Ostrowiec Sw., dnia 13.01.2022 r.

OFERTA - »Fundacja Aktywnych Mam?”
27-400 Ostrowiec S'wie;tokrzyski, os. Pulanki 51/39

Prezydent Miasta Ostrowca Swiqtokrzyskiego, uznajac celowos¢ realizacji zadania
publicznego pn. ,, Aktywna Mama, ZDROWA MAMA® 2z zakresu ochrony i promocji
zdrowia, zgodnie z art. 19a ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dzialalnosci pozytku

publicznego i o wolontariacie zamieszcza w zalgczeniu oferte ztozong przez sFundacje
Aktywnych Mam”,

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

Uwagi nalezy sklada¢ w formie pisemnej w Wydziale Edukacji i Spraw Spolecznych
Urzedu Miasta, pok.109.
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" & Mnalinowsk: =t . 01, 1017
UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO i 5 r‘“()
|.\  )
POUCZENIE co do sposobu wypelniania oferty: | Dodiie /
Oferte nalezy wypelnié wylacznie w bialych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszezeéinych polach -/

oraz w przypisach.
Zaznaczenie gwiazdkg, np: .pobieranie*niepobleranie™” omacza, ze nalezy skesic niewlascwg odpowiedz, pozostawiajac
prawidiowa. Przykiad: ,pebieranie*/niepobieranie*.

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, rezydent Miasta Ostrowca Swigtokrzyskiego
do ktérego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego®

art. 4 pkt 6, ochrona i promocja zdrowia

Il. Dane oferenta{-téw)

1.Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sadowym lub innej ewidenciji, adres siedziby, strong
www, adres do korespondencii, adres e-mail, numer telefonu

FUNDACJA AKTYWNYCH MAM

Os. Putanki 51 / 39, 27-400 Ostrowiec Swietokrzyski, Polska
KRS 0000860941

NIP 6612380451

REGON 387069003

telefon 501813526 507127967

IAnna Frejlich 501813526

2.Dane osoby upowaznionej do skiadania Pathna KOp?c SORLZME] .
wyjasnien dotyczacych oferty(np. imie i nazwisko, mail: fundacjaaktywnychmam@gmail.com
numer telefonu, adres poczty elektronicznej)

lil. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1.Tytut zadania publicznego Aktywna Mama, ZDROWA MAMA
Data 25.01.2022 Data 2.04.2022
- 5 %
2.Termin realizacji zadania publicznego rozp e T

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

Okres zimowy to okres obnizonej odpornosci. Ta jestszczegélnie waina dla kobiet — ze szczegllnym
uwzglednieniem kobiet,spodziewajgcych sie dziecka, lub miodych mam, ktére z reguty majg utrudniony|
dostepdo aktywnosci fizycznej.Kobiety w ciazy, zwlaszcza pierwszej, boja sie ¢wiczy¢. Boja sie o siebie, boja sie
0 swoje dziecko. Jezeli przed cigza kobieta byta aktywna, nic nie stoi na przeszkodzie, zeby dalej éwiczyta (z
wytaczeniem sportéw urazowych i powodujgcych duze wstrzgsy). Jezeli do tej pory prowadzita raczej siedzacy
tryb zycia,to wtasnie nadszedt moment, zeby zaczac sig ruszaé! Dlaczego to takie wazne? Bo

zostato udowodnione, ze bezpieczna, odpowiednio dobrana aktywnoé¢ fizyczna ma zbawienny wptyw na
przebieg ciazy 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 rozciggnigte,przykurczone, zmiana érodka ciezkosci, zmiana wzorca oddechowego to

wszystko po porodzie musi powrécié na wiasciwy tor. Niestety rzadko kobiety sa informowane w jaki sposdb
lto robic.

