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Kontakt osobisty
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WNIOSEK NA REALIZACJE ZADANIA JEDNOