Ostrowiec Sw., dnia 06.02.2024 r.

OFERTA - Fundacji Z serca — Marta Klonica

Prezydent Miasta Ostrowca Swictokrzyskiego, uznajac celowos¢ realizacji zadania
publicznego pn. ,,ZDROWA KOBIETA - gimnastyka tradycyjna dla kobiet” z zakresu ochrony
I promocji zdrowia z art. 19a ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego
1 0 wolontariacie zamieszcza w zalgczeniu ofert¢ ztozong przez Fundacje Z Serca — Marta Ktonica
z siedzibg Rudka 132, 27 - 415 Kunow.

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 Spotecznych
w Urzedzie Miasta.

Naczelnik Wydzialu
Edukacji 1 Spraw Spotecznych
mgr Jan B. Malinowski



UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypeini¢ wylgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegdinych polach
oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdkg, np.: pobieranie*niepobieranie®” oznacza, ze nalezy skreslié niewasciwg odpowiedz, pozostawiajac
prawidlowg. Przykiad: ,pebieranie*/niepobieranie*”.

|. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

Prezydent Miasta Ostrowca Swietokrzyskiego

Ochrona i Promocja Zdrowia

Il. Dane oferenta(-tow)

Z Serca Marta Ktonica
KRS 0000618436
Rudka 132 27-415 Kunéw
zsercafundacja@gmail.com
510 242 918

Marta Ktonica

510 242 918

klonica.marta@gmail.com

I1l. Zakres rzeczowy zadania publicznego

ZDROWA KOBIETA — gimnastyka tradycyjna dla kobiet



mailto:zsercafundacja@gmail.com
mailto:klonica.marta@gmail.com

Zdrowa kobieta — gimnastyka tradycyjna dla kobiet jest propozycja zaje¢ profilaktycznych dla
kobiet z Gminy Ostrowiec Sw., o dowolnym poziomie sprawnosci fizycznej, ktére chca poczué sig
lepiej w swoim ciele, zadba¢ o swoja sylwetke, wzmocni¢ mig$nie dna miednicy i kregostupa oraz
zbudowaé poczucie pewnosci siebie.

Zadanie obejmie cykl zajec¢ opartych na gimnastyce tradycyjnej dla kobiet, polegajacych na
¢wiczeniach aktywizujacych gtownie migsnie dna miednicy, poprawiajacych postawe ciala i
kondycj¢ krggostupa oraz gimnastyce oddechowej, polegajacej na aktywizacji przepony do pracy,
masazu narzadéw wewnetrznych oraz dotlenieniu catego organizmu.

Regularny trening gimnastyki tradycyjnej przyniesie wiele korzysci dla organizmu:
- wysmuklenie sylwetki oaz przywrocenie naturalnej elastycznosci ciala,

- redukcja bolu 1 napigé w ciele,

- wzmocnienie mig¢$ni krggostupa, uruchomienie i mobilizacja stawdw,

- pogtebianie zakresu ruchu oraz elastyczno$ci mie$ni,

- wzmocnienie mi¢$ni dna miednicy, poprawe ukrwienia tkanek oraz funkcjonowania innych
narzgdow,

- prawidtowe oddychanie przeponowe,

- poprawa kondycji piersi, dzigki elementom automasazu,

- regulacja uktadu hormonalnego i fagodzenie bolu menstruacyjnego,
- zwiekszenie libido 1 poprawa sprawnosci seksualne;,

- uwolnienie si¢ od stresu dnia codziennego,

- rozluZnienie catego ciala.

Program zadania obejmie rowniez edukacyjng kampani¢ spoteczng, polegajaca na
rozpowszechnianiu informacji wéréd mieszkancow Gminy Ostrowiec Sw., dotyczacych potrzeby i
sposobu zadbania o mig$nie dna miednicy oraz o skutkach, jakie moze przynies¢ nieprawidtowe ich
funkcjonowanie. Kampania zostanie wypromowana w mediach spotecznosciowych i bedzie
obejmowala prezentacj¢ multimedialng dotyczaca profilaktyki zdrowych MDM, kre¢gostupa oraz
prawidlowego oddychania. Zostanie rOwniez nagrana relacja z regularnych praktyk oraz mini
wywiady z uczestniczkami zadania, ktore postuza do edukacji i promocji zdrowia. Adresatami
zadania bedg kobiety zamieszkujace Gmine Ostrowiec Sw.

