Projekt nr 1

Kategoria
Projekt miejski

1. Nazwa projektu

FORMA NA FYRTLU - RUSZ SIE PUSZCZYKOWO!

2. LOKALIZACJA PROJEKTU

Adres: HALA WIDOWISKOWO-SPORTOWA, PUSZCZYKOWO

3. SZACUNKOWY KOSZT ZGLASZANEGO ZADANIA WRAZ Z KALKULACJA

Jednostka Cena Liczba
Nazwa miary jednostki | jednostek | Laczny koszt
WYNAGRODZENIE DLA INSTRUKTOROW 180 180,00 195 35100,00 zt
Zk/ZAJECIA
DLA GRUP DO
30 0SOB
WYNAGRODZENIE DLA TERAPEUTY ZAJECIADLA | 480,00 39 18 720,00 zt
6-8 0SOB
KONSULTACJE FIZJOTERAPEUTYCZNE W GABINECIE 300 180,00 300 54 000,00 zt
KONSULTACJI
WYNAJEM SALI O POWIERZCHNI OK 100 M KW. 308 GODZIN 90,00 224 20160,00 zt
RAZEM 127 980,00 zt

4. SZCZEGOLOWY OPIS ZADANIA WRAZ Z UZASADNIENIEM

Projekt zaktada organizacje ogdlnodostepnych zajec fizjoterapeutycznych dla mieszkaricow naszego miasta. Zajeciom majg towarzyszyc¢
konsultacje z fizjoterapeuta, stuzgce prawidtowej technice wykonywania bezpiecznych dla stawéw i kregostupa ¢wiczen, wykorzystaniu ich w
czynnosciach zycia codziennego, profilaktyce, prawidtowym oddychaniu i czuciu wtasnego ciata. Kazdy uczestnik zaje¢ skorzysta z co
najmniej jednej do maksymalnie dwdch indywidualnych konsultacji w ramach projektu. Celem inicjatywy jest profilaktyka i promowanie
zdrowego stylu zycia, wyrobienie nawyku éwiczen, zwiekszenie sity miesniowej, wzmocnienie miesni gtebokich, redukcja stresu oraz poprawa
kondycji psychofizycznej uczestnikdw w sposéb dostepny dla mieszkancow. Efektem projektu bedzie przeciwdziatanie chorobom
cywilizacyjnym, w tym wadom postawy, depresji, astmie, cukrzycy typu 2, zaburzeniom hormonalnym. Zajecia bedg prowadzone przez
wykwalifikowanych instruktoréw, terapeute i fizjoterapeute posiadajgcych wiedze na temat potrzeb mieszkaricéw zdobytg w wyniku
prowadzenia wieloletniej praktyki na terenie miasta. Zajecia zaktadajg udziat oséb w kazdym wieku i o réznych poziomach sprawnosci
fizycznej, co przyczyni sie do wzmocnienia wiezi miedzyludzkich i integracji miedzypokoleniowej lokalnej spotecznosci Puszczykowa. Projekt
stanowi remedium na brak aktywnosci fizycznej, przewlekty stres i izolacje spoteczng. Obecnie tego typu zajecia nie sg dostepne dla
wszystkich m.in. z uwagi na czynnik ekonomiczny. Korzysci: - poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego, - wzmocnienie miesni, - redukcja
bélow miesniowych i bolow plecow, - poprawa postawy oraz zwiekszenie elastycznosci ciata, - zajecia o umiarkowanej intensywnosci dla
0sob w kazdym wieku, o réznej sprawnosci fizycznej, - nauka technik oddechowych, - zwiekszenie swiadomosci ciata, - nabycie wiedzy oraz
umiejetnosci ¢wiczen w celu samodzielnej profilaktyki zdrowia, - zwiekszenie poziomu energii i odpornosci, - redukcja stresu i pomoc w
osigganiu rownowagi emocjonalnej, - poprawa jakosci snu, - integracja spoteczna, - nawigzywanie nowych relacji w przyjaznej atmosferze.
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Projekt przewiduje: - wynagrodzenie dla wykwalifikowanych instruktoréw zaje¢ w cyklu tygodniowym: jogi 1,5 godz, fitnessu (pilates) 2 x 1
godz., wzmacniajgcych (w tym zdrowy kregostup, uroginekologiczne) 2 x 1 godz, terapia metoda Lowena, TRE 1,5 godz. - wynagrodzenie dla
fizjoterapeuty: 300 konsultacji - wynajem sali z zasobdéw miasta.

