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Uczestnikami treningu fizycznego prowadzonego w ramach Programu moga by¢ osoby
po 60 roku zycia. Gérna granica wieku nie jest ograniczona. Przed rozpoczeciem zajec
przeprowadzone zostang badania wstepne obejmujace kwalifikacje lekarskie oraz testy oceny
sprawnosci fizycznej uczestnikow 1 ankiete dotyczaca samooceny stanu zdrowia i zadowolenia
z zycia.

Po zakwalifikowaniu przez lekarza, uczestnicy beda ¢wiczy¢ w grupach 14-16
osobowych 3 razy w tygodniu po 45 minut. Grupy prowadzone moga by¢ jedynie przez
przeszkolonych przez nas trenerow. Okres ¢wiczen to 3 miesigce. Pod koniec okresu
treningowego przeprowadzone zostang testy oceniajace sprawno$¢ fizyczna uczestnikow jak
réwniez psychologiczne aspekty satysfakcji z uczestnictwa w Programie.

e Program treningowy ukierunkowany jest na poprawe:
e sprawnosci kragzeniowo oddechowej
e ity i wytrzymatlo$ci mig§niowej
e gibkosci
e rownowagi

o Program obejmuje:

v Badania kwalifikacyjne uczestnikéw Programu:
e Dbadania lekarskie.
e ocena sprawnosci fizyczne;.
e ankieta samooceny stanu zdrowia i zadowolenia z zycia

v Trening w grupach:
e zajecia w grupach 14 — 16 osobowych 3 razy w tygodniu w wymiarze
45 minut.



v Edukacja uczestnikow Programu

® W ramach Programu organizowane bedg szkolenia uczestnikow,
ktérych celem jest przekazanie informacji odno$nie zdrowego stylu
zycia prewencji upadkéw oraz zwigzanych z nim urazéw.

v SzKkolenie treneréw:
e przygotowuje do pracy z grupg wiekowa 60 +.
e w ramach szkolenia przekazujemy informacje o zalecanych.
obcigzeniach treningowych i celach prowadzonych zajec.
e szkolimy w zakresie udzielania pierwszej pomocy medycznej.
e poruszamy rowniez aspekt psychologiczny pracy z osobami 60+

e Trenerzy:

Trenerzy prowadzacy treningi w ramach Programu musza odby¢ szkolenie
organizowane przez ,,Regionalny Osrodek Medycyny Sportowej ,,SPORTVITA”.

Szkolenie przeprowadzone bedzie w formie On-Line.

Liczba treneréw prowadzacych zajecia wynika z liczby zorganizowanych grup
¢wiczacych.

Jednak, ze wzgledu na to, ze moze si¢ zdarzy¢ konieczna zmiana trenera w trakcie
realizacji programu (np. ze wzgledow zdrowotnych lub losowych), jesli jest taka mozliwosc¢,
warto przeszkoli¢ jednego wigcej trenera niz by to wynikalo z rzeczywistego
zapotrzebowania.

Po przeszkoleniu trener uzyskuje certyfikat pozwalajacy na prowadzenie treningu w
ramach Programu.

Wazne:
Prosimy o wczeSniejsze przeslanie listy trenerow, ktorzy wyrazaja chec

uczestnictwa w szkoleniu z uwzglednieniem adresow e-mail na ktory zostanie wystany
link do szkolenia.

« Wymogi zdrowotne:

Wysitek fizyczny stanowi obcigzenie dla organizmu. Wymusza intensywng aktywnos$¢
uktadow regulacyjnych.



Z jednej strony oddzialuje pozytywnie poprzez zmniejszenie ryzyka wystapienia wielu
chorob, to jednocze$nie moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia osob aktywnych fizycznie po
60-tym roku zycia.

Nalezy podkresli¢, ze nasz Program nie ma charakteru ¢wiczen rehabilitacyjnych,
dlatego tez, przed rozpoczeciem treningu przeprowadzane sg badanie lekarskie oceniajace stan
zdrowia kandydatow do Programu.

e Bezwzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:

e Choroba niedokrwienna serca powodujace bdl dtawicowy przy minimalnej
aktywnosci ruchowej

Weczesny okres po zawale mig§nia sercowego

Niewydolno$¢ serca

Zaburzenia rytmu serca i przewodzenia niepoddajace si¢ leczeniu
Wady zastawkowe serca, zwlaszcza z sinicg

Znaczne powigkszenie mig$nia sercowego

Nadcisnienie tetnicze niepoddajace si¢ leczeniu

Rozrusznik serca (szczegodlnie bez autoregulacji)

Niewyroéwnana cukrzyca

Duza otylos¢

Ostre choroby infekcyjne

Zaostrzenie choroby astmatycznej

Choroby nowotworowe

Choroby metaboliczne niewyrownane

e Badanie kwalifikacyjne do Programu:

Badania kwalifikacyjne przeprowadzamy w miejscowos$ciach, gdzie prowadzone s3
grupy aktywnosci fizycznej. Koszty badan pokrywa Urzad Marszatkowski.

