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Uwaga: wypelnienie punktéw 1-5 i punktu 8 oraz dolaczenie listy, o ktérej mowa
w punkcie 6 jest obowigzkowe

1. Nazwa projektu — nic moze zawiera¢ wigcej niz 200 znakéw (w przypadku projektu
inwestycyjnego musi zawierac lokalizacje).

SAS Sportowa Akademia Seniora

2. Lokalizacja, miejsce realizacji projektu:

1) w przypadku projektu inwestycyjnego — obligatoryjnie - nalezy podaé numer
geodezyjny dzialki, obreb ewentualnie opis miejsca albo obszaru (ulica lub rejon ulic),
gdzie ma by¢ realizowana inwestycja,

2) w przypadku projektu prospolecznego — gdy wnioskodawca wskazuje miejsce
realizacji. :

Profesjonalne obiekty sportowe, Centra Rehabilitacyjne, Plywalnia

3. Skroécony opis projektu — w przypadku projektu inwestycyjnego musi zawieraé
lokalizacje - (opis nie moze zawiera¢ wigce] niz 400 znakow) - z _tym opisem

zapoznaja sie mieszkancy w trakcie glosowania / bedzie umieszczany w materiatach

promocyjnych skierowanych do mieszkancow.

SAS Sportowa Akademia Seniora to projekt (prospoleczny),
ktory jest skierowany do senioréw, po 60 roku zZycia, zainteresowanych
nabyciem umiej¢tno$ci Swiadomego dbania o zdrowie, wyrobieniem
nawykow praktycznych stuzacych profilaktyce zdrowotnej wlasciwej dla
tej grupy wiekowej. Proponujemy trzy formy zajeé:

1. zajecia ruchowe ogoélnokondycyjne,

2. nauka plywania lub doskonalenie plywania,

3. Tai chi.
Zajecia te, poprzez swoja cyklicznos¢, maja za zadanie poprawe sprawnosci
ruchowej, wydolnosci krazeniowe), przeciwdzialanie otylosci, nauczenie sie
czerpania satysfakcji z aktywnego spedzania czasu i1 wysitku fizycznego.
Ponadto jest to doskonata okazja do spotkan w gronie rowiesnikow, wymiany
doswiadczen, integracji, poznawania nowych 0sob, — co roku przybywa nam
nowych senioréw. Dzigki tym dziataniom, seniorzy poczujg sig silniejsi,



bardziej zadowoleni, zwiekszg swoje szanse na dobrg staro$¢ i na poprawe
jakosci zycia zarowno fizycznego, psychicznego, spolecznego jak i duchowego.

. Szczegolowy opis projektu: (proszg¢ dokladnie opisa¢, co ma zosta¢ wykonane oraz wskazaé
gtowne dziatania zwigzane z realizacja projektu, jakiego problemu dotyczy, a takze uzasadnié
dlaczego projekt powinien by¢ zrealizowany 1 w jaki sposob jego realizacja wplynie na zycie
mieszkancow 1 kto bedzie jego beneficjentem — (opis nie moze zawierac nie wiecej niz 3500
znakow)

SAS, czyli Sportowa Akademia Seniora jest projektem skierowanym

do oséb starszych, po 60-tym roku zycia. Gldéwnym zadaniem tego
projektu jest wyrobienie nawyku systematycznego podejmowania,
odpowiednio dobranej dla seniora, aktywno$ci fizycznej. Zajecia
sportowe powinny by¢ ukierunkowane gldwnie na zwiekszenie
wydolno$ci oddechowej, krgzeniowej, sily, gibkosci, przeciwdziatanie
otylosci.
Programy aktywnosci fizycznej dla osob starszych musza by¢
prowadzone przez instruktoréw przygotowanych do prowadzenia
treningdbw w tej grupie wiekowej, znajgcych specyfike problemow
wynikajgcych z procesu starzenia si¢ organizmu.

Tylko systematyczna aktywno$¢ ruchowa, bedaca jednym z
podstawowych kryteriéw zdrowego starzenia si¢, przyniesie pozytywne
skutki prozdrowotne, a w przypadku choroby zdecydowanie szybciej
pozwoli wréci¢ do zdrowia. Badania dowodza, ze osoby aktywne zyja
dhuzej, zmniejsza si¢ u nich ryzyko zachorowania na takie choroby jak
cukrzyca typu 2, Alzheimer, depresja, osteoporoza. Poprzez
systematyczne ¢wiczenia, wzmacniaja si¢ mig¢snie odpowiedzialne za
utrzymanie prawidlowej postawy ciala, a ta z kolei, moze zapobiec
ucigzliwym 1 dotkliwym bolom kregostupa. Ruch wskazany jest rowniez
dla 0s6b, u ktorych pojawily sie juz schorzenia kardiologiczne, zmiany
zwyrodnieniowe czy inne, charakterystyczne dla tej grupy wiekowej —
pozwala, bowiem spowolni¢ postep choroby. Wysilek fizyczny ma
pozytywny wplyw réwniez na uklad immunologiczny, a takze podnosi
odpornos¢ organizmu.

