Ostrowiec Sw., dnia 17.02.2021 r.

OFERTA - ,,Fundacja Aktywnych Mam”
27-400 Ostrowiec Swigtokrzyski, os. Pulanki 51/39

Prezydent Miasta Ostrowca Swietokrzyskiego, uznajac celowo$é realizacji zadania
publicznego ,,Aktywna Mama — online i na zywo” z zakresu ochrony i promocji zdrowia,
zgodnie z art. 19a ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego

i o wolontariacie zamieszcza w zalgczeniu ofert¢ zlozong przez ,,Fundacj¢ Aktywnych
Mam” .

W terminie 7 dni od daty zamieszczenia ogloszenia mozna zglasza¢ uwagi dotyczace
niniejszej oferty.

Uwagi nalezy sklada¢ w formie pisemnej w Wydziale Edukacji i Spraw Spolecznych
Urzegdu Miasta, pok.109.
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|. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie Podpis

L

art. 4 pkt 6, ochrona i dromocja zdrowia

Il. Dane oferenta(-tow)

FUNDACJA AKTYWNYCH MAM '
Os. Putanki 51 / 39, 27-400 Ostrowiec Swigtokrzyski, Polska
KRS 0000860941

NIP 6612380451

REGON 387069003

telefon 501813526 507127967

Anna Frejlich 501813526

Paulina Kopec¢ 507127967

ail: fundacjaaktywnychmam@gmail.com
|

zadania publicznego
Fav o Aktywna Mama- online i na zywo
-~ 11.03.2021 i 29.05.2021

-

Nadchodzacy okres zimowy to okres obnizonej odpornosci. Ta jest szczegblnie wazna dla kobiet — ze
szczegbdlnym uwzglednieniem kobiet, spodziewajacych sig dzieclla, lub mtodych mam, ktére z reguty majg
utrudniony dostep do aktywnosci fizycznej. Kobiety w ciazy, zwfa‘kzcza pierwszej, boja sie ¢wiczyC. Boja sig 0
siebie, boja sie o swoje dziecko. Sytuacji nie polepszaja lekarze ginekolodzy, ktérzy czesto na wszelki wypadek
zabraniaja kobietom ¢wiczy¢. Jezeli przed cigzg kobieta byta aktywna, nic nie stoi na przeszkodzie, zeby dalej
¢wiczyta (z wytaczeniem sportéw urazowych i powodujacych duﬁe wstrzasy). Jezeli do tej pory prowadzita
raczej siedzacy tryb zycia, to wtasnie nadszedt moment, zeby zacz ¢ sie ruszac! Dlaczego to takie wazne? Bo
zostato udowodnione, ze bezpieczna, odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna ma zbawienny wptyw na
przebieg cigzy i porodu oraz na rozwijajace si¢ w brzuchu dzieck ‘ (z naciskiem na: bezpieczna i odpowiednio
dobrana). Analogicznie- zmiany, ktére zachodza w okresie cigzy w organizmie kobiety, zmiana nachylenia
miednicy, mieénie rozciagniete, przykurczone, zmiana $rodka Jieikoﬁci, zmiana wzorca oddechowego to
wszystko po porodzie musi powrdci¢ na wiasciwy tor. Niestety rz‘adko’obiety sg informowane w jaki sposob

to robic. ‘
Cwiczenia te muszg by¢ wykonywane w réznych grupach: 1
o ¢wiczenia dla kobiet w cigzy trymestr |l ‘
e ¢wiczenia dla kobiet w cigzy trymestr lll,

e ¢wiczenia dla mam po porodzie,

e ¢wiczenia dla mam po porodzie z dziec¢mi,

¢ ¢wiczenia buggygym. ‘

Kazda grupa odbywataby ¢wiczenia dwa razy w tygodniu w ODS Malwa, os. Stawki 45,
Cwiczenia prowadzone przez mgr fizjoterapii, instruktora buggygym




Proponowany harmonogram ¢wiczen:

* poniedziatek i czwartek godz. 12.00: buggygym w parku/ODS Malwa

o wtorek i pigtek godz. 11.00, 12.00 ¢wiczenia pn. ,,Aktywna mama“

» wtorek i piatek ¢wiczenia godz. 9.00,10.00 pn. , Aktywna w cigzy”

