REGULAMIN 20-DNIOWEGO WYZWANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
pn. ,KRZESELKO” PRZYSIAD PRZY SCIANIE

1. ORGANIZATOR:

1.1. Organizacja Imprez Sportowych ,Valdano” Walendziak Ryszard
2. CEL IMPREZY:

2.1. Popularyzacja ruchu i zdrowego trybu zycia w tych trudnych chwilach dla nas wszystkich... .
3. TERMIN I MIEJSCE:

3.1. Aktywnosc fizyczna ze wzgledu na swojg formute bedzie realizowana przez uczestnikow
w dowolnym miejscu i w dowolnym czasie... .
3.2. Aktywnosc fizyczng mozna zrealizowac¢ poprzez udostepniony ponizej 20 - dniowy plan.

3.3. Oficjalny termin aktywnosci fizycznej zaczyna sie w dniu 06.04.2020 roku, a konczy sie
w dniu 25.04. 2020 roku.

3.4. Do dnia 25.04. 2020 roku trzeba wykonac¢ aktywnos¢ fizyczng.
3.5. Dopuszcza sie mozliwos¢ innej aktywnosci fizycznej takiej jak ,KRZESELKO”
(kazdy wybiera sobie tg ktéra najbardziej lubi)

4. WARUNKI UCZESTNICTWA:

4.1. W Aktywnosci fizycznej moga bra¢ udziat osoby petnoletnie, ktére wniosty optate
startowg oraz osoby, ktore nie wniosty optaty lecz dla nich, nie bedzie wysytana
CEGIELKA pamiagtkowa NA SCIANE.

4.2. Dzieci i mtodziez mogq startowac pod opiekg osob dorostych.
4.3. Zgtoszenia oraz opfaty osdb niepetnoletnich mogg byc¢ realizowane tylko przez ich
opiekunow.
5. LIMIT CZASU
5.1. W aktywnosci fizycznej nie obowigzujg zadne limity czasowe.

6. ZGLOSZENIA

6.1. Zgtoszenia do AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ przyjmowane bedg od 03.04.2020 roku do dnia
12.04.2020 roku do godziny 24.00 przez formularz na stronie www.elektronicznezapisy.pl

6.2. Link do formularza zgtoszeniowego bedzie dostepny od pierwszego dnia zapisow takze na
stronie wydarzenia na Facebooku (Reichard von Valdano)



6.4 Uiszczona optata nie podlega zwrotowi.
7. KLASYFIKACJA | NAGRODY:

7.1. Kazdy uczestnik dokonuje aktywnos¢ fizyczna zgodnie z planem zamieszczonym ponizej.
7.2. Swojg aktywnosc¢ fizyczng nie przesytamy w zadnej formie elektronicznej bgdz tez innej...

7.3. ,Kazdy z nas jest dorosty i kazdy z nas wykonuje tg aktywnos$c fizyczng wytgcznie tylko dla
siebie...nie wystepuje w tej aktywnosci zadna forma rywalizacji!!

7.4. Ze wzgledu na formute aktywnosci fizycznej nie bedzie prowadzona zadna klasyfikacja.

7.5. Pierwsza, srodkowa oraz ostatnia osoba posiadajgca status optaconych w naszej zabawie,
ma zagwarantowang nagrode pocieszenia.

8. OPLATA STARTOWA/ WYSYLKI:

8.1. Optata startowa za udziat w aktywnosci wynos

Opcjanrl

Pakiet z wysytka ,,Cegietki” na terenie Polski: 50,00 z}

Opcjanr 2

Pakiet z wysytka ”"Cegietki” na terenie Polski: powyzej 50,00 zt (dowolna cegietka, kwota)

UWAGA!!

Po optaceniu ,,pracowni artystycznej” kwoty wykonania ustugi plus
przesytke listu poleconego optaconej na: Poczta Polska SA.
Wszystkie pozostate srodki zebrane z akcji pn. Krzesetko, zostang
wptacone w catosci jako darowizna na organizowang akcje przez
Powiatowe Centrum Zdrowia w Malborku gdzie bedziemy zbiera¢
»cegietki” na respirator transportowy!!!



8.2. Optaty prosze kierowac na konto:
ORGANIZACJA IMPREZ SPORTOWYCH ,,VALDANO” Walendziak Ryszard
Numer Konta: ING 07 1050 1764 1000 0097 2221 9137

Z dopiskiem: imie i nazwisko plus ,,Krzesetko”

9. WYSYLKA CEGIELEK

9.1. Wysyiki z cegietkami bedg realizowane od dnia 04.05.2020) po zakonczeniu aktywnosci oraz
po weryfikacji wszystkich uczestnikow/uczestniczek.

9.2. Wysyiki bedg realizowane przez ustuge Poczte Polska - listem poleconym. Przewidywalny
czas doreczenia przesyiki z cegietkg wedtug informacji Poczty Polskiej przy listach poleconych to
3 dni robocze.

9.3. Jesli listonosz nie zastanie odbiorcy przesytki w domu, zostawia awizo do odebrania
przesytki osobiscie.

9.4 Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za niewywigzanie sie z umowy o doreczeniu
przesytki przez Poczte Polska. W razie nie otrzymania przesyiki, prosimy o przestanie tej
informaciji drogg e-mail:valdano.rw@interia.pl (lub na Messengera) Dzieki temu podamy nr
przesytki aby moc skontrolowac proces doreczenia.

