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REGULAMIN

uczestnictwa w zadaniu pn. ,Aktywni Seniorzy Miasta Siedlce” dofinansowanego z budzetu
Wojewddztwa Mazowieckiego w ramach Samorzgdowego Instrumentu Wsparcia Inicjatyw Rad
Senioréw ,,Mazowsze dla Senioréw 2026”

1. Postanowienia ogdlne

1.1. Niniejszy Regulamin okresla zasady rekrutacji, warunki uczestnictwa oraz prawa i obowigzki
uczestnikéw w ramach zadania pn. ,,Aktywni Seniorzy Miasta Siedlce”, realizowanego przez Miasto Siedlce
w partnerstwie z Siedleckg Rade Senioréw, Centrum Kultury i Sztuki im. Andrzeja Mezeryckiego Scena
Teatralna Miasta Siedlce, Agencjg Rozwoju Miasta Siedlce, Centrum Integracji Spotecznej Caritas Diecezji
Siedleckiej, Komende Miejska Policji w Siedlcach.

1.2. Zadanie jest wspotfinansowane ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego w ramach
Samorzadowego Instrumentu Wsparcia Inicjatyw Rad Senioréw ,,Mazowsze dla Seniorow 2026”.

1.3. Zadanie bedzie realizowane w sposéb transparentny, uczciwy i sprawiedliwy, zgodnie z zasadami
rownych szans dla wszystkich uczestnikéw.

2. Warunki uczestnictwa

2.1. Uczestnikami zadania mogg byé osoby spetniajgce nastepujgce warunki: posiadajg status Seniora,
tj. majg ukonczony 60 rok zycia, sg mieszkaricami miasta Siedlce, ztozg prawidtowo wypetniony formularz
zgtoszeniowy.

2.2. Uczestnicy zadania zobowigzujg sie do udziatu w wybranych zajeciach. Uczestnik, ktéry nie wezmie
udziatu w wybranym przez siebie zajeciu bez wczedniejszego powiadomienia organizatora, moze zostac
usuniety z pozostatych wybranych przez siebie zajec¢ i zastgpiony osobg z listy rezerwowe;.

2.3. Kazdy Senior moze uczestniczy¢ w maksymalnie trzech wybranych przez siebie zajeciach sposréd zajeé
wskazanych w tabeli ,, Wybér zajec¢”.

2.4. Udziat w koncercie organizowanym podczas obchoddw ,Dnia Seniora” stanowi odrebng forme
uczestnictwa i nie jest wliczany do limitu trzech zaje¢, o ktérym mowa w pkt 2.3.

2.5. Warunkiem uczestnictwa w koncercie podczas obchoddw ,Dnia Seniora” jest udziat w co najmniej
jednym z pozostatych zajec.

2.6. W przypadku zaznaczenia w formularzu zgtoszeniowym wiecej niz trzech zaje¢ w tabeli ,Wybodr zajec”
o zakwalifikowaniu sie na poszczegélne zajecia bedzie decydowata Siedlecka Rada Senioréw.

3. Rekrutacja

3.1. Rekrutacje przeprowadza Siedlecka Rada Senioréw oraz Urzad Miasta Siedlce

3.2. Rekrutacja odbedzie sie w sposéb otwarty i transparentny. Proces rekrutacyjny bedzie obejmowat
ztozenie formularza zgtoszeniowego.

3.3. Formularz zgtoszeniowy jest dostepny na stronie internetowej Miasta Siedlce www.siedlce.pl oraz
w Biurze Obstugi Interesanta Urzedu Miasta Siedlce, Skwer Niepodlegtosci 2 (na stanowisku Informacja).
3.4. Prawidtowo wypetniony formularz zgtoszeniowy nalezy ztozy¢ w terminie do 14 sierpnia 2026 roku
w Biurze Obstugi Interesanta Urzedu Miasta Siedlce, Skwer Niepodlegtosci 2 (na stanowisku Informacja) lub
podpisany elektronicznym podpisem kwalifikowanym przesta¢ elektronicznie na adres Urzedu Miasta
Siedlce przez e-doreczenia AE:PL-16545-68366-WRDVD-19
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3.5. O zakwalifikowaniu sie decyduje kolejno$¢ zgtoszen.