Opieka okotoporodowa jest dla kobiet w Cigzy bardzo wazna, réwniez wazna jest opieka poporodzie, ktéra ma
na celu poméc mtodej mamie do powrotu do formy , ale gtéwnie ma zadanie niwelowaé skutki obcigzenia
okotoporodowego. Cwiczenia dla aktywnej mamy to nie tylko ¢wiczenia dla kobiet zaraz po porodzie, takich
Cwiczeri potrzebuje kazda kobieta , ktéra kiedys rodzita oraz osoby starsze , majgce problemy z mie$niami dna
miednicy, z wysitkowym nietrzymaniem moczu czy innymi dysfunkcjami uroginekologicznymi

Cwiczenia dostosowane dla kazdej z wyzej wymienionych oséb to 5 grup,kazda raz w tygodniu po 60 min .
*aktywne 9 miesiecy =1 i Il trymestr cigzy

*aktywne 9 miesigcy Il trymestr cigzy

* aktywna mama z dzieckiem

*aktywna mama —-mama zapracowana(dedykowane ¢wiczenia dla wszystkich kobiet réwnie: 0s6b starszych)




*aktywne spacery czyli ¢wiczenia buggygym, ¢wiczenia z wézkami
Kazda grupa odbywataby ¢wiczenia raz w tygodniu w Przestrzeni Aktywnej Mamy os. Stoneczne 17
Cwiczenia prowadzone przez mgr fizjoterapii, instruktora buggygym, trenera personalnego

!

Proponowany harmonogram éwiczen:

* poniedziatek godz. 12.30: buggygym w parku/Przestrzen Aktywnej Mamy
* wtorek godz. 12.00, $roda 16.30 éwiczenia pn. ,,Aktywna mama“
*czwartek ¢wiczenia godz. 12.00,13.00 pn. , Aktywne 9 miesiecy”

Cwiczenia trwaja 60 min, 5 grup ,kazda raz bedzie mie¢ zajecia raz w tygodniu w sumie 70h.

Aktywizowanie kobiet w ciazy i po cigzy ma wiele korzysci dla nich: zapewniajg lepszasprawnosé fizyczna,
korygujg postawe, wspomagaja zabiegi przeciwdziatajgce wystepowanie rozstepéw skory, wzmacniajg oraz
uelastyczniaja miesnie brzucha,kregostupa, dna miednicy (profilaktyka nietrzymania moczu i wypadania
narzgdowrodnych oraz rozstep migsni prostych brzucha), pomagaja w zwalczaniu béléw kregostupa oraz tydek,
dziataja pobudzajgco na krazenie krwi, wspomagaja czynnoscuktadu oddechowego, zapewniajg prawidtowy|
przyrost masy ciata, poprawiajg samopoczucie, przygotowujg organizm do wysitku porodowego, pozytywnie
wptywaja na stan pourodzeniowy noworodka. Pomagajq wrdci¢ kobiecie do sprawnosci fizycznej,

integrujg mamy i pozwalaja zawiera¢ nowe znajomosci. Pomagaja tym samym pokonacdepresje poporodowag
poprzez kontakt z innymi mamami, czesto w podobnej sytuacjioraz poprzez zwigkszenie endorfin podczas
¢wiczen w kobiecym organizmie.

Zaplanowane formy aktywnosci maja na celu poméc kobietom na réznych etapachrodzicielstwa w
przezwycigzeniu trudnosci, ktdre niesie wychowywanie dzieci. Jak dowodza badania, aktywno$¢ fizyczna oraz
zwigzana z tym poprawa zdrowia, wygladuoraz samopoczucia korzystnie wptywa na organizm kobiety
poprawiajgc tym samym jej kondycjg fizyczna.

Prowadzone beda warsztaty dotyczace zdrowego odzywiania, porad fizjoterapeutycznych, psychologicznych,
masazu shantala, chustonoszenia. Odbywac sie beda w ciggu tygodniu po 2 h. Jesli sytuacja epidemiczna bedzie)
nakazywata nowe obostrzenia , warszaty te beda prowadzone w formie online.

Warsztaty z chustonoszenia prowadzone przez Dominike Make ( 4h)

Spotkania z psycholog Magdaleng Majewska (4h)

Porady fizjoterapeutyczne prowadzone przez Anna Frejlich (3h)

Warsztaty z masazu Shantala prowadzone przez Anne Frejlich( 2h)

Warsztaty multisensoryki dla rodzicéw, dzieci i oséb starszych prowadzone przez Anne Frejlich raz w tygodniu
(13h)

Cate wydarzenie rozpoczniemy zajeciami plastycznymi z okazji dnia babci i dziadka, dla dzieci i dziadkow 2|
okazji ich Swigta, aby wspélinie swigtowaé i integrowac sie pokoleniowo.