Aktywizowanie kobiet w cigzy i po cigzy ma wiele korzyéci dla nich: zapewniaja lepszg sprawnosé fizyczna,
koryguja postawe, wspomagaja zabiegi przeciwdziatajgce wystgpowanie rozstepow skory,kzmacniajg oraz
uelastyczniajg miesnie brzucha, kregostupa, dna miednicy (profilaktyka nietrzymania moczu i wypadania
narzadow rodnych oraz rozstep miesni prostych brzucha), pomagajg w zwalczaniu boléw kregostupa oraz
tydek, dziatajg pobudzajgco na krazenie krwi, wspomagaja czynno$¢ uktadu oddechowego, zapewniajg
prawidtowy przyrost masy ciata, poprawiaja samopoczucie, przygotowujg organizm do wysitku porodowego,
pozytywnie wptywajg na stan pourodzeniowy noworodka. Pomagaja wrocic kobiecie do sprawnosci fizycznej,
integruja mamy i pozwalaja zawiera¢ nowe znajomosci. Pomagajg tym samym pokonac depresje poporodowg
poprzez kontakt z innymi mamami, czesto w podobnej sytuacji oraz poprzez zwiekszenie endorfin podczas
¢wiczen w kobiecym organizmie.

Zaplanowane formy aktywnosci majg na celu pomdc kobietom na réznych etapach rodzicielstwa w
przezwyciezeniu trudnosci, ktére niesie wychowywanie dzieci. Jak dowodza badania, aktywnos¢ fizyczna oraz
zwigzana z tym poprawa zdrowia, wygladu oraz samopoczucia korzystnie wptywa na organizm kobiety|
poprawiajgc tym samym jej kondycje fizyczng.

Dodatkowo bedg prowadzone konsultacje online i na zywo dotyczace zdrowego odzywiania, porad
fizjoterapeutycznych, psychologicznych, masazu shantala, chustonoszenia. Odbywac sig bedg w ciggu
tygodniu po 2 h.

\Warsztaty z chustonoszenia prowadzone przez Dominike Make 6.03, 27.03, 17.04, 8.05. 2021

Spotkania z psycholog Magdaleng Majewska odbeda sie 13.03, 3.04, 15.05, 29.05

Porady fizjoterapeutyczne prowadzone przez Anna Frejlich 20.03, 10.03,24.04 22.05

Warsztaty z masazu Shantala prowadzone przez Anng Frejlich 27.03, 29,05

W trakcie zadania bedziemy promowa¢ naszg aktywnos¢ za pomocg ulotek oraz roll-up.

Ze wzgledu na panujgcg w kraju pandemie dopuszcza si¢ mozliwg zmiang terminow.

! 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 p6zn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze by¢ diuzszy niz 90 dni.



zalenie udalu jeiah Ok. 25 kobiet LTy Lista obecnoéci
ramach projektu kobietom w cigzy i po
ciazy

Zwiekszenie poziomu wiedzy na80% uczestnikow podmes@ nkieta przeprowadzana

temat wptywu iedze na temat wptywuna poczateki
aktywnosci fizycznej na organizmjaktywnosci  fizycznej  nagakoriczenie projektu
cztowieka rganizm cztowieka |

wspotpracowali z réznymi stowarzyszeniami z terenu Ostrowca $
0d 16.11-30.12.2020 prowadzony projekt Aktywna Mama finansowany przez Urzad Marszatkowski
Wspodtpraca ze Stowarzyszeniem KARUZELA w ramach cyklu zajec ,, Aktywna Mama”;

Wspotpraca ze Stowarzyszeniem BuggyGYM przy organizacji wyd rzenia pn. ,,Wyscigi wozkéw. Treningi dla

fViam”.
Wspodtpraca ze Stowarzyszeniem na Rzecz Oséb NiepefnosprawTych Ruchowo SARON w ramach projektu

undacja Aktywnych Mam dziata od 1.9.2020, juipned{afozemem fundacp czfonkOWIezarzadu

L, Aktywny

Senior” od 2016 roku;

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

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Wynajem sali (60 godz. x 30,00 zt)

Optata dla instruktora (96 godz. x 5760
60,00 zt)

Kampania reklamowa-  plakaty,340

materiaty reklamowe

Konsultacje ze specjalistg (28 godz,|

V. Os$wiadczenia

Oswiadczam(-my), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylacznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego oferenté(-tow);

2) pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac wytgcznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

3) seferent* / oferenci* skladajacy niniejsza oferte nie zalega(-a)* / zalega(-ja)* z optacaniem naleznoséci z tytulu zobowiazan podatkowych;

4) eferent” / oferenci* skiadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zalega(-ja)* z opitacaniem naleznosci z tytulu skiadek na ubezpieczenia
spofeczne;
5) dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sa zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inrg-wiaseiwa-ewidencjg*;

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

7) w zakresie zwigzanym ze skiadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwar‘ niem i przekazywaniem danych osobowych, a takze
wprowadzaniem ich do systeméw informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, Foiyly stosowne o$wiadczenia zgodnie z przepisami o

ochronie danych osobowych.
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