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"odpis UPROSZCZONA OFERTIA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty: ‘
Oferte nalezy wypetni¢ wylgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy* poszczogmnych pnlach

oraz w przypisach.
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l. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie ! . L{LQ (5:” . :‘
| 1. Organ administracji publicznej, do ZARZAD POWIATU MYSLENICKIEGO
ktérego jest adresowana oferta S
2. Rodzaj zadania publicznego®) Duafalnosc na rzecz |ntegrac1| i remtegracy zawodowe
spotecznej 0séb zagrozonych wykluczeniem spotecznym

1l. Dane oferenta{-téwy

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

| Nazwa: Fundacja Aktywnej Edukaciji, Forma prawna: Fundacja, Numer KRS: 0000383647, Kocl pocztowy
i 32-854, Poczta: Porabka Uszewska, Miejscowosc: Porgbka Uszewska, Numer posesji: 21, Wojewodztwo:
' matopolskie, Powiat: brzeski, Gmina: Dgbno, Strona www: www.aktywnaedukacja.org.pl, Adres e-mail:
biuro@aktywnaedukacja.org.pl Numer telefonu: 510177959.

Adres korespondencji: Kod pocztowy: 30-389, Poczta: Krakow, Miejscowosé: Krakow, Ulica: Mieczykowa,
| Numer posesji: 9, Numer lokalu: 4, Wojewodztwo: matopolskie, Powiat: Krakéw, Gmina: m. Krakow.

Marta Tarabuta-Fiertak

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

Adres e-mail: biuro@aktywnaedukacja.org.pl

! Telefon: 510177959

IIl. Zakres rzeczowy zadania publicznego

[1. Tytut zadania publicznego LZdrowie Seniora“.
i 2. Termin realizacji zadania publicznego? Data : 20.03.2024 Pats 5 ; 9.06.2024
rozpoczecia: zakoriczenia:

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

,Zdrowie seniora ” to program cyklu warsztatowego dotyczacego zagadnien zdrowotnych zwigzanych z wiekiem
dla Senioréw z Klubu Senior+ z Myslenic.

Program obejmuje:

1. Opracowanie, przeprowadzenie i ewaluacje cyklu dwugodzinnych warsztatow dla min. 20 osobowej grupy.

2 Dziatania koordynacyjne, promocje i ewaluacjg projektu.

Celem projektu jest aktywizacja 0séb w nowo powstatym Klubie Senior + w Myslenicach poprzez zajgcia
edukacyjne. Program zaje¢ wyktadowo-warsztatowych bedzie dotyczyt profilaktyki zdrowotnej, ktora ma
najwieksze znaczenie dla zachowania sprawnoéci fizycznej i intelektualnej osob starszych. Aby zblizyc sig
poziomem atrakcyjnosci do innych aktywnosci lubianych przez seniorow (wycieczki, wezasy, wieczorki taneczne),
planowane zajec zajecia edukacyjne beda roznorodne i interaktywne. Efekt edukacyjny zostanie wzmocniony wzrostem




relacji miedzyludzkich, szczegdlnie potrzebnych osobom starszym, co wptynie na che¢ kontynuowania spotkan
senjorow i trwatos¢ projektu.

Warsztaty w zakresie merytorycznym i metodycznym zostang opracowane przez specjalistéw, m in. doktora nauk
biologicznych (wktad wtasny osobowy). Kazdy z warsztatdw obejmowat bedzie czes¢ teoretyczng (prezentacja
multimedialna) wprowadzajaca w prosty i przystgpny sposob podstawowe zagadnienia zwigzane z chorobami
wieku starszego i ich profilaktyka oraz czes¢ praktyczna wyposazajaca uczestnikow warsztatow w praktyczne
umiejetnosci.

Cele projektu, jakimi sg aktywizacja senioréw poprzez dziatania edukacyjne w zakresie zdrowia wynikajg z analizy
dokumentéw planistycznych. ,,Program wieloletni na rzecz Osob Starszych , Aktywni+” na lata 2021-2025"
definiuje nastepujaco potrzeby oséb starszych:

Waznym elementem zachowania dobrej kondycji organizmu jest kontynuacja edukacji w starszym wieku,
poniewaz sprzyja wzmacnianiu sprawnosci psychofizycznej oraz zdobywaniu nowych kwalifikacji. Regularne
spedzanie czasu w wigkszym gronie wspiera takze integracje miedzypokoleniowg w Srodowisku lokalnymi
utatwia nawigzywanie nowych znajomosci”.

