
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

REGULAMIN PRZEBIEGU 
VII EDYCJI DOROCZNEJ EDUKACYJNO-CHARYTATYWNEJ 

OGÓLNOPOLSKIEJ AKCJI 
TULIPANY MOCY 

NA RZECZ DZIECI Z DYSTROFIĄ MIĘŚNIOWĄ DUCHENNE’A (DMD) 
07.09.2025–07.09.2026 

 
1.​ Nazwa i symbol Akcji 

●​ Doroczna Edukacyjno-Charytatywna Ogólnopolska Akcja Tulipany Mocy, na rzecz 
dzieci z Dystrofią Mięśniową Duchenne’a 

●​ Program stworzony został przez Stowarzyszenie „Pro Salute” 
 

2.​ Nazwa podmiotu organizującego Akcję 
●​ Organizatorem akcji, zwanym dalej „Organizatorem”, jest Stowarzyszenie „Pro 

Salute” z siedzibą w Białymstoku, przy ul. Mieszka I 4/131 (adres korespondencyjny: 
15-213 Białystok, ul. Mickiewicza 35 m. 3). 

 

3.​Partnerzy Akcji 
●​ Fundacja Rodziny Pileckich 
●​ Akademia Rozwoju Filantropii w Polsce 
●​ Koalicja Prezesi-Wolontariusze 
●​ Centrum Wolontariatu Wydziału Nauk o Zdrowiu UMB 

 
4.​ Zasięg Akcji 
Ogólnopolski - Koordynatorem akcji na Polskę jest Stowarzyszenie „Pro Salute”  z siedzibą                  
w  Białymstoku,  przy  ul.  Mieszka  I  4/131  (adres  korespondencyjny:  15-213  Białystok,  
ul. Mickiewicza 35 m. 3). 

 

5.​Cel Akcji 
●​ Edukacja społeczeństwa na temat dystrofii mięśniowej Duchenne’a (DMD). 
●​ Zwrócenie uwagi i uwrażliwienie  społeczeństwa  na  to, że żyją wśród  nas  osoby                  

z dystrofią mięśniową. 
●​ Wsparcie dzieci z DMD i pokazanie im, że nie są osamotnione w swojej chorobie, że 

jest ogrom ludzi o wielkich sercach, którzy są z nimi, wierzą w nich i chcą im pomóc                
w walce z chorobą. 

●​ Ewentualne pozyskanie funduszy na terapię i rehabilitację dzieci z DMD, 
podopiecznych Kliniki Rehabilitacji Dziecięcej UMB i Stowarzyszenia Pro Salute, 
pochodzących z całej Polski i zza granicy oraz innych dzieci z DMD 

 
6.​ Czas trwania Akcji 
6.1.​Oficjalna inauguracja akcji - 07.09.2025 – Białystok 
6.2.​Zakończenie i podsumowanie akcji - 07.09.2026 – Białystok 

 



6.3.​ W każdej chwili można dołączyć do akcji  
6.4.​ Symbolem dystrofii mięśniowej jest czerwony balon, a dla akcji, oprócz czerwonych 
balonów, Stowarzyszenie wybrało czerwone tulipany, ponieważ tulipan to kwiat wyrażający 
pozytywne uczucia, symbolizujący sympatię i ciepło emocjonalne, doskonałą miłość. Cebulki 
tulipanów jesienią i zimą nabierają siły, aby przebić się przez twardą glebę i by rozkwitnąć na 
wiosnę, pokazując swoją moc i chęć życia dzieciom z dystrofią mięśniową na kolejne lata. 
6.4.Ogólnopolskim wymiarem akcji będzie suma liczby uczestników oraz zasadzonych 
cebulek czerwonych tulipanów we wszystkich zgłoszonych placówkach i domach prywatnych 
oraz ewentualna suma zebranych funduszy wspierających terapię i rehabilitację dzieci z 
DMD lub innych chorych dzieci 
6.5. Zasięg akcji zostanie podany do publicznej wiadomości, w tym na portalu Facebook,                     
w mediach oraz stronie internetowej Stowarzyszenia w dniu 07.09.2026 roku 

