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® Promocja zdrowia i zapobieganie wybranym chorobom
cywilizacyjnym

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: Stowarzyszenie Przyjaciot Piecek-Migowa w Gdansku Dom Sasiedzki, Forma prawna:
Stowarzyszenie Rejestrowe, Numer Krs: 0000425041, Kod pocztowy: 80-286, Poczta: Gdansk,
Miejscowos¢: Gdansk, Ulica: Jaskowa Dolina, Numer posesji: 105, Numer lokalu: 11, Wojewddztwo:
pomorskie, Powiat: Gdansk, Gmina: m. Gdansk, Strona www: piecki-migowo-ds.pl, Adres e-mail:
dspieckimigowo@wp.pl, Numer telefonu: 732-234-673,

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

2. Dane osoby upowaznionej do Barbara Gtowacka
sktadania wyjasnien dotyczacych
oferty (np. imie i nazwisko, numer

. .. | Adres e-mail: basia@jastra.netprojekt.pl Telefon:
telefonu, adres poczty elektronicznej)

600284347

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Ruch dla kazdego w profilaktyce choréb zwyrodnieniowych
2. Termin realizacji zadania? Data 01.09.2026 Data 29.11.2026
rozpoczecia zakonczenia

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

Zadanie obejmuje utrzymanie prowadzenia regularnych zajeé z réznymi formami gimnastyki, jako
propozycje sposobu na prowadzenia zdrowego trybu zycia dla przynajmniej zahamowania zmian
zwyrodnieniowych w stawach, miesniach, ptucach i uktadzie krazenia. Zajecia sg bezptatne i otwarte
dla wszystkich chetnych.

Proponujemy rézne zajecia ruchowo - relaksujgco - usprawniajgce, z elementami gimnastyki
oddechowe] dostosowane do potrzeb 0séb o réznej sprawnosci fizycznej,

Whioskujemy o dofinansowanie regularnej opieki instruktorskiej dla grup éwiczgcych, zakup
napojow dla uczestnikow zajec¢ (woda, soki, kawa, herbata) oraz artykutow higienicznych.

Dzieki dofinansowaniu dziatalnosci naszego Domu Sasiedzkiego ze sSrodkow Miasta Gdanska mamy
zapewnione finansowanie optat za pomieszczenia, ksiegowos¢ i koordynacje. W roku 2026 na
zajecia ruchowe mamy zaplanowane 10000,00 zt z dotacji, co pokrywa koszt opieki instruktorskiej
na 100 godzin zajeé, co wystarcza na okoto 4-5 miesiecy. Te fundusze juz zostaty wykorzystane, a
przed nami jest kolejne pétrocze.

Cel zadania: promocja zdrowego stylu zycia poprzez regularne prowadzenie 4-5 x w tygodniu, przez
caty rok zaje¢ ruchowych dla oséb o réznej sprawnosci fizycznej, bez przerwy wakacyjnej:

a. Qi-gong delikatna chifiska gimnastyka potgczona z kontrolg oddechu skierowana jest w wiekszosci
dla oséb starszych, o stabej kondycji fizycznej, ktére chca ciggle sie rusza¢ pomimo probleméw. Z
naszego doswiadczenia wynika, ze wiekszosc¢ to kobiety, ale kilku mezczyzn tez regularnie ¢wiczy.
Grupa ¢wiczy po 2 godziny 1 x w tygodniu

b. Joga u nas jest dla oséb sprawniejszych, ktére chcg poprawié sobie zakres ruchéow w stawach, w
potaczeniu z kontrolg oddechu i delikatng muzyka w tle. Na te zajecia przychodzg osoby w wieku
18-65 lat, wiekszo$é to kobiety pracujace, ale ostatnio przychodza tez mezczyzni.

