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Zamaczenle gwiazcka, np. Jpobleranieniepobieranie™ omacza, 2 nalezy skresic niewdascwg  odpowled?,  pozostawidiac
prawidlowa. Przykiad: .pebieranie*/niepobieranie™.

I. Podstawowe informacje o zlozonej ofercie

1. Organ administracji publiczne), Urzad Miasta i Gminy Kiecko
do kt6érego adresowana jest oferta

Dziatalno§¢ wspomagajaca rozwdj wspdéinot i
2. Rodzaj zadania publicznego® ispotecznosci lokalnej integracja migdzypokoleniowa
(art.4 pkt 13)

il. Dane oferenta{-téw)

1. Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w KraJowym Rejestrze Sadowym [ub Inne] ewidenc]i, adres sledziby, strona
www, adres do korespondencji, adres e-malil, numer telefonu

Koto gospodyn wiejskich w Dziatyniu Aktywne i Kreatywne Dziatynianki

62-271 Dziatyn, Dziatyrh 18A

wpisany do Krajowego Rejestru K&t Gospodyri Wiejskich o numerze rejestracyjnym 3003050007 oraz
nadanym numerze ldentyfikacji Podatkowej 784-253-56-85

Adres do korespondenciji: Joanna Wagner, Dzialyr 11/3, tel. 609-835-446

2. Dane osoby upowaznione] do skiadania l:oanna Wagner tel. 609-835-446,

wyjasniei dotyczacych oferty (np. imig i nazwisko, sia.stolarek1 @wp.pl
numer telefonu, adres poczty elektronicznej)

I1l. Zakres rzeczowy zadania publicznego

4. Tytut zadania publicznego ,Aktywnosé twoim kiluczem do relaksu’
S T R iy Soazt:oczqcia 01.09.2025r.| Data 30.11.2025r.

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

Mieszkancy obszaréw wiejskich w wieku od 30 do 60+ lat czgsto maja ograniczony dostep do
zorganizowanych form aktywnodci fizycznej oraz dzialan sprzyjajacych zdrowemu stylowi zycia.
W codziennej rutynie, zwigzanej z obowigzkami zawodowymi i domowymi, brakuje miejsca na
systematyczny, $wiadomy ruch, ktéry wptywa zaréwno na zdrowie fizyczne, jak 1 psychiczne. Brak ofert
zajeé na miejscu, oddalone ofrodki sportowe oraz niska dostgpnosé profesjonalnych treneréw powoduja,
e aktywnos¢ fizyczna mieszkaficow wsi jest ograniczona, a ryzyko chorob cywilizacyjnych oraz izolacji
spotecznej rosnie.

Projekt ,Aktywnos¢ twoim kluczem do relaksu” powstat w odpowiedzi na potrzebe stworzenia
dostepnej, lokalnej oferty ruchowej dla dorostych i senioréw. W ramach projektu planowane sg zajecia
fitness, ktére w przystepny i atrakcyjny sposéb beda promowaly regularng aktywnos¢ fizyczng. Program
zaje¢ obejmie ¢wiczenia ogélnousprawniajace, wzmacniajace migsnie, poprawiajace koordynacje i
réwnowage, a takze elementy stretchingu i relaksacji. Dzigki temu uczestnicy zwigksza swojg sprawnos¢
fizyczng, poprawia kondycje psychiczna, a takze zmniejsza ryzyko wystapienia choréb zwigzanych 7
brakiem ruchu.

Dodatkowym celem projektu jest wzmacnianie wigzi spotecznych poprzez wspdlne zajecia i integracj¢
mieszkancéw. Spotkania w grupie sprzyjaja wymianie doswiadczef, wspieraja motywacje do dziatania
oraz przeciwdzialajg poczuciu samotnosci, szczegblnie wérod 0sob starszych.
Realizacja projektu przyczyni sie do poprawy jakosci zycia na wsi, budujac Swiadomos$¢ zdrowotna,
zachecajac do aktywnosci fizycznej i promujac ideg, Ze ruch to nie tylko obowigzek, ale takze sposob na
przyjemne spedzanie czasu i skuteczng regeneracje.