Dzigki ¢wiczeniom zwickszamy szanse seniorow na dobra starosc,
na poprawe jakosci ich zycia, czerpanie satysfakcji z aktywnego
spedzania czasu i wysitku fizycznego.

Przedstawione argumenty przemawiajg za realizacjg tego projektu.

W ramach Sportowej Akademii Seniora proponuje:

1) Cykliczne zajecia ruchowe ogoélnokondycyjne...prowadzone w
centrach rehabilitacyjnych lub profesjonalnych obiektach sportowych



pod okiem instruktorow posiadajagcych specjalistyczng wiedze na
temat aktywnosci fizycznej, ograniczen 1 specyficznych potrzeb osob
starszych. W takich osrodkach seniorzy bedg mieli okazje¢ bezpiecznie
popracowac nie tylko z wlasnym cialem, ale tez z profesjonalnym
sprzetem treningowym — pitkami, piteczkami, tasmami, hantlami, itp.

Ta formg aktywnosci proponuje obja¢ grupe 100 seniorow,
organizujac zajecia w:

e 4 grupach po 25 oséb,

e z czestotliwoscia 2 razy w tygodniu

o przez okres 5 miesi¢cy na przestrzeni 2019 roku.

e miejsce np. osrodek sportowy CITY GYM

Np.: od lutego do czerwca lub od sierpnia do grudnia 2019r.
w kazdy poniedziatek i czwartek po 55 min grupy 1-sza i 2-ga,
w kazdy wtorek 1 piatek po 55 min grupy 3-cia i 4-ta,

godziny — wg mozliwo$ci 1 oferty wybranego osrodka

2) Nauka plywania lub doskonalenia plywania dla grupy 32 senioréw
— 4 grupy po 8 os6b. Zajecia te majg na celu zwigkszy¢ mozliwosci
seniora w zakresie aktywnego a zarazem beZpiecznego korzystania z
plywalni. Majg rowniez uswiadomi¢ seniorom, styl- sposob plywania,
jaki jest bezpieczny dla 0séb starszych. Dzigki tym zaj¢ciom, senior w
wodzie poczuje sie bezpieczniej, pewniej 1 zwiekszg sie jego szanse na
indywidualne korzystania z basendéw. Wiele plywalni oferuje wejscia
lub karnety na basen, dla oséb powyzej 65 roku zycia w duzo bardziej
przystepnych cenach niz na zajecia grupowe.

Nauka obejmuje:

e 10 lekeji po 45 min przez dwa tygodnie, w kazdym tygodniu od
poniedzialku do piatku (dzien po dniu).

Proponowany termin zajec:

e jeden z miesigcy wakacyjnych, lipiec lub sierpien 2019 roku
(plywalnie w okresie letnim sa mniej obcigzone). Termin i
godziny do uzgodnienia z plywalnig.

e miejsce np. MOSIR w Rumi

Np.: pierwszy i drugi tydzien lipca lub sierpnia 2019r.,

1-sza grupa — 8 0s6b godz. 16-ta(w kazdym tygodniu od poniedziatku
do pigtku)

2-ga grupa — 8 osob godz. 17-ta (jw.)



Trzeci 1 czwarty tydzien lipca lub sierpnia 2019r.,

3-cia grupa — 8 0sob godz. 16-ta(w kazdym tygodniu od poniedziatku
do piatku)
4-ta grupa— 8 0s6b godz. 17-ta (jw.)

3) TAI CHI — doskonate narzedzie do poprawy zdrowia, relaksacji ciala i
umystu, poprawy réwnowagi, koncentracji. Powolne 1 plynne ruchy,
sprawiajg, ze C¢wiczenia te nie powodujg meczacego wysitku
fizycznego, jednoczesnie, pozytywnie wpltywaja na wszystkie uklady,
organy 1 tkanki w organizmie.

