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

Urzad Miasta Stotecznego Warszawy

2. Rodzaj zadania publicznego®

17) wspieranie i upowszechnianie kultury fizycznej

Il. Dane oferenta(-tow)

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

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

Nazwa: Fundacja Instytut Aktywnosci, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0000866841, Kod
pocztowy: 01-494, Poczta: Warszawa, Miejscowosc: Warszawa, Ulica: Widawska , Numer posesji:
27, Numer lokalu: 97, Wojewddztwo: mazowieckie, Powiat: Warszawa, Gmina: Bemowo (dzielnica)
, Strona www: , Adres e-mail: instytutaktywnosci@gmail.com, Numer telefonu: 664718887,

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

ANNA DABROWSKA

Adres e-mail: ANIA.MIERZWINSKA@GMAIL.COM
Telefon: 664718887

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego

Ciepto-Zimni: Recepta na Dtugowiecznos¢

2. Termin realizacji zadania?

Data
rozpoczecia

15.10.2026

Data
zakonczenia

30.11.2026

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

Projekt obejmuje organizacje wydarzenia sportowo - rekreacyjnego: Ciepto - Zimni: Recepta na
Dtugowiecznosc.

Pomyst na projekt powstat na prosbe uczestnikéw naszych zajeé sportowych oraz prozdrowotnych
dla mieszkaricéw Dzielnicy Srédmiescie.

Bedzie to wyjazdowe wydarzenie: aktywnie i sportowo speczony dzien w Sopocie: spacer nordic
walking po plazy a na zakoriczenie potgczenie morsowania w Zatoce Gdanskiej i saunowania na
plazy w Sopocie.

Bedzie to pierwsze takie wydarzenie, ktére taczy sport, aktywnos¢ oraz aspekty prozdrowotne.

Morsowanie, czyli krotkotrwate zanurzenie w zimnej wodzie, przynosi wielopoziomowe korzysci dla
zdrowia fizycznego i psychicznego, dziatajgc na organizm jak pozytywny wstrzas biologiczny.

- wzmacnia ukfad odpornosciowy

- chroni przed infekcjami

- hartuje organizm

- poprawia krgzenie i prace serca

- daje niesamowite korzysci dla psychiki oraz redukcji stresu

- przyspiesza metabolizm

- poprawia kondycje skory

Natomiast saunowanie, czyli kontrolowana terapia cieptem, dziata jak intensywny trening kardio w
warunkach relaksu, przynoszgc wszechstronne korzysci dla ciata i umystu.

- wzmacnia uktad krazenia

- detoskykuje organizm

- buduje odpornos¢

- relaksuje

- daje ulge w bdlach i regeneruje organizm

Potaczenie tych dwdch aktywnosci to tak zwana terapia kontrastowa (ciepto-zimno) . Jest to jedna z
najstarszych i najbardziej efektywnych metod biologicznej regeneracji organizmu, ktéra poteguje
korzysci ptynace z obu tych aktywnosci z osobna.

- poprawia elastycznos¢ naczyn

- poprawia krazenie

- reguluje cisnienie

- podkreca odpornosc

- usuwa kwa mlekowy

- daje psychiczny twardy reset

Program wydarzenia:

6.29 - 9.19 pocigg Warszawa - Sopot

10.00 - 12.00 spacer nordic walking + dla chetnych slow jogging - Sopot - Gdynia - Sopot
12.00 - 14.00 saunowanie potgczone z morsowaniem

- zaczynamy od ciepta w saunie

- morsowanie

- odpoczynek

15.00 - 17.00 obiad

18.31 - 21.31 pociag Sopot - Warszawa
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Kazdy z uczestnikdw otrzyma opaske z grafikg morsa.

Realizacja wydarzenia bedzie dostosowana do potrzeb uczestnikéw. Przekazemy uczestnikom
informacje dotyczace korzystania bezpiecznego z sauny oraz morsowania.

Morsowanie bedzie dla chetnych i przede wszystkim dla osdb, ktére nie majg przeciwwskazan do
tego rodzaju aktywnosci.