W ramach projektu ,Aktywno§é twoim kluczem do relaksu” zaplanowano cykl 12 spotkan fitness,
skierowanych do mieszkaficow wsi w wieku 30-60+ lat. Zajecia beda prowadzone przez
wykwalifikowanego instruktora i dostosowane do poziomu sprawnosci uczestnikéw. Kazde spotkani€
potrwa okoto 60 minut.




Tematyka spotkan:
1. Wprowadzenie do aktywno$ci — zajecia organizacyjne, rozgrzewka catego ciala, nauka
podstawowych zasad bezpiecznego ruchu.

2. Cwiczenia ogélnousprawniajace — praca nad mobilnoscia stawéw i podstawows silg mie$niowa.

3. Stretching i poprawa elastyczno$ci — ¢wiczenia rozciggajace, nauka prawidtowego oddychania.

4. Fitness z cigzarem wlasnego ciala — podstawowe ¢wiczenia silowe bez sprzgtu.

5. Cwiczenia na réwnowage i koordynacj¢ — poprawa stabilnosci, éwiczenia na matach.

6. Zajecia wzmacniajace dolne partie ciala — przysiady, wykroki, unoszenia nog z obcigzeniem
(tasmy oporowe).

7. Zajecia wzmacniajgce gérne partie ciala — Cwiczenia na ramiona, plecy, klatke piersiows (tasmy,
hantle).

8. Zdrowy kregostup — profilaktyka boléw plecéw, wzmacnianie mig$ni glebokich.

9. Fitness z pitkami gimnastycznymi — éwiczenia stabilizacyjne i rozciagajace.

10. Trening funkcjonalny — poprawa sily i wydolnosci potrzebnej w codziennym zyciu.

11. Kondycja i wytrzymalo$é — zajecia cardio o umiarkowane;j intensywnosci (stepy).

12. Relaks i rozluznienie — techniki oddechowe, automasaz z wykorzystaniem pitek.

13. Trening obwodowy — ¢wiczenia na rézne partie ciata w formie stacji treningowych.

14. Aktywny relaks na §wiezym powietrzu — spacer, nordic walking (jesli warunki pogodowe
pozwola).

15. Podsumowanie cyklu i éwiczenia domowe — oméwienie efektéw, motywacja do kontynuacji
aktywnosci samodzielnie.

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo, efektywnos¢ oraz réznorodnosc ¢wiczen, konieczny jest zakup

podstawowego sprzetu fitness, ktéry umozliwi uczestnikom pelne uczestnictwo w zajeciach bez

koniecznos$ci inwestowania we wlasne wyposazenie.

Planuje si¢ zakup sprzgtu:

o Maty do éwiczei (po jednej dla kazdego uczestnika, jednak nie wigeej niz 10 szt.) — dla komfortu i
bezpieczenstwa podczas ¢wiczen na podiodze.

Ta$my oporowe o réznym stopniu oporu — do ¢wiczen wzmacniajgcych i rehabilitacyjnych.

Pilki gimnastyczne (fitballe) — do éwiczen réwnowagi, stabilizacji i rozciagania.

Stepy-platformy — do éwiczen cardio i wzmacniajacych.

Paski do jogi lub elastyczne szarfy — do rozciggania i poprawy elastycznosci migsni.

Hantle — do treningu sitowego i wypracowania wytrzymalosci.

[Uzasadnienie zakupu sprz¢tu:

o Sprzet umozliwi realizacj¢ kompleksowych zajg¢ dla réznych grup wiekowych i o réznym|
poziomie sprawnosci.

o Zajecia ze sprzetem s bardziej atrakcyjne i motywujace dla uczestnikow.

« Pomoce takie jak tasmy czy pitki pozwalajg na bezpieczne dostosowanie intensywnosci ¢wiczen doj
indywidualnych mozliwosci uczestnikow.

¢ Uzycie pitek zmniejsza ryzyko kontuzji, poprawia regeneracj¢ i komfort po wysitku.

o Maty zapewniaja higiene i bezpieczenistwo podczas éwiczen w pozycji lezacej 1 siedzace;j.