 
7.​Informacja dotycząca przebiegu i zasad akcji 
7.1.Akcja obejmuje poinformowanie różnych placówek (szkoły, przedszkola, świetlice, 
szpitale, itp.), osób prywatnych, instytucji/przedsiębiorstw,  fundacji i stowarzyszeń, o jej idei   
i zachęcenie do wzięcia w niej udziału 
7.2. Organizator przewiduje rozpowszechnienie akcji w kuratoriach, na portalach 
społecznościowych, w mediach oraz poprzez osoby indywidualne 
7.3. Pozyskanie cebulek tulipanów do sadzenia odbędzie się w drodze zbiórki cebulek 
tulipanów lub zbiórki finansowej na ich zakup 
7.4. Poszczególne    placówki/osoby    prywatne,    instytucje/przedsiębiorstwa,     fundacje                 
i stowarzyszenia wyznaczają  koordynatora akcji  i zgłaszają swój udział poprzez e-mail 
Stowarzyszenia (prosalute.akcje@wp.pl)  – wzór zgłoszenia stanowi załącznik 1 do 
regulaminu 
7.5. Wszystkie     placówki/osoby     prywatne,     instytucje/przedsiębiorstwa,     fundacje                        
i stowarzyszenia będą umieszczone na liście uczestników akcji 
7.6. Stowarzyszenie Pro Salute przekaże, drogą e-mail, każdej zainteresowanej placówce, 
materiały informacyjne: plakaty, ulotki, wzory tabliczek oraz inne materiały informacyjne, 
zapisane w wersji pdf, jpg i tiff, niezbędne do promowania akcji 
7.7. Koordynatorzy akcji w danych placówkach, fundacjach i stowarzyszeniach lub osoby 
prywatne biorące udział w akcji, w ramach współpracy ze Stowarzyszeniem, będą 
zobowiązane do: 

●​ kontaktu ze Stowarzyszeniem Pro Salute 
●​ podjęcia próby pozyskania cebulek tulipanów do sadzenia 
●​ zorganizowania zasadzenia cebulek na terenie szkoły lub innym wskazanym przez 

siebie miejscu (organizowania pól, rabatek tulipanowych) 
●​ w przypadku niemożności posadzenia cebulek tulipanowych można zorganizować 

akcje z wykorzystaniem czerwonych tulipanów papierowych lub materiałowych 
●​ organizowania we własnym zakresie, razem z wolontariuszami, kwest/zbiórek 

pieniędzy, zabawek, słodyczy, książek dla podopiecznych Kliniki Rehabilitacji 
Dziecięcej UMB, meczy charytatywnych, festynów, balów, marszy, konkursów 
plastycznych, literackich, teatralnych, przedstawień itp. 

●​ w dniu sadzenia tulipanów oraz w dniu kwesty mile widziane będzie rozdawanie 
czerwonych balonów i podświetlenie budynku placówki biorącej udział w akcji na 
kolor czerwony 

●​ przesłania drogą e-mail: 

�​ zdjęć z sadzenia tulipanów, wraz ze zgodą na wykorzystanie zdjęć przez 
Stowarzyszenie do promowania akcji (do 31.11.2025) 

�​ zdjęć  z   efektu   końcowego,   a   także   z   rozdawania   czerwonych   balonów  
i podświetlenia budynku  placówki  biorącej  udział  w  akcji  na  czerwono  oraz               
z innych przedsięwzięć realizowanych w ramach akcji, wraz ze zgodą na 
wykorzystanie zdjęć przez Stowarzyszenie do promowania akcji (do 30.06.2026) 

�​ skanu protokołu potwierdzającego liczbę uczestników akcji, liczbę sprzedanych 
tulipanów – wzór protokołu stanowi załącznik 2 do regulaminu* (do 30.06.2026) 

●​ wydrukowania, opisania (wpisanie nazwy placówki, nazwisk i imion osób biorących              



w akcji) i przekazania dyplomów za udział w akcji przesłanych przez Organizatora 
drogą e-mail na adres e-mail koordynatora akcji 
 
 

