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
ktorego adresowana jest oferta

Centrum Komunikacji Spotecznej Urzedu Miasta
Stotecznego Warszawy

2. Rodzaj zadania publicznego®

13) dziatalnos¢ wspomagajgca rozwdj wspdlnot i
spotecznosci lokalnych

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

533200606,

Adres korespondenc;ji:

Nazwa: Fundacja Women's Temple, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0001172691, Kod

pocztowy: 44-100, Poczta: Gliwice, Miejscowos¢: Gliwice, Ulica: ZWYCIESTWA, Numer posesji: 1,
Wojewddztwo: Slgskie, Powiat: Gliwice, Gmina: m. Gliwice, Strona www:
https://womenstemple.my.canva.site, Adres e-mail: biurofundacja.wt@op.pl, Numer telefonu:

Kod pocztowy: 03-287, Poczta: Warszawa, Miejscowos¢: Warszawa, Ulica: Berensona 55, Numer
posesji: E, Numer lokalu: 110, Wojewddztwo: mazowieckie, Powiat: Warszawa, Gmina: Warszawa,

2. Dane osoby upowaznionej do
sktadania wyjasnien dotyczacych
oferty (np. imie i nazwisko, numer
telefonu, adres poczty elektronicznej)

Agnieszka Zaremba-Napierata

Adres e-mail: agaewanowy@gmail.com Telefon:

533200606

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego

Harmonia ciata i umystu — cykl spotkan dla lokalnej

spotecznosci

2. Termin realizacji zadania?

Data
rozpoczecia

28.08.2026

Data
zakonczenia

25.11.2026
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Opis zadania

Pilates oraz dzwiekoterapia jako holistyczny program redukcji stresu i integracji spotecznej ,ktéry
ma na celu tagodzic¢ skutki siedzgcego trybu zycia, wypalenia i samotnosci, budujgc jednoczesnie
bezpieczng przestrzen do spotkan i integracji mieszkaiicow. taczacy takie aspekty jak:

-Odnowa psychosomatyczna: Potgczenie wzmacniania miesni gtebokich (pilates) z gtebokim
relaksem i wyciszeniem uktadu nerwowego (dZwiekoterapia) tworzy idealng profilaktyke zdrowotng
dla oséb w kazdym wieku.

-Integracja miedzypokoleniowa: Zajecia w grupach sg pretekstem do nawigzywania relacji i
zapobiegajg wykluczeniu spotecznemu (np. samotnosci senioréw lub wyobcowaniu kobiet
wychowujacych dzieci)

-Poprawa dobrostanu fizycznego i psychicznego uczestnikow poprzez potgczenie aktywnosci
fizycznej (fitness) z metodami relaksacyjnymi opartymi na wibracjach (dZzwiekoterapia). Zadanie ma
na celu redukcje stresu, zwiekszenie ruchomosci stawodw, regeneracje miesni oraz poprawe ogolnej
integracji sensorycznej, nabywacie umiejetnos¢ stosowania prostych technik
oddechowych/relaksacyjnych, podniesienie poziomu energii i motywacji do aktywnosci fizycznej i
zmiany zycia.

Zajecia skierowane do mieszkanncow Warszawy, w szczegdlnosci oséb narazonych na przewlekty
stres, seniorow, osdb z ograniczeniami ruchowymi, samotne matki.

Projekt faczacy w sobie ¢wiczenia fitness, zdrowie i dobre samopoczucie, ktére budujg wiezi,
pewnosc¢ siebie i podstawowe umiejetnosci zyciowe, inspiruje, wzmacnia i wspiera osoby w
przeksztatcaniu swojego zycia. Sprawnosc fizyczna, zdrowie i dobre samopoczucie sg niezbedne do
prowadzenia zrdwnowazonego, celowego i petnego pasji zycia.

Miejsce realizacji

Warszawa
1.Biatotecki Dom Kultury 3 pokoje z kuchnia .Gtebocka 84, 03-287 Warszawa

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposob monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatow / Zrédto
(wartosc docelowa) informacji o osiggnieciu
wskaznika
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Modut I: Kgpiel w dZzwiekach
(Dzwiekoterapia): Warsztaty z uzyciem
mis tybetanskich, gongéw i dzwonkdéw
koshi, ktére obnizajg poziom kortyzolu,
utatwiajg wyciszenie mysli i
regeneracje.

6 godzin dzwiekoterapii/1 spotkanie w
miesigcu przez okres 3 miesiecy.

35 oséb objetych bezposrednim
wsparciem.

Wzrost poziomu relaksacji i
redukcji stresu u
uczestnikow.

Poprawa ogdlnego
samopoczucia i nastroju.
Podniesienie Swiadomosci
na temat autorelaksacji.
Nawigzywanie kontaktdow.

Dziennik zaje¢, dziennik
obecnosci.

Zdecia /video

Ankiety ewaluacyjne
(wstepne i koncowe)

Modut Il: Swiadome ciato
(Pilates/Joga): Regularne zajecia na
macie uczace prawidtowe] postawy,
oddechu i skupienia. Dajg uczestnikom
narzedzia do samodzielnej walki z
bolami kregostupa i codziennym
stresem.