3.6. Osoby zakwalifikowane zostang o tym powiadomione telefonicznie (sms) lub mailowo.

3.7. Osoby, ktére dokonajg wyboru okreslonego zadania a nie zakwalifikujg sie z powodu braku miejsc,
zostang wpisane na liste rezerwowg wg kolejnosci zgtoszen. Lista rezerwowa zostanie uzupetniona o osoby,
ktére zadeklaruja w formularzu zgtoszeniowym rezerwowy udziat w zajeciach. W przypadku rezygnacji
zakwalifikowanych uczestnikdw, osoby z listy rezerwowej bedg mogly zosta¢ zaproszone do udziatu
w zadaniu.

3.8. Jezeli w terminie, o ktdrym mowa w pkt. 3.4 nie zgtosi sie wymagana liczba uczestnikéw na
poszczegdlne zajecia, ogtoszona zostanie dodatkowa rekrutacja.

4. Harmonogram zadania z podziatem na zajecia
4.1. Zdrowy Senior w ruchu
e Aquafitness
Zajecia w wodzie prowadzone w 6 grupach po 30 oséb, kazda grupa uczestniczy w 3 wejsciach (70 min).
Program obejmuje ¢éwiczenia ogdlnousprawniajgce, poprawiajgce wydolno$é oddechowg i krazeniows,
wzmachniajgce miesnie oraz mobilno$é stawdw.
taczna liczba uczestnikéw zaje¢ 180 Seniordw.
Miejsce: Park Wodny Siedlce, ul. Jana Pawta Il 8, Siedlce.
e Joga
Zajecia prowadzone bedg w 4 grupach po 20 o0sdéb, kazda grupa zrealizuje 2 spotkania po 60 minut. Program
obejmuje ¢wiczenia rozciggajgce, oddechowe i relaksacyjne, ukierunkowane na odcigzenie kregostupa,
poprawe sprawnosci oraz redukcje napiecia miesniowego.
taczna liczba uczestnikéw zaje¢ 80 Seniordéw.
Miejsce: OSiR Hala sportowa przy ul. Bolestawa Prusa 6, SiedIce.
e Nordic Walking
Zajecia prowadzone beda w 4 grupach po 20 o0sdb, kazda grupa zrealizuje 2 spotkania po 60 minut. Beda to
zajecia plenerowe obejmujace nauke prawidtowej techniki marszu z uzyciem kijkéw. Nordic walking
angazuje cate ciato.
taczna liczba uczestnikéw zaje¢ 80 Seniordw.
Miejsce: tereny zielone nad Zalewem Siedleckim (boisko przy zaglowce).
e Cwiczenia ruchowe (fitness)
Zajecia prowadzone bedg w 4 grupach po 30 o0sdb, kazda grupa zrealizuje 2 spotkania po 50 minut. Bedg to
zajecia ogolnousprawniajgce realizowane w sali, obejmujgce éwiczenia rozciggajace, wzmacniajace oraz
poprawiajgce rdwnowage i koordynacje.
taczna liczba uczestnikéw zaje¢ 120 Seniordéw.
Miejsce: OSiR Hala sportowa przy ul. Bolestawa Prusa 6, Siedlce.

4.2. Warsztaty aktywizujace

e  Warsztaty florystyczne

Z podziatem na 2 grupy po 50 0sdb, czas trwania jednego warsztatu wynosi 4 godziny. Uczestnicy beda
wykonywa¢ kompozycje z kwiatow. Warsztaty obejmg cze$¢ teoretyczng (podstawy kompozycji) oraz
praktyczng — kazdy uczestnik wykona wtasng prace.

taczna liczba uczestnikéw warsztatéw 100 Senioréw.

Miejsce: Centrum Integracji Spotecznej ul. Budowlana 1, 08-110 Siedlce.

e  Warsztaty krawieckie
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Jedna grupa 40 oséb, czas trwania warsztatu 4 godziny. Warsztaty obejmowaé bedg podstawy szycia
recznego, drobne naprawy odziezy oraz tworzenie prostych form uzytkowych np. torby poduszki. Zajecia
pozwolg seniorom zdobyé praktyczne umiejetnosci oraz bedg wspiera¢ ich samodzielno$¢ pamieé
i koordynacje.

taczna liczba uczestnikéw warsztatéw 40 Senioréw.

Miejsce: Centrum Integracji Spotecznej ul. Budowlana 1, 08-110 Siedlce.

e  Warsztaty kulinarne

Grupa 50 oséb, czas trwania 4 godziny. Warsztaty obejmowac¢ bedg przygotowywanie potraw oraz
przekazanie praktycznych wskazéwek dietetycznych wspierajgcych bilansowanie zdrowych positkéw.
Seniorzy nauczg sie komponowania petnowartosciowych dan, czytania etykiet, unikania nadmiaru cukru
i soli, przygotowywania lekkostrawnych potraw oraz planowania jadtospisu na caty tydzien.

taczna liczba uczestnikow warsztatéw 50 Senioréw.

