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

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg odpowiedZ, pozostawiajgc
prawidtowa. Przykiad: ;pebieranie*/niepobieranie*”.

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do ktérego BrazudsntMissts Losrna
adresowana jest oferta y

Ochrony i promocji zdrowia, w tym dziatalnos$ci leczniczej w
2. Rodzaj zadania publicznego™) rozumieniu ustawy z dnia 15 kwietnia 2011 r. o dziatalnosci leczniczej
(Dz. U. z 2020 r. poz. 295 i 567)

il. Dane oferenta(-tow)

1. Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sagdowym lub innej ewidencji, adres siedziby,
strona www, adres do korespondencji, adres email, numer telefonu

Stowarzyszenie "Wygraj Siebie”
64-100 Leszno
ul. Por. Wactawa Andrzejewskiego 8a/5

Forma prawna: stowarzyszenie
KRS 0000427837

2. Dane os6b upowaznionych do skiadania

wyjasnien dotyczacych oferty (np. imie i Teresa Rekosiewicz, 691956717, wygrajsiebie@poczta.fm
nazwisko, numer telefonu, adres poczty elektronicznej)
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lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego .Zdrowo sie odzywiamy i o dobrg forme dbamy"

Data
rozpoczecia

Data

2024-08-05 zakoriczenia

2. Termin realizacji zadania publicznego?) 2024-10-31

3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Aktywnos¢ seniordéw odgrywa fundamentalng role w ich zyciu, wpltywajgc pozytywnie na zdrowie fizyczne, psychiczne i
emocjonalne. W dobie starzenia sig spoleczenstwa, promowanie i utrzymywanie aktywnosci spotecznej osob starszych
staje sie priorytetem dla tworzenia zdrowego i integracyjnego srodowiska.

Celem projektu pt. ,Zdrowo sie odzywiamy i o dobrg forme dbamy" jest zwiekszenie swiadomosci uczestnikéw, gtéwnie
senioréw, z miasta Leszna na temat ich zdrowia poprzez przedstawienie im zasad zdrowego odzywiania i wiasciwego
przechowywania jedzenia, przeciwdziatania chorobom wieku senioralnego i prawidtowej suplementacji po i w trakcie
choroby nowotworowej, a takze dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego oséb starszych poprzez
zajecia relaksacyjne i ruchowe. .

Realizacja projektu ma umozliwi¢ seniorom prowadzenie aktywnego, niezaleznego zycia oraz zminimalizowa¢ ryzyka
chordb i innych problemoéw zdrowotnych. Edukacja zdrowotna oséb starszych jest kluczowym elementem promowania
zdrowego starzenia sie i poprawy jako$ci zycia w podesztym wieku. Cwiczenia relaksacyjne oraz z zajgcia
ruchowe/gimnastyczne to fantastyczne sposoby na redukcje napiecia, minimalizacje skutkoéw przewlektego stresu,
zlagodzenie stanéw lekowych i przejecie kontroli nad wiasnym organizmem. Stres i napigcie moze towarzyszy¢ osobom w
kazdym wieku. Ma on znaczacy wptyw na samopoczucie i jako$¢ naszego zycia. Dlatego wprowadzenie do codziennej
rutyny ¢wiczen relaksacyjnych dla senioréw to doskonaly sposdb na spedzenie czasu, a takze zachowanie spokoju ducha,
poprawe samopoczucia i wzrost pewnosci siebie. ;

Aktywnoscé fizyczna w podesziym wieku pozwala diugo zachowac sity witalne i op6znic procesy starzenia. Dzigki regularnej
gimnastyce dla senioréw, juz po kilku dniach mozna zauwazy¢ efekty w postaci poprawy samopoczucia i humoru oraz
czerpaé radosc¢ z zycia. Osoby starsze, pomimo, ze sa stabsze nie powinny rezygnowacé z codziennego ruchu i ¢wiczen,
ktére pomoga im utrzymac zdrowie jak najdtuzej. Brak ruchu jest przyczyng wielu schorzen, a takze béli, z ktérymi czgsto
zmagajg sie seniorzy. ’

