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DZIELNICA

URSYNOW

M.ST. WARSZAWA

Zajecia z Nordic Walking sg organizowane z inicjatywy i na zlecenie Dzielnicy Ursynéow m.st.
Warszawy i z jej srodkow finansowych. Prowadzone sg przez wytonionego wykonawce {j. firme
Avocado Wellness Club Marta Radomska.

Zajecia prowadzg wykwalifikowani instruktorzy Nordic Walking.

Zajecia sg adresowane do wszystkich chetnych w wieku powyzej 15 lat, udziat w nich jest
bezptatny. Osoby ponizej 18 lat moga wzig¢ udziat w zajeciach pod opiekg rodzica lub opiekuna
prawnego lub za okazaniem ich pisemnej zgody.

Zajecia prowadzone sg na terenie Dzielnicy Ursyndéw m.st. Warszawy.

Uczestnicy zajec spotykajg sie w miejscu wskazanym przez prowadzgcego. Zbiérka na zajecia
odbywa przy skrzyzowaniu ulicy Zaruby i ulicy Kabackiej.

Warunkiem uczestnictwa w zajeciach jest ztozenie oswiadczenia dotyczgcego zapoznania sie z
niniejszym regulaminem oraz braku przeciwwskazan zdrowotnych lub lekarskich do udziatu
w tego typu aktywnosci fizycznej. (oswiadczenie nalezy podpisac przed pierwszymi zajeciami)

Prowadzacy zajecia zapewnia sprzet dla uczestnikow — tj. wysokiej jakosci kije do Nordic
Walking (maksymalnie 20 par na jedng grupe).

Grupa liczy 20 oséb, dodatkowe osoby (maksymalnie 5) mogg uczestniczyé w zajeciach tylko za
zgoda prowadzgcego i z wkasnym sprzetem.

Uczestnicy zajeC zobowigzani sg do podpisania list obecnosci, w celu udokumentowania
frekwenciji.

Dla komfortu uczestnikow grupy sg podzielone na te w ktérych obowigzuje wolniejsze tempo
marszu i ktére przeznaczone sg dla oséb poczatkujgcych oraz na takie w ktérych tempo marszu
jest szybsze - sg one przeznaczone dla osob, ktére juz majg doswiadczenie zwigzane z nordic
walking. Jest tez oddzielna grupa dla seniorow.

Zajecia prowadzone sg w nastepujgcych terminach:

Od 18 stycznia 2020 r. do 30 sierpnia 2020 r. (oprécz 12 kwietnia — Niedziela
Wielkanocna)

> Grupy sobotnie—nr 1i 2

e Grupanr 1 - grupa prozdrowotna — wolniejsze tempo, nastawiona réwniez na ¢wiczenia
prozdrowotne m.in. na kregostup) - w soboty w godz. 12.10-13.40. W okresie od 4 lipca
do 29 sierpnia zajecia w soboty w godzinach 13.45-15.15

Grupa nr 2 - grupa poczagtkujgca - nauka i szlifowania techniki - w soboty w
godz. 13.45-15.15.

Zajecia grupy nr 2 nie odbywaja sie w trakcie wakacji tj. w okresie od 4 lipca do 30
sierpnia.
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> Grupy niedzielnenr 3i 4

e Grupanr 3 - grupa szybka - sportowa, dodatkowo prowadzone sg intensywne ¢wiczenia)
— W niedziele w godz. 12.10-13.40.

Zajecia Grupy nr 3 nie odbywaja sie w trakcie wakacji tj. w okresie od 4 lipca do 30
sierpnia.

e Grupanr 4 - grupa prozdrowotna - wolniejsze tempo, nastawiona réwniez na ¢wiczenia
prozdrowotne m.in. na kregostup — w niedziele w godz. 13.45-15.15.

W okresie od 4 lipca do 30 sierpnia zajecia tej grupy odbywajg sie w soboty o w
godzinach 12.10-13.40

> Grupy srodowe nr 5i 6 —dla seniorow

e Grupanr 5 - przeznaczona specjalnie dla senioréw i dostosowana do ich stanu zdrowia
oraz sprawnosci fizycznej — w srody w godz. 11.00-12.30.

e Grupanr 6 - przeznaczona specjalnie dla senioréw i dostosowana do ich stanu zdrowia
oraz sprawnosci fizycznej — w srody w godz. 12.40-13.50.

Grupy wyruszaja punktualnie o wyznaczonych godzinach.

W przypadku niekorzystnych warunkéw pogodowych (np. intensywne opady deszczu, duze
opadu $niegu, zanieczyszczenie powietrza znacznie przekraczajgce normy, niska temperatura
lub silne podmuchy wiatru) zajecia mogg zosta¢ odwotane. Zajecia mogg takze zostaé
odwotane w przypadku zaistnienia innych nieprzewidzianych zdarzen losowych, ktore
uniemozliwig ich przeprowadzenie.

O fakcie odwotania zaje¢ prowadzagcy poinformuje uczestnikow zapisanych na liste (tych
ktérzy podali numer telefonu komorkowego) poprzez wiadomosé¢ SMS. Odwotane zajecia
mogg zostaC przeprowadzone w innym terminie, podanym pozniej przez prowadzgcego.
Decyzje o odwotaniu zaje¢ podejmuje kazdorazowo prowadzacy zajecia.

Zajecia moga takze zosta¢ odwotane w przypadku gdy pojawi sie na nich mniej niz 50s6b.

Zapisy do grup odbywajg sie pod udostepnionym numerem telefonu i adresem poczty
elektronicznej. Zapisa¢ sie do grupy na miejscu rozpoczecia zaje¢ mozna jedynie
w przypadku pozostawania wolnych miejsc. Rezerwacja telefoniczna miejsca jest
obowigzujgca do 5 min przed rozpoczeciem zajec. Jesli do tej godziny uczestnik sie nie zgtosi
na miejsce zbiorki - dane miejsce pozostaje wolne
i osoby oczekujgce spoza listy mogg zajgc¢ jej miejsce wraz z przynaleznym sprzetem.
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