Samorzady przygotowuja listy kandydatow oraz zapewniaja pomieszczenia do
przeprowadzenia badan.

U wszystkich kandydatow do grup aktywnosci fizycznych przeprowadzane sg badania
ogolnolekarskie w celu wykluczenia 0so6b ze stanami chorobowymi stanowigcymi potencjalne
ryzyko zagrozenia zdrowia w trakcie ¢wiczen.

Poniewaz cze$¢ deklarujacych cheé uczestnictwa w Programie nie uzyskuje zgody ze
wzgledow zdrowotnych (nawet okoto 20%), proponuj¢ wczesniej zapozna¢ kandydatow z
przedstawionymi wyzej przeciwwskazaniami do intensywnego treningu.



v Dokumentacja kwalifikacyjna:

Warunkiem przystapienia do programu jest dostarczenie w dniu badanie kompletu
dokumentow:

e karty kwalifikacyjnej badania lekarskiego (zawiera pytania odnosnie do
aktualnych 1 przebytych choréb oraz stosowanych lekow)

e zgody na udzial w Programie

e zgody na przetwarzanie danych osobowych

Wazne:

ww. dokumenty musz¢ by¢ wypelnione catkowicie oraz podpisane przez
kandydatke/kandydata. Jest to niezbedne, aby przystapi¢ do badania lekarskiego.

W przypadku posiadanej przez kandydatke¢/kandydata dokumentacji medycznej
prosimy o dostarczenie kserokopii dokumentow.

e Badanie lekarskie:

W ciagu godziny jesteSmy w stanie przebadac¢ do 15 oséb. Planujac termin przychodzenia
kandydatéw na badania nalezy uwzglednic to tak, aby nie wszyscy kandydaci pojawiali si¢ w
jednym czasie. Jakiekolwiek "zatory" powoduja niemite reakcje ze strony kandydatow.

e Ocena sprawnosci fizycznej:

Osoba zakwalifikowana przez lekarza do udzialu w programie zostang poddana kilku
prostym testom fizycznym. Testy maja na celu okreslenie aktualnej sprawnosci fizyczne w
kierunku:

sktadu ciata

gibkosci

sity migsniowe;j
réwnowagi
koordynacji ruchowej

+ Badania kontrolne:
Badania sprawnos$ciowe powtarzane sg po zakonczeniu trzy miesiecznego programu
treningowego dla oceny sprawnosci fizycznej uczestnikow i skutecznosci stosowanych
éwiczen.



Wazne:

Przystepujac do testow sprawnosciowych uczestnik powinien posiada¢ niezbedny
stroj sportowy.

e Ocena stanu zdrowia i zadowolenia z zycia:

Badanie ma charakter kwestionariuszowy. Osoby badane odpowiedza na kilka pytan
ktérych celem jest uzyskanie informacji w nastepujacych sferach:

funkcjonowanie fizyczne

ograniczenie rol z powodu zdrowia fizycznego i emocjonalnego
dolegliwosci bolowe

ogo6lne poczucie zdrowia

witalno$¢

funkcjonowanie spoteczne
poczucie zdrowia psychicznego

e Wazne informacje organizacyjne:

Uczestnicy proszeni sg o zabranie w dniu badania:
e dokumentu tozsamosci ze zdjeciem np. (dowod osobisty).

® okularow do czytania (jesli to konieczne).

® stroju sportowego wraz z obuwiem umozliwiajgcym przeprowadzenie testow

sprawnosciowych.
e dhugopisu.
Wazne:

W dniu badanie organizatorzy samorzagdowi powinni przygotowac:

e Pomieszczenie wyposazone w kozetke lekarska, biurko 1 stolik (Gabinet
lekarski).

e Pomieszczenie umozliwiajace przeprowadzenie testow sprawnosciowych np.
(sala gimnastyczna).

e Pomieszczenie umozliwiajace przeprowadzenie testow psyche-fizycznych np.
(sala lekcyjna).



Odpowiednio wczesniej powinny zostaé dostarczone listy przewidywanych
uczestnikow zawierajace nastepujace dane tj:

® Imi¢ i Nazwisko uczestnika

Wyzej wymienione dane powinny zosta¢ wystane w pliku EXEL oraz zaszyfrowane
celem przestrzegania przepiséw RODO.

o Bezpieczenstwo:

e Organizatorzy zaje¢ sportowych w poszczegolnych gminach powinni (w miare
mozliwosci) zapewni¢ dostep do Defibrylatora AED

e Ubezpieczenie NW dla grup éwiczacych

e Informowanie w przypadku rezygnacji uczestnika z podaniem powodu do
Regionalnego Osrodka Medycyny Sportowej ,,SPORTVITA”

Pozdrawiamy serdecznie
Zespot ROMS ,,SPORTVITA”



