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 Miasta Stotecznego Warszawy
ktorego adresowana jest oferta

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

Nazwa: Fundacja Fucco, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0000641916, Kod pocztowy: 64-125,
Poczta: Poniec, Miejscowosc: Poniec, Ulica: Drozdzynskiego, Numer posesji: 15, Wojewddztwo:
wielkopolskie, Powiat: Leszno, Gmina: m. Leszno, Strona www: www.skuteczni.org.pl, Adres e-
mail: erwin.garbarczyk@gmail.com, Numer telefonu: +48726571918,

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

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

. .. | Adres e-mail: erwin.garbarczyk@gmail.com Telefon:
telefonu, adres poczty elektronicznej)

+48726571918

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego AKTYWNY SENIOR BIAtOLEKA — MOBILNOSC, SItA |
SAMODZIELNOSC

2. Termin realizacji zadania? Data 16.11.2026 Data 21.12.2026
rozpoczecia zakonczenia

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

Zadanie polega na organizacji ogélnodostepnego, bezptatnego programu aktywnosci fizycznej dla
15-20 senioréw, przede wszystkim mieszkaricdw Dzielnicy Biatoteka m.st. Warszawy. Celem
przedsiewziecia jest wspieranie sprawnosci fizycznej, mobilnosci, sity miesniowej, rownowagi i
koordynacji ruchowej, a takze rozwijanie umiejetnosci samodzielnego podejmowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej w warunkach domowych.

Program obejmie 10 godzin zaje¢ grupowych na sali, prowadzonych w formie éwiczen
ogodlnousprawniajgcych i funkcjonalnych, dostosowanych do mozliwosci uczestnikéw.

Zajecia bedg obejmowacd ¢wiczenia mobilizujgce stawy, wzmacniajgce gtdwne grupy miesniowe,
poprawiajace stabilizacje, rwnowage i koordynacje oraz ¢wiczenia odzwierciedlajgce codzienne
czynnosci, takie jak wstawanie z krzesta, schylanie sie, przenoszenie lekkich przedmiotéw czy
pokonywanie niewielkich przeszkadd.

Istotnym elementem programu bedzie nauka prostych ¢wiczen mozliwych do kontynuowania w
domu, bez specjalistycznego wyposazenia. Kazdy uczestnik otrzyma zestaw materiatéw
edukacyjnych oraz podstawowy zestaw akcesoridow do samodzielnych ¢éwiczen.

Dodatkowym elementem bedzie prezentacja nowoczesnej metody treningowej KAATSU,
wykorzystujgcej kontrolowany ucisk pneumatyczny w obrebie koriczyn. Modut bedzie miat
charakter edukacyjno-pokazowy, a ewentualny udziat praktyczny bedzie dobrowolny i uzalezniony
od indywidualnej kwalifikacji pod wzgledem bezpieczenstwa.

Przedsiewziecie ma zachecié senioréw do systematycznej aktywnosci fizycznej, zwiekszenia
samodzielnosci w codziennym funkcjonowaniu oraz dalszego uczestnictwa w kulturze fizycznej po
zakonczeniu projektu.

Wraz z wiekiem mogg pojawiac sie ograniczenia mobilnosci, zmniejszenie sity miesSniowej,
pogorszenie rownowagi oraz trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci. Niska aktywnos¢
fizyczna moze dodatkowo pogtebiac te problemy.

Regularny, odpowiednio dostosowany ruch stanowi wazny element utrzymania sprawnosci
funkcjonalnej i samodzielnosci oséb starszych.

Projekt odpowiada na potrzebe zapewnienia seniorom Biatoteki fatwo dostepnych, bezptatnych
zajec¢ ruchowych prowadzonych w niewielkiej grupie, z mozliwoscig indywidualnego dostosowania
obcigzen.

Waznym problemem jest takze brak wiedzy o éwiczeniach, ktére mozna bezpiecznie wykonywac
samodzielnie w mieszkaniu. Projekt bedzie wiec nie tylko okazjg do wspdlnej aktywnosci, ale
rowniez praktyczng naukg nawykoéw ruchowych mozliwych do utrzymania po zakonczeniu
dofinansowania.
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Cele zadania

Cel gtéwny:

Zwiekszenie dostepnosci aktywnosci fizycznej dla seniorow z Biatoteki poprzez realizacje programu
ukierunkowanego na podtrzymywanie i rozwijanie sprawnosci funkcjonalnej oraz nauke
samodzielnych ¢wiczen.

Cele szczegotowe:

Stymulowanie mobilnosci stawowej, sity miesniowej, rownowagi i koordynacji ruchowe;j.
Rozwijanie umiejetnosci wykonywania podstawowych ¢wiczen funkcjonalnych.

Edukacja w zakresie bezpiecznego wykonywania aktywnosci fizycznej w warunkach domowych.

Zachecanie uczestnikéw do systematycznej aktywnosci fizycznej i ograniczenia siedzgcego trybu
zycia.

Zapoznanie zainteresowanych senioréw z mozliwosciami i ograniczeniami wybranych
nowoczesnych metod treningowych, w tym KAATSU.

Wspieranie integracji spotecznej poprzez wspdlne zajecia ruchowe.

W ramach kazdego spotkania przewidziano rozgrzewke, czes¢ gtéwng, przerwy dostosowane do
potrzeb uczestnikdow oraz wyciszenie organizmu. Intensywnosé ¢wiczen bedzie indywidualizowana.
Modut KAATSU

Podczas ostatniego spotkania zaprezentowane zostanie urzgdzenie KAATSU oraz zasady jego
wykorzystania w treningu o niewielkim obcigzeniu.

Uczestnicy poznajg podstawowe informacje o mechanizmie dziatania metody, potencjalnych
zastosowaniach i ograniczeniach zdrowotnych. Osoby zakwalifikowane przez odpowiednio
przygotowanego specjaliste, po poinformowaniu o ryzyku i wyrazeniu Swiadomej zgody, bedg
mogty skorzystac z krétkiego, indywidualnego pokazu pod nadzorem.

Osobom niezakwalifikowanym zostang zaproponowane ¢wiczenia bez ograniczania przeptywu krwi.
Modut nie bedzie stanowit $wiadczenia rehabilitacyjnego ani procedury leczniczej.

Kazdy uczestnik otrzyma zestaw prostych ¢wiczen opracowanych do samodzielnego wykonywania
w warunkach domowych, z uwzglednieniem indywidualnych ograniczen ruchowych.

Materiaty obejma instrukcje wykonywania ¢wiczen, zasady stopniowania wysitku, wskazéwki
bezpieczenstwa i propozycje krétkiego planu tygodniowego.
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Seniorzy przeéwiczg poszczegdlne ruchy z instruktorem i nauczg sie wykorzystywacé proste
wyposazenie, takie jak krzesto, $ciana, mata czy lekka guma oporowa.

Celem tej czesci jest pozostawienie uczestnikom praktycznych umiejetnosci umozliwiajgcych
kontynuowanie aktywnosci po zakoriczeniu zadania.

Projekt skierowany jest do 15-20 mieszkancéw Dzielnicy Biatoteka w wieku 60 lat i wiecej,
niezaleznie od dotychczasowego poziomu sprawnosci fizycznej, pod warunkiem mozliwosci
bezpiecznego uczestniczenia w proponowanych éwiczeniach.

Rekrutacja bedzie prowadzona poprzez lokalne kanaty informacyjne, placéwki dziatajgce na rzecz
0s0b starszych, media spotecznosciowe oraz bezposrednie przekazywanie informacji mieszkaricom
dzielnicy.

Udziat w zajeciach bedzie bezptatny. Liczba miejsc bedzie ograniczona do 20 oséb, co pozwoli na
zachowanie odpowiednich warunkéw organizacyjnych oraz indywidualizacje ¢wiczen.
Dodatkowo przeprowadzona zostanie krétka ankieta oceniajgca przydatno$é zaje¢ i deklarowana
gotowos¢ do kontynuowania aktywnosci w domu.

Zajecia bedg prowadzone z uwzglednieniem wieku, sprawnosci i indywidualnych mozliwosci
uczestnikow.

Przewidziano alternatywne warianty ¢wiczen wykonywanych w pozycji siedzacej, stojacej oraz z
wykorzystaniem stabilnego podparcia. Uczestnicy bedg mogli korzystaé z przerw i pomijaé ¢wiczenia
niedostosowane do ich mozliwosci.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zostang zebrane podstawowe informacje niezbedne do bezpiecznej
organizacji aktywnosci. W razie wskazan zdrowotnych uczestnik zostanie skierowany do konsultacji

medycznej przed podjeciem okreslonych form treningu.

Wykorzystanie KAATSU bedzie wymagato odrebnej kwalifikacji, zgody uczestnika oraz nadzoru
osoby kompetentnej w stosowaniu metody.

Miejsce realizacji

Szkota Podstawowa nr 314 im. Przyjaciét Ziemi, ul. Porajow 3

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposob monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatéw / zrodto
(wartosc docelowa) informacji o osiggnieciu
wskaznika
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liczba godzin zajec 10 relacja foto, dzienniki zajec

liczba uczestnikow 15 listy obecnosci

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

Charakterystyka oferenta

Fundacja FUCCO jest organizacj pozarzagdowg prowadzgcg dziatalnos$¢ na rzecz aktywizacji
spotecznej, edukacji, bezpieczeristwa oraz upowszechniania kultury fizycznej. W ramach swojej
dziatalnosci Fundacja organizuje zajecia sportowo-rekreacyjne, warsztaty edukacyjne i
przedsiewziecia wspierajgce rozwdj sprawnosci fizycznej, samodzielnosci oraz aktywnego stylu
zycia.

Szczegblng uwage Fundacja poswieca dziataniom kierowanym do oséb starszych, uwzgledniajac ich
indywidualne mozliwosci psychofizyczne, potrzeby zwigzane z utrzymaniem mobilnosci oraz
przeciwdziataniem ograniczeniom aktywnosci ruchowej.

Fundacja wspoétpracuje z instruktorami i specjalistami posiadajgcymi doswiadczenie w prowadzeniu
zajec grupowych, dostosowywaniu ¢éwiczen do mozliwosci uczestnikdw oraz przekazywaniu
praktycznej wiedzy. W realizowanych przedsiewzieciach ktadzie nacisk na dostepnos¢,
bezpieczenstwo, integracje spoteczng i trwatos$¢ osigganych rezultatow.

Istotnym elementem dziatalnosci Fundacji jest rGwniez wykorzystywanie nowoczesnych metod i
narzedzi edukacyjnych, wspierajgcych rozwdj kompetencji oraz promocje zdrowych nawykow.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Fundacja FUCCO posiada doswiadczenie w organizacji i realizacji projektéw spotecznych,
edukacyjnych i sportowo-rekreacyjnych, w tym przedsiewzie¢ skierowanych do senioréw oraz
innych grup wymagajgcych indywidualnego dostosowania programu zajec.

Dotychczasowe dziatania Fundacji obejmowaty organizacje zaje¢ aktywizacyjnych, warsztatow
wspierajacych sprawnos¢ fizyczng, koordynacje ruchowg, Swiadomos$¢ wtasnego ciata oraz
umiejetnosci przydatne w codziennym funkcjonowaniu. Fundacja angazowata sie réwniez w
przedsiewziecia na rzecz osdb starszych realizowane we wspoétpracy z jednostkami samorzadu
terytorialnego, w tym na terenie Warszawy oraz innych miejscowosci w Polsce.

Doswiadczenie organizacyjne obejmuje przygotowanie programéw zajec, prowadzenie rekrutacji,
zapewnienie kadry instruktorskiej, dostosowanie intensywnosci i charakteru ¢wiczen do mozliwosci
uczestnikow, a takze dokumentowanie realizacji i rozliczanie zadan publicznych.

W pracy z seniorami szczegdlny nacisk ktadziony jest na bezpieczeristwo, stopniowe zwiekszanie

aktywnosci oraz nauke praktycznych umiejetnosci, ktére uczestnicy mogg wykorzystywadé
samodzielnie po zakonczeniu projektu.

whniosek wygenerowano w systemie witkac.pl , suma kontrolna: ed34-31c3-a908, numer projektu: 8




Zasoby, ktére bedg wykorzystywane w realizacji zadania

Zdobyte doswiadczenie stanowi podstawe do prawidtowej realizacji zadania ,, Aktywny Senior
Biatoteka — Mobilnos¢, Sita i Samodzielnos¢”, obejmujgcego ¢wiczenia ogdlnousprawniajace,
wzmachiajace, rownowazne i funkcjonalne oraz edukacje w zakresie bezpiecznej aktywnosci
fizycznej w domu.

Zadanie bedzie realizowane przez instruktora prowadzgcego, osobe wspierajacg organizacje i
bezpieczenstwo zajec oraz specjaliste odpowiedzialnego za modut KAATSU.

Wykorzystane zostang podstawowe akcesoria do ¢wiczen ogdlnousprawniajacych, materiaty
edukacyjne oraz udostepniony przez organizatora sprzet KAATSU.

W realizacji przewiduje sie korzystanie z wynajetej sali szkolnej, dostosowane] do bezpiecznego
przeprowadzania zaje¢ grupowych.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Zinnych
Zrodet
1. |Instruktor prowadzgcy + asystent + 3 000,00
Specjalista KAATSU
2. |Wynajem sali 1 200,00
3. |Zestawy domowych ¢wiczen i 1 200,00
materiaty - drukowane, cyfrowe -
dostosowane do osob ze specjalnymi
potrzebami
4. |Rekrutacjai promocja 400,00
5. | Ubezpieczenie 311,00
6. | Wynajem dodatkowych zestawow 1 000,00
kaatsu
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 7 111,00 6 000,00 1111,00

V.

Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:

1)
2)

3)

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* sktadajgcy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ig}* z optacaniem
naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;
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4)
5)
6)

7)

oferent* / oferenci* skfadajacy niniejsza oferte nie zalega(-j3)* / 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
i dencia®

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 systemdéw 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)
Data...ccccvveeeeieeeiieee
Zataczniki:
1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sagdowym — kopie

aktualnego wyciggu z innego rejestru lub ewidencji, ewentualnie inny dokument potwierdzajacy
status prawny oferenta. Odpis musi by¢ zgodny ze stanem faktycznym i prawnym, niezaleznie od
tego, kiedy zostat wydany; (fakultatywny - ztoZzony elektronicznie)

w przypadku wyboru innego sposobu reprezentacji oferentow sktadajgcych oferte niz wynikajacy
z Krajowego Rejestru Sgdowego lub innego wtasciwego rejestru - dokument potwierdzajgcy
upowaznienie do dziatania w imieniu oferenta(-ow); (fakultatywny - ztoZzony elektronicznie)
kopie umowy lub statutu spotki - w przypadku gdy oferent jest spotkg prawa handlowego, o
ktérej mowa w art. 3 ust. 3 pkt 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie. (fakultatywny)

Fakultatywne zatgczniki 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.
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