2. Typ projektu
[0 PROJEKT OGOLNOMIEJISKI [1 PROJEKT DZIELNICOWY

Uwagi do wnioskodawcow:
Whnioskodawca moze zgtosié jeden projekt ogélnomiejski i jeden projekt dzielnicowy - kazdy na odrebnym formularzu.

3. W przypadku projektu dzielnicowego - nazwa dzielnicy, na terenie ktérej ma by¢
realizowany

tabedy

Uwagi do wnioskodawcow:

Pod pojeciem ,dzielnicy” nalezy rozumieé jednostke pomocniczg miasta Gliwice utworzona na mocy uchwaty Rady Miasta (a nie
nazwy zwyczajowe). Nazwe i obszar jednostki pomocniczej nalezy sprawdzac pod adresem
https://bip.gliwice.eu/samorzad/rady dzielnic

4. Proponowana zwiezta nazwa projektu

Jak poprawié-jakas¢ zycia i wynikéw sportowych dzigki oddechowi - cykl
prozdrowotnych warszta ~wediug metody Butejki dla dzieci, dorostych

i seniorow oraz elementy przewagi tlenowej dla mieszkancdw uprawiajacych sport.
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Uwagi do wnioskodawcow: °© Z
Nazwa projektu moze ulec modyfikacji/d precyzowanlu na etapie sporzadzania list zadan, jezeli w ocenie wydzialéw/jednostek
weryfikujacych bedzie to uzasadnlone wzgledaml mformacy_]nyml )
v, lrawie 05/0/]4:3%‘/ — yoine ﬂu/if; 7 /chw7
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Oddech to czynnos¢, VlZcora t rzyszy nam przez cate zycie. JednakZe przez ciagly stres, brak ruchui
zanieczyszczenie $rodowiska nasz oddech sie bardzo zmienit. Zaczynamy oddycha¢ szybko, gtosno i przez
usta. Prowadzi to do wielu powaznych powiktan, m. in. choréb serca, nadmiernego stresu, bezsennosci,
chrapania.

Doktor Butejko odkryt, ze mozemy osiggnac petnie zdrowia jedynie jesli przywrécimy prawidtowe wzorce
oddechowe. Jego metoda pomogta setkom tysiecy oséb wréci¢ do zdrowia i odstawic leki.

Jak czesto jestesmy swiadomi swojego oddechu? Jak poznaé, ze na co dziert oddychamy we wtasciwy
sposéb? Metoda dobra dla kazdego rowniez dzieci. (,,Dzieci cierpigce na alergiczny niezyt nosa
doswiadczaja wielu problemdw, ktére mogg znaczaco wptynac¢ na ich zdrowie zaréwno fizyczne jak i
psychiczne. Fizyczne problemy to nawracajace zapalenie zatok, astma i chrapania. Problemami
psychicznymi, ktére sg czesto zwigzane alergicznym niezytem nosa sg zaburzenia snu, stabe wyniki w szkole
czy nadpobudliwos¢” )

Proponowana lokalizacja projektu (lokalizacja na terenie tabed , w przupadku pogody na powietrzu ( park,
las) , szkoty podstawowe, przedszkola, Dom Kultury tabedz

W skrécie na czym polega 5 tygodniowe wyzwanie oddechowe.

- 5 spotkan po 60 minut - grupa do max 6-esob - ,,/(_/? osS L 4// j)/’q/-»

- Wspdlna motywacja, ale indywidualne podejscie




- Mozliwos¢ kontaktu ze prowadzacym poza kursem.

- Narzedzia do monitorowania, diagnostyka . Forma warsztatu i doswiadczania prawidlowego oddechu
wymiany doswiadczen .