Grupa docelowa: m. in. 50 kobiet. Zadanie rozpocznie si¢ 27.02.2024 przygotowaniem materialow
edukacyjno-promocyjnych do wykorzystania w social mediach oraz zaprojektowaniem i
wydrukiem materialéw poligraficznych (plakaty), stuzacych do rekrutacji uczestniczek na zajecia
praktyki gimnastyki tradycyjnej. Zostanie zakupionych 10 kocéw wetnianych, ktore beda
wykorzystane w trakcie ¢wiczen. 8.03. 2024 — Dzien Kobiet ruszy kampania spoteczna w social




mediach dotyczaca profilaktyki MDM. Zajecia w wymiarze 2 godzin zegarowych odbywac beda si¢
2 razy w tygodniu, we wtorki 17:00-19:00, piatki 10:00-12:00 w wynajetej Sali (ul. Krucza 7, 27-
400 Ostrowiec Swigtokrzyski) od 12 marca do 24 maja 2024 r. (12.03, 15.03, 19.03, 22.03, 26.03,
2.04,5.04, 9.04, 12.04, 16.04, 19.04, 23.04, 26.04, 30.04, 7.05, 10.05, 14.05, 17.05, 21. 05, 24.05)
L.acznie 20 praktyk. Zajecia beda bezptatne. Zajgcia prowadzone bedg przez wykwalifikowanych
instruktorow. Przewidywanym terminem zakonczenie zadania jest 26 maja- Dzien Matki. W ten
dzien zostanie opublikowany material edukacyjno-reportazowy z dziatan oraz efektow zadania w
social mediach.

Y 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 pézn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Planowany poziom osiggniecia
rezultatéw (wartos¢
docelowa)

M. in 50 kobiet — wzmocni Lista obecnosci uczestniczek zadania
miesnie dna miednicy i migsnie |[Wywiady z uczestniczkami
kregostupa oraz poprawi Ankieta

kondycje fizyczna calego ciata
M. in 50 kobiet — bedzie umiato [Lista obecnos$ci uczestniczek zadania
prawidtowo wykona¢ trening
MDM

M. in 50 kobiet — bedzie umiato [Lista obecnos$ci uczestniczek zadania
prawidtowo oddycha¢
przeponowo

Sposob monitorowania rezultatow / zrédto

Nazwa rezultatu ; » A . ..
informacji o osiagnieciu wskaznika

Zajgcia gimnastyki tradycyjnej dla
kobiet

Cwiczenia migéni dna miednicy

Cwiczenia oddechowe

Edukacyjna kampania spoteczna

Popularyzacja wiedzy na temat
budowy i dziatania MDM oraz
skutkow nieprawidtowego ich
funkcjonowania wsrod kobiet

Raport wyswietlen kampanii spotecznej w
social mediach, plakaty i pendrive z
nagranym reportazem edukacyjnym oraz
prezentacja multimedialna

zamieszkujacych gming
Ostrowiec Swigtokrzyski

5. Krotka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie oraz zasoboéw, ktore bedg
wykorzystane w realizacji zadania

Fundacja Z Serca Marta Klonica dziata od 2016 roku. Gtownym celem statutowym Fundacji jest]
integracja Srodowiska lokalnego poprzez wspolne, aktywne spedzanie czasu wolnego. Fundacja
chetnie wykorzystuje ogolnodostepne zasoby srodowiska naturalnego jako forme profilaktyki
zdrowotnej, aktywnego spedzania czasu na $wiezym powietrzu, zaje¢ ruchowych, warsztatu do
dziatan terapeutycznych, organizacje wypoczynku na powietrzu. Fundacja wspoétpracuje z lokalnymi
klubami, instytucjami pozarzagdowymi oraz srodowiskiem lokalnym, wychodzac naprzeciw biezagcym
potrzebom mieszkancow.

