Zataczniki do rozporzadzenia Ministra
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
zdnia...cevrenen(poz. L)

Zatacznik nr 1
WZOR
UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytacznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegdlnych polach
oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtaéciwg odpowied?, pozostawiajac
prawidtowa. Przyktad: ,pebieranie®/niepobieranie*”.

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, Zarzad Powiatu Legnickiego
do ktérego adresowana jest oferta

Art. 19a ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku

2=Toybyw idpeysiotonmidterty publicznego i o wolontariacie

3. Rodzaj zadania publicznego” Promocja i ochrona zdrowia

4. Tytut zadania publicznego W zdrowym ciele zdrowy duch

Data 15.04.2018 Data 30.06.2018

M " - . . 2
5. Termin realizacji zadania publicznego ) A 3 :
rozpoczecia zakoriczenia

Il. Dane oferenta (-ow)

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

STOWARZYSZENIE KOLEJARZ
KRS 0000424826

NIP 6912498493
REGON 021919215
Bank Spotdzielczy Wschowa oddziat Mitkowice nr konta bankowego - 04866900012032032150740001

Siedziba: Siedliska 6, 59-222 Mitkowice
Adres do korespondencji: ul. Il Armii Wojska Polskiego 77, 59-222 Mitkowice

2. Inne dodatkowe dane kontaktowe, w
tym dane oséb upowaznionych do
sktadania wyjasniert dotyczacych oferty (np. | Anna Graf — 668676332, email: anna_graf@poczta.fm
numer telefonu, adres poczty elektronicznej,
numer faksu, adres strony internetowej)

11l. Zakres rzeczowy zadania publicznego

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

i Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziafalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie.
% Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.




Zadanie jest odpowiedzig na potrzebe wzmocnienia zdrowia, polepszenia jego stanu oraz uzyskania wiedzy na
temat edukacji zdrowotnej i promocji zdrowego stylu zycia.

Jak zauwazono coraz wiecej 0s6b w réznym wieku ma wiele dysfunkcji zdrowotnych. Wielu z nich mozna zapobied
i wyleczy¢ niewielkim kosztem. Bardzo czesto ludziom brakuje wiary w swoje mozliwosci, dlatego wiemy, ze
W grupie sita, w grupie razniej. Chcemy oferte skierowa¢ do mieszkafcow catego powiatu legnickiego. Poprzez
rozestanie ulotek i plakatéw promujacych zadanie do gmin powiatu legnickiego (Chojnow, Krotoszyce, Legnickie
Pole, Ruja, Prochowice) zachecimy do skorzystania z tej bezptatnej oferty. Potozenie miejscowosci, w ktorych
bedg sie odbywaé zajecia nie powinno stanowi¢ problemu z dojazdem. Zatozono, ze 10 zaje¢ odbedzie sie
w Mitkowicach, po 5 w Rzeszotarach i Grzymalinie. Zajecia bedg miaty charakter zaréwno profilaktyczny jak
i terapeutyczny w zakresie bolu plecéw i skrzywien kregostupa. Zajecia obejmujg Cwiczenia rozluZzniajace,
mobilizujgce, wzmacniajace, rownowazne i rozciggajace poszczegdlne grupy migsniowe. Nauka oddychania
i utrzymania odpowiedniej postawy (stabilizacji) ciata s3 wplecione w tok lekcji.

Gimnastyka bedzie odbywac¢ sie na udostepniane]j bezptatnie sali gimnastycznej przez miejscowy osrodek kultury,
i gmine. Na wyposazeniu sal s3 maty i watki do ¢wiczen, ktére znacznie ufatwig prowadzenie takich zajec.
Ponadto prowadzacy zajecia bedzie przywozic swoj sprzet.

Zajecia beda prowadzone od potowy kwietnia do korica czerwca raz w tygodniu po 1,5 godz. tacznie zaplanowano
20 spotkan. Aktywnos¢ ruchowa bedzie oddziatywac na trzy podstawowe elementy:

a) poprawia¢ wydolnosc tlenowa (aerobowg)

b) wzmacniac site migsni

c) poprawiac gibkos¢, rownowage i koordynacje ruchow.

Dzieki odpowiednio dobranym ¢wiczeniom fizycznym skutecznie przeciwdziatamy procesom starzenia sig oraz
umozliwiamy podtrzymywanie sprawnosci ruchowej, tak niezbednej w wieku podesztym w zyciu codziennym, co
takze wywiera korzystny wptyw na sfere psychiczng.

Zajecia bedg otwarte, wiec skorzysta z nich ogétem co najmniej 200-300 uczestnikow.

Troska o zdrowy i mocny kregostup powinna dla wszystkich by¢ priorytetem. ,Zdrowy kregostup” to program
¢wiczen polecany dla kazdego bez wzgledu na wiek czy poziom aktywnosci fizycznej. Osobom, ktérym doskwierajq
béle kregostupa, zajecia te pomoga w zmniejszeniu nacisku na kregi, bél zostanie zredukowany, a przykurczone
crupy miesniowe — rozciagniete i rozluznione. Ponadto odpowiednio dobrane ¢wiczenia wzmocnig migsnie
posladkdw, brzucha i plecow. Dla osdb zdrowych, ktére prowadza siedzacy tryb zycia, korzyscig bedzie

wzmocnienie szkieletu miesniowego, poprawa sylwetki ciata oraz samopoczucia.