5. DODATKOWE INFORMACJE DOTYCZACE PROPONOWANEGO ZADANIA

1. Okres realizacji projektu Zgadzam sig, ze harmonogram realizacji projektu powinien uwzglednia¢ termin ogtoszenia wynikow i mozliwy
czas na przeprowadzenie postepowarn administracyjnych. W zwigzku z otrzymanymi uwagami i okresem realizacji obejmujgcym biezgcy rok
budzetowy dokonuje korekty kalkulacji, przyjmujgc okres realizacji od 1 kwietnia 2025 r. do 31 grudnia 2025 r. Wprowadzone zmiany w
kosztorysie uwzglednig skrécony czas trwania projektu (9 miesiecy, tj. 39 tygodni). « Zajecia fizyczne: 35 100 zt (180 zt x 5 x 39 tygodni) +
Zajecia terapeutyczne: 18 720 zt (480 zt x 39 tygodni) « Konsultacje fizjoterapeutyczne: 54 000 zt (180 zt x 300 h) + Wynajem sali: 20 160 zt (7 h
x 32 tygodnie x 90 zi/h) taczna kwota: 127 980 zt. 2. Kalkulacja kosztéw wynajmu sali Cena jednostkowa wynajmu sali wynosi ok. 90 zt za
godzine (przyjete ceny wynajmu puszczykowskich sal). Zaplanowano 7 godzin zaje¢ tygodniowo przez 39 tygodni. W projekcie przewidziano
wykorzystanie duzej sali gimnastycznej w Hali sportowej, matej sali z lustrami (najlepsza z uwagi na lustra) umiejscowionej na gérze w Hali,
matej Sali widowiskowsej, sali w Villi Mimoza, aby zapewni¢ odpowiednig przestrzen dla uczestnikéw. Jesli okaze sie, ze mozliwe jest
korzystanie zamiast duzej z mniejszej salki ¢wiczen w niektorych przypadkach, zostanie to uwzglednione w toku realizacji projektu.
Dodatkowo jest tez mozliwo$¢ wynajmu sali na ul. Koscielnej za cene ok. 75 zt/h (dostepna obecnie w poniedziatki/ srody / pigtki do 22:00).
Do konsultagji z fizjoterapeutg wystarczy pokoj, gabinet wiasny zaangazowanego specjalisty. Czyli po wytonieniu prowadzgcych trzeba
bedzie rozpisac ich dostepnosci dzienne i godzinowe oraz dostepne sale nalezgce do miasta i stworzy¢ grafik zajec dla projektu czyli np.
zajecia TRE moga odbywac sie w Villi Mimozie, ¢wiczenia na réznych salach w Hali, Mimozie czy na Koscielnej. 3. Dostepnos¢ sal na terenie
Puszczykowa Przed ztozeniem projektu dokonano rozeznania ws. dostepnosci sal i uzyskano informacje, ze istnieje mozliwosc¢ ich wynajmu
w godzinach popotudniowych i wieczornych. Ostateczna rezerwacja sal zostanie dokonana po wyborze instruktoréw i terapeutdw po
zatwierdzeniu projektu — godziny bedg zalezne od dostepnosci prowadzacych oraz sal (do dopracowania w toku realizacji projektu). 4.
Organizacja i rekrutacja 1. Rekrutacja uczestnikow o Rekrutacje uczestnikow bedg prowadzi¢ instruktorzy, poniewaz posiadajg odpowiednie
zasoby organizacyjne i techniczne do przyjmowania zgtoszen. o Ogtoszenia o rekrutacji bedg publikowane na stronie internetowej miasta, w
mediach spotecznosciowych, a takze za posrednictwem instruktoréw (np. na ich profilach, grupach tematycznych) oraz poprzez telefoniczng