Na grupie bedga przedstawione informacje teoretyczne o metodzie Butejki, fizjologii oddechu, o wptywie
dwutlenku wegla na dotlenienie organizmu , jak i przejdziemy szereg ¢wiczerh w kazdym tygodniu z
konkretnym zadaniem do wykonania na kolejny tydzien

Wstepny HARMONOGRAM WARSZATATOW:

Minimum jedna maksumalnie dwie nowe grupy co 5 tygodni - 5 spotkan Raz w tygodniu godzinne
spotkanie przez 5 tygodni w grupach m+n-|-mum-4—mak-s§¢nt\(é(‘+ﬁ+/ aoi&g‘éw-ycﬁtub—w-pr—wpa&eu—dyeu‘% par
+—Rodzicplusdziecko. Zajecia bedg odbywaty sie w godzinach popotudniowych badz dniach wolnych od
pracy. Na kazdy z warsztatéw bedzie tworzona osobna lista z zapisami, o udziale decyduje kolejnosé
zgtoszen.
Planowanym miejscem gdzie odbywac sie bedg warsztaty moze by¢ podjednostka Centrum Kultury w
tabedach - tabedz lub sale w szkotach czy przedszkolach, ktére to miejsca beda odpowiednio
przygotowane do przyjecia uczestnikéw projektu. Dodatkowo w przypadku sprzyjajgcych warunkdéw zajecia
moga odbywac sie na powietrzu na terenie ( park, boiska, las). .
I. Wycena poszczegélnych warsztatéw: 'y ” ,)/ e O
1. Keszt-zakupienia-plastréw-koszt-5z-na-uezestnika-najeden-eykl-warsztatdw-ezyli-5-tygodni
2. lednorazowy-Koszt-zakupienia—8-Putsoksymetréw—Cena-maksymalna-80-zt-Za-sztuke koszt 640-z
3. Koszt wynajecia Sali na przykfadzie tabedz 35 zt za godzine — wiec koszt za jeden cykl 5 spotkan 175
zl
Il. Wynagrodzenie dla osoby prowadzacej — 80 zt/h— szacowany koszt prowadzenie jednego cyklu
1h warsztatu , 1godzina analizy formularzy narzedzi diagnostycznych indwidualnych sugestii po
kazdych zajeciach = 2*80*5= 800 zI
Ill. Wycena kosztéw marketingu — grafik, ulotki, plakaty informacyjne ok. 2 000zt

PODSUMOWANIE:

Koszt Sali plus plastry przy 6 uczestnikach (liczba warsztatéw 15 w roku = 175*15 + 6*5*15 = 2700
Wynagrodzenie: 800*15 = 12000

Marketing: 2 000 zt

Pulsoksymetry:- 640 zI

SUMA: 17340 zi

Uwagi do wnioskodawcow:

1. Projekt musi by¢ mozliwy do wykonania w ciggu jednego roku budzetowego.

2. Nalezy doprecyzowaé miejsce, w ktérym projekt ma by¢ realizowany.

3. Projekt ogdlnomiejski musi dotyczy¢ zadania realizowanego na obszarze wiecej niz jednej dzielnicy lub
skierowanego do ogétu mieszkancow.

4. Projekty o charakterze inwestycyjnym i remontowym muszg dotyczy¢ nieruchomosci bedgcych
wiasnoscig miasta Gliwice i pozostajgcych w jego wtadaniu.
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5. Pozostate kryteria, jakie powinien spetniac projekt, zostaty okreslone w Uchwale nr 11/26/2018 Rady
Miasta Gliwice z dnia 13 grudnia 2018 r. w sprawie Gliwickiego Budzetu Obywatelskiego.

6. Uzasadnienie potrzeby realizacji projektu (realizacja projektéw powinna odpowiadac
na zidentyfikowane potrzeby spoteczne)

Promocja zdrowego trybu zycia, umiarkowanej zdrowej aktywnosci fizycznej.
Dtugofalowe korzysci ze stosowania metody Butejki , ktére osobiscie potwierdzam:
* Wiecej energii

* Jasniejszy umyst

* Wieksza koncentracja

* Lepsza jakos¢ snu

* Spokdj, redukcja stresu

* Wyrdwnanie cisnienia krwi i tetna

* Poprawa wydolnosci fizycznej

* Redukcja objawdw astmy i kataru siennego

* Drozny nos

* Powrdt do zdrowej wagi

W przypadku projektéw ogodlnomiejskich do wniosku nalezy dolaczyc¢ liste poparcia co
najmniej 150 mieszkancéw Gliwic, na formularzu okreslonym w zalaczniku nr 4
do zarzadzenia nr PM-2470/2020 Prezydenta Miasta Gliwice z dnia 7 lipca 2020 r.