Zajecia beda miaty majg charakter zaréwno profilaktyczny, jak i terapeutyczny. Brak ruchu powoduje, ze migsnie
traca elastycznosé i przestaja prawidtowo utrzymywaé kregostup. Cwiczenia bedg zapobiegaé bélom kregostupa
i wzmacnia¢ miesnie posturalne. Sktadac¢ sie beda z rozgrzewki, sesji gtéwnej i rozciggania potfgczonego

z relaksacjg. Wykorzystuje sie na nich prace w parach, na matach, czy watkach. Uzywanie dodatkowego sprzetu




nie jest konieczne, dlatego ¢wiczy¢ mozna réwniez w domu. Po takim przygotowaniu i nabyciu umiejetnosci

uczestnicy bedg mogli w zaciszu domowym wykonywac ¢wiczenia.

Systematyczne C¢wiczenia gwarantujg utrzymywanie prawidtowej postawy ciata, wzmocnienie szkieletu
migsniowego i redukcje przykurczy miesniowych. Zajecia "Zdrowy kregostup" to nie tylko ¢wiczenia, ale tez nauka

prawidtowego oddychania i utrzymania poprawnej postawy ciata.

Dodatkowym aspektem tego zadania bedzie takze seminarium pn. ,Zdrowe gotowanie-pyszne i tanie”. Jak
wiadomo odzywianie jest jednym z czynnikow decydujgcych o naszym zdrowiu. Racjonalne odzywianie to takie,
ktére pokrywa catkowite zapotrzebowanie cztowieka na wszystkie sktadniki niezbedne do rozwoju Zzycia
i zachowania zdrowia. Podczas zaplanowanego spotkania o tym bedziemy rozmawia¢, dodatkowo oprocz
wykfadu o zdrowym odzywianiu, bedzie prezentacja oraz wspdlne gotowanie zakoriczone konsumpcjom.
Przygotowane zostang potrawy ze zdrowych produktow, m.in. chleb na zakwasie, pasta z fasoli i papryki
pieczonej, koktajl z jarmuzu, pudding z tapioki i inne rownie smaczne i zdrowe. W kosztorysie zaplanowano 2
takie spotkania (Mitkowice, Rzeszotary). Na spotkaniu uczestnicy otrzymajg przepisy, ktére bedg mogli

wykorzystac w swoich domach. Bedg mogli takze dowolnie modyfikowac swoje przepisy.

Podsumowujac realizacja tego zadania przyczyni sie do poprawy stanu zdrowia mieszkancow Powiatu Legnickiego

oraz do wzrostu swiadomosci | poziomu wiedzy na temat zdrowego odzywiania.

Whktad rzeczowy — bezptatnie udostepnione sale wraz z wyposazeniem (maty do ¢wiczen + watki i inne niezbedne)

w Mitkowicach, Rzeszotarach, Siedliskach.

2. Zaktadane rezultaty realizacji zadania publicznego

Poprawa stanu i jakosci zdrowia mieszkancéw powiatu legnickiego.
Zmotywowanie do ¢wiczen w domu i zwiekszenia aktywnosci fizycznej.

Wzrost poziomu wiedzy na temat zdrowego odzywiania

1
2
3
4. Umiejetnos¢ przygotowywania zdrowych positkow z wartosciowych produktow
5. Ogodlna poprawa samopoczucia, zmniejszenie stresu

6

Profilaktyka i zapobieganie wielu chorobom




IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego (w przypadku wigkszej liczby kosztow
istnieje mozliwosc dodania kolejnych wierszy)

Rodzaj kosztu Koszt catkowity do poniesienia do poniesienia
(zt) z wnioskowanej ze srodkow
dotacjisl finansowych
(zt) wtasnych, srodkow
Lp. pochodzacych z

innych Zrodet,
wktadu osobowego
lub rzeczowego”

(zt)
Honorarium trenera prowadzacego zajecia zdrowy | 2.600 2.600 0
1 kregostup (20 zajec x 130 z1=2.600)
2 Ulotki, plakaty promujace zadanie 400 400 0
Honorarium osoby prowadzgcej seminarium ,Zdrowe | 400 400 0
3 gotowanie — pyszne | tanie”(2 spotkania x 200 zi)
4 Artykuty spoiywcze na przygotowanie zdrowego | 300 0 300
poczestunku
3.700 3.400 300

Koszty ogdtem:

Oswiadczam(-y), ze:

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

2) w ramach sktadanej oferty przewidujemy pebieranie®/niepobieranie* Swiadczen pienigznych od adresatow zadania;

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

4) oferent*/eferenci® sktadajacy niniejszg oferte nie zalega (-ja)*/zalega—{4a}* z optacaniem naleinosci z tytutu zobowigzan
podatkowych;

5) oferent*/eferenci* skiadajacy niniejszg oferte nie zalega (-ja)*/zatega-{4a}* z optacaniem naleinosci z tytutu sktadek na
ubezpieczenia spoteczne.

ST OV Will¥ SEAEINIE
JKOLEJARZ”

CNP 6012484400 Hegon 21919215

lub podpisy oséb{ipowainionych
do sktadania oswiadczen woli w imieniu
oferenta)

Zatgcznik:
W przypadku gdy oferent nie jest zarejestrowany w Krajowym Rejestrze Sadowym - potwierdzona za zgodnosc

z oryginatem kopia aktualnego wyciggu z innego rejestru lub ewidencji.

* Wartoé¢ kosztow ogotem do poniesienia z dotacji nie moze przekroczyc 10 000 zt.
aavY przypadku wsparcia realizacji zadania publicznego.