rejestracje. 2. Zasady uczestnictwa i organizacja grup o Zajecia beda otwarte dla mieszkaricow Puszczykowa. o W celu zapewnienia jakosci
¢wiczen oraz bezpieczenstwa wprowadza sie limit uczestnikdéw w jednej grupie. Wstepnie zaktada sie, ze kazda grupa bedzie liczy¢
maksymalnie 30 oséb. o Liczba grup zostanie dostosowana do zgtoszonego zapotrzebowania. o Decyduje kolejnos¢ zgtoszen, a kazdy
uczestnik bedzie mogt zapisa¢ sie maksymalnie na 2 rodzaje zaje¢. o W przypadku wolnych miejsc, istnieje mozliwos¢ korzystania z wiekszej
ich liczby. 3. Plan zaje¢ o W tygodniu przewidziano nastepujgce zajecia: § Joga — Tx w tygodniu, 1,5 h § Fitness — 2x w tygodniu, po 1h §
Zajecia wzmacniajgce/korekeyjne — 2x w tygodniu, po 1 h § Terapia metodg Lowena (TRE) — 1x w tygodniu, 1,5 h o Konsultacje
fizjoterapeutyczne bedg odbywac sie indywidualnie, niezaleznie od zaje¢, ale w sposéb komplementarny do programu. 4. Harmonogram i
zasady cyklicznosci o Zajecia bedg organizowane w 10-tygodniowych cyklach tematycznych, aby umozliwi¢ uczestnikom udziat w réznych
blokach treningowych. o Szczegdlne zasady dotyczg terapii metodg Lowena (TRE), w tym przypadku bloki terapeutyczne beda krétsze, 4
tygodniowe. o Zapisy bedg prowadzone na caty cykl, a kazdy cykl moze obejmowac ¢wiczenia skoncentrowane na okreslonych partiach ciata
lub celach zdrowotnych. 5. Obowigzki uczestnikow i zasady organizacyjne o Obecno$c i rejestracja: § Prowadzacy bedg zobowigzani do
prowadzenia listy obecnosci. § Przy zapisie uczestnicy beda sktada¢ o$wiadczenie o zamieszkaniu w Puszczykowie (np. na formularzu
zgtoszeniowym). § W razie kontroli z urzedu konieczne bedzie wykazanie oswiadczen - prowadzacy bedg odpowiedzialni za ich
przechowywanie. § Osoby, ktérych tozsamosci lub miejsca zamieszkania nie mozna zweryfikowac, nie bedg mogty uczestniczy¢ w zajeciach.
0 Zasady rezygnacji i dostepnosci miejsc: § Uczestnik, ktéry opusci trzy kolejne zajecia bez usprawiedliwienia, zostanie automatycznie
wykreslony z listy i jego miejsce zostanie udostepnione osobie z listy rezerwowej. § Osoby, ktore przestaty uczeszczac na zajecia, nie beda
miaty pierwszenstwa przy kolejnych zapisach, jesli zainteresowanie bedzie wieksze niz dostepna liczba miegjsc. 6. Dodatkowe zasady o
Mozliwosé wprowadzenia listy rezerwowej — w przypadku rezygnacji uczestnika jego miejsce zajmuje osoba z listy. 0 Mozliwos¢ ustalenia
minimalnej liczby uczestnikéw dla utworzenia grupy — np. minimum 10 0séb, aby zajecia mogty sie odby¢. o W przypadku warsztatow
metoda Lowena/TRE grupa nie moze przekracza¢ 10 osob. o Jesli zajecia odbywajg sie w obiekcie zamknietym, uczestnicy moga zostac
zobowigzani do przestrzegania regulaminu obiektu (np. dotyczgcego obuwia zmiennego, zachowania porzadku). 5. Podobienstwo do zaje¢
organizowanych przez Referat Sportu Zajecia organizowane przez Referat Sportu obejmujg jedynie joge i pilates na Swiezym powietrzu w