Dzigki TAI CHI,

wzmocni si¢ uktad sercowo — naczyniowy,

poprawi zmyst rownowagi, przez co minimalizuje si¢ ryzyko
upadkow 1 kontuzji,

zwiekszy sie zakres ruchow bez nadwyrezania stawow,

zwigkszy si¢ elastycznos¢ migsni 1 Sciggien,

poprawi si¢ koncentracja,

poczujemy sie silniejsi, zrelaksowani

Tym rodzajem aktywnosci proponuje:

objac¢ grupe 40 seniorow.

dwie grupy po 20 oséb.

czg¢stotliwosé 1 raz w tygodniu przez 60 min, kazda grupa,
przez okres 6 miesi¢cy na przestrzeni 2019 roku.

Miejsce np.: sala MOSIR.

Np.: marzec, kwiecien, maj, czerwiec, wrzesien, pazdziernik
Generalnie termin, czyli miesigce, dzien tygodnia i godziny - do
uzgodnienia z realizatorem.

5. Szacunkowe koszty projektu (prosz¢ orientacyjnie oszacowaé koszt wykonania projekiu)

Zad.1) Koszty ¢wiczen ogolnokondycyjnych

100 oséb x 50 zl /m-c¢ x S5 miesiecy = 25.000 zi



Zad.2) Nauka, doskonalenie plywania

32 osoby x 200 zl/za 10 lekcji= 6.400 zl

Zad.3) Taichi
koszt instruktora
40 os6b x 70 zl/m-c x 6 miesiecy = 16.800 zi
koszt wynajmu sali

2h tyg. x 30 zl x 24 tygodnie(6 m-cy) = 1.440 zl

"OGOLEM (zad.1 + zad.2 + zad.3) = 49.640 zl

6. Przewidywane koszty eksploatacji i utrzymania projektu, jesli wystgpuja (w wjgciu
Jednego roku, np. koszty energii, wody, sprzqtania, konserwacyi, itp.)

Projekt nie generuje kosztow.

7. ZALACZNIKI:

Lista z podpisami, co najmniej 15 mieszkancéw miasta Rumi, popierajgcych projekt,
stanowigca zalacznik do Formularza Zgloszeniowego projektu do Budzetu
Obywatelskiego. kazda dodatkowa strona listy winna mie¢ taka samg forme
za wyjatkiem oznakowania kolejnym numerem strony (list¢ nalezy zalgezyé w wersji

pisemnej w oryginale, a w przypadku skladanig wniosku w formie elektronicznej jako
zeskanowany zalgeznik do wniosku).  S[3'S vd ,Sf r. 4 do 4 (§/

8. Dodatkewe zalgczniki (nicobowigzkowe):
1) Zdjgcie/a dotyczace zglaszanego projektu,

2) Mapa z zaznaczeniem zglaszanego projektu,
3) Inne, istotne dla zglaszanego projektu, jakie?




Whioskodawca podaje swoje dane na osobnej karcie

(z uwagi na nieupublicznianie danych wnioskodawcy bez jego zgody)

9. Whnioskodawca:

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych dla potrzeb niezbednych do wdrozenia
Budzetu Obywatelskiego na 2019 rok, zgodnie z ustawg z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych
osobowych (Dz. U. z 2016 r., poz. 922)

1. Oswiadczam i przyjmuje do wiadomosci, ze:

1) administratorem danych osobowych jest Burmistrz Miasta Rumi,

2) podane powyzej dane osobowe beda przetwarzane wylgcznie na potrzeby Budzetu
Obywatelskiego na 2019 rok w Rumi i nie bedg upubliczniane bez zgody
wnioskodawcy, _

3) podanie danych osobowych jest dobrowolne, oraz ze mam prawo kontroli
przetwarzania danych, ktore mnie dotyczg, prawo dostepu do tresci swoich danych
osobowych i ich poprawiania.

2. Wyrazam zgod¢ na podanie do publicznej wiadomosci tresci zawartych w Formularzu
Zgloszeniowym projektu do Budzetu Obywatelskiego dla potrzeb wdrazania Budzetu
Obywatelskiego, z wylgczeniem danych osobowych wnioskodawcy.

3. Wyrazam zgode¢ na ewentualng modyfikacje nazwy projektu i opisu projektu
dla potrzeb upubliczniema tresci zawartych w Formularzu Zgloszeniowym projektu
do Budzetu Obywatelskiego, z wylaczeniem danych osobowych wnioskodawcey.

4. Oswiadczam, ze jestem mieszkancem miasta Rumi. ¥

Data i podpis zglaszajacego projekt: ?21

* w przypadku osob matoletnich wymagana jest akceptacja rodzica albo opiekuna prawnego.

podpis rodzica albo opiekuna prawnego




