UPROSZCZONA OFERTA REALIZACIJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi
przy poszczegdlnych polach lub w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np. "pobieranie*/niepobieranie*" oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg
odpowiedz? i pozostawic¢ prawidtowg. Przyktad: "pobieranie®/niepobieranie*".

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do | Urzad Miejski w Gdansku
ktorego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego® 6) ochrony i promocji zdrowia, w tym dziatalnosci leczniczej
W rozumieniu ustawy z dnia 15 kwietnia 2011r. o
dziatalnosci leczniczej

Il. Dane oferenta(-tow)

1. Nazwa oferenta(-tow), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sgdowym lub innej
ewidencji, adres siedziby, strona www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

Nazwa: Polski Zwigzek Eerytow, Rencistow i Inwalidéw Zarzad Gtéwny w Warszawie 00-501
WARSZAWA ul. Bracka 5 -Oddziat Okregowy Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow | Inwalidéw
w Gdansku,, Forma prawna: Stowarzyszenie Rejestrowe, Numer Krs: 0000109984, Kod pocztowy:
00-501, Poczta: Warszawa, Miejscowos¢: Warszawa, Ulica: Bracka, Numer poses;ji: 5,
Wojewddztwo: mazowieckie, Powiat: Warszawa, Gmina: Warszawa, Strona www: , Adres e-mail:
biuro@emeryci.pomorskie.pl, Numer telefonu: 583400707,

Adres korespondencji:
Kod pocztowy: 80-264, Poczta: Gdansk, Miejscowosé: Gdansk, Ulica: al. Grunwaldzka, Numer
posesji: 131 a, Wojewddztwo: pomorskie, Powiat: Gdansk, Gmina: m. Gdansk,

2. Dane osoby upowaznionej do Anna Frajnagel
sktadania wyjasnien dotyczacych

(TR i, Ll et ) numer .| Adres e-mail: biuro@emeryci.pomorskie.pl Telefon:
telefonu, adres poczty elektronicznej) 583400707 lub 668384750

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Walczymy z bélem
2. Termin realizacji zadania? Data 23.09.2024 |Data 15.12.2024
rozpoczecia zakonczenia
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizac;ji)

Opis zadania

Zadanie publiczne zawiera sie w statucie dziatalnosci tut. Zwigzku i wpisuje sie w zakres rehabilitacji
spotecznej i fizyczne;j .

Odbiorcami zadania bedzie ok 40 oséb ,, mieszkaricdw Gdanska, w réznym wieku, réznej ptci i
réoznym stanie mobilnosci, borykajgcych sie z réznego rodzaju zaburzeniami zdrowia, ktérym
towarzyszy bél. Nasza propozycja dotyczy wdrozenia wartoSciowego i sprawdzonego cyklu ¢wiczen ,
majacych na celu bezpieczne niwelowanie u ¢wiczgcych bolu. Wobec powyzszego, postanowilismy
skorzystac z autorskiego projektu doktora tukasza Ptdciennika , wtasciciela firmy FitnessFitback ,
ktory to profesjonalnie i bezpiecznie przeprowadzi cykl takich éwiczen , dzieki ktérym - zredukuje
czestotliwos$¢ wystepowania sytuacji bélowych, zatem - przyniesie ulge uczestnikom, Projekt, pod
autorskim tytutem pt. "Cwiczenia na Recepte", dotyczy wdrazania pozytywnej aktywnosci fizycznej,
posiada dwa zasadnicze podtoza:

- biologiczny (funkcjonalny) — przez rytmiczng stymulacje dZzwiekowgq oddziatujemy na
synchronizacje kory stuchowej z osSrodkami motorycznymi mézgu i to przektada sie na reedukacje
ruchowg z ksztattowaniem koordynacji, a dalej przeciwbdlowy efekt zmian. Po serii treningdow ze
wzmocnieniami sensorycznymi, éwiczacy zyskujg bardziej zrwnowazone napiecie miesni oraz lepiej
— symetrycznie, realizujg szereg waznych czynnosci motorycznych;

- metodyczny — podawanie zewnetrznych wskazéwek czasowych osadza trening zdrowia w
$cislejszym rozumieniu zaleces WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia).