7.8. Z nadesłanych zdjęć Organizatorzy zorganizują wystawę, której szczegóły zostaną 
podane na miesiąc przed jej organizacją. 
7.9. Każda placówka/osoba prywatna, instytucja/przedsiębiorstwo, fundacja i stowarzyszenie, 
może na każdym etapie włączyć się do akcji poprzez zgłoszenie powyższego na e-mail 
Stowarzyszenia 
7.10. Każda placówka/osoba prywatna, instytucja/przedsiębiorstwo, fundacja i 
stowarzyszenie którzy zgłosili swój udział w akcji, może na każdym jej etapie zrezygnować z 
niej poprzez zgłoszenie powyższego na e-mail Stowarzyszenia. 
7.11. W każdej chwili, na prośbę uczestników akcji, członkowie Stowarzyszenia mogą 
spotkać się z nimi, celem wyjaśniania idei akcji, jej harmonogramie i przekazania informacji o 
dystrofii mięśniowej 
7.12.* Dana placówka/osoba prywatna, fundacja i stowarzyszenie, ma możliwość 
przekazania na konto dzieci z dystrofią mięśniową, podopiecznych Kliniki Rehabilitacji 
Dziecięcej UMB i Stowarzyszenia Pro Salute, sumy uzyskanej ze sprzedaży ściętych 
tulipanów,  innych pozyskanych czerwonych tulipanów, tulipanów z papieru/materiału, kwest, 
koncertów, bali, itp.– nr konta dzieci podopiecznych Stowarzyszenia Pro Salute: 71 1950 
0001 2006 0038 7745 0004; Bank: Pekao S.A 
7.13.* Dopuszczalna jest sytuacja, że placówka/osoba prywatna, instytucja/ 
przedsiębiorstwo, fundacja i stowarzyszenie, którzy zgłosili swój udział w akcji, mogą 
przekazać pozyskane w trakcie akcji fundusze na rzecz innego, wybranego przez siebie 
dziecka z DMD, pod warunkiem przesłania do Stowarzyszenia Pro Salute potwierdzenia 
rozpoznania u niego DMD i oraz potwierdzenia przekazania wpłaty na jego terapię/ 
rehabilitację 
7.14.Brak wpłaty na konto nie wyklucza danej placówki z udziału w akcji. 
7.15. Harmonogram akcji zawiera załącznik 3. 

 

8.​ Uczestnicy akcji 
8.1.Uczestnikiem akcji, na warunkach określonych w regulaminie, może być każda 
placówka/osoba prywatna, instytucja/przedsiębiorstwo, fundacja i stowarzyszenia, które 
zgłosi swój udział w akcji. 
8.2.Przystąpienie placówki, osoby prywatnej, instytucji/przedsiębiorstwa, fundacji  i stowarzy-                       
szenia do akcji poprzez przesłanie zgłoszenia jest równoznaczne z zapoznaniem się                        
z regulaminem i akceptacją jego postanowień oraz ze zobowiązaniem się uczestnika do 
przestrzegania zawartych w nim zasad. 

                       8.3. Cebulki czerwonych tulipanów uczestnicy pozyskują zgodnie z zapisem w podpunkcie  
                       7.3. regulaminu. 
                       8.4. O ile uda się pozyskać darczyńcę, Stowarzyszenie Pro Salute będzie przekazywać cebulki  
                       tulipanów zainteresowanym placówkom. 
                       8.5. przypadku niemożności posadzenia cebulek tulipanowych można 

●​ wykonać czerwone tulipany z papieru lub materiału - tu przykłady jak je zrobić 
https://www.youtube.com/watch?v=MtonW5o7xh8 
https://www.youtube.com/watch?v=Z_9rLEbKgTI 
https://www.youtube.com/watch?v=y0FumXGB-2s 

●​ wykonać pocztówki z czerwonymi tulipanami - tu przykłady jak je zrobić 
https://www.youtube.com/watch?v=IAXWkM_wRV8 
https://www.youtube.com/watch?v=LMmY4CBnJqc 
https://www.youtube.com/watch?v=THUqib8ncWI 
wzór  - (załącznik 4) 

 
9.​ Sposób zapewnienia prawidłowości organizowanej akcji 
9.1.W celu zapewnienia prawidłowości organizacji akcji Zarząd Stowarzyszenia powoła 
Koordynatorów akcji – członków Stowarzyszenia 
9.2.Nad prawidłowym przebiegiem akcji będzie czuwała także komisja, powołana przez 
Zarząd Stowarzyszenia, złożona z osób niebędących członkami Stowarzyszenia 
9.3. W poszczególnych    placówkach,    instytucjach/przedsiębiorstwach,    

http://www.youtube.com/watch?v=MtonW5o7xh8
http://www.youtube.com/watch?v=Z_9rLEbKgTI
http://www.youtube.com/watch?v=y0FumXGB-2s


stowarzyszeniach i fundacjach, nad prawidłowym przebiegiem akcji będą czuwać powołani w 
nich Koordynatorzy Akcji. 