Projekt ten bedzie idealnym dodatkiem do zaje¢ dla sportowcéw z Dzielnicy Srédmieécie.

Celem wydarzenia jest:

upowszechnianie sportu i rekreacji w Dzielnicy Srédmiescie
promocja zdrowego oraz aktywnego stylu zycia

wigczenie spotecznie

przeciwdziatanie chorobom cywilizacyjnym

promocja dziatalnoéci Dzielnicy Srédmiescie

integracja

Fundacja zapewnia dostepno$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami: korzystamy z hal sportowych,
ktdre spetniajg dostepnosé architektoniczna.

Fundacja swojg dziatalnoscig nie wyklucza uczestnictwa w szkoleniu oséb ze szczegdlnymi
potrzebami (dotyczy to takze rodzicéw i opiekundw).

Zapewnianie dostepnosci oznacza stan faktyczny dziatalnosci Fundacji, w ktorym osoba ze
szczegblnymi potrzebami jako odbiorca zadania publicznego, moze w nim uczestniczy¢ na zasadzie
rownosci z innymi osobami.

Fundacja gwarantuje dostepnos¢ cyfrowg w postaci:

- informacji umieszczanych na stronach WWW — informacje zawarte na stronie, teleadresowe, linki,
formularze do kontaktu, nawigacja,

- strony majg mozliwos¢ ,, powiekszania obrazu”

- informacje umieszczane sg prostym jezykiem komunikacji publicznej

W przypadku koniecznosci mozemy dodatkowo udostepniac: technologie asystujgce, osobe do
systemu komunikowania sie jezykiem migowym

Dostepnos¢ informacyjna:

- poprzez $rodki wspierajgce komunikowanie sie — sms, komunikatory, whatsup

- dokument wg uniwersalnego projektowania

- poczta elektroniczna

- komunikacja audiowizualna

- strony internetowe

W przypadku braku mozliwos¢ zapewnienia niektdrych form dostepnosci informacyjnej Fundacja
zapewni kontakt z osobami, ktore bedg mogty spetni¢ warunki (wsparcie oséb w odczytaniu
wiadomosci, ttumaczenie osobie niestyszgcej)

W przypadku jesli Fundacja nie bedzie w stanie zapewni¢ dostepnosci osobie ze szczegdlnymi
potrzebami oswiadczamy, iz zapewnimy alternatywe takiego wsparcia - w postaci wsparcia innej
osoby, wsparcia technicznego oraz wprowadzenie podmiotu, ktéry bedzie w stanie zaspokoic
potrzeby i realizacje.
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Miejsce realizacji

Sopot

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu

Planowany poziom
osiggniecia rezultatow
(wartosc docelowa)

Sposob monitorowania
rezultatéw / zrédto
informacji o osiggnieciu
wskaznika

liczba uczestnikow

15-20

zapisy, fotorelacja z
wydarzenia

zagospodarowanie czasu wolnego
okreslonej liczby oséb

organizacja wydarzenia
Ciepto-Zimni: Recepta na
Dtugowiecznos$é

zapisy, fotorelacja z
wydarzenia

zbudowanie wizerunku Dzielnicy
Srédmieécie jako przyjaznej i
propagujacej aktywny tryb zycia

organizacja wydarzenia
Ciepto-Zimni: Recepta na
Dtugowiecznosé

zapisy, fotorelacja z
wydarzenia

propagowanie aktywnosci wsréd
réznych grup spotecznych i wiekowych

organizacja wydarzenia
Ciepto-Zimni: Recepta na
Dtugowiecznos¢

zapisy, fotorelacja z
wydarzenia

integracja mieszkancow dzielnicy
poprzez sport i rekreacje

organizacja wydarzenia
Ciepto-Zimni: Recepta na
Dtugowiecznos$é

zapisy, fotorelacja z
wydarzenia

czas trwania

caty dzien

zapisy, fotorelacja z
wydarzenia

5. Kréotka 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 Instytut Aktywnosci powstata w 2021 r. Jej zatozyciele to: Ania Dgbrowska jest byta
siatkarka. Ze sportem tym rozstata sie na prawie 20 lat w korporacji, gdzie byta odpowiedzialna za
rozwadj pracownikédw. Obecnie prowadzi zajecia siatkéwki dla dzieci na Bemowie, zajmuje sie
organizacjg imprez sportowych, wspétpracuje z samorzagdami. Pawet Mikotajczak jest urodzonym
siatkarzem z 20- letnim doswiadczeniem w sporcie. Jest to fantastyczny cztowiek, z pozytywnym
podejsciem do dzieci. Ma nie tylko doswiadczenie jako zawodnik i trener ale takze jest wspaniatym
organizatorem imprez sportowych. Wspétpracuje z druzyng Verva Warszawa Orlen Paliwa przy
organizacji meczéw. Mamy ogromne doswiadczenie w sporcie, trenowalismy siatkdwke, obecnie
prowadzimy zajecia sportowe dla dzieci i mtodziezy, oraz zajecia prozdrowotne dla dorostych.
Mamy takze doswiadczenie w organizacji imprez sportowych, braliémy udziat oraz organizowalismy
wypoczynek dzieci i mtodziezy letni i zimowy. Podchodzimy do sportu jako do catosciowego procesu
wychowania mfodego cztowieka. Zachecamy, motywujemy i wspieramy mtodych aktywnych
sportowcdw, bo przeciez sport to zdrowie. To przystowie jest tak oczywiste, ze az zaczeliSmy je
ignorowad, a to wihasnie sport jest najprostszg drogg do bycia zdrowym, zdrowym co w tym czasie
jest az tak cenne. Nasze ciato uwielbia by¢é w rownowadze, ostanie lata, a szczegdlnie ostatni rok
zaburzyly te proporcje. Zbyt duzo czas spedzamy bez ruchu, siedzac albo lezac, a zbyt mato
aktywnie. Czas wrdci¢ do podstaw i zaczg¢ przywracac balans! Zaktadajac Instytut Aktywnosci
mielismy na celu nie tylko pokazanie jak sie ruszac, zeby to byto dla nas bezpieczne ale tez ukazanie
jak bardzo wazna jest aktywno$¢ w naszym zyciu. Badania wskazujg, ze niski poziom aktywnosci
fizycznej, potaczony z siedzagcym trybem, zycia uznano za jedng z podstawowych i najbardziej
rozpowszechnionych przyczyn choréb uktadu krazenia oraz choréb cywilizacyjnych i przewlektych.
Aspekt fizyczny to jedno ale w rownowadze musi by¢ tez nasz psychika, dtugi czas bycia w
odizolowaniu, osamotnieniu tez nie jest dla nas naturalny. Sporty zespotowe, wspdétzawodnictwo
pomogag nam po raz kolejny ,,ztapa¢” kontakt z innymi ludzi i ponownie czu¢ sie w $réd ludzi
swobodnie. Widzgc te problemy doszlismy do wniosku, ze nie tylko mozemy, a wrecz mamy
obowigzek dzieli¢ sie naszg wiedzg i doswiadczeniem, ktére zdobyliémy bedac cate zycie w sporcie,
zawodowym, amatorskim oraz mtodziezowym zaréwno jako zawodnicy jak i trenerzy.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

W roku 2023 realizowali$my zadania:

- zajecia sportowe dla dorostych oraz senioréw - Aktywnie nad Wistg

- zajecia sportowe dla rodzin oraz senioréw - Srédmiescie Aktywne nad Wistg

- wydarzenie Rusz sie z nami dla Dzielnicy Ursus

- projekty finansowane z programu Mikrogranty (turnieje siatkéwki, wydarzenia sportowo -
edukacyjne, zajecia sportowe dla dzieci i dorostych w Warszawie oraz woj. kujawsko - pomorskim)
- prozdrowotne pétkolonie z AZS - dla dzieci z Dzielnicy Bemowo

W roku 2024 realizujemy zadania:

- zajecia sportowe dla dorostych - Akademia Aktywnosci

- zajecia sportowe dla mtodziezy - Akcja Integracja

- zajecia dla kobiet i osdb starszych - Akcja Integracja

- wydarzenie Rusz sie z nami dla Dzielnicy Ursus

- zajecia Aktywny Warszawiak - BgdZ Aktywny na jesien

- Warszawskie Szkétki Mini Siatkowki - zajecia rodzinne z elementami siatkdwki

- miedzypokoleniowe spotkanie $wigteczne dla Dzielnicy Srédmiescie
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- warsztaty: dietetyk, psycholog, pierwsza pomoc

- zajecia z samoobrony dla kobiet

- obozy sportowe dla dzieci i mtodziezy

- siatkdwka dla kobiet

- turnieje pitki plazowej

- zajecia rodzinne dla dzieci

- bezptatne zajecia podczas wakacji dla dzieci

- pétkolonie dla dzieci i mtodziezy

W roku 2025 realizowali$my zadania:

- zajecia sportowe dla dorostych i senioréw

- Akademia Aktywnosci

- zajecia sportowe dla mtodziezy

- Akcja Integracja - zajecia dla kobiet i 0séb starszych

- Akcja Integracja

- wydarzenie Rusz sie z nami dla Dzielnicy Ursus

- Warszawskie Szkétki Mini Siatkowki

- zajecia rodzinne z elementami siatkowki

- miedzypokoleniowe spotkanie $wigteczne dla Dzielnicy Srédmiescie
- warsztaty: dietetyk, psycholog, pierwsza pomoc

- zajecia z samoobrony dla kobiet

- joga

- zdrowy kregostup

- obozy sportowe dla dzieci i mtodziezy

- siatkéwka dla kobiet

- turnieje pitki plazowej

- turnieje pitki siatkowej Mata Liga Singli Siatkarskich

- zajecia lekkoatletyczne dla Senioréow

- wyjazdy sportowo - rekreacyjne dla senioréw z dzielnicy Srédmieécie
- gra terenowa miedzypokoleniowa

- program Lotto - Aktywny Senior

- program Ministerstwa Sportu i Turystyki - Aktywni Lokalnie
- program Ministerstwa Sportu i Turystyki - Aktywna Szkofa
- zajecia przygotowujace senioréow do Warszawskiej Olimpiady
- zajecia rodzinne dla dzieci

- bezptatne zajecia podczas wakacji dla dzieci

- pétkolonie dla dzieci i mtodziezy

W roku 2026 realizujemy zadania:

- zajecia sportowe dla seniorow

- zajecia sportowe dla dzieci

- zdrowy kregostup

- joga

- tenis ziemny

- tucznictwo

- siatkéwka dla kobiet

- zajecia rodzinne

- przygotowanie seniorow do WOS

- program Lotto Aktywny Senior

- warsztaty dla kobiet
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Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

trenerzy Fundacji
reczniczki dla uczestnikéw

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartosc PLN Z dotacji Zinnych
zrodet

1. |Zakup biletow PKP 3 600,00

2. | Positek 3 000,00

3. | Ubezpieczenie 300,00

4. |Zakup opasek 600,00

5. | Wynajem sauny 1380,00

6. |obstuga trenerska i techniczna 1 000,00

7. | zakup recznikéw dla uczestnikéw 250,00

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 10 130,00 9 880,00 250,00
V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:

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

7)

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytacznie w zakresie dziatalnosci pozytku

publicznego oferenta(-téw);

pobieranie swiadczen pienieznych bedzie sie odbywaé 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 Sagdowym* / inng
taci dencig® ;

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

Zafaczniki:

1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sgdowym oraz w
ewidencjach prowadzonych przez Prezydenta m.st. Warszawy — 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 - ztoZzony elektronicznie)

2. w przypadku wyboru innego sposobu reprezentacji oferentéw sktadajacych 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
ktorej mowa w art. 3 ust. 3 pkt 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie. (fakultatywny - ztozony elektronicznie)

4. Fakultatywne zataczniki oferenta. (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 byé dtuzszy niz 90 dni.

whniosek wygenerowano w systemie witkac.pl , suma kontrolna: 6eac-37fd-d4cc, numer projektu: 8



	 
	UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

	V. Oswiadczenia

