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Oferte nalezy wypelni¢ wylacznie w bialych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy
poszczegdlnych polach oraz w przypisach.
Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie™ oznacza, ze nalezy skredlié niewlasciwg odpowiedz,
pozostawiajgc prawidiowa. Przykiad: ,pobieranie*/niepobieranie™”.
l. Podstawowe informacje o zlozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, Zarzad Powiatu w Legionowie
do ktérego adresowana jest oferta
2. Rodzaj zadania publicznego” Aktywizacja osob starszych z terenu powiatu legionowskiego

Il. Dane oferenta(-tow)

1. Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sadowym lub innej ewidenciji,
adres siedziby, strona

— www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

Stowarzyszenie ,ZDROWYM BYC” , wpisane do ewidencji stowarzyszen zwyktych pod nr 37

w dn. 6.02.2019r.

05-120 Legionowo, ul. Broniewskiego 4/42,

tel. 603 175 393

REGON: 384397758

e-mail: bernard.kochanowski@gmail.com

\:Bernard Kochanowski

2. Dane osoby upowaznionej do skladania ol 603 175 393

Neyimsnlen dotyceacych oferty (np. s | e-mail: bernard.kochanowski@gmail.com

nazwisko,
numer telefonu, adres poczty
elektronicznej)
lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego
1. Tytut zadania publicznego antirgxe kobiet — warsztaty profilaktyczne nt. nietrzymania
2 | Data 18 listopada | Data 20 grudnia
2. Termin realizacji zadania publicznego rozpoczecia 019 sakafcsanis 019

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

- Nietrzymanie moczu wpisuje sie w szeroki temat jakim jest zdrowie wspéiczesnej kobiety, wobec]
stawianych jej wymaganiom w zyciu rodzinnym, spolecznym, zawodowym. Niestety stabo jest
rozpowszechniony system profilaktyki nietrzymania moczu, cho¢ wykazano, ze zmiana zycia i regularne
Cwiczenia migsni dna miednicy przyczyniajg si¢ do zmniejszenia wystepowania nietrzymania moczu w czasie
cigzy i po porodzie.
Migsnie dna miednicy petnig wiele istotnych dla codziennego zycia kobiety funkcji, m.in.: podtrzymujg narzady
miednicy mniejszej i jamy brzusznej, umozliwiajg defekacje i mikcje, stanowig element stabilizacji gtebokiej
odcinka ledzwiowego kregostupa. W zyciu codziennym funkcje mie$ni dna miednicy wypetniane sg|
automatycznie, co sprawia, ze nie po$wigca sie im wystarczajgco duzo uwagi. Umiejetnosé kontrolowania tych
migsni — ich Swiadomego rozluzniania — jest bardzo wazna. W przypadku migsni dna miednicy méwimyj
0 funkgji czy dysfunkcji a nie o chorobie. Migsnie dna miednicy stanowig $rodkowg warstwe dna miednicy,
otaczajgc u kobiety pochwe, cewke moczowg i odbytnice. Pracujg one wspélnie, synchroniczniel
I harmonicznie. Objawy towarzyszgce dysfunkcji miesni miednicy zwigzane z dolnym ukfadem moczowy to
m.in.: nietrzymanie moczu. Wsrod czynnikéw ryzyka wymienia sie: wiek, otylosé, cigze i pordd, paleniel
papierosow, zaparcia, menopauze, ciezka prace fizyczng.

Podkresla sie wartos¢ terapeutyczng i profilaktyczng regularnych éwiczen mieéni dna miednicy|
u kobiet z wysitkowym nietrzymaniem moczu. Trening wzmacniajacy migsnie dna miednicy moze zwiekszyd
objetos¢ miesni, poprawiajgc funkcje podporowg tych miesni dla pecherza moczowego i cewki moczowej.

Adresaci programu: mieszkanki powiatu legionowskiego.

Szkolenia bedg realizowane w formie: warsztatbw (60 minut) oraz  éwiczen
(30 minut). W trakcie wykladéw bedg omowione zagadnienia zwigzane z tematykg nietrzymania moczu,
przyczynami tego problemu oraz sposobami eliminacji ich jak i profilaktykg zapobiegawcza. Forma
warsztatowa obejmie instruktaz do ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie dna miednicy.
Dodatkowo kazda uczestniczka otrzyma zestaw zawierajgcy pokazowe éwiczenia.