 
 
 

10.​ Postanowienia końcowe 
10.1. Najaktywniejsze instytucje/przedsiębiorstwa zostaną wyróżnione i w zależności od 
zaangażowania otrzymają (załącznik 5): 

●​ BRĄZOWEGO TULIPANA 
●​ SREBRNEGO TULIPANA 
●​ ZŁOTEGO TULIPANA 
●​ CERAMICZNEGO TULIPANA 
●​ SZKLANEGO TULIPANA 

10.2. Najbardziej aktywni Koordynatorzy zostaną wyróżnieni  WITRAŻOWYM TULIPANEM   
10.3. Ewentualny  pozyskany  dochód  z  akcji  będzie  przeznaczony  w  100%  na  terapię             
i rehabilitację dzieci z dystrofią mięśniową, podopiecznych Kliniki Rehabilitacji Dziecięcej 
UMB i Stowarzyszenia  Pro  Salute  (w  tym  na  zakup  leków,  sprzętu  rehabilitacyjnego,  
remont                       i doposażenie sal chorych oraz sal ćwiczeń) lub może być przekazany 
przez biorącą w akcji placówkę/osobę prywatną, instytucję/przedsiębiorstwo, fundację i 
stowarzyszenie, na rzecz innego, dziecka z DMD, pod warunkiem przesłania do 
Stowarzyszenia Pro Salute poświadczenia rozpoznania DMD oraz potwierdzenia wpłaty na 
rzecz terapii/rehabilitacji dziecka. 

`                      10.4. Regulamin akcji jest dostępny w siedzibie Organizatora i na stronie www Organizatora 
10.5. Dane uczestników będą zbierane i przetwarzane przez Organizatora uwzględniając 
zasady przetwarzania danych osobowych zgodnie z Rozporządzeniem Parlamentu 
Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób 
fizycznych w związku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego 
przepływu  takich  danych  oraz  uchylenia  dyrektywy  95/46/WE  (ogólne  rozporządzenie   
o ochronie danych - RODO). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
* ten fragment dotyczy tylko placówek chcących wesprzeć finansowo podopiecznych 
Stowarzyszenia z DMD 



Załącznik 1 
Wzór karty zgłoszenia uczestnictwa 

 
 

KARTA ZGŁOSZENIA UCZESTNICTWA 
W VIII EDYCJI DOROCZNEJ OGÓLNOPOLSKIEJ AKCJI 

TULIPANY MOCY 
NA RZECZ DZIECI Z DYSTROFIĄ MIĘŚNIOWĄ DUCHENNE’A 

 
 

Pragniemy czynnie włączyć się w VIII edycję Dorocznej Ogólnopolskiej Akcji 
Sadzenia czerwonych tulipanów TULIPANY MOCY, prowadzoną przez 
Stowarzyszenie Pro Salute oraz zobowiązujemy się, jako uczestnicy akcji do: 

•​ wyznaczenia odpowiedniego  terenu  do  posadzenia  cebulek  tulipanów                    
( od  07 września 2025 do 31 listopada 2025) 

•​ umieszczenia tabliczki informacyjnej „Tulipany Mocy”. 

•​ przeprowadzenia na terenie placówki oświatowej inicjatywy edukacyjnej 
przybliżającej problemy funkcjonowania rodzin i dzieci z Dystrofią Mięśniową 
Duchenne’a 

•​ organizowania w ramach akcji TULIPANY MOCY konkursów, loterii, marszy, 
przedstawień, kwest itp. 

•​ przesłanie protokołu z zakończenia akcji do 30.06.2026 

•​ INNE, JAKIE……………………………………………………………………………. 
 