Do tej pory odbyto si¢ szereg spotkan integracyjnych oraz warsztatow ruchowych dot. profilaktyki
zdrowia dla kobiet i seniorow (m.in. podopieczni Domu Pomocy Spotecznej z Ostrowca
Swictokrzyskiego, Dziennego Domu Seniora w Olszownicy, Stowarzyszenia Po Sasiedzku z Kielc,




Klubu Aktywnych Kobiet z Kunowa, Dziennego Domu Seniora w Cmielowie oraz Klubu Seniora w|
Cmielowie). Fundacja wspolpracuje rowniez z Fundacja Aktywnych Mam oraz Stowarzyszeniem
Szachowym "Hetman" z Ostrowca Swietokrzyskiego.

Na prosbe MOSiR w Ostrowcu Swigtokrzyskim Fundacja przeprowadzita zajecia ruchowo-taneczne
oraz "kgpiele lesne" w ramach programu organizowanego pod patronatem Prezydenta Miastal
"Aktywny Senior" 2020.

W okresie od wrzesnia 2020 do wrzesnia 2021 roku Fundacja realizowala grant o tematyce
prozdrowotnej pt. ,,Aktywni z Natury” organizowany przez Stowarzyszenie Lokalna Grupy Dziatania
. Krzemienny Krag”, ktoérego celem bylo ksztattowanie zdrowego i1 aktywnego stylu zycia oraz
rozpowszechniono zasady profilaktyki zdrowotnej 1 promocji zdrowia wsrod mieszkancow powiatu
ostrowieckiego. Rozwijano aktywnos$¢ fizyczng dzieci, miodziezy, dorostych, kobiet, seniorow i
rodzin. Ksztaltowano postawy prospoteczne, promowano innowacyjne metody warsztatowe tj.
“Kapiele Lesne” z medytacja w ruchu oraz gimnastyke tradycyjna dla kobiet.

Fundacja byla réwniez wspotorganizatorem dziatan w ramach projektu Wakacje OFF LINE ,,Szachy)
w Naturze” w 2022 r. Aktywno$ci w ramach dziatan odbywaly si¢ w przestrzeni lesnej na]
Brzozowym Wzgoérzu. Odbylo si¢ 30 =zaje¢ ruchowych, zaréwno dla dzieci jak ich|
rodzicow/dziadkow.

W ramach pilotazowego programu, organizowanego przez MOPS w Ostrowcu Swigtokrzyskim w
2023 roku, Fundacja przeprowadzita zajecia Choreoterapii dla podopiecznych Centrum Seniora.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp. Rodzaj kosztu Wartos¢ | Z dotacji Z innych
PLN #rodet
'Wynagrodzenie instruktoréw 4000zt 4000zt

1 prowadzacych zajecia: 20 dni x 2h x
100 zt = 4000zt

Wynajem Sali: 20 dni x2h x 20zt = 800zt 800zt
2.
800zt
3 Prezentacja multimedialna do 800zt 800zt
' edukacyjnej kampanii spotecznej
4 Film edukacyjny do kampanii 2500zt 2500zt
' spolecznej
5. Projekt i wydruki poligraficzne 800zt 800zt
6 Zakup akcesoriow do ¢wiczen (koce| 1000zt 1000zt
' welniane 10 sztuk po 100zt)
Zestaw cateringowy (woda, herbata, | 1000 zt 0 1000zt
7. owoce, przekaski suche, kubki,

talerzyki jednorazowe)
Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 10.900zt 9.900zt 1000zt




V. Oswiadczenia

Oswiadczam(-my), ze:

1)
2)
3)

4)
5)

6)
7

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego oferenta(-tow);
pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywaé wytgcznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;
oferent* / oferenei* skiladajgcy niniejszg oferte nie zalega(-jq)* / zalega{-ja)* z optacaniem naleznosci z tytutu zobowigzan
podatkowych;

oferent* / eferenci* skladajacy niniejszag oferte nie zalega(-ja)* / zalega{4a)* z optacaniem naleznosci z tytutu sktadek na
ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inrg-wiaseiwg-ewideneja*;

wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

w zakresie zwigzanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych osobowych, a takze
wprowadzaniem ich do systeméw informatycznych, osoby, ktérych dotyczg te dane, ztozyly stosowne o$wiadczenia zgodnie z
przepisami o ochronie danych osobowych.

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
o0so6b upowaznionych do sktadania oswiadczen
woli w imieniu oferentéw)



