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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego reatizacii}

Nadchodzacy okres jesienno zimowy to okres obnizonej odpomosci. Ta jest
szczegdinie wazna dla kobiet — ze szezegblnym uwzglednieniem kobiet,
spodziewajgcych sie dziecka, lub miodych mam, ki6re z reguly maja ufrudniony dostep
do aktywnosci fizycznej.

Kobiety w cigzy, zwiaszcza pierwszej, bojg sie éwiczy¢. Bojg sie o siebie, bojg sie ¢
swoje dziecko. Syltuacit nie polepszaja lekarze ginekolodzy, kibrzy czesto na wszelki
wypadek zabraniajg kobietom ¢wiczy¢. Jezeli przed cigzg kobieta byla akiywna, nic nie
stoi na przeszkodzie zeby dalej éwiczyla (z wylgczeniem sportéw urazowych i
powodujgcych duze wstrzasy). Jezeli do tej pory prowadzila raczej siedzgoy ryb zycia,
to wiasnie nadszedi moment, zeby zaczs€ sie ruszaél Dlaczego fo takie wazne? Bo
zostalo udowodnione, Zze bezpieczna, odpowiednic dobrana aktywnosé fizyczna ma
zbawienny wplyw na przebieg cigzy i porodu oraz na rozwijajgce sie w brzuchu
dziecko (z naciskiem na: bezpieczna i odpowiednio dobrana). Analogicznie- zmiany,
ktére zachodzg w okresie cigzy w organizmie kobiety, zmiana nachylenia miednicy,
miesnie rozciggniete, przykurczone, zmiana Srodka cigzkosci, zmiana wzorca
oddechowego to wszystko po porodzie musi powrécic na wiasciwy for. Niestety rzadko
kobiety sg informowane w jaki sposéb to robi.

Cwiczenia te muszg byé wykonywane w réznych grupach:

+ éwiczenia dia kobiet w cigzy trymesftr if,

« éwiczenia dia kobiet w cigzy frymestr I,

+ Swiczenia dia mam po porodzie,

« éwiczenia dla mam po porodzie z dzieémi,

« éwiczenia buggygym.

Kazda grupa odbywalaby éwiczenia dwa razy w tygodriu w ODS Malwa, os. Stawki
45. Cwiczenia prowadzone przez mgr fizioterapii, instrukfora buggygym.

Proponowany harmonogram éwiczesy:

« poniedziatek i pigtek: buggygym w parkuy;

+  wiorek i czwartek éwiczenia pn. , Aktywna mama®

+  wiorek iczwartek cwiczenia pn. , Aktywna w cigzy”
Aktywizowanie kobiet w cigzy i po cigzy ma wiele korzysci dla nich: Zapewniajg lepsza
sprawno$¢ fizyczng, Korygujg postawe, Wspomagaja zabiegi przeciwdziatajace
wystepowanie rozstepéw skéty, Wzmacniajg oraz uelastyczniajg mieénie brzucha,
kregostupa, dna miednicy (profilaktyka nietrzymania moczu i wypadania narzgdow
rodnych oraz rozstep miesni prostych brzucha), Pomagajg w zwslczaniu béidw
kregostupa oraz fydek, Dziatajg pobudzajgco na krgZzenie krwi, Wspomagajg czynnosé
ukladu oddechowego, Zapewniajg prawidiowy przyrost masy ciata, Poprawiajg
samopoczucie, Przygotowujg organizm do wysitku porodowego, Pozyfywnie wplywajg
na stan pourodzeniowy noworodka. Pomagajg wrécié kobiecie do sprawnoéci fizycznej
integrujg mamy i pozwalajg zawiera¢ nowe znajomosci. Pomagaig tym samym pokonad
depresje poporodowg poprzez komakt z innymi mamami, czesto w podobnej sytuacii
oraz poprzez zwickszenie endorfin podczas éwiczern w kobiecym organizmie.
Zaplanowane formy aktywnosci majg na celu pomoée kobietom na r6znych efapach
rodzicielstwa w przezwycigZeniu frudnosei, kiSre niesie wychowywanie dzisci. Jak
dowodzg badania, aktywnosé fizyczna oraz zwiazana z tym poprawa zdrowia, wygladu

21 Termin realizacji zadania nie moge byé dluiszy niz 90 dni.




oraz samopoczucia korzysinie wplywa na organizm kobiety poprawiajge tym fym

samym: jef kondycje fizyczng.