2 spotkania po 90 minut w grupie max. 10 oséb. taczna ilos¢ godzin 15 godzin.
Cwiczenia prowadzone na materacach i matach.

Miejsce realizacji: Gabinet Rehabilitacji Zdrowe Plecy, Legionowo, ul. Broniewskiego 4/42.
Whkiad osobowy i rzeczowy: 3 fizjoterapeutéw, sala oraz sprzet do éwiczen ogoélnorozwojowych.
Program obejmie okolo 50 kobiet z powiatu legionowskiego, w grupach max 10 os6b.

Oczekiwany efekt:

- podniesienie sprawnosci fizycznej, a co za tym idzie poprawa zdrowia i jakosci zycia;
- przekazanie wiedzy o éwiczeniach, ktére mozna samodzielnie wykonywac w domu;
- integracja grupy réwiesniczej;

~ przekazanie wiedzy z obszaru profilaktyki zdrowotne;.

J Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r.
0 dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pozn. zm.).
? Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.

4. Opis zakfadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Plal:)::vq:mg:'"m Spos6b monitorowania rezultatow /
Nazwa rezultatu rezultatow (wartosé Zrédio
docelowa) informacji o osiagnieciu wskaznika
Poprawa napiecia mieéni dna Zmniejszenie dyskomfortu Indywidualna karta oceny postepow
miednicy Zwigzanego z nietrzymaniem [Badanie wstepne i koficowe 50 kobiet
moczu u 50 kobiet
Poprawa wytrzymatosci Usprawnienie uktadu krazenialindywidualna karta oceny postepow
oraz ukiadu oddechowego u [Badanie wstepne i kornicowe 50 kobiet
50 kobiet
Poprawa gibkosci Zwigkszenie zakresu ruchu w [Indywidualna karta oceny postepow
stawach, niezbednego do Badanie wstepne i koncowe 50 kobiet
samodzielnego
funkcjonowania u 50 kobiet

5. Krotka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatarh planowanych w oferci
oraz zasobhow, ktére beda wykorzystane w realizacji zadania

Personel zaangazowany w realizacje zadania ,Zdrowi wiekiem” od 8 lat realizuje programy gminne z
zakresu rehabilitacji senioréw oraz upowszechniania wiedzy z zakresu udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej jak i powiatowe warsztaty szkoleniowe w tematyce , problemoéw nietrzymania moczu”,
warsztaty dla mieszkaricow o tematyce »Seniorainej — chirurgia, geriatria, choroby wewnetrzne, onkologia,
reumatologia” , wyktady szkoleniowe dla mieszkancow o tematyce ,psychologiczne — jak radzi¢ sobie z
niepetnosprawnoscig oséb bliskich”,




IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp. Rodzaj kosztu Wartos¢ | Z dotacji | Z innych
PLN Zrodet

1. Fizjoterapeuta (15h x 190 z}) 2850
3. Materialy edukacyjne 500
4. Materiaty promocyjne 300
5. Sala 0
6 Sprzet (ciezarki, pitki, maty, 1500

) materace, tasmy Thera Band)
7. Obsiuga ksiegowa 300
8 Woda mineralna dla 300

) uczestnikow

Suma wszystkich kosziow realizaciji 5750 3450 2300
zadania

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(-my), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku

publicznego oferenta(-tow);

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

3) oferent* / oferenci* skiadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zalega(ja)* z optacaniem
naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

4) oferent* / oferenci* skiadajgcy niniejsza oferte nie zalega(-jg)* / zalegatig)* z optacaniem
naleznosci z tytutu skiadek na ubezpieczenia spoteczne,

5) dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krejewyrm—Rejestrem—Sadewym™ / inng

wilasciwg ewidencjg®;

6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sg zgodne z aktualnym stanem

prawnym i faktycznym,;

7) w zakresie zwigzanym ze skladaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i
przekazywaniem danych osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systemow informatycznych,
osoby, ktérych dotyczg te dane, zlozyty stosowne o$wiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie
danych osobowych.

i Modwsworata . Perwand.

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy oséb
upowaznionych do skiadania oSwiadczen woli
w imieniu oferentow)

Data 28.10.2019 .