,Osoby w starszym wieku s3 w bardzo duzym stopniu konsumentami éwiadczen zdrowotnych, co wynika z
wystepujacych u nich choréb przewlektych takich jak: choroby serca, nadci$nienie tetnicze, cukrzyca, a takze
utrata stuchu lub wzroku, przebytego udaru oraz zmian w stanie funkcjonalnym. Istotnym zagadnieniem staje sig
zatem jako$¢ zycia w okresie starosci oraz wydolnoé¢ czynnosciowa, ktérej wymiernym wskaznikiem jest
samodzielnoéé w codziennym funkcjonowaniu, bez pomocy 0séb drugich”.

Tematyka poszczegolnych warsztatow:

1. lJedzz gtows, czyli dieta seniora.

Wiadomo, ze dieta to jeden z kluczowych czynnikow dla zachowania zdrowia oraz

dobrego samopoczucia — takze u osob starszych. Ze wzgledu na potrzeby Zzywieniowe pewne ograniczenia w
spozywaniu positkow, a takze charakterystyczne dla wieku podesztego choroby przewlekte, dieta seniora jest
jednak doé¢ specyficzna.

e Coijakjesc, zeby nie doprowadzi¢ do otytosci, chorob serca i nowotworow.
e Btonnik i nienasycone kwasy ttuszczowe — dlaczego s3 niezbedne?

e Cukier i ttuszcze trans — bezwzgledni zabojcy.

e Planowanie positkéw — krotki przewodnik.

Czes$¢ praktyczna: Oznaczanie zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie, uktadanie nowej piramidy zdrowego
7ywienia. Przygotowywanie zdrowych, zbilansowanych przekasek i napojow z doktadna analizg ich sktadu.

2. Nie tylko szkietko i oko — problemy ze wzrokiem

Narzad wzroku w starszym wieku moze zostac dotkniety takimi chorobami jak za¢ma, ktora
mozna skutecznie leczy¢; jaskra i zwyrodnienie plamki z6ttej, ktérym mozna z powodzeniem
przeciwdziatac. Wyktad bedzie uzupetniony o analize iluzji optycznych.

o Jak oszukuje nas moézg? — ktopot z interpretacja obrazow.

s Jak byty wykorzystywane iluzje optyczne na przestrzeni wiekow?

e Oko - maly, ale skomplikowany aparat.

e Zacma, jaskra i zwyrodnienie plamki z6ttej, czyli $wiat okiem seniora.
s Profilaktyka chordb oczu naprawde istnieje.

Czes¢ praktyczna: Interpretacja klasycznych iluzji optycznych i tych nieco mniej standardowych — dyskusja
moderowana. Testy pozwalajace wykry¢ zwyrodnienie plamki 261tej. Diagnostyka daltonizmu.

3. W stawie ruch — choroby stawéw




Problemy stawow i kregostupa, choé czgsto bagatelizowane, moga prowadzi¢ do powaznych chorob,
uniemozliwiajacych seniorowi samodzielne poruszanie sie. By zapobiec wystepowaniu chordb stawow,
ogromna role odgrywa kontrolowanie masy, zdrowa dieta i niezbedna aktywnos¢ fizyczna. Nie bez znaczenia
jest tez prawidtowe odcigzanie stawow juz dotknigtych choroba.

Przyczyny chordb stawow

Rodzaje chordb stawdw: RZS, dna moczanowa, choroby zwyrodnieniowe.

Profilaktyka choréb stawdw: dieta i ruch.

e Jak walczyc z bdlem
Czesc praktyczna: Pomiar stgzenia kwasu moczowego we krwi wtoéniczkowej. Cwiczenia dla seniorow pozwalajace

zmniejszy¢ bol kregostupa i stawow.