4. Opis zaldadanych reuitatow realizacll zadania pubicznego

Spos6b monitorowania
. oy Pianowany poziom osiggniecia rezultatéw / frédio
Nazwa rezisdtaty rezultatow (wartost docelowa) informacji o osiggnieciu
wskainila
ok. 56 kobiet Lista obecnoéci

Liczba uczestniczek projekiu

ok. 30 -40 kobiet

Udziat w planowanych

Wazrost zainteresowania aktywnoscig fizyczng aktywnosciach po

wsréd kobiet zakoticzeniu projektu
80% uczestnikow podniesie wiedze | Ankieta przeprowadzana

Zwiekszenie poziomu wiedzy na temat wplywu | w w/w obszarach ns poczatek i

aktywnosci fizycznej na organizm czlowieka

_zakoniczenie projektu

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego dodwiadczenia w realizacyl dziatad planowanych w ofercie oraz Zasob6w, ktére bedy

wykorzystane w realizacji zadania

Wspdipraca ze Stowarzyszeniem KARUZELA w ramach cyklu zajet , Aktywna Mama”;

Wspbipraca ze Stowarzyszeniem BuggyGYM przy organizaci wydarzenia pn. ,,Wyscigi wozkow. Treningi dla Mam”.

Wspbipraca ze Stowarzyszeniem na Rzecz Osob Niepetnosprawnych Ruchowo SARON w ramach projektu , Aktywny

Senior” od 2016 roku;

Prowadzenie social mediéw dedykowanych kobietom pn. ,, Trening | Czysta Micha”.

V. Szacunkowa Kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

tp. Rodzaj koszto Warto$é Z dotacji Zinnych
1. Wynajem sali {60 godz. x 30,00 z) 1800,060 1800,00 0,00
2. Optata dla instruktora {110 godz. x 5500,00 4500,00 1000,00
50,00 zt)
3. Zakup sprzetu do éwiczen 700,00 700,00 | 0,00
4, Kampania reklamowa social media 100,00 0,00 /100,00
5. Spotkanie inauguracyjne projekt 1200,00 1000,00 200,00
{wynajesm sali, prelegenci,
poczestunek}
Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 9300,00 8000,00 1200,00

V. Cswiadczenia

Oéwiadczam{-my), fe:

1} proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylacinie w zakresie dzialalnodci pozyiku publicznego

oferental-téw);

2] pobieranie $wiadczed pienieznych bedzie sie odbywal wyltacznie w ramach prowadzonej odplatne; dziatalriodel pozytku

publicznego;

3} oferent* Loferenci* sktadajacy niniejsza oferte nie zalegal-jay* / zategal-ja}* z oplacaniern naleinoéci 2 tytufu Zobowigzafi

podatkowych;




4) oferent™foferenci* skiadajacy niniejsza oferte nie zalegal-j3)* /-zalegal-ia)® z oplacaniem nalesnotei z tytulu skfadek na
ubezpieczenia spofeczne;

5) dane zawarte w czeded if niniejszej oferty s3 zgodne z Krajowym Rejestrem Sgdowym® [inng uidadctng ewidencia®

6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zalacznikach s3 zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

7} w zakresie 2wigzanym ze skiadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, prietwarzaniem i przekazywaniem danych
osobowych, a takie wprowadzaniem ich do systemoéw informatycznyeh, osoby, ktérych dotycza te dane, zlosyly stosowne
oswiadczenia zgodnie 2 przegfsami o ochronie danych osobowych.
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