Miejsce: Centrum Integracji Spotecznej ul. Budowlana 1, 08-110 Siedlce.

e  Warsztaty stolarskie

Grupa 40 osob, czas trwania 4 godziny. Zajecia obejmowaé bedg nauke podstaw obrdbki drewna oraz
wykonywanie prostych przedmiotéw uzytkowych. Warsztaty stanowia okazje do rozwijania pasji
i zdobywania nowych umiejetnosci, wspierajac jednoczesnie jakos$¢ zycia senioréw.

taczna liczba uczestnikéw warsztatéw 40 Senioréw.

Miejsce: Centrum Integracji Spotecznej ul. Budowlana 1, 08-110 Siedlce.

4.3. Wyktady z dietetykiem

Warsztaty z dietetykiem przyblizg zasady prawidtowego zywienia seniorom i wptyng na wzrost swiadomosci
zdrowotnej, poprawig nawyki zywieniowe, zwieksza wiedze o bezpiecznej suplementacji.

Wyktady podzielone na dwie grupy i zostang przeprowadzone w ciggu 2 dni.

taczna liczba uczestnikéw wyktadéw 140 Senioréw.

Miejsce: Budynek Urzedu Miasta, Skwer Niepodlegtosci 2, Siedlce.

Dodatkowo:

W ramach wspétpracy z Policjg wyktad na temat: ,Senior online — jak nie da¢ sie oszukac”.

4.5. Koncert z okazji Dnia Seniora

Nazwa: ,, Spiewnik Seweryna Krajewskiego” w wykonaniu zespotu Ambitus.

taczna liczba uczestnikéw koncertu do 400 Seniorow.

Miejsce: Centrum Kultury i Sztuki im. Andrzeja Mezeryckiego, Scena Teatralna Miasta Siedlce, ul. Biskupa
Ignacego Swirskiego 31, Siedlce.

5. Obowiagzki uczestnikow

5.1. Uczestnicy zadania zobowigzani sg do: uczestnictwa w wybranych zajeciach, aktywnego udziatu
w zajeciach, zaréwno teoretycznych jak i praktycznych.

5.2. W przypadku rezygnacji z udziatu w zadaniu lub w zajeciu, uczestnik zobowigzany jest do
niezwtocznego powiadomienia organizatora — Urzad Miasta Siedlce, Wydziat Kultury, Sportu i Spraw
Spotecznych tel. 25 794-39-92, aby umozliwi¢ przyjecie osoby z listy rezerwowej. Powiadomienie powinno
nastgpic¢ co najmniej dzien przed planowanym terminem przeprowadzenia zaje¢.

5.3. W przypadku nieobecnosci na zajeciach bez wczesniejszego zgtoszenia, o ktéorym mowa w pkt 5.2,
Organizator zastrzega sobie prawo do wykreslenia uczestnika z list uczestnikdw pozostatych zajeé

Zadanie pn. ,,Aktywni Seniorzy Miasta Siedlce” wspétfinansowane ze srodkéw Samorzgdu Wojewddztwa
Mazowieckiego



Mazowsze.

serce Polski

ioré 1 Siedice
Mazowsze )) s. seniorow ) }7 Py

realizowanych w ramach zadania. Decyzja w tym zakresie podejmowana jest przez Organizatora
z uwzglednieniem okolicznosci danego przypadku.
5.4. Kazdy uczestnik zaje¢ zobowigzany jest do podpisania sie na liscie obecnosci.

6. Koszty uczestnictwa

6.1. Udziat w zadaniu jest bezptatny dla wszystkich zakwalifikowanych uczestnikéw.

7.Postanowienia koncowe

7.1. Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany niniejszego Regulaminu w przypadku zaistnienia
okolicznosci, ktére wymuszg modyfikacje zasad organizacji zadania, w tym w zwigzku ze zmiang przepiséw
prawnych, sytuacjg epidemiczng lub innymi okoliczno$ciami zewnetrznymi.

7.2. Wszelkie pytania dotyczace rekrutacji, organizacji oraz szczegétéw poszczegélnych zaje¢ nalezy
kierowa¢ do Urzedu Miasta Siedlce, tel. 25 794-39-92.

7.3. Regulamin wchodzi w zycie z dniem ogtoszenia i obowigzuje przez caty okres trwania rekrutacji oraz
realizacji zadania.
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