W trakcie zadania bedziemy promowaé nasza aktywnos¢ za pomocg ulotek oraz roll-up.
Ze wzgledu na panujaca w kraju pandemie dopuszcza sie mozliwg zmiane termindw.

YRodzaj 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 . poz. 450, z pdzn. zm.).
? Termin realizacji zadania nie moze by¢ diuzszy niz 90 dni,



4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Planowany poziom osiagniecia ; .
: posdéb monitorowania rezultatéw / zrédio
Nazwa rezultatu e Gm {wartos¢ nformacji o osiagnigciu wskaznika

Zapewnienie udzialu w zajgciach wl. 25 — 30 kobiet

. ; Lista obecnosci
ramach projektu kobietom w cigzy i po

cigzy

Zwigkszenie poziomu wiedzy na 80% uczestnikow podniesie  |Ankieta przeprowadzana

temat wptywu aktywnosci fizycznej wiedze na temat wptywu na poczatek i zakoriczenie projektu
na organizm cztowieka aktywnosci fizycznej na

organizm cztowieka

6. Krotka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dzialari planowanych w ofercie oraz zasobow, ktore beda
wykorzystane w realizaciji zadania

Fundacja Aktywnych Mam dziata od 21.09.2020, juz przed zatoieniem fundacji cztonkowie zarzadu
wspotpracowali z réznymi stowarzyszeniami z terenu Ostrowca Sw.

0d 16.11-30.12.2020 prowadzony projekt Aktywna Mama finansowany przez Urzad Marszatkowski

Od 1.03-29.05. 2021 prowadzony projekt Aktywna Mama-online i na zywo finansowany ze $rodkdw gminy
Ostrowiec Swietokrzyski

W lipcu i sierpniu 2021 wspétpraca z ostrowieckimi organizacjami pozarzgdowymi w ramach projektu Wakacje
offline 2021

Wspétpraca ze Stowarzyszeniem KARUZELA w ramach cyklu zaje¢ ,, Aktywna Mama”:
Wspotpraca ze Stowarzyszeniem BuggyGYM przy organizacji wydarzenia pn. »Wyscigi wozkéw. Treningi dla

"

Mam”,

Wspotpraca ze Stowarzyszeniem na Rzecz Oséb Niepetnosprawnych Ruchowo SARON w ramach projektu
., Aktywny Senior” od 2016 roku;

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

IV.Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp. [Rodzaj kosztu tVartuéé iz dotacji E innych|
o srodet
1. Wynajem sali (95 godz. x 30,00 1) [2850 2850 0
2 Optata dla instruktora (70 godz. x  |4200 4200 0]
‘ 60,00 z1)
g Warsztaty ze specjalista (26 godz. x [1950 1950 0
' 75,00 zt)
9000 9000 0
Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania




V. Oswiadczenia

Oswiadczam(-my), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego oferenta{-téw);
2) pobieranie $wiadczen pienigznych bedzie sie odbywac wylacznie w ramach prowadzonej odptatnej dzialainosci pozytkupublicznego;
3) oferent* / sferenci* skiadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* fzalegala)* z optacaniem naleznosci z tytulu zobowigzar podatkowych;

4) oferent” / eferensit skladajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zalegaHa)* z oplacaniem naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia
spoleczne;

5) dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sa zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* 4 4 - i

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

7) wzakresiezwiqzanymzeskiadaniemofert.wtyngromadzemem.przetwarzaniem i przekazywaniem danychosobowych, a takze wprowadzaniem ich

do systemoéw informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, zlozyly stosowneoswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.
=

------------------------------ Data"-ﬂk)%bﬂ
e Tel, 501 813,526

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy : W i
0s6b  upowaznionych  do  skladania  oswiadczen FundaCJa AktywnYC"‘ Rom

woliw imieniu oferentow)

os. Putanki 51/37
N ’ 27-400 Ostrowiec
Fundacja A“‘VW“x;;CT,H"‘ Tel 501 813 526,507 - °
W C&fﬁf\;’;&m KRS:0000860941, NIP:667 . 150451
aulina ﬁfc
Tel. 507 127 967