Cwiczenia sg doskonate szczegélnie dobre dla tagodzenia skutkéw dtugotrwatego siedzenia przy
komputerze lub innej monotonnej pracy, grupa ¢wiczy 1 x w tygodniu

c. Joga na krzestach - wprowadzona wiosng 2026 na zyczenie naszego Klubu Seniora, ¢wiczenia
dostosowane dla o0séb o stabszej kondycji fizycznej, gtdwnie dla oséb starszych. Jednak, ku naszemu
zdziwieniu, na tych zajeciach zaczeta sie pojawia¢ mtoda dziewczyna, ktdra stara sie pozbierac po
chorobie. Grupa ¢wiczy raz w tygodniu po godzinie.

Forma jogi na krzestach jest joga twarzy, ktéra wbrew nazwie obejmuje intensywng prace nad catg
obreczg barkowa, ramionami i karkiem. Ta grupa jest bardzo zréznicowana: przychodzg zaréwno
mitode dziewczyny, jak i emerytki, spotkania sg raz w tygodniu po 1 godzinie.

d. Zdrowy kregostup - cykl spotkan z ¢wiczeniami ukierunkowanymi szczegdlnie na poprawe stanu
kregostupa, wzmocnienie miesni i zlikwidowanie napieé, grupa ¢wiczy 1 x w tygodniu po godzinie.
Grupa jest bardzo mieszana: zaréwno osoby mtode i starsze; zdarzajg sie rodziny, np najpierw
przyszedt starszy pan, ktéry na nastepne zajecia przyprowadzit dorostego wnuka.

e. Nordic walking - cykl spacerdéw z kijami 1 x w tygodniu po zalesionych pagérkach na terenie
dzielnicy i okolicach. Tutaj pojawiajg sie nawet cate mieszane rodziny z dzie¢mi, ale wiekszos¢
uczestnikéw to zwykle kobiety - mtodsze emerytki.

Grupa docelowa:

Mieszkancy Gdanska, gtdwnie dzielnicy Piecki-Migowo, osoby Swiadome potrzeby i wartosci ruchu
dla poprawy lub utrzymania zdrowia, lub przynajmniej zahamowanie procesu jego utraty zwigzanej
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z wiekiem lub monotonng pracg, na przyktad przy komputerze.

Zapewnienie regularnosci zajec jest wazne, aby zainteresowani wiedzieli, Zze zawsze mogg liczy¢ na
spotkanie z instruktorem i bratnimi duszami w statym miejscu, o tradycyjnej porze.

Dlaczego ruch i gimnastyka w dobrym towarzystwie i pod okiem instruktora sg wazne?

Nie tylko wsrdd fizjoterapeutdw krazy opinia, ze prawidtowy ruch leczy, ale nieprawidtowy kaleczy.
Kazdy sie z tym zgodzi.

Instruktor przeprowadzi ¢wiczacych przez prawidtowy cykl od rozgrzewki przez czes¢ gtéwna do
relaksacji na koricu.

Instruktor dobierze zakres ¢wiczen do mozliwosci kazdego ¢éwiczacego w grupie.

Nie robimy zawodéw, kazdy ¢éwiczy dla siebie i wedtug swoich mozliwosci. Nie oglgdamy mistrzéw
olimpijskich w telewizorze, patrzymy na partnera w éwiczeniach i wspdlnie staramy sie zrobi¢, co sie
da. Cwiczymy koordynacje ruchéw, réwnowage i zakres ruchéw w stawach. Wzmacniamy ptuca,
miesnie i rozciggamy sciegna, ale bez pospiechu i nadmiernego wysitku.

Prawidtowy ruch, o wtasciwej intensywnosci zapobiega zwyrodnieniom stawdw, Sciegien i miesni, a
nawet moze je zmniejszy¢.

Systematyczne, prawidtowo dobrane ¢wiczenia poprawiajg ukrwienie stawéw i miesni,
jednoczesnie odprowadzajgc do obiegu zuzytg krew i limfe. Lepszy ruch ptynéw w stawach i
miesniach przynajmniej hamuje ich degradacje i zmniejsza bdle, co znéw powoduje zmniejszenie
zuzycie Srodkow przeciwbdlowych, ktdre na diuzszg mete sg bardzo szkodliwe dla zdrowia, a nie
rozwigzujg problemow.

