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POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty: il e
Oferte nalezy wypelni¢ wytgcznie w bialych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegdlnych pol
oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, e nalezy skreslic niewtasciwg odpowiedi, pozostawiajgc
prawidiowa. Przykiad: ,pebieranie®/niepobieranie*”.

|. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, Burmistrz Miasta Wojkowice
do ktérego adresowana jest oferta

Art. 19a ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dzialalnosci pozytku publicznego i

2. Tryb, w ktérym zlozono oferte o visioiitariade

3. Rodzaj zadania publicznego Ochrona i promocja zdrowia
4. Tytul zadania publicznego  ZIMOWA STREFA AKTYWNOSCI WOJKOWICKIEGO SENIORA”
Data 15 lutego 2017r. Data 31 marca 2017r.
5, Termin realizacji zadania publicznego? rozpoczecia . .
zakonczenia

Il. Dane oferenta (-6w)

1. Nazwa oferenta (-6w), forma prawna, numer Krajowego Rejestru Sadowego lub innej ewidencji, adres siedziby oraz
adres do korespondencji (jezeli jest inny od adresu siedziby)

Stowarzyszenie Aktywny Wojkowicki Senior — stowarzyszenie, KRS: 0000539385, 42- 580 Wojkowice
ul. Stara 65A.

2. Inne dodatkowe dane kontaktowe, N .
w tym dane o0s6b upowaznionych do e-mail: stowarzvszemeaws@onet.p|
sktadania wyjasnien dotyczacych oferty osoba upowazniona do kontaktu: Teresa Jaskuta,
(np. numer telefonu, adres poczty elektronicznej, tel.: 602392008
numer faksu, adres strony internetowej)

Il Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Opis zadania publicznego proponowanego do realizacji wraz ze wskazaniem, w szczegélnosci celu, miejsca jego
realizacji, grup odbiorcéw zadania oraz przewidywanego do wykorzystania wktadu osobowego lub rzeczowego
Opis i cele zadania:

Cel projektu
Gtéwnym celem projektu jest poprawa zdrowia oséb w wieku emerytalny, poszerzenie wiedzy na
temat radzenia sobie z problemem obnizenia sprawnosdci fizycznej, ktdry jest zwigzany z procesem

starzenia sie, a takie zapobieganie gwattownej utracie sit witalnych, co za tym idzie poprawa jakosci
zycia 0sob 60+.

Cele szczegdtowe:

- Popularyzacja i wyéwiczenie zachowari wzmacniajacych zdrowie fizyczne os6b starszych, profilaktyka
vrozdrowotna, wprowadzenie technik samokontroli zdrowia fizycznego, utrwalanie zdrowych
vawykow i zdrowego stylu zycia wplywajacego na zapobieganie schorzeniom wynikajacym z braku
ktywnosci fizycznej.

! ) Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy 2 dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie.

2 Termin realizacji zadania nie moze by¢ diuzszy niz 90 dni.




Opis dziatan:

Idea projektu wywodzi sig z dotychczasowej pracy cztonkow stowarzyszenia Aktywny Wojkowicki
Senior na rzecz poprawy zdrowia 0s6b starszych w naszym miescie. Dziatania zrealizowane do tej pory]
przez AWS- u dowiodty, ze aktywnosé ruchowa jest jednym z najwazniejszych czynnikow w prewencji
choréb i niepetnosprawnosci u 0sob 60+ tagodzi wptyw wieku i umozliwia tzw. pomysine starzenie sig
(successful ageing). Z naszych doswiadczerr wynika tez, ze wysitek fizyczny wydtuza okres
samodzielnosci i niezaleznosci od innych w zyciu codziennym. Regularne wykonywanie wysitku
fizycznego przez osoby starsze jest ponadto zwigzane z wyZzszg 0Cceng jakosci zycia, lepsza mozliwoscig
codziennego poruszania sig, sprawowania zwyklej codziennej opieki nad sobg, wykonywania
domowych czynnosci, mniejszym prawdopodobienstwem wystapienia depresji oraz rzadszym
odczuwaniem boélu czy niepokoju uoséb powyzej 60 roku zycia. Korzystny wplyw ¢wiczen jest
szczegdlnie widoczny u 0s6b starszych z juz wystepujaca niepetnosprawnoscia.