Dla potrzeb schorzen potencjalnych uczestnikdéw éwiczen - cztonkdw naszej organizacji - planujemy
przeprowadzi¢ przeciwboélowy trening leczniczy w chorobach grzbietu oraz uktadu krazeniowo-
oddechowego, jako wyraz wspomagania leczenia farmakologicznego.

Oba zasugerowane typy zajeé zostang zrealizowane z najwyzszym poszanowaniem bezpieczenstwa i
kondycji fizycznej Uczestnikdw. Za podstawowy atut wspomnianych éwiczen uwaza sie czytelnosé
wysitku fizycznego wraz z ukierunkowaniem do konkretnego celu;, prostote w dozowaniu,
skutecznos¢, oryginalnosé i mierzalnosé.

Postugujac sie autorskim opisem dr tukasza Ptéciennika zacytujemy przyktadowy opis jednego z
¢wiczen projektu: wznosy ramion (RR) w réznych ustawieniach wzgledem linii obreczy barkowej z
lezenia przodem — zarg. , literki": I, V, T, W, A, O. Do ¢wiczenia pierwszych pieciu zadan ustawiamy
metronom (M) na 30 ud./min. Z kolei dozowanie "O" niech odbywa sie z czestotliwoscig 15 ud./min.
Wykonujemy po 10-15 powtérzen dla kazdego wariantu, pamietajgc o maksymalnie
wyprostowanych tokciach. Przerwy pomiedzy literami to 10 uderzert metronomu
zaprogramowanego na 30 ud./min. Dodac¢ nalezy, ze dr tukasz Ptciennik czynnie wspotpracuje z
Akademig Medyczng oraz innymi osrodkami medycznymi w Gdansku, jego dziatania przynosza
oczekiwane efekty i cieszg sie bardzo dobrg opinig pacjentéw bélowych (i nie tylko).

Ufamy, ze realizacja powyzszego projektu wsrdd cztonkéw naszego Zwigzku bedzie sie cieszyé
rownie pozytywnym odbiorem i skutkiem oraz, ze wspodtpraca z panem Ptdciennikiem bedzie

kontynuowana.przyniesie oczekiwane skutki i bedziemy go sukcesywnie powtarza¢ . W ramach
oferty planujemy 16 godzin ¢wiczen - 2 razy w tygodniu przez 2 miesigce.

Miejsce realizacji
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Realizacja projektu zostanie wdrozona 23 wrzesniu i trwac bedzie prze dwa miesigce tj. do 15
grudnia 2024 r. Przewidziane jest 16 godzinnych ¢éwiczen prowadzonych bezposrednio przez dr
tukasza Ptdciennika w uzytkowanej (dzierzawionej przez niego w ramach jego kosztéw) sali
gimnastycznej w Gdanskim Osrodku Sportowym przy ul Traugutta. zatem miejsca dobrze
skomunikowanego (tramwaj, autobus, SKM) z wszystkimi dzielnicami Gdanska, wiec nie bedzie
stanowi¢ wiekszego problemu z dojazdem na zajecia

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposob monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatéw / irédto
(wartosc¢ docelowa) informacji o osiaggnieciu
wskaznika
Zwiekszenie aktywnosci fizycznej i ok 80% zadowolenia, lista uczestnikéw
nabycie umiejetnosci samodzielnego |wyuczenia zachowan walki z
wykorzystania wiedzy i praktyki bdélem

¢wiczeniowej, niwelujacej bol

Nawigzanie nowych kontaktéw ze ok 90 % zadowolenia Ankieta satysfakcji
srodowiskiem

Podniesienie jakosci zycia i
psychofizycznych warunkow
funkcjonowania

Przewidujemy znaczacg redukcje ok 75% oczekiwany efekt Ankieta satysfakcji
czestotliwosci wystepowan epizodéw | cwiczen
dyskomfortu zycia u tzw. pacjentéw
bélowych i/lub kardiologicznych. P

5. Kréotka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasob6w, ktore beda wykorzystywane w realizacji zadania.

Charakterystyka oferenta

Dziatalno$¢ PZERII O/O w Gdansku, na rzecz zaspakajania potrzeb oséb starszych jest
wielokierunkowa.