Grupa docelowg bedg gtownie seniorzy, mieszkancy Leszna oraz wszystkie osoby zainteresowane zdrowym odzywianiem,
a takze aktywnoécig fizyczna - facznie 60 osdb. Do uczestnikéw zadania dotrzemy bezposrednio, przez informacje na
portalach spotecznosciowych, przez lokalne media, stronie Miasta Leszna, Leszczyniiskie NGO. Zajecia odbywac sig bedg
na terenie miasta Leszna, w parku, sali do zaje¢ ruchowych oraz w siedzibie stowarzyszenia przy ul. Leszczynskich 20.

Majac na uwadze powyzsze w ramach projekty zaplénowano:

1. OTWARTE SPOTKANIA DOT. EDUKACJI ZDROWOTNEJ ORAZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Odbedg sie trzy spotkania / 1 w miesigcu dot. edukacji zdrowotnej, zasad zdrowego odzywiania i wiasciwego
przechowywania jedzenia, przeciwdziatania chorobom wieku senioralnego i prawidtowej suplementacji po i w trakcie
choroby nowotworowej oraz zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Kazde ze spotkan potrwa 2 godziny (tacznie 6h).
Spotkania adresowane beda dla chetnych seniordéw i oséb zainteresowanych zdrowym stylem zycia i prawidtowym
odzywianiem, odbeda sie w naszej siedzibie, planujemy udziat min. 30 oséb w kazdym ze spotkan.

Pierwsze spotkanie pn. ,Edukacja zdrowotna 0séb starszych” — prelekcja na temat zmian w organizmie zwigzanych ze
starzeniem, takich jak spowolniony metabolizm, obnizona odpornos¢, czy zmiany w uktadzie kostnym i miegniowym.
Informacje o sposobach zapobiegania najczestszym chorobom w starszym wieku, takim jak choroby nowotworowe, serca,
cukrzyca, osteoporoza, czy zaburzenia neurodegeneracyjne.

Drugie spotkanie pn. ,Prowadz zdrowy styl zycia’— prelekcja dot. zasad zdrowego odzywiania uwzgledniajg zmieniajgce
sie potrzeby zywieniowe os6b starszych, a takze wiasciwego przechowywania jedzenia, przeciwdziatania chorobom wieku
senioralnego i prawidtowej suplementacji po i w trakcie choroby nowotworowe;.

Trzecie spotkanie pn. Zdrowie psychiczne i emacjonalne ~ prelekcja dot. rozpoznawania i radzenia sobie ze stanami
depresyjnymi, lekiem oraz innymi problemami zdrowia psychicznego. Zachecenie do regularnej aktywnosci fizycznej
dostosowanej do mozliwosci i stanu zdrowia senioréw, co moze poméc W utrzymaniu sprawnosci i zapobieganiu
chorobom.

1
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Osoby odpowiedzialne: koordynator projektu, prelegenci (osoby majace kwalifikacje i doswiadczenie w powyzszej
tematyce.
Rekrutacja za zajecia otwarta wg kolejnosci zgtoszen.