Sprzet zakupiony w ramach projektu bedzie stuzyl takze w przysziosci do organizacji kolejnych zajed

fitness oraz inicjatyw promujacych zdrowy tryb zycia we wsi.

W ramach projektu uczestnicy zajg¢ wnosza oplatg poczatkowa w kwocie 25 zI od osoby. Srodki

finansowe stanowia wklad wiasny uczestnikéw i zostang przeznaczone na zakup akcesoriow sportowychi

(np. bidon, recznik), ktére przejda na wlasnos¢ uczestnikéw po zakoniczeniu projektu.

1) Rodzaj zadania zawiera si¢ w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dzialalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z p6zn. zm.).
2) Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.



4. Opis zakladanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

A e et Sposéb monitorowania
Planowany poziom osiggni¢cia

Nazwa rezultatu rezultatéw (warto§é ; fl'elelta.t.dw / zrédlo
docelowa) Informacjl 0 osiggnieciu
wskaznika

Organizacja ,,Aktywno$é twoim |Liczba uczestnikéw projektu —  [Lista obecnodci, fotorelacja,
kluczem do relaksu” przyczyni  (10-15 oséb (w wieku 30—60+ lat, lankieta poczatkowa i konicowa

si¢ do poprawy kondycji mieszkancy wsi).

fizycznej, samopoczucia

psychicznego i integracji Frekwencja na zajgciach —
spolecznej uczestnikéow z minimum 75% obecnoSci

obszaréw wiejskich, poprzez
regularne zajecia fitness oraz Poprawa sprawnosci fizycznej —
edukacje w zakresie zdrowego  [co najmniej 80% uczestnikow
stylu zycia. zadeklaruje popraweg swojej
kondycji i samopoczucia na
podstawie ankiety koncowej.

Podniesienie $wiadomesci
zdrowotnej — co najmniej 90%
uczestnikéw po zakonczeniu
projektu bedzie potrafilo
samodzielnie wskaza¢ podstawowe
zasady zdrowego stylu Zycia oraz
znaczenie aktywnosci fizycznej dla
zdrowia.

Trwalo$é rezultatéw — minimum
50% uczestnikéw zadeklaruje cheé

Eontynuowam’a aktywnosci

izycznej po zakonczeniu projektu
indywidualnie lub w grupie).

5. Krotka charakterystyka Oferenta, jego do§wiadczenia w realizacji dzialai planowanych w
ofercie oraz zasobéw, ktére bedg wykorzystane w realizacji zadania.

Kolo Gospodyh Wiejskich w Dzialyniu ,,Aktywne i Kreatywne Dzialynianki” zostato powolane
26.04.2023r.

KGW zrealizowalo nastepujace przedsigwzigcia:

- kiermasze charytatywne (Dla Tomka Juszczaka, dla Pauliny Krysifiskiej, Wielka Orkiestra Swiatecznej
Pomocy),

- udzial w uroczystosci nadania imienia Szkole Podstawowej w Dgbnicy i organizacja stanowiska
gastronomicznego,

- wspélorganizacja festynow wiejskich przy wspolpracy z Solectwem Dziatyi-Kopydtowo,

- wystawianie stoisk gastronomicznych oraz z rekodzielem (dozynki gminne, Mikolajki, warsztaty
wielkanocne, kiermasz wielkanocny, festyn wiosenny przy wspélpracy z Filig w Dziatyniu MGOK),

- spotkania z cztonkami Klubu Seniora w Dziatyniu,

- integracyjne wycieczki i spotkania dla mieszkaficow (Jarmark Bozonarodzeniowy we Wroctawiu, Dzien
Kobiet, wyjazdy do kina),

- udziat w 15-leciu Gnieznietiskiego Stowarzyszenia Sportow Lotniczych im. Ludwika Szajdy

- organizacja ,,Aktywnego i kreatywnego Dnia Dziecka”