10. KONTAKT DO ORGANIZATORA:

10.1. e-mail: valdano.rw@interia.pl

10.2. przez FB: Reichard von Valdano
11. POSTANOWIENIA KONCOWE:

11.1. Decydujgc sie na start w aktywnosci Uczestnik zaswiadcza, ze stan jego zdrowia umozliwia
mu udziat w tej wybranej przez siebie aktywnosci fizycznej. Organizator nie zapewnia
Uczestnikowi ubezpieczenia na zycie, zdrowotnego, odpowiedzialnosci cywilnej z tytutu chordb,
jakie mogg wystgpi¢ w zwigzku z obecnoscig lub uczestnictwem Uczestnika w imprezie, oraz nie
ponosi z tego tytutu odpowiedzialnosci.

11.2 W kwestiach nieuregulowanych niniejszym regulaminem, kwestie sporne rozstrzyga
organizator.

12. POLITYKA PRYWATNOSCI:

1. Dane osobowe Uczestnikdw dokonujgcych rejestracji przetwarzane sg zgodnie z ustawg
z dnia 10 maja 2018 roku. o ochronie danych osobowych (tekst jednolity: Dz. U. 2019,
poz 1781). Przekazanie danych osobowych uczestnikow jest dobrowolne, jednakze
stanowi warunek uczestnictwa w aktywnosci fizycznej wybranej przez siebie.
Uczestnikowi przystuguje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz do ich
poprawiania i usuwania, jak i ztozenia sprzeciwu co do ich dalszego przetwarzania przez
Organizatora.

2. Dane osobowe Uczestnikdw umieszczone w zgtoszeniu mogg by¢ przetwarzane:

e w zakresie prowadzenia i realizacji aktywnosci fizycznej,
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w celu przysztych dziatan marketingowych dotyczgcych dziatalnosci, produktow i ustug
Organizatora oraz podmiotéw z nim powigzanych zgodnie z ustawg z dnia 10 maja 2018
roku. o ochronie danych osobowych (Dz. U. 2019, poz. 1781).

Organizator zastrzega sobie prawo do wysytania Uczestnikom informacji handlowych

i marketingowych od podmiotéw powigzanych z Organizatorem. Uczestnik upowaznia
Organizatora do przetwarzania danych osobowych na przekazywanie Uczestnikowi za
pomocg srodkéw komunikacji elektronicznej, w szczegoélnosci na wskazany adres e-malil
i/lub nr telefonu, informacji handlowych zgodnie z ustawg o $wiadczeniu ustug droga
elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. (Dz. U. nr 144 poz. 1204 z p6zn. zm.).

Organizator zastrzega sobie prawo do wysytania Uczestnikom w dowolnym czasie
wiadomosci w zakresie prowadzenia i realizacji aktywnosci fizycznej i funkcjonowania
Strony internetowej (przypomnienia, komunikaty systemowe, powiadomienia techniczne,
wazne ogtoszenia). Dane osobowe Uczestnika bedg wykorzystywane w celu
informowania Uczestnika o przysztych imprezach Organizatora, a takze do wewnetrznych
potrzeb administracyjnych i analitycznych.

Zgodnie z obowigzujgcymi w Polsce przepisami prawa zbiér danych osobowych i jego
przetwarzanie zgtoszone sg do Generalnego Inspektora Ochrony Danych Osobowych.
Na wszelkie pytania i watpliwosci dotyczgce Polityki Prywatnosci oraz zasad korzystania
ze strony internetowej odpowiada Organizator.

Dane kontaktowe udostepnione sg na stronie internetowej.-

"Jesli nie robisz tego co kochasz, w pewnym momencie przegra nawet motywacja"
Ryszard WALENDZIAK

EMAIL:valdano.rw@interia.pl

TELEFON: + 48 791-73-02-24 POLSKA

PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ ,DESKA/PLANK”

Dzien 1: 20 sek.

Dzien 2: 30 sek.

Dzien 3: 40 sek.

Dzien 4: 50 sek.

Dzien 5: odpoczynek

Dzien 6: 1 min.

Dzien 7: 1 min. 10 sek.

Dzien 8: 1 min. 20 sek.

Dzien 9: 1 min. 30 sek.

Dzien 10: 1 min. 40 sek.

Dzien 11: 1 min. 50 sek.

Dzien 12: odpoczynek

Dzien 13: 2 min.
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Dzien 14: 2 min. 10 sek.
Dzien 15: 2 min. 20 sek.
Dzien 16: 2 min. 30 sek.
Dzieh 17: 2 min. 40 sek.
Dzien 18: 2 min. 50 sek.
Dzien 19: odpoczynek

Dzien 20: 3 min.

Krzesetko/ Przysiad przy scianie — jak robi¢ prawidtowo?

Miesnie zaangazowane w ruch:
— m. brzucha,

— m. czworogtowe uda.

Pozycja wyjsciowa:

1) Stopy ustawione na szerokosc¢ barkéw, catg powierzchnig docisniete do podtogi.
2) Plecy proste, tutéw napiety, glowa w pozycji naturalnej, wzrok skierowany do
przodu.

3) Lopatki Sciggniete, klatka piersiowa wypieta do przodu.

Ruch:

1) Opierajgc sie o scianeg, wykonaj przysiad do momentu, az twoje uda bedg
réwnolegte do podtoza.

2) Docisnij odcinek ledzwiowy do $ciany i napnij mocno brzuch.

3) Oddychaj gteboko i postaraj sie wytrzymac okreslony czas.

Wskazowki:
1) Podczas catego ¢wiczenia utrzymuj tutdbw napiety.
2) Nie pozwdl, aby kolana schodzity sie do srodka.

3) Dociskaj catg stope do podtoza.

4) Pamietaj o gtebokim oddychaniu

Powodzenia Ryszard Walendziak