 

Uczestnik akcji* 

Nazwa  

Ulica  

Miejscowość  

E-mail  

Telefon  

 
Koordynator akcji* 

Imię  

Nazwisko  

E-mail  

Telefon  

 
…………………………………………………….. 
miejscowość, data 

 
*Dane będą zbierane i przetwarzane przez Organizatora uwzględniając zasady przetwarzania danych osobowych 
zgodnie z Rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w 
sprawie ochrony osób fizycznych w związku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego 
przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych - 



RODO). 
 

Zgłoszenie wysłać na e-mail - prosalute.akcje@wp.pl 

mailto:prosalute.akcje@wp.pl


Załącznik 2. 
 

PROTOKÓŁ Z ZAKOŃCZENIA 
VIII EDYCJI DOROCZNEJ CHARYTATYWNEJ OGÓLNOPOLSKIEJ AKCJI 

TULIPANY MOCY 
NA RZECZ DZIECI Z DYSTROFIĄ MIĘŚNIOWĄ DUCHENNE’A 

 
 

W dniu ………., zakończono VIII edycję Dorocznej Charytatywnej Ogólnopolskiej Akcji 
Sadzenia Czerwonych Tulipanów TULIPANY MOCY. 

 
W akcji uczestniczyło………osób i posadzono łącznie………. cebulek tulipanowych. 

W ramach akcji zorganizowano: 

•​ pogadanki edukacyjne na temat dystrofii mięśniowej 

•​ kwestę 

•​ sprzedaż ściętych tulipanów 

•​ sprzedaż papierowych tulipanów 

•​ loterię fantową 

•​ kiermasz 

•​ bal 

•​ przedstawienie 

•​ inne, jakie……………………………………………………………. 
 

 Część dla placówek chcących wesprzeć finansowo podopiecznych Stowarzyszenia 
Pro Salute* 

W ramach VII edycji Dorocznej Charytatywnej Ogólnopolskiej Akcji Sadzenia 
Czerwonych Tulipanów TULIPANY MOCY, w wyniku zorganizowanych przedsięwzięć 
(kwesty,    loterie,    konkursy,    bale,    aukcje,    przestawienia    itp.)    zorganizowanych  przez 
……………………….. zebrano fundusze, które w dniu ……………… przekazano na konto 
(71 1950 0001 2006 0038 7745 0004; Bank: Pekao S.A.) dzieci z DMD, podopiecznych 
Stowarzyszenia    Pro    Salute    –    łącznie    przekazano    ……………….    zł,    słownie 
……………………………….. złotych. 

 
 Część dla placówek chcących wesprzeć finansowo inne dziecko z DMD, niebędące 
podopiecznym Stowarzyszenia Pro Salute* 

W ramach VII edycji Dorocznej Charytatywnej Ogólnopolskiej Akcji Sadzenia 
Czerwonych Tulipanów TULIPANY MOCY, w wyniku zorganizowanych przedsięwzięć 
(kwesty,    loterie,    konkursy,    bale,    aukcje,    przestawienia    itp.)    zorganizowanych  przez 
………………..  zebrano  fundusze,  które  w  dniu  ………………  przekazano  na  konto 
………(numer konta)………, dziecka z DMD/chorego dziecka**…………(imię nazwisko, 
wiek)……………, podopiecznego……(tu nazwa stowarzyszenie/fundacji/ placówki 
opiekującej się dzieckiem z DMD)……………/zamieszkałego z rodzicami…………………… 
– łącznie przekazano ………………. zł, słownie​ złotych. 

 
 

Podpis Koordynatora/-ów akcji​ Podpis Dyrektora placówki 
 

……………………………………..​ …………………………………….. 



 
* ten fragment wypełniają tylko placówki chcące wesprzeć finansowo podopiecznych Stowarzyszenia 

** dane osobowe dziecka tylko do wiadomości Stowarzyszenia 
 

Protokół wysłać na e-mail - prosalute.akcje@wp.pl 

mailto:prosalute.akcje@wp.pl


Załącznik 3. 
HARMONOGRAM AKCJI 

 
PROPOZYCJE DZIAŁAŃ DZIAŁANIA 

ZE STRONY PRO SALUTE 
07.09.2025 

ZAINAUGUROWANIE AKCJI W BIAŁYMSTOKU 
 
 

OD 
07 WRZEŚNIA 

2025 
DO 

30 WRZEŚNIA 
2025 

Zgłaszanie uczestnictwa w Akcji do 
Stowarzyszenia Pro Salute 

Sporządzanie list uczestników 

Pozyskiwanie cebulek tulipanowych Pozyskiwanie cebulek tulipanowych 
Przygotowania do rozpoczęcia akcji 
wysadzania cebulek tulipanów 

Promowanie akcji 
Pozyskiwanie patronów akcji 

Opracowanie planu innych działań 
charytatywnych w ramach akcji (kwesty, 
loterie, konkursy, bale, przedstawienia, 
aukcje itp.) 

