UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI 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 | Prezydent Miasta Szczecin
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 "Zmieniam",

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

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Zdrowe nawyki dla kazdego.
2. Termin realizacji zadania? Data 15.05.2025 Data 12.08.2025
rozpoczecia zakonczenia

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

Projekt ma charakter lokalny i skierowany jest do mieszkanek i mieszkancéw Szczecina w réznym
wieku, ktérzy chca poprawic¢ swoje samopoczucie i zdrowie poprzez aktywnosé fizyczng i zdrowe
nawyki zywieniowe. Zadanie bedzie realizowane w okresie do 90 dni i obejmuje:

o 12 otwartych spotkan ruchowych - nordic walking i fitness ogéInorozwojowy (raz w
tygodniu), potaczone z coachingiem w duchu holistycznego dbania o siebie.
J 3 warsztaty o zdrowym zywieniu (raz w miesigcu),

Spotkania beda odbywac sie na swiezym powietrzu — w Lasku Arkorskim lub w okolicach jeziora
Gtebokie — i bedg prowadzone przez wykwalifikowang instruktorke nordic walking, trenerke
personalng i coachinie. Zajecia bedg dostosowane do réznych poziomdw sprawnosci, tak by kazdy —
niezaleznie od wieku, kondycji czy doswiadczenia — mdgt w nich wzig¢ udziat i poczuc sie dobrze w
grupie. Szkolenia ze zdrowego zywienia i holistycznego podejscia do zdrowia prowadzone bedg raz
w miesigcu i bedg uzupetnieniem do prowadzonych ¢wiczen.

Udziat w projekcie jest bezptatny, a zapisy prowadzone bedg online.

Grupa docelowa:

. Mieszkancy Szczecina (18+),
. Kobiety 40+, seniorzy, osoby z niskg aktywnoscig fizycznga,
J Osoby pracujace i przecigzone, szukajace naturalnych sposobéw na poprawe zdrowia.

Zaktadane rezultaty:

o Udziat min. 30 oséb w zajeciach i warsztatach,

. 10 spotkan ruchowych i 3 warsztaty zywieniowe zrealizowane w ciggu 90 dni,
J Poprawa dobrostanu fizycznego i psychicznego uczestnikéw,

o Wzrost swiadomosci nt. zdrowego stylu zycia i roli natury w regeneracji.

Uzasadnienie potrzeby:

Projekt odpowiada na realng potrzebe mieszkancéw Szczecina, ktérzy czesto deklarujg ched
aktywnosci fizycznej i zmiany stylu zycia, ale nie wiedzg, od czego zaczgé, brakuje im motywac;ji,
czasu albo wsparcia grupy. W miescie wcigz brakuje bezptatnych, ogélnodostepnych i jakosciowo
prowadzonych dziatan, ktére w przystepny i regularny sposéb tgczytyby ruch, edukacje zdrowotng i
integracje spoteczng — szczegdlnie w przestrzeni publicznej i naturze.

Okres 90 dni i regularnosc¢ spotkan zostaty zaplanowane swiadomie — to czas potrzebny, by
uczestnicy mogli wyrobi¢ zdrowe nawyki, nauczy¢ sie prostych ¢wiczen, pozna¢ podstawy zdrowego
zywienia i doswiadczy¢ realnych efektéw w samopoczuciu. Takie doswiadczenie ma szanse
przetozy¢ sie na trwatg zmiane stylu zycia, nawet po zakonczeniu projektu. Potgczenie aktywnosci
fizycznej z edukacja i atmosferg wsparcia daje uczestnikom konkretne narzedzia, motywacje i
poczucie sprawczosci.

Miejsce realizacji

Szczecin

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego
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Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposéb monitorowania

osiggniecia rezultatow rezultatéw / irédto
(wartosc docelowa) informacji o osiggnieciu
wskaznika
spotkania ruchowe - nordic walking i 10 spotkan, taczna liczba relacja z wydarzen na
fitness ogdlnorozwojowy uczestnikdw 30 osdb mediach spotecznos$ciowych,

lista uczestnikow

warsztaty o zdrowym zywieniu 3 warsztaty, tacznie 30 relacja z wydarzen na
uczestnikow mediach spotecznos$ciowych,
lista obecnosci

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

Charakterystyka oferenta

Oferentem projektu jest Fundacja Zmieniam — dynamiczna i zaangazowana organizacja
pozarzgdowa, aktywnie dziatajgca na rzecz spotecznosci lokalnych, szczegdlnie w zakresie edukacji,
zdrowia i dobrostanu psychofizycznego. Fundacja realizuje inicjatywy wspierajgce rozwdj jednostek
i grup, a jej misjg jest inspirowanie pozytywnych zmian w zyciu codziennym poprzez dostepne i
jakosciowe dziatania edukacyjne oraz prozdrowotne.