Organizujemy spotkania klubowe w Klubie Seniora przy ZO PZERIl w Gdansku, wieczorki
integracyjne, warsztaty, wycieczki, i wyjazdy na turnusy rehabilitacyjne w kraju i zagranica. oraz
imprezy rekreacyjno-sportowe Cel jest jeden - zacieranie barier w spoteczenstwie i uaktywnianie
0s6b w wieku senioralnym oraz posiadajgcych grupg niepetnosprawnosci.

Wymagane zataczniki do niniejszego projektu m.in. STATUT wydany jest w formie broszury, w
zwigzku z tym wszystkie, zostang dostarczone osobiscie, wraz z potwierdzeniem oferty

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

W 2021 roku realizowalismy projekt finansowany ze $rodkéw finansowych wojewddztwa
pomorskiego, w wys. 11.400 zt p.t: AKTYWNY SENIOR-2021, odbyly sie zajecia sportowe
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stacjonarne, w KLUBIE SENIORA przy O/O PZERII w Gdarisku Wrzeszczu ul. Sobotki 5, byty to gry w
szachy, warcaby, rozgrywki w pitkarzyki i tenisa stotowego, w ktérym wzieto udziat tgcznie 121 osdb(
zaktadaliSmy uczestnictwo ok. 100 oséb) w tym 47 osdb z orzeczong niepetnosprawnoscia.

W 2022 roku realizowali$my projekt "Zadbajmy o zdrowie" w ramach realizacji projektu
"Gdanskiego Funduszu Sportowo- Rekreacyjnego 2022r., Dla projektu, z Funduszu Miasta Gdariska.
otrzymalismy dofinansowanie 7000 zt.

W 2023 i 2024 roku w ramach wyjazdu naradowo - integracyjnego organizowali$my zawody
sportowe, ktdre to cieszyty sie ogromnym powodzeniem i radoscig uczestnikéw.

Realizacja przedtozonej ofert ma charakter Pilotazowy, bo nigdy wczesniej zajecia sportowe nie
miaty tak powaznego zakresu. Uwazamy, ze projekt wniesie w zycie uczestnikdw ogrom
pozytywnych zmian zdrowotnych.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

Zasoby kadrowe

Projekt prowadzony bedzie przy wsparciu wolontariuszy, cztonkdw Zarzagdu PZERII O/O Gdanskiego .
Ok miesigca przed planowanymi zajeciami zostang udostepnione informacje na powyzszy temat -
strona internetowa, tablice ogtoszen oferty w wersji papierowej, informacje telefoniczne

Zasoby rzeczowe
Lokal biurowy , Klub Seniora przy OO PZERII w Gdansku, z kosztami utrzymania i wyposazeniem,
komputery zwigzkowe oraz prywatne, telefony. Czuwanie nad realizacjg projektu.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
Zrodet

1. |Uruchomienie projektu: podziat zajec 1 000,00
dla zespotu roboczego
uruchomiajgcych kampanie
informacyjno-promocyjng projektu -
ogtoszenia plakaty informacyjne,
informacje internetowe i telefoniczne

2. | Podpisanie umowy z panem dr 6 400,00
tukaszem Ptdcienikiem - firma
FitnessFitback - na realizacje
przedmiotowych éwiczen: tagcznie 16
godzin w ciggu 2 miesiecy z grupami
¢wiczeniowymi ok 20 osobowymi.
Koszt dzierzawy sali gimnastycznej lezy
po stronie pana Ptdciennika i jest
wkalkulowana przez niego w cene jego

ustugi.
3. | Nadzdr nad realizacjg zadania 600,00
4. | Ksiegowosc - rozliczenia 600,00
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5. | Aktualizacja strony internetowej 1 000,00
www.emeryci.pomorskie.pl - promocja
projektu. Ustuga - faktura VAT
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 9 600,00 9 600,00 0,00

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku

publicznego oferenta(-téw);

pobieranie swiadczen pienieznych bedzie sie odbywaé wytgcznie w ramach prowadzonej

odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

oferent* / oferenci* skfadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategatsja}* z optacaniem

naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

oferent* / oferenci* skfadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ja}* z optacaniem

naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sagdowym* / inng
e idencig® ;

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, ztozyty stosowne oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie

danych osobowych.

(podpis osoby
upowaznionej
lub podpisy oséb
upowaznionych

do sktadania oswiadczen

woli
w imieniu oferenta)

Zatgczniki:
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1. inne dokumenty istotne dla oceny oferty (fakultatywny - ztozony elektronicznie)

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