Poprawa postawy oraz gimnastyka oddechowa w czasie zaje¢ bezposrednio poprawiajg pojemnos¢
ptuc u oséb ¢wiczacych, co zndw przenosi sie na stan ukrwienia miesnia sercowego, co na przyktad
zmniejsza dolegliwosci choroby wieicowe] oraz obniza podwyzszone cisnienie krwi.

Wiadomo, ze ruch powoduje zuzycie energii, co jest wazne w walce z otytoscig. W odrdznieniu od
zwyktych pomystéw "dietetycznych", ruch powoduje tez wzrost masy miesniowe;j i gestosci kosci u
¢wiczacych, co przynajmniej hamuje osteoporoze z jej powiktaniami.

Wiadomo, ze walka z otytoscig jest podstawowym narzedziem zapobiegania lub zmniejszania
probleméw krazeniowych oraz cukrzycy z jej powiktaniami do $lepoty i amputacji wtacznie.

W czasie intensywnego ruchu wydzielajg sie hormony - endorfiny, ktére poprawiajg nastroj i
dziafajg przeciwdepresyjnie.

Woyjscie z domu na gimnastyke, to nie tylko odejscie od lodéwki, komputera czy telewizora. To
bedzie spotkanie zywych ludzi, z ktérymi wspdlnie bedzie sie pokonywaé wyzwania, co zmniejsza
poczucie osamotnienia i bezradnosci, szczegdlnie wsrdd starszych osdéb, co dziata
przeciwdepresyjnie.

Z zywymi ludZzmi mozna porozmawiac¢ i moze nawet znalez¢ rozwigzanie jakich$ ucigzliwych
problemodw.

Przy tej okazji, ¢wiczacy beda mogli sie zapoznaé z propozycjami innych zajec i spotkan w naszym

Domu Sasiedzkim, co moze dac im mozliwosé uprawiania swoich pasji: od zaje¢ kreatywnych,
poprzez brydz sportowy (trening umystu) do spotkan z przyroda.
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Miejsce realizacji

Dom Sasiedzki Piecki-Migowo, czyli siedziba Stowarzyszenia Przyjaciot Piecek-Migowa w Gdansku
Dom Sasiedzki, Jaskowa Dolina 105, 80-286 Gdarisk. Pomieszczenie w sumie 217m2 podzielonych
na mniejsze pokoje, jest w przyziemiu budynku Przychodni "Morena", wyposazonym w windy,
wejscie jest mozliwe z poziomu parkingu, bez zadnych schodéw czy wysokich progow - jest
stosunkowo dobrze dostepne dla oséb z ograniczong sprawnoscig fizyczng. Siedziba Stowarzyszenia
jest wyposazona w niewielki kacik kuchenny z biezacg ciepta i zimng wodg oraz sanitariat.
Posiadamy bieznie, drabinki gimnastyczne zamontowane na state na Scianie oraz rower stacjonarny.
Sprzet ten jest dostepny caty czas dla wszystkich odwiedzajgcych nasz Dom Sgsiedzki

W naszych pomieszczeniach jednoczesnie moze éwiczy¢ do 15 oséb, staramy sie nie przekraczad tej
ilosci. Przy tadnej pogodzie wychodzimy albo na kameralny trawnik na zapleczu budynku
Przychodni, albo do otwartego w roku 2023 matego parku zwanego roboczo Piecewskim parkiem
Uphagendw.

Cykl spaceréw z kijami nordic walking odbedzie sie w lasach pomiedzy Pieckami-Migowem,
Bretowem i Jasieniem

Dojazd do naszego Domu Sgsiedzkiego jest bezproblemowy zaréwno autobusami, jak i tramwajami
miejskimi.

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposéb monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatéow / irédto
(wartosc docelowa) informacji o osiggnieciu
wskaznika
Utrzymanie tradycji sSrodowych 100% Lista uczestnikdéw spotkan,
okotopotudniowych spotkan z qgi- plakaty, informacje
gongiem, jako metody aktywizacji internetowe

ruchowej, a przy okazji
przeciwdziatania osamotnieniu
uczestnikéw, praktycznie w 100% to s3
osoby starsze. Przeprowadzenie 20
godzin zajec

Utrzymanie tradycji Srodowych 100% Listy uczestnikéw spotkan,
wieczornych spotkan z jogg, jako plakaty, informacje
metody aktywizacji ruchowej internetowe

uczestnikdéw, a szczegélnie
zredukowania skutkéw dfugotrwatej
pracy przy komputerze.
Przeprowadzenie 10 godzin zajec
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Umozliwienie kontynuacji sobotnich, |100% Listy uczestnikéw spotkan,
przedpotudniowych spotkan z plakaty,informacje
gimnastyka dla zdrowia kregostupa, internetowe

zaréwno dla osob starszych, jak i
mtodszych. Przeprowadzenie 10
godzin zajec

Przeprowadzenie cyklu spaceréw z 100% Listy uczestnikow spotkan,
kijami nordic walking w lasach plakaty,informacje
pomiedzy Pieckami-Migowem, internetowe

Bretowem i Jasieniem.
Przeprowadzenie 10 godzin spacerdw.

Aktywizacja ruchowa i spoteczna oséb | 100% Listy uczestnikéw spotkan,
¢wiczacych, promocja zdrowego stylu plakaty, informacje
Zycia, zapobieganie lub hamowanie internetowe

rozwoju chordb zwyrodnieniowych
miesni i stawow.

Mozliwos¢ poznania rzeczywistych 100% trudno okresli¢
potrzeb osdb starszych, dzieki
regularnym kontaktom z naszg grupa
¢wiczacych seniorow

Nawigzanie nowych znajomosci dzieki |100% trudno okresli¢
dotgczeniu do grupy ¢wiczacych

Mozliwos¢ wigczenia uczestnikow 100% wyktadane plany zaje¢,
spotkan w inne dziatania naszego plakaty, informacje
Domu Sasiedzkiego. internetowe

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasobdw, ktére bedg wykorzystywane w realizacji zadania.

Charakterystyka oferenta

Stowarzyszenie Przyjaciot Piecek-Migowa w Gdarsku Dom Sgsiedzki zostato zarejestrowane w KRS
w roku 2012, a od 2016 prowadzimy Dom Sasiedzki Piecki-Migowo. Od tego czasu systematycznie
staramy sie pracowac na rzecz integracji mieszkaricéw naszej dzielnicy, niezaleznie od wieku, stanu
zdrowia i narodowosci. Kazdy, kto ma witasny pomyst na jakie$ sensowne dziatanie na rzecz
mieszkancow moze do nas przyjs¢, by zastanowid sie, jak to skutecznie zrealizowaé. Prowadzimy
zajecia jezykowe, komputerowe, zajecia kreatywne, wspdlne wedréwki tematyczne (historia,
przyroda) lub tylko w celu wspdlnego spedzenia czasu na Swiezym powietrzu, gimnastyke gi-gong,
joge, a od lipca 2025 zaczelismy cykl gimnastyki dla zdrowego kregostupa . Regularnie organizujemy
dziatania wtasne, otwarte dla wszystkich oraz uczestniczymy w inicjatywach naszej Rady Dzielnicy
oraz LWSM Morena.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Qi-gong obecny jest w naszym Domu Sasiedzkim od przynajmniej 8 lat, jako gimnastyka dla oséb o
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stabszej kondycji fizycznej. Nordic walking zwykle wyrusza na spacery w drugiej potowie roku. Joga
u nas regularnie jest prowadzona od wiosny 2024, a zajecia "zdrowy kregostup" zaczety sie w lipcu
2025. Od wiosny 2026 na zyczenie naszego Klubu Seniora rozpoczeliSmy regularng "joge na
krzestach", na ktdrg przychodzg osoby, ktérych przedtem nie widzieliSmy. Bywa, ze lekarze z naszej
przychodni kierujg do nas na delikatne zajecia ruchowe, pacjentéw oczekujgcych na oficjalng
rehabilitacje lub sanatorium.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