Nasze doswiadczenie obejmuje projekty faczace ruch, edukacje i rozwéj osobisty — prowadzilismy
m.in. warsztaty i spotkania promujgce zdrowy styl zycia, a takze wydarzenia integrujgce spotecznos¢
wokot wartosci takich jak samoakceptacja, motywacja do zmiany i profilaktyka zdrowotna.
Posiadamy zespét specjalistow z zakresu coachingu zdrowia, edukacji zywieniowej, aktywnosci
fizycznej oraz komunikacji spotecznej, ktéry pracuje na rzecz wspierania realnej zmiany.

Fundacja Zmieniam ma doswiadczenie w wydawaniu materiatéw edukacyjnych — ksigzek i
poradnikéw — oraz organizowaniu wydarzen towarzyszgcych, takich jak warsztaty, prelekcje i
spotkania autorskie, ktére faczg wiedze z praktyka. Wsrdd naszych realizacji znajduja sie m.in.
projekt "Jak Rozmawiaé", promujacy kulture dialogu spotecznego, grupy wsparcia dla kobiet,
dziatania na rzecz samoakceptacji i budowania zdrowych nawykdéw zyciowych. Wsréd
realizowanych przez Fundacje projektéw znalazt sie cykl ,,Mistrzyni Zrecznej Riposty”, poswiecony
wzmacnianiu kompetencji osobistych i umiejetnosci stawiania granic, oraz , Laborki Literackie” —
warsztaty twdrczego pisania, ktére poprzez zabawe i wspdlng prace nad tekstami budowaty lokalng
wspdlnote, kreatywnosc i otwartosc. Oba projekty przyciggnety réznorodne grono uczestnikéow i
potwierdzity, ze Fundacja skutecznie potrafi angazowa¢ mieszkancéw Szczecina w dziatania
wzmachniajace ich dobrostan, sprawczosé i wiezi spoteczne.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie
Fundacja Zmieniam posiada doswiadczenie w realizacji dziatan z zakresu promocji zdrowego stylu
zycia, edukacji prozdrowotnej oraz wzmacniania dobrostanu psychofizycznego. Prowadzilismy

projekty w formie warsztatéw edukacyjnych i grup wsparcia.

Zrealizowane przez Fundacje dziatania pokrywaja sie z planowanymi w niniejszej ofercie. W ramach

wniosek wygenerowano w systemie witkac.pl , suma kontrolna: a614-6f84-e7d2




projektu ,,Mistrzyni Zrecznej Riposty”, dofinansowanego przez Miasto Szczecin, prowadzilismy cykl
warsztatow skupionych na wzmacnianiu pewnosci siebie, budowaniu granic i dobrostanu kobiet.
Spotkania miaty forme interaktywng, angazujac uczestniczki w serie warsztatow, a ich efektem byta
publikacja wspierajgca dalszy rozwdj osobisty. Projekt zgromadazit liczng spotecznosé lokalng a takze
byt wspierany przez ekspertki z obszaréw rozwoju osobistego, psychologii i prawa..

W ramach dziatan edukacyjnych Fundacja wydata m.in. ksigzke ,Chat GPT-4 — sztuczna inteligencja.
Czym jest i jak zmienia nasz Swiat?”, promujgcg kompetencje cyfrowe i edukacje technologiczng,
oraz ksigzke ,Kocopoty czy bon moty. O sztuce skutecznego przemawiania”, ktéra byta podstawg do
prowadzenia szkolen z wystgpien publicznych w kilku miastach. Umiejetnos¢ tgczenia tresci
edukacyjnych z praktycznymi warsztatami przektada sie bezposrednio na planowane w ofercie
zajecia z zakresu zdrowego zywienia oraz holistycznego podejscia do zdrowia.

Fundacja posiada rowniez doswiadczenie w pracy w terenie — m.in. przy organizacji spotkan w
ramach projektu ,Jak Rozmawiac¢” oraz w ramach warsztatow , Laborki Literackie”, ktére odbywaty
sie w otwartych przestrzeniach publicznych i przyciggaty osoby w réznym wieku, zainteresowane
aktywnym uczestnictwem w dziataniach wspdélnotowych. Te wydarzenia potwierdzity nasze
kompetencje w angazowaniu mieszkaincow i prowadzeniu wartosciowych spotkan w otwartej,
dostepnej formie.

Fundacja Zmieniam opiera swoje projekty na wspdtpracy z trener(k)ami ruchu, edukator(k)ami
zdrowotnymi, coachiniami i coachami oraz osobami odpowiedzialnymi za promocje i organizacje
wydarzen. Zespdt realizowat juz wczesniej zadania tozsame z tymi zaplanowanymi w ofercie.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

Zasoby kadrowe:

W realizacje projektu zaangazowany zostanie zespdt doswiadczonych specjalistéw:

1. Instruktorka nordic walking i trenerka personalna — odpowiedzialna za prowadzenie
cotygodniowych spotkan ruchowych, dostosowanych do mozliwosci i poziomu uczestnikéw.

2. Edukator zdrowego zywienia — poprowadzi trzy warsztaty o tematyce zywieniowej, dzielgc sie
wiedzg praktyczng, opartg na aktualnych zaleceniach i doswiadczeniu w pracy z osobami dorostymi.
3. Koordynatorka projektu — zajmie sie planowaniem dziatan, rekrutacjg uczestnikéw, komunikacjg,
promocjg, monitoringiem i rozliczeniem projektu.

4. Redaktorka — przygotuje materiaty edukacyjne (broszury, zestawy przepisow, ¢wiczen i
wskazdéwek), ktére uczestnicy bedg mogli zabrac ze sobg i wykorzystywac po zakoriczeniu projektu.
5. Graficzka — zadba o graficzng strone projektu dot. materiatéw edukacyjnych oraz promocji na
stronach internetowych i w mediach spotecznosciowych.

Zasoby rzeczowe:

Fundacja dysponuje niezbednym zapleczem technicznym i organizacyjnym:

1. Komputery, drukarki i urzgdzenia biurowe niezbedne do przygotowania i sktadu materiatow
edukacyjnych.

2. Oprogramowanie graficzne i edytorskie wykorzystywane do opracowania materiatéw oraz
promocji projektu w mediach spotecznosciowych.

3. Stata wspotpraca z drukarnig umozliwiajgca sprawne i profesjonalne przygotowanie materiatéw
drukowanych.

4. Dostep do lokalnych terendw zielonych w Szczecinie (Lasek Arkonski, okolice jeziora Gtebokie),
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gdzie bedg odbywac sie zajecia.

5. Rezerwacja lokalu na szkolenia — przestrzen wyposazona w niezbedne zaplecze sanitarne i
techniczne, umozliwiajgca przeprowadzenie warsztatéw w komfortowych warunkach, réwniez w
przypadku niekorzystnej pogody.

6. Opis sposobu zapewnienia dostepnosci architektonicznej, cyfrowej oraz informacyjno-
komunikacyjnej, zgodnie z wymaganiami o ktérych mowa w art. 6 ustawy z dnia 19 lipca 2019 r. o
poprawie zapewniania dostepnosci dla 0séb ze szczegélnymi potrzebami.

Dostepnosc¢ architektoniczna:

Warsztaty oraz spotkania realizowane w ramach projektu ,,Zdrowe nawyki dla kazdego” beda
odbywac sie w przestrzeniach dostosowanych do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami. W
przypadku spotkan w sali szkoleniowej, wybierzemy lokal wyposazony w podjazdy, szerokie
przejécia, toalete dostosowang do potrzeb osdb z ograniczong mobilnoscig oraz mozliwos¢
poruszania sie wozkiem inwalidzkim. W przypadku zajeé na Swiezym powietrzu — Lasek Arkonski i
okolice jeziora Gtebokie — wybierzemy trasy i miejsca dostepne, o mozliwie réwnym i utwardzonym
podtozu, by umozliwié udziat takze osobom o ograniczonej sprawnosci ruchowej. Organizatorzy
beda dostepni na miejscu, by w razie potrzeby pomdc uczestnikom w poruszaniu sie i korzystaniu z
infrastruktury.

Dostepnosé informacyjno-komunikacyjna:

W komunikacji z uczestnikami zadbamy o prosty, zrozumiaty jezyk oraz mozliwos$¢ kontaktu
wieloma kanatami: mailowo, telefonicznie i przez formularz online. W razie potrzeby uczestnicy
bedg mogli skorzystaé z pomocy asystenta lub osoby wspierajgcej. Osoby ze szczegdlnymi
potrzebami zostang indywidualnie poinformowane o mozliwosciach dostosowania formy
uczestnictwa — zaréwno przed rozpoczeciem projektu, jak i w trakcie jego trwania.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
zrodet
1. |Honorarium instruktorki ruchu 3 750,00
(prowadzenie 10 spotkan x 1,5h) - 15h
X 250 zt
2. |Honorarium edukatora zdrowia 2 100,00
(prowadzenie 3 warsztatéw x 2h) - 6h
X350 zt
3. |Opracowanie graficzne (ulotki, plakaty, 1 200,00
social media, materiaty edukacyjne)
4. |Promocja w SM 200,00
5. | Przygotowanie materiatéw 1 000,00

edukacyjnych (¢éwiczenia, przepisy, itp)
- teksty eksperckie (honorarium dla 2
ekspertow)

6. |Przygotowanie materiatéw 800,00
edukacyjnych - redakcja
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7. | Przygotowanie materiatéw 400,00
edukacyjnych - skfad
8. | Druk materiatéw edukacyjnych 250,00
9. |Koordynacja projektu (planowanie, 2 000,00
komunikacja, rekrutacja uczestnikow,
monitoring, rozliczenie) - 20h x 100 zt
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 11 700,00 10 000,00 1 700,00

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* sktadajgcy 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 systemoéw 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. Oswiadczenie do umowy (fakultatywny)
2. Dodatkowy zatacznik (np. petnomocnictwo, upowaznienie) (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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