4. Kawa - przyjemnosc i zdrowie

Kawa od ponad 1200 lat jest jednym z najpopularniejszych i najczesciej spozywanych napojéw na swiecie.
Najwieksze zastugi przypisuje sie jej dziataniu stymulujacemu centralny uktad nerwowy. W kawie znajduja si¢
polifenole wykazujgce dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne. Wptywaja pozytywnie na metabolizm lipidow
i glukozy, dziataja neuroprotekcyjnie, ochronnie na watrobe, wykazuja dziatanie bakteriobdjcze. Zmniejszaja
utlenianie cholesterolu LDL, dzigki czemu

przyczyniaja sie m.in. do ochrony uktadu sercowo-naczyniowego (przy rozsadnych ilosciach dostarczane]
do organizmu kofeiny i prawidtowym jej metabolizowaniu). Maja tez silne wtasciwosci antyoksydacyjne.

e Historia kawy

e Wiasciwosci prozdrowotne

e Rejony uprawy i biologia krzewéw kawowych

e Gatunkiiobrébka

e Metody parzenia i rodzaje napojéw kawowych

Cze$¢ praktyczna: Obstuga ekspresu cisnieniowego (w tym spienianie mleka) i akcesoriéw, przygotowywanic
espresso i cappuccino.

Cykl zajec¢ przeprowadzi do$wiadczony w pracy z seniorami dydaktyk — dr nauk biologicznych UJ. Z uwagi na liczne
zajecia praktyczne w zajgciach wezma réwniez udziat wolontariusze — trenerzy profilaktyki zdrowotnej, ktorzy
pomoga seniorom w wykonaniu ¢wiczen, badarn, pomiaréw i przygotowaniu przekasek.

Grupa odbiorcza, to seniorzy z Klubu Senior + w Myélenicach, ktéry powstat poczatkiem roku 2023. Opiekunowie
Klubu zwrdcili sie do Oferenta o pomoc w aktywizacji senioréw oraz ich wsparcie w zachowaniu zdrowia i
sprawnosci, zaréwno fizycznej jak i intelektualnej poprzez interaktywne zajecia edukacyjne.

Warsztaty beda sie odbywac w siedzibie Klubu Senior+ przy ul. Pitsudzkiego 20 i beda monitorowane przez ankiety
ewaluacyjne z testem wiedzy w formie atrakcyjnego quizu (na zakoriczenie cyklu). Oferent zapewni sprzet do
prezentacji multimedialnych oraz materiaty dydaktyczne i diagnostyczne. Zajgcia zostang udokumentowane listami
obecnoéci oraz fotografiami. Podczas projektu bedzie prowadzona promocja warsztatow w mediach
spotecznoéciowych oraz na stronie internetowej Oferenta.

Projekt bedzie dostepny dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami w minimalnym wymiarze, o ktérym mowa w art. 6
Ustawy z dnia 19 lipca 2019 roku o zapewnieniu dostepnoéci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (DZ.U. z 2022 nr
2240), w zakresie dostepnosci architektonicznej, cyfrowej i informacyjno-komunikacyjnej. O dostgpnos¢ projektu
dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami Oferent zadba wspdinie z Klubem Senior+. Potrzeby uczestnikéw beda
dodatkowo rozpoznawane na etapie rekrutacji do projektu przez koordynatora.

W okresie zagrozenia epidemicznego COVID-19, zajgcia beda prowadzone z zachowaniem rezimu sanitarnego,
zgodnie z wytycznymi SANEPID oraz Ministerstwa Edukacji Narodowej. W razie zaostrzenia przepisow zwigzanych z
bezpieczeristwem epidemicznym program moze zostaé realizowany zdalnie. Do tego celu wykorzystamy
doéwiadczenia z edukaciji zdalnej na platformie Google Meet.

1
Rodzaj zadania zawiera si¢ w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziafalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pdin. zm.).

2)
Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.




| 4.0pis z#kiadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego .

Planowany poziom osiggniecia Sposéb monitorowania rezultatow / irédto

It | y

Nazwn raeuiash I rezultatéw (wartos¢ docelowa) informacji o osiggnieciu wskainika
Liczba dwugodzinnych | 4 i Listy obecnoéci, fotografie
warsztatow
Liczha uczestnikow projektu Minimum 20 oséb | Lista obecnosci z pierwszego warsztatu
Frekwencja na zajeciach catego i Min. 80% Listy obecnosci ze wszystkich warsztatow
cyklu 1

|

Wiedza dotyczaca profilaktyki . Zaktadany poziom wiedzy w Ankiety ewaluacyjne z testem wiedzy. |
zdrowotne] — wybrane : ankietach ewaluacyjnych na ' (Sredni wynik procentowy dla catej grupy
zagadnienia ' poziomie min. 80% badany bedzie na ostatnich zajeciach).

poprawnych odpowiedzi w
testach wiedzy.

SO S N

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatar planowanych w ofercie oraz zasobdéw, ktdre beda)
wykorzystane w realizacji zadania
Fundacja Aktywnej Edukacji prowadzi dziatalnoé¢ edukacyjna, migdzy innymi w obszarze profilaktyki zdrowotnej i
aktywnosci spotecznej na rzecz ogdtu spoleczeristwa. Zesp6t Fundacji realizowat szereg programéw edukacyjnych
w Matopolsce, w tym obejmujace osoby w wieku emerytalnym:

1. ,Madry i aktywny senior — warsztaty profilaktyki zdrowotnej” — Projekt wspotfinansowany ze srodkéw
budzetu Gminy Skawina (2023).

2. "lak dziata organizm seniora - warsztaty profilaktyki zdrowotnej" — zadanie publiczne realizowane przy
wsparciu finansowym Powiatu Myslenickiego (2022).

3. ,Zycie bez nadci$nienia, cukrzycy i miazdzycy”. Zajecia warsztatowo-wyktadowe realizowane w
Krzeszowicach, Czernichowie i Zabierzowie przy wsparciu Wojewodztwa Matopolskiego oraz Gminy
Krzeszowice (2023).

4. ,Warsztaty profilaktyki zdrowotnej” — cykl zajec obejmujacy zagadnienia Klub Senior + w Rzezawie (2022-
2023).

5. ,Cerce w centrum”, ,Ruch w strong serca” oraz Jak dbaé o serce” — programy edukacyjne dla seniorow
wspotfinansowane ze srodkow Wojewddztwa Matopolskiego, Powiatu Krakowskiego oraz Powiatu
Myslenickiego (2019-2021).

6. ,Piec¢krokéw do zdrowego serca — warsztaty dla senior6w”. Projekt wspotfinansowany przez Ministerstwo
Pracy i Polityki Spotecznej w ramach Rzagdowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych.

7. ,Seniorzy Wspétdecyduja — partycypacja spoteczna w gminach Degbno, Gnojnik i Borzecin” -
projekt wspotfinansowany z Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej w ramach Rzgdowego
Programu na rzecz Aktywnosci Oséb Starszych na lata 2014-2020.

8. ,Gra z rakiem”- warsztaty dotyczace profilaktyki nowotworéw dla mieszkancéw powiatu brzeskiego,
wspdtfinansowane przez Starostwo Powiatowe w Brzesku (2016).

9. Warsztaty ,Ruch=2drowie!”, wspoétfinansowane z dotacji Zarzadu Powiatu Brzeskiego.

Wyzej wymienione zadania publiczne byly realizowane we wspdtpracy z jednostkami samorzadu terytorialnego min.
Urzedem Marszatkowskim Wojewddztwa Matopolskiego, Powiatem Krakowskim, Powiatem Myslenickim, Powiatem
Brzeskim, Urzedami Gmin: Skawina, Krzeszowice, Gnojnik, Debno, Szczurowa, Borzgcin, Zakliczyn. Cele zostaty

zrealizowane, projekty rozliczono w terminie.




Zesp6t Oferenta, to specjalisci z zakresu biologii, medycyny, fizjoterapii i psychologii doswiadczeni dydaktycy i
szkoleniowcy, takze w stopniu doktora. Cztonkowie zespotu s3 autorami wielu materiatow edukacyjnych,
szkoleniowych m in. dotyczacych programow profilaktyki zdrowotne;j.