24 godziny Pilatesu.2 spotkania
tygodniowo przez okres 3 miesiecy.
40 os6b objetych bezposrednim
wsparciem

Wzrost poziomu aktywnosci
fizycznej uczestnikéw.
Integracja lokalna.

Poprawa kondycji, zdrowie i
dobre samopoczucie.
nawigzanie nowych relacji i
przeciwdziatanie samotnosci
poprzez udziat w
spotkaniach grupy o
podobnych
zainteresowaniach.

Lista Obecnosci, deklaracje
udziatu, zdjecia/video

Modut llI: Kregi rozméw (Animacja):
Potaczenie obu aktywnosci z krétkim
panelem dyskusyjnym przy herbacie,
gdzie uczestnicy moga porozmawiac o
swoich potrzebach, co jest kluczowe w
pracy metodg organizowania
spotecznosci lokalne;.

3 godzinne spotkanie/15 oséb
objetych bezposrednim wsparciem

Nawigzanie nowych relacji i
przeciwdziatanie samotnosci
poprzez udziat w
spotkaniach grupy o
podobnych
zainteresowaniach

Lista obecnosci,zdjecia
/video.

Wywiady z uczestnikami:
zbieranie opinii i historii
sukcesu obrazujgcych
zmiane spoteczna.

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasobow, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania.
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Charakterystyka oferenta

Fundacja dziata od maja 2025 roku. Jest organizacjg dziatajgcg na rzecz zdrowia, integracji
spotfecznej i rozwoju osobistego. Posiada doswiadczenie w aktywizacji spotecznosci lokalnej i
tworzeniu bezpiecznej przestrzeni do poprawy kondycji oraz samopoczucia uczestnikow. Wsparcie
dla oséb najubozszych. Dziatania spoteczne majace na celu przezwyciezenie trudnosci zyciowych.
Specjalizuje sie w prowadzenie zajec, taczacych w sobie ¢wiczenia fitness, redukcje stresu, dobre
samopoczucie, ktdre budujg wiezi, pewnos¢ siebie i podstawowe umiejetnosci zyciowe, inspiruja,
wzmacniajg i wspierajg w przeksztatcaniu swojego zycia.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Organizowanie spotkan dla kobiet i tworzenie bezpiecznej przestrzeni do dialogu, edukacji oraz
wzajemnego wsparcia.

Prowadzenie grupowych sesji dzwiekoterapii .

Prowadzenie zajec pilates oraz medytacji.

10 letnie doswiadczenie w prowadzeniu Indywidualnych sesje mentoringu i coachingu, warsztatéw
rozwoju osobistego, ustugi z zakresu zarzgdzania stresem i dobrostanu psychofizycznego (well-
being)

Prowadzenie szkolen i sesji samorozwoju.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

10 letnie doswiadczenie w prowadzeniu medytacji oraz zajec fitness.

Certyfikat prowadzenia dzwiekoterapii oraz 8 letnie doswiadczenie w prowadzeniu terapii
dzwiekiem

Certyfikat instruktora zajeé Pilates ,7letnie doswiadczenie w prowadzeniu zajeé pilates.
Instrumenty terapeutyczne- Misy krysztatowe ,dzwonki Koshi

Pisemna zgoda Domu Kultury "3 pokoje z kuchnig " na realizacje dziatan w swojej siedzibie.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Zinnych
zrodet
1. | Wynagrodzenie dla prowadzgcego 2 900,00
dzwiekoterapie
2. | Wynagrodzenie dla prowadzacego 3 300,00
zajecia
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 6 200,00 6 200,00 0,00

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:
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1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku
publicznego oferenta(-téw);

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

3) oferent* / oferenci* sktadajgcy niniejszg oferte nie zalega(-j3)* / zategatsja}* z optacaniem
naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

4) oferent* / oferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-j3)* / zategaf=ig}* z optacaniem
naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

5) dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sagdowym* / inng

i dencig® ;

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

7) 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 osdb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zatgczniki:

1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sagdowym — kopie
aktualnego wyciggu z innego rejestru lub ewidencji, ewentualnie inny dokument potwierdzajgcy
status prawny oferenta. Odpis musi by¢ zgodny ze stanem faktycznym i prawnym, niezaleznie od
tego, kiedy zostat wydany; (fakultatywny)

2. w przypadku wyboru innego sposobu reprezentacji oferentéw sktadajgcych oferte niz wynikajacy
z Krajowego Rejestru Sgdowego lub innego wtasciwego rejestru - dokument potwierdzajgcy
upowaznienie do dziatania w imieniu oferenta(-0w); (fakultatywny)

3. kopie umowy lub statutu spotki - w przypadku gdy oferent jest spotkg prawa handlowego, o
ktdrej mowa w art. 3 ust. 3 pkt 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie. (fakultatywny)

4. Fakultatywne zatgczniki oferenta. (fakultatywny)
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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 pzn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze byé dituzszy niz 90 dni.
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