2. ZAJECIA RELAKSACYJNE — SPOSOB NA ODPREZENIE | STRES.

Planujemy 20 spotkan dwugodzinnych (20*2= 40 h), w matych kameralnych grupach (po 6-8 oséb). Celem zajec jest
reedukacja stresu, napie¢ nerwowych, dolegliwosci typu nerwice i zaburzenia na tle psychicznym. Badania naukowe
dowodza, ze zajecia relaksacyjne powodujg zwiekszenie stezenia neuroprzekaznika — dopaminy, ktéra reguluje m.in.
stany emocjonalne, przywracajac optymistyczne spojrzenie na rzeczywistos¢. Wiele oséb w podeszlym wieku cierpi na
przewlekty stres. Prowadzi on do stanéw lekowych i obnizonego nastroju. Czgsto takze wptywa na czynniki somatyczne.
Osoby starsze, zyjace w stresie i napieciu bardziej odczuwajg dolegliwosci bélowe, gorzej przechodza choroby — od
zwyktego przeziebienia po stany przewlekte. Ciggle zmartwienia i towarzyszgcy im niepokdj pojawiaja sie na wielu
ptaszczyznach. Spada nastréj, pojawia sie otepienie i leki, obniza sie prog bolowy, choroby wystepujg czesciej. Wszystkie
te elementy powoduija, ze relaksacja i wyciszenie stajg sie w tym wieku cennymi umiejetnosciami. Cwiczenia rozluzniajace
dziataja takze na dolegliwosci fizyczne, zmniejszajg nerwobdle, w tym migrenowy bdl glowy, a takze zmniejszajg
odczuwanie dolegliwosci ze strony kregostupa czy stawow, ktore czesto towarzyszg osobom starszym. Zastosowane na
zajeciach techniki relaksacji to m.in. ¢wiczenia napinania i rozluzniania mieéni, ktére wptywaja na funkcjonowanie ukiadu
krazenia. Poprawia przeptyw krwi, obniza ci$nienie tetnicze, wzmacnia serce. Zajecia relaksacyjne dla senioréw sg réwniez
polecane osobom cierpigcym na nerwice, poniewaz przyczyniajg sig do poprawy samopoczucia, a takze zmniejszaja,
rozdraznienie. Stan uktadu nerwowego jest waznym czynnikiem, ktéry wptywa na samopoczucie. Warto wiec o niego
zadbac za pomocg ¢wiczen relaksacyjnych.

Osoby odpowiedzialne: koordynator projektu, trener zaje¢ relaksacyjnych.

Rekrutacja na zajecia otwarta wg kolejnosci zgtoszen.

3. ZAJECIA RUCHOWE

Celem zajec¢ ruchowych /gimnastycznych dla senioréw jest poprawa koncentracji, samopoczucia i sprawno$ci ruchowej.
Wiele osdb starszych nie radzi sobie ze zmianami fizycznymi i psychicznymi, kiére zachodza w ich organizmach.
Dodatkowo czujg sie samotne i niedoceniane. Zajgcia ruchowe dla senioréw pomagaijg im w uwolnieniu emocji, poprawie
samopoczucia, a takze pozwalajg na kontakt z innymi osobami starszymi. Zajecia odbywac sie bedg na swiezym
powietrzu, gdyz przynoszg zdecydowanie wiecej korzysci dla zdrowia niz treningi w zamknietych pomieszczeniach. Zajgcia
dla seniordéw na zewnagtrz, przynosza nie tylko lepsze efekty fizyczne, jak doskonalenie sprawnosci oraz wytrzymatosci, ale
takze stabilizacje zdrowia psychicznego. Duza dawka powietrza dotlenia caty organizm, narzady, komorki i tkanki, a przez
to pobudza ukiad nerwowy. Przebywanie na $wiezym powietrzu to kontakt z naturalnym swiattem, dzigki czemu mozna
uzupetnia¢ braki niezbednej do zycia witaminy D.

Planujemy 12 spotkan dwugodzinnych (12*2= 24h), w grupach (po 15-20 oséb).

Osoby odpowiedzialne: koordynator projektu, trener/instrukior.

Rekrutacja za zajecia otwarta wg kolejnosci zgtoszen.

4. ZARZADZANIE PROJEKTEM | PROMOCJA

Zarzadzanie projektem prowadzone bedzie poprzez nadzor nad biezaca realizacjg projekiu, ustaleniem harmonogramu
dziatan, sprawozdawczos$é finansowa i merytoryczna. Przez caly okres realizacji projektu prowadzony bedzie monitoring -
na podstawie gromadzonej dokumentacji projektowej, zdjecia, informacje na FB stowarzyszenia, dokumenty finansowe.