Zasoby kadrowe przewidziane do realizacji zadania:

Doktor nauk biologicznych Uniwersytetu Jagiellonskiego. Zajmowat sig rytmami biologicznymi, procesami starzenia a
takze procesami transformacji nowotworowej. Doswiadczony dydaktyk, poza wyktadami dla studentow prowadzit
zajecia dla dzieci i mtodziezy oraz dla senioréw w Uniwersytecie Trzeciego Wieku (zagadnienia dotyczace starzenia
sie organizmu), a takie w ramach projektow prozdrowotnych w powiecie brzeskim, krakowskim oraz myslenickim.
Autor programéw edukacyjnych, materiafow szkoleniowych dotyczacych profilaktyki zdrowotnej (choroby

sercowonaczyniowe).

Biolog érodowiskowy, absolwentka Uniwersytetu Jagielloriskiego, edukator-trener pracujaca metodami
aktywizujacymi, autorka i koordynatorka programéw z ochrony ¢rodowiska i profilaktyki zdrowotnej ("Serce w
Centrum", "Dobry ruch dla seniora", ,Zycie bez nadcisnienia, cukrzycy i miazdzycy”) doswiadczona w pracy z

osobami starszymi.

Biolog, Certyfikowany trener i mediator, absolwentka Kursu Umiejetnosci Interpersonalnych i Podstaw Pomagania w
nurcie Gestalt. Jako trener z zakresu profilaktyki zdrowotnej specjalizuje sig w obszarze zdrowego zywienia oraz
zdrowia psychicznego (kryzys psychiczny, regulowanie emocji, dbanie o dobrostan psychiczny).

Zasoby, ktdre beda wykorzystywane w realizacji zadania:

1. Opracowanie merytoryczne i metodyczne (éwiczenia) warsztatow wraz z prezentacjami
multimedialnymi (wktad wtasny osobowy).

2. Przeprowadzenie ¢wiczen, zabaw, badan i pomiarow (wktad wtasny osobowy).

3. Materiaty dydaktyczne, wydruki éwiczen (wktad wtasny rzeczowy).

4. Koordynacja, promocja i ewaluacja dziatari projektowych (wkiad wtasny osobowy).

5. Zestawy do prezentacji multimedialnej (laptop+rzutnik) (wktad wtasny rzeczowy).

6. Udostepnienie sali do warsztatéw (wktad Klubu Senior+)

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp.i ' Rodzaj !;o_sztu Wartosé Z dotagji Zinnych
PLN irédet
1 | Opracowanie merytoryczne i 2400 ‘

| dydaktyczne 4 warsztatow wraz
z prezentacjami (4x600zt,
| wkfad osobowy)

2 ' Przeprowadzenie warsztatow | 2400
| przez dr nauk biol. UJ '
(4x2hx300zt)
3. Przeprowadzenie ¢wiczen, 800

badan, pomiardw (4x2hx100zt,
 wktad o§obowy)

4. | Materiaty dydaktyczne: testy i 600 |
diagnostyczne do badan, ‘ '
produkty zywnosciowe do zaje¢
" dietetycznych oraz kawowych, | .
| materiaty biurowe.

L : L i
| 5 Koordynacja, promocja i 1000 |

; ewaluacja projektu (20hx50zt, I 1

wkiad osobowy).

[ N ,,
Suma wszystkich kosztow realizacji 7200 | 3000 4200

zadania




V.

Oswiadczenia

Oéwiadczam{-rmy), ze:

proponowane zadanie publiczne bgdzie realizowane wytacznie w zakresie dziatalnosci
pozytku publicznego  oferenta(-téw);

pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sig odbywa¢ wytacznie w ramach prowadzone;
odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

oferent* / eferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-ja)*-/ zalegat4a)* z opfacaniem
naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

oferent* / oferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-fa}* / zategal-jg}tz optacaniem
naleznoéci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci |l niniejszej oferty s3 zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* /
; n dasniads

wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sg zgodne z aktualnym stanem
prawnym i faktycznym;

w zakresie zwiazanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i
przekazywaniem danych osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systemow
informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, ztozyty stosowne oswiadczenia zgodnie
z przepisami o ochronie danych osobowych.

Data .......... B.02.2028 i isvissmmumsanssensiopssavsasaons

(podpis osoby upowaznionej lub
podpisy oséb upowaznionych do
skiadania oswiadczen woli w imieniu
oferentéw)