Spotkania z uczestnikami akcji 
Przygotowanie materiałów promo- 
cyjnych i przesyłanie ich uczestni- 
kom akcji 

Udzielanie​ wszelkiego​
wsparcia placówkom biorącym udział 
w akcji 

 
OD 

01 PAŹDZIERNIKA 
2025 
DO 

31 PAŹDZIERNIKA 
2025 

Wysadzanie tulipanów Promowanie akcji 
Przesłanie zdjęć z sadzenia tulipanów, 
wraz ze zgodą na wykorzystanie zdjęć 
przez Stowarzyszenie do promowania 
akcji (do 31.10.2024) 
 

Spotkania z uczestnikami akcji 
Przygotowanie materiałów 
promocyjnych i przesyłanie 

ich uczestnikom akcji 
Udzielanie wszelkiego wsparcia 

placówkom biorącym udział w akcji 

 
 

OD 
1 LISTOPADA 2025 

DO 
30 CZERWCA 2026 

Organizowanie różnych akcji chary- 
tatywnych (kwesty, loterie, konkursy, 
bale, przedstawienia, aukcje itp.) na 
rzecz dzieci z DMD w związku Bożym 
Narodzeniem, Walentynkami, Wielkano- 
cą lub w innych okolicznościach ustalo- 
nych przez organizatorów – informo- 
wanie o powyższym Stowarzyszenia Pro 
Salute 

Spotkania w placówkach oraz 
rozmowy o dystrofii (na zaproszenie 
placówek) 
Uczestnictwo w akcjach organizo- 
wanych przez uczestników, na 
zaproszenie organizatorów 
Udzielanie​ wszelkiego​ wsparcia 
placówkom biorącym udział w akcji 

Przesłanie skanu protokołu potwierdza- 
jącego liczbę uczestników akcji, liczbę 
sprzedanych tulipanów – wzór protokołu 
stanowi (do 30.06.2025) 

Promowanie akcji 

Szkolenie wolontariuszy 

Przesłanie zdjęć z efektu końcowego 
przedsięwzięć realizowanych w ramach 
akcji, wraz ze zgodą na wykorzystanie 
zdjęć przez Stowarzyszenie do 
promowania akcji (do 30.06.2025) 

 
Przygotowywanie IX edycji Akcji 

 
07 WRZEŚNIA 2026 

PODSUMOWANIE VIII EDYCJI AKCJI TULIPANY MOCY 
2025/2026 

Daty programu mogą ulec zmianie o czym Stowarzyszenie będzie na bieżąco informować 
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●​ wykonanie czerwonych tulipanów z papieru lub materiału - tu przykłady jak je zrobić 
https://www.youtube.com/watch?v=MtonW5o7xh8 
https://www.youtube.com/watch?v=Z_9rLEbKgTI 
https://www.youtube.com/watch?v=y0FumXGB-2s 
 

●​ wykonanie pocztówek z czerwonymi tulipanami - tu przykłady jak je zrobić 
https://www.youtube.com/watch?v=IAXWkM_wRV8 
https://www.youtube.com/watch?v=LMmY4CBnJqc 
https://www.youtube.com/watch?v=THUqib8ncWI 
 

 
wzory tulipanów do kolorowania 
 

 
 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=MtonW5o7xh8
https://www.youtube.com/watch?v=Z_9rLEbKgTI
https://www.youtube.com/watch?v=y0FumXGB-2s
https://www.youtube.com/watch?v=IAXWkM_wRV8
https://www.youtube.com/watch?v=LMmY4CBnJqc
https://www.youtube.com/watch?v=THUqib8ncWI
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