- udziat w uroczystosci 140-lecia Szkoly Podstawowej w Dgbnicy

- realizacja projektéw: ,,Eko-ogréd dla przedszkola i seniora”, ,,Rajd Sciezkami miodosci”

- wspélpraca z Towarzystwem Wedkarskim ,, KLECZ” podczas zawodéw wedkarskich




.
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- organizacja spotkan dla Senioréw w ramach programu ,,.Danie wspdlnych chwil” z Fundacja Biedronki

Zasoby kadrowe — wolontariat:

1 osoby posiadajgce kurs opiekuna wypoczynku (1 x 30zbh x 20h=600 zl) — umowa
wolontariacka

1 osoba koordynujgca przebieg i rozliczenie projektu (1 x 30 zt/h x 30h=900 zi) - umowa
wolontariacka

Zostanie zatrudniony trener posiadajacy uprawnienia, ktéry poprowadzi zajecia z uczestnikami (3
miesigce x 300zm-c=900z1)

Koordynator projektu i opiekun grupy bedg jednoczes$nie uczestnikami zaje¢ prowadzonych przez
trenera.

Zasoby rzeczowe: komputer i drukarka, sprzet sportowy zakupiony w ramach projektu

1. Bezposrednim efektem bedzie: poprawa kondycji fizyczne] uczestnikdw, wzrost
$wiadomosci zdrowotnej, zmniejszenie uczucia izolacji i wzmocnienie wigzi spolecznych,
redukcja stresu i poprawa samopoczucia psychicznego, motywacja do dalszej aktywnosci
po zakonczeniu projektu, wyposazenie spolecznosci w podstawowy sprzet sportowy
(zakupiony sprzet do ¢wiczenn np. maty, pitki, tasmy, itp. pozostanie do dalszego
wykorzystania przez mieszkancéw lub lokalne organizacje po zakonczeniu projektu).

2. Mierzalnym efektem bedzie: poprawa kondycji fizycznej uczestnikow, zwiekszenie
wiedzy na temat zdrowego stylu Zycia, zmniejszenie poziomu stresu i poprawa
samopoczucia, zwigkszenie integracji spolecznej wérdd uczestnikow, trwalos¢ aktywnosci
fizycznej po zakonczeniu projektu.

3. Osiagnigta zmiana spoleczna polega na: zwickszeniu aktywnosci fizycznej i integracji
spolecznej mieszkancdw wsi, co przyczyni si¢ do wzmocnienia wiezi lokalnych, redukcji
poczucia izolacji oraz poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego uczestnikow.

1V. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp. Rodzaj kosztu Wartos$é Z dotacji Z innych
PLN ;
zrédet
1 Zakup sprzgtu sportowego, w tym: maty,
" | tasmy, pitki, stepy, itp. 2100,00, 2100,00 0,00
2. | Wynagrodzenie trenera 900,00 900,00 0,00
3. | Opieka wychowawcza - wolontariat 600,00 0,00 600,00
4. | Koordynator projektu — wolontariat 900,00 0,00 900,00
5. | Zakup akcesoriow: bidon, recznik 375,00 0,00 375,00
Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 487500 3000,00 1875,04




V. Oswiadczenia

Oéwiadczam(-my), ze:

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylacznie w zakresie dziatalno$ci pozytku publicznego oferenta(-tow);

pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sig odbywaé wylgcznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalno$ci pozytku publicznego;
oferent* / oferenci* skladajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zalega(-jg)* z optacaniem naleznosci z tytutu zobowiazan podatkowych;
oferent” / oferenci* skladajgcy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zalega(4a)* z oplacaniem nalezno$ci z tytulu skiadek

na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czeéci Il niniejszej oferty sa zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inng wiaéciwg ewidencjg®;

wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach s zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym,

w zakresle zwigzanym ze skiadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem | przekazywaniem danych

osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systemow informatycznych, osoby, ktorych dotycza te dane, zloZzyly stosowne
o$wiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

Data/? ﬂéwg’/’

pis osoby upowaznionej lub podpisy
0s6b upowaznionych do skladania oSwiadczeri
woli w imieniu oferentow)
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