lipcu i sierpniu, natomiast projekt ,Forma na Fyrtlu” ma szerszy zakres i zapewnia: - Catoroczne zajecia w pomieszczeniach zamknietych, co
pozwala na ciggtosc aktywnosci fizycznej niezaleznie od warunkéw pogodowych. - Zréznicowane formy ruchu, takie jak terapia Lowena,
¢wiczenia uroginekologiczne czy warsztaty TRE, ktére nie sg obecnie dostepne w ramach miejskich inicjatyw. - Konsultacje fizjoterapeutyczne,
ktore nie sg czescig obecnych programoéw sportowych. - Jesli chodzi o ¢wiczenia fizyczne instruktorzy moga zostaé zobowigzani, aby tak
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skonstruowac oferte, zeby nie konkurowac¢ z ofertg miejska np. poranki z joga, inne ¢wiczenia na $wiezym powietrzu. Tym samym projekt nie
dubluje obecnych dziatan, a uzupetnia oferte miejska, czyniac jg bardziej kompleksowa. 6. Weryfikacja uczestnikéw konsultacji
fizjoterapeutycznych Konsultacje fizjoterapeutyczne beda dostepne dla wszystkich mieszkancéw Puszczykowa na zapisy. Udziat w
konsultacji nie oznacza koniecznosci uczestnictwa w zajeciach grupowych — nie kazda osoba konsultowana bedzie sie do nich kwalifikowag.
Celem inicjatywy jest potgczenie promocji aktywnosci ruchowej z szerzeniem wiedzy fizjoterapeutycznej oraz zapewnienie dostepu do
konsultacji szerokiej grupie mieszkancow. Konsultacje majg rowniez na celu popularyzacje zaje¢ prozdrowotnych, poprzez uswiadamianie, ze
w przypadku okreslonych dolegliwo$ci pomocna moze by¢ umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, np. joga, ¢wiczenia wzmacniajgce kregostup
czy trening uroginekologiczny. Aby zapewni¢ sprawiedliwy dostep: - Osoby zainteresowane bedg mogty zarejestrowac sie poprzez system
rejestracji prowadzony przez fizjoterapeute, co zapewni przejrzystosé zapisow. - Bedzie prowadzona lista uczestnikéw, z limitem maksymalnie
dwaoch konsultacji na osobe. - Pierwszeristwo w zapisach bedg miaty osoby uczestniczgce w zajeciach realizowanych w ramach projektu. 7.
Rola fizjoterapeuty a rola instruktora - komplementarna - Instruktorzy zaje¢ bedg odpowiedzialni za prawidtowe prowadzenie ¢wiczen
grupowych. - Fizjoterapeuta bedzie niezaleznie udzielat indywidualnych konsultacji, podczas ktorych uczestnicy otrzymajg zalecenia
dotyczace rodzaju i sposobu wykonywania éwiczen w sposéb dostosowany do ich stanu zdrowia. - Rola fizjoterapeuty w projekcie wynika z
potrzeby zapewnienia bezpieczenstwa ¢éwiczen i profilaktyki zdrowotnej, a nie zastepowania pracy instruktoréw. Jest to niezalezny element
projektu. Uczestnicy konsultacji moga, ale nie musza korzystac z zaje¢ grupowych.

Dane osoby zgtaszajgcej propozycije zadania

Imie i nazwisko

MONIKA JANKOWSKA

Adres
UL. WAWRZYNIAKA 12

Numer telefonu
501005688

Adres e-mail
jankowska.monika@o?2.pl

Status projektu

Zweryfikowany
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