7auwaiyliémy, ze regularne cwiczenia rehabilitacyjne moga nie tylko korzystnie modyfikowad
obecnoé¢ iprzebieg choréb przewlektych, ale réwniez wplywacé na ilos¢ przyjmowanych lekow.
Natomiast siedzacy tryb zycia, tak powszechny u 0séb w starszym wieku, ma niekorzystny wpiyw
na wiekszo$¢ uktadow i funkcji organizmu, niezbednych do utrzymania niezaleznoéci i samodzielnosci

w zakresie czynnosci dnia codziennego.

Aktywnosé¢ ruchowa jest wigc uniwersalnym sposobem wykorzystywanym w profilaktyce ileczeniu
choréb istotnie zwigzanych z wiekiem: choroby wienicowej, nadciénienia tetniczego, otytosci,
hipercholesterolemii, cukrzycy, osteoporozy. Planujac dziatania w projekcie, wzieliémy pod uwage
fakt, ze regularne ¢wiczenia rehabilitacyjne moga nie tylko korzystnie modyfikowaé obecnosd
i przebieg chordb przewlekiych, ale réwniez wplywaé nailosc przyjmowanych lekow. U pacjentow
se schorzeniami uktadu ruchu wysitek fizyczny moze pomdc w tagodzeniu dolegliwosci bélowych.
Wysitek fizyczny jest tez uwazany za wspolny mianownik wszystkich  dziatan prewencyjno-
rehabilitacyjnych, niezaleznie od stanu zdrowia isprawnosci fizycznej osob w starszym wieku.
Powoduje to przetozenie akcentu treningu zdrowotnego z ¢éwiczent typowo wytrzymatosciowych

na trening mieszany, ze znacznym udziatem ¢éwiczen sitowych (oporowych).

Warto podkresli¢, ze ¢wiczenia rehabilitacyjne, ktére ujelismy w projekcie moga wplywac na poziom
tzw. hormonéw miodosci. Ze wzglgdu na fakt, ze badania ostatnich lat wskazuja réwniez na istnienie
zwigzku pomigdzy siedzacym trybem zycia a umieralnoécia ogéing wprowadzimy lubiane przez
senioréw urozmaicone formy aktywnosci ruchowej na swiezym powietrzu.

Cztonkowie stowarzyszenia AWS w 2016 roku brali licznie udziat w ,,Sportowych Czwartkach AWS-u”
oraz realizacji projektow ,,W zdrowym ciele — zdrowy duch” ( dofinansowanego z Srodkow Gminy
Wojkowice), projektu ,,Ruszamy Powiat z kanapy!” (dofinansowanego ze érodkow Powiatu
Bedziriskiego) oraz projektu ,,Miodos¢ + doswiadczenie = podwdjna sital” ( Program ,, Rownac
szanse”). Uczestnicy tych projektow podkreslali dobroczynny wptyw aktywnosci fizycznej na ich
zdrowie i samopoczucie potwierdzony przez lekarzy i najblizszych. Podniesienie sprawnosci fizyczne]
taczyto sie ze znaczacy poprawq sprawnosci, a co za tym idzie jakoscig zycia Seniorow. Wspdlne
yziatanie — zdaniem Senioréw — realizuje potrzebg funkcjonowania w budujacych relacjach
riedzyludzkich, wyzwala kreatywnos¢ i zaspokaja potrzebg samopomocy.

ten sposob powstata idea nowego projektu, w ktorym wykorzystamy nasze najlepsze
twiadczenia w zakresie terapii ruchem oraz wprowadzimy nowe, atrakcyjne dziatania zachgcajace
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Wojkowickich Senioréw do wiekszej i zaplanowanej aktywnosci prozdrowotnej. Wartoscig dodang
projektu bedzie promocja sportu w miescie oraz nawigzanie kontaktow i wspotpracy z Seniorami
spoza Wojkowic — podczas Senioriady nastapi wymiana doswiadczern pomiedzy reprezentantami
Seniordw z réznych czesci kraju.

Dziatania w projekcie:
I. Promocja projektu:

1) Bedziemy informowa¢ o projekcie, jego celach i stopniu realizacji na stronie fb stowarzyszenia,
stronie ,,Atrakcyjne Wojkowice” oraz poprzez informacje zamieszczone w ,,Glosie Wojkowic”.

W ramach projektu kupimy kamizeli odblaskowe z logo Wojkowic i AWS, w ktérych beda ¢wiczy¢
Seniorzy podczas zaje¢ plenerowych.