Promocja projektu prowadzona bedzie przez caty okres realizacji, biezgaca informacja o projekcie oraz dziataniach
projektowych bezposrednio do odbiorcéw, organizacjach dziatajacych na rzecz senioréw, portalu organizacji
pozarzagdowych Leszno, FB Leszczynskie NGO, mediach lokalnych, innych mediach elektronicznych, biurze
stowarzyszenia oraz FB. Osoba odpowiedzialne: koordynator, ksiegowa.

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Sposob monitorowania rezultatow /
zrédto informacji o osiagnigciu
wskaznika

Planowany poziom osiggniecia

Nezwa rezuifatu rezultatéw (warto$é docelowa)
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Zwiekszenie wiedzy uczestnikéw na
temat zdrowych nawykéw
prawidtowego odzywiania oraz
zwigkszenie zainteresowania
zdrowym stylem zycia poprzez udziat

Dokumentacja fotograficzna,
obserwacje, swobodne rozmowy

zapewniona przez uczestnictwo we
wspolnych spotkaniach

0,
w zajeciach relaksacyjnych i 80% (informacja/raport zawarta w
sportowych.Trwato$¢ osiagnieta sprawozdanu).
przez wyrobienie nawyku
systematycznej aktywnosci
sportowej.
ZnightsZenia swiadomosct o Dokumentacja fotograficzna
korzysciach wynikajacych z b e b % ’
uczestnictwa w projekcie. Trwato$¢ 80% 0hserwage, sWanocne razmaiy

(informacja/raport zawarta w
sprawozdanu).

Przeprowadzenie dla mieszkancéw
Leszna 3 spotkan dot. edukaciji
zdrowotnej, zasad zdrowego
odzywiania ( w kazdym udzial min.
30 oséb)

3 spotkania ( w kazdym udziat min.

30 osdb)

Dokumentacja fotograficzna, lista
obecnosci, informacjafraport zawarta
w sprawozdanu.

Przeprowadzenie dla mieszkancow
Leszna 20 zaje¢ relaksacyjnych

20 spotkan dwugodzinnych (20*2=
40 h), w matych kameralnych
grupach (po 6-8 oséb).

Dokumentacja fotograficzna, lista
obecnosci, informacja/raport zawarta
w sprawozdanu

Przeprowadzenie dla mieszkancéw
Leszna 12 zaje¢
ruchowych/gimnstycznych

12 spotkan dwugodzinnych (12*2=
24 h), w grupach (po 15-20 oséb).

Dokumentacja fotograficzna, lista
obecnosci, informacja/raport zawarta
w sprawozdanu

Poprawa sposobu Zywienia i stanu
odzywienia spoteczenstwa oraz

Dokumentacja fotograficzna,
obserwacje, swobodne rozmowy

zycia oraz zapewnia dobre
samopoczucie oraz zapobiegng
réznorodnym chorobom

0,
aktywnosci fizycznej mieszkancow Bl (informacja/raport zawarta w
Leszna, giéwnie senioréw sprawozdanu).
Regularnie zajecia relaksacyjne oraz
ruchowe/ gimnstyczne dla senioréw Dokumentacja fotograficzna,
w duzej mierze poprawia jakos¢ 80% obserwacje, swobodne rozmowy

(informacja/raport zawarta w
sprawozdanu).

5. Krotka charakterystyka oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofei'cie oraz zasobow,
ktore beda wykorzystane w realizacji zadania

-~

Stowarzyszenie Wygraj Siebie dziatalno$¢ prowadzi od 2012 roku. W tym czasie zrealizowalismy wiele zadan na rzecz
czlonkow stowarzyszenia oraz mieszkarncow Leszna. Realizowane projekty dotyczyty réznych tematéw, ktore
aktywizowaly spoteczenstwo intelektualnie i fizycznie.