Spotkania odbywac sie bedg w Domu Sasiedzkim Piecki-Migowo, ktdra jest jednoczesnie siedzibg
naszego Stowarzyszenia, Jaskowa Dolina 105, 80-286 Gdarisk. Pomieszczenie jest w przyziemiu
budynku Przychodni "Morena", wyposazonym w windy, wejscie jest mozliwe z poziomu parkingu,
bez zadnych schodéw czy wysokich progdw - jest stosunkowo dobrze dostepne dla oséb z
ograniczong sprawnoscig fizyczna. Siedziba Domu Sasiedzkiego jest ogrzewana, wyposazona w
sanitariat, niewielki kacik kuchenny z biezgca ciepta i zimng wodg oraz podstawowym sprzetem
elektrycznym. Poza tym mamy dostep na tym samym poziomie do ogdlnodostepnego wezta
sanitarnego.

Zachecamy wszystkich odwiedzajgcych nasz Dom Sasiedzki do skorzystania chociazby przez kilka
minut z dostepnego dla wszystkich wygodnego roweru stacjonarnego, biezni i drabinek
gimnastycznych umocowanych na state do Sciany.

Na potrzeby ¢wiczgcych mamy duzy materac, drabinki trwale zamocowane na $cianie, kije do nordic
walking, zapasowe maty gimnastyczne, pitki treningowe i kilka kompletéw gum treningowych o
roznej sile naciagu.

Dzieki dofinansowaniu ze srodkéw Miasta Gdanska na dziatalno$¢ naszego Domu Sasiedzkiego, NIE
whioskujemy o dofinansowanie kosztow eksploatacji naszych pomieszczen, ksiegowosci i
koordynacji projektu.

Wspdtpracujemy stale z instruktorkami qgi-gong, jogi, nordic walking oraz gimnastyki dla zdrowego
kregostupa.

Wolontariatem bedzie:

1. kazdorazowe przygotowanie sal przed zajeciami (zestawienie stotow i krzeset, sprzatniecie
podtogi) i rozstawienie stotdw i krzeset po zajeciach. Zwykle to jest ok 10 minut przez zajeciami dla
3-4 0s6b oraz 5 minut po zajeciach, co w sumie daje ok. 45 minut tygodniowo, czyli ok 12 godzin
miesiecznie x 3-4 osoby x ok. 3 miesigce.

2. dokonanie zakupéw i przywiezienie ich prywatnym transportem do Domu Sgsiedzkiego -
oceniamy to na 2-3 godziny dla 1 osoby.

3. Promocja: projekty, dystrybucja, wymiana uszkodzonych i sprzatniecie nieaktualnych plakatow,
dokumentacja fotograficzna, zarzgdzanie tresciami w internecie - oceniamy to na 6 godzin dla 1
osoby.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego
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Lp.

Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
zrodet

wynagrodzenie instruktoréw zajec 5 000,00
ruchowych (joga, gigong, zdrowy
kregostup, nordic walking) 50 godzin x
100 zt

Zakup artykutéw biurowych, wydruki 100,00
plakatow

zakup napojéw dla ¢wiczacych 200,00
(herbata, kawa, woda i soki, nie
kupujemy gotowych napojéw
stodzonych)

zakup $rodkéw higienicznych i 300,00
sanitarnych

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 5 600,00 5 600,00 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 $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac wytgcznie w ramach prowadzonej

odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

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

naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

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

naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sgdowym* / inmg
i dencia®

wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach 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 systemdéw informatycznych,

osoby, ktérych dotyczg te dane, ztozyty stosowne oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie

danych osobowych.
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(podpis osoby
upowaznionej
lub podpisy oséb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zafaczniki:

1. inne dokumenty istotne dla oceny oferty (fakultatywny)

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreélonych 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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