I. Wdroienie Programu aktywnosci fizycznej senioréw: ,,ZIMOWA STREFA AKTYWNOSCI
WOJKOWICKIEGO SENIORA”:

1) Wprowadzenie do cotygodniowych spotkan Seniorow nalezacych do stowarzyszenia AWS trzech
grup ¢wiczen rehabilitacyjnych (2 razy w tygodniu):

1. éwicze wytrzymatoéciowych: (np. marsz, bieg, plywanie, jazda narowerze, narciarstwo
biegowe) — wedtug wybordw uczestnikéw projektu,

2. éwiczeri sitowych: zawierajace zestaw 8 — 10 ¢wiczen angazujacych najwazniejsze grupyl
mieéniowe, wykonywanych regularnie 2 razy w tygodniu, takze w plenerze ( Park Miejski ),

3. ¢wiczen rozciggajacych, réwnowaznych i koordynacyjnych, wykonywanych codziennie po 5-10
minut (opracujemy zestaw takich ¢wiczen, wdrozymy senioréw do ich samodzielnego
wykonywania w domu).

2) Przeprowadzenie ¢éwiczen rekreacyjno - sportowych o charakterze relaksacyjnym
i integrujacym: gier zespotowych (sala gimnastyczna), taniec zespotowy (sala, plener).

3) Zbudowanie systemu motywowania Senioréw do pracy nad wtasna kondycja fizyczng i do
praktykowania na co dziert zdrowego styli zycia:

1. opracowanie i przedstawienie Harmonogramu zajec sportowych przygotowujacych do udziatu
co najmniej 30 —sto osobowa grupe Senioréw z Wojkowic do udziatu w IV Ogélnopolskiej Senioriadzie

na Podhaly,

2. zrekrutowanie reprezentacji Wojkowic, ktéra bedzie uczestniczyé w IV Ogdlnopolskiej
Senioriadzie,

3. udziat w sportowej rywalizacji podczas wyjazdowych zawodow sportowych.
I. Przeprowadzenie wyktadéw, szkolen i warsztatow: ,,Dieta 60+”

Celem zaje¢ bedzie pokazanie zaleznosci pomiedzy zahamowaniem zwigzanego z wiekiem spadku
BMR iochrona bezttuszczowej masy ciata a zwigkszeniem ,przeptywu energii” (energy flux) u osdb
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starszych. Mozna to osiagnaé poprzez jednoczesne zwigkszenie wydatku energetycznego iilosci
energii uzyskiwanej przez organizm w pozywieniu. Efektem tego dziatania ma by¢ przekazanie wiedZ\J
o tym, ze aktywno$¢ ruchowa poprzez zwigkszenie wydatku energetycznego i posrednio, przez wzrost
iloéci energii uzyskiwanej przez organizm w pozywieniu jest warunkiem utrzymania prawidiowe;
rownowagi metabolicznej.

Adresaci bezposredni:

Projekt adresowany jest do grupy 60 —ciu Senioréw z stowarzyszenia AWS i 0sob, ktdre za
posrednictwem AWS zglosza akces do projektu.

Miejsce realizacji projektu: Miasto Wojkowice.

Wktad osobowy:

Realizatorami projektu bedg cztonkowie stowarzyszenia AWS:

6 Senioréw - wolontariuszy, ktérzy brali juz udziat w projektach prospotecznych i maja niezbedne
dodwiadczenie w ich realizacji. W tym osoby z duzym zyciowy i zawodowym doswiadczeniem:
pielegniarki, nauczyciele, sportowcy — amatorzy,

Wktad rzeczowy: udostepnienie lokalu wynajmowanego przez AWS dla potrzeb Biura Projektu oraz
przeprowadzenia czesci szkolen.

2. Zaktadane rezultaty realizacji zadania publicznego

Rezultaty ilosciowe:
~  zajecia sportowe w ramach Programu Zimowa Strefa Aktywnosci WOJKOWICKIEGO SENIORA:
8 x 1godz.,
- grupowe zajecia sportowe: 4 x 1 godzina
- wykiady interaktywne + szkolenia: dietetyk, lekarz — kardiolog — 2 x 2 godz.,
- nauka technik wykonywania ¢wiczen rehabilitacyjnych: 4 x 1godz.,
~ broszura z poradami dla kazdego uczestnika projektu (60 szt.),
- 1 wyjazdowe zajecia sportowe powigzane z przeprowadzonymi szkoleniami, wynikajgce
z zatozen projektu.
Rezultaty jakosciowe:
- Wzrost liczby oséb starszych mieszkajacych w matych osrodkach miejskich i miejsko — wiejskich,
ktore naucza sie zmagad z cierpieniem wywotanym spadkiem aktywnosci fizycznej, a co za tym idzie
schorzeniami uktadu ruchu i innymi wynikajgcymi z siedzgcego trybu zycia.
- Poprawa ogolnego stanu zdrowia adresatow.
- Wzrost poziomu komfortu zycia i samooceny uczestnikow projektu.
- Uzyskanie nowych umiejetnosci przez uczestnikow projektu.
- Promocja zdrowego stylu zycia wsréd mieszkancow Wojkowic.
. Zintensyfikowanie wspotpracy z innymi organizacjami pozarzadowymi zajmujacymi sig sprawami
promocji zdrowia, profilaktyki prozdrowotnej zwtaszcza oséb 60+.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego (w przypadku wiekszej liczby kosztow
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istnieje moiliwosc¢ dodania kolejnych wierszy)

do poniesienia
ze srodkow
b finansowych
do poniesienia ; ;
- 5 . wlasnych, srodkéw
g, Radlza] kosztu Koszt catkowity z wmosko.\fvanej noctisizgeyeh
() dotacji® . i
(zh) zinnych irddet,
wktadu osohowego
lub rzeczowego®
(zh)
materiaty promocyjne 1 edukacyjne, 500, 00 z1 500, 00 z1 0
1 materialy biurowe,
3 maty, pileczki i tasmy rozciagajace 1 000,00 z1 1 000,00 z1 0
do éwiczen dla uczestnikéw projektu,
koszt poczestunku podczas wykladdw, 800, 00 zl 800, 00 zl 0
3 szkolen, zakup posilku dla
uczestnikow éwiczen w plenerze,
3 koszt positkéw i noclegu podczas 5 700,00 z1 2 200,00 zi 3 500, 00
Senioriady,
s Zakup kamizelek odblaskowych, 800, 00 z1 800, 00 =zt 0
zlecenie 1 oplata za nadruk logo,
" przewoz uczestnikow projektu wraz z 1 850,00 zt 1 850,00 =zt 0
ubezpieczeniem - 1 wyjazd,
. oplata uczestnictwa w Senioriadzie, 450, 00 zt 0 450, 00 z1
g organizacja szkolen, koordynacja 1 000,00 zt 0 1 000,00 =zl
projektu,
przeprowadzenie éwiczen, opracowanie 500, 00 =zt 0 500, 00 z1
§ broszurki z éwiczeniami
rehabilitacyjnymi i skserowanie 50
szt.
10 wynajem sali na wykltady i szkolenia 600, 00 zi 600, 00 z1 0
) . 13 200, 00 7 750, 00 5 450, 00
Koszty ogolem:

Oswiadczam(-y), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylacznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego oferenta;

2) w ramach sktadanej oferty przewidujemy pobieranie*/niepobieranie* $wiadczen pienieznych od adresatéw zadania;

3) wszystkie podane w ofercie oraz zatgcznikach informacje sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

4) oferent*/oferenci* sktadajgcy niniejsza oferte nie zalega (-ja)*/zalega (-ja)* z optacaniem naleznosci z tytutu zobowigzan
podatkowych;

5) oferent*/oferenci* skladajacy niniejsza oferte nie zalega (-ja)*/zalega (-ja)* z oplacaniem naleinosci z tytutu sktadek na

ARSI ...

’ 3 ‘ Stowg{zyszenie
ﬂ e lno 0 Qasde. L/r/{h(u' (L -

Aktywny wWojkowicki Senior
42-580 Wojkowice, ul. Si;ggsgig?s
: 81, Regon.
lub podpisy 0s6b upowainionych NIP: 62524530

do skladania oswiadczen woli 049 ~f ¢ iy
15 o4 JOAEN
w imieniu oferenta) Data L‘ ..... l ZO(H?P ........................

(podpis oscby upowazinionej

Zatacznik:
W przypadku gdy oferent nie jest zarejestrowany w Krajowym Rejestrze Sadowym — potwierdzona za zgodnos¢ z oryginatem
kopia aktualnego wyciagu z innego rejestru lub ewidencji.

3 ) Warto$¢ kosztéw ogétem do poniesienia z dotacji nie moze przekroczy¢ 10 000 zi.

4 )W przypadku wsparcia realizacji zadania publicznego.