Stowarzyszenie ma kilkuletnie doswiadczenie w realizacji projektéw dla senioréw oraz w zakresie promocji zdrowia i
aktywnosci sportowej tj. taj chi, gimnastyka dla serca,
fitness mozgu oraz taniec. Ponadto od 10 lat realizujemy projekt "Wakacyjne poranki z jogg" -tradyciq jest, ze zajgcia
odbywajg sie w lipcu na stadionie lekkoatletycznym MOSIR Leszno.

Stowarzyszenie prowadzi takze Kiub Seniora Wrzosowy Zakatek, ktérego bywalcami jest 70 osob. Adresatami naszych
projektéw sg osoby starsze, doroste, mtodziez i dzieci w tym osoby z niepetnosprawnoscia w kazdej grupie wiekowej.

Osoby odpowiedzialne za realizacje zadania: koordynator, ksiegowa, prelegenci ( 3 osoby), trener zajec relaksacyjnych,
trenerf/instruktor zaje¢ ruchowych, gimnastycznych.
Koordynatorem realizowanego zadania bedzie czlonek stowarzyszenia odpowiedzialny za realizacje zadania zgodnie z
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zapisem w projekcie i w umowie o dofinansowanie, za promocje projektu, rekrutacje, przygotowanie spotkan, wykonanie
sprawozdania z realizacji zadania.
Ksiggowa- odpowiedzialna za prawidtowe rozliczenie projektu.

Stowarzyszenie posiada polise ktéra zawiera ubezpieczenie od nieszczesliwych wypadkéw oséb uczestniczacych w
zajeciach realizowanych przez Stowarzyszenie.

IV.Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartosé [PLN] | Z dotacji & Ipnysh
zrodet
1 Koszt ksiegowej - 3 me ( 200,00 zt * 3 mc = 600 zt) umowa zlecenie, umowa o 600.00 2t
dzieto, fv, rach !
2 Koszt wynagrodzenia prelegentéw dot. edukacji zdrowotnej, zasad zdrowego
odzywiania ( 3 osoby * 2 godziny = 6 godzin, umowa zlecenie/um. dzieto 1 200,00 zt
FV/rach)
3 Koszt wynagrodzenia dia trenera zaje¢ relaksacyjnych (20 spotkan
dwugodzinnych (20*2= 40 h, 120.00 z*40=4800) - umowa zlecenie/um. 4 800,00 zt
dzieto FV/rach
4 Koszt wynagrodzenia dla trenera zajeé ruchowych/gimnstycznych (12 spotkan
dwugodzinnych 12*2h= 24 h; 24 h *100 zi= 2400,00) - umowa zlecenie/um. 2 400,00 zt
dzieto FV/rach
5 Koszt koordynatora - 3 mc ( 300,00 zt * 3 mc = 900 zt) umowa zlecenie, 906.00 21
umowa o dzieto ’
Suma wszystkich kosztoéw realizacji zadania 9 900,00 zt 9 900,00 zt 0,00 zt
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V. Oswiadczenia

Oswiadczam(my), ze:

1. proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylacznie w zakresie dziataino$ci pozytku publicznego

oferenta{-téwy;

pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac¢ wylacznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci

pozytku publicznego;

oferent*/eferenei* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-ja)*/zalegatja)” z optacaniem naleznosci z tytutu

zobowigzan podatkowych;

oferent*/eferenei* skfadajacy niniejszg oferte nie zalega(-ja)*/zatega{-ia)” z optacaniem naleznosci z tytutu sktadek

na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci |l niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sgdowym Nv}eseiwafemdeﬁejqi

. wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

. w zakresie zwigzanym ze skiadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych
osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systeméw informatycznych, osoby, ktérych dotyczg te dane, ziozyly
stosowne oéyiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

Noo B W N

PREZESKA ZARZADU

Teresa osiewicz

(podpis osoby upojvaznionej lub podpisy
0s0b upowaznionych do skiadania oswiadczen
woli w imieniu oferentpw

wideprézes  bata Tl AL

Czestaw, Fabianski

Przypisy

1. Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego i o
wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pézn. zm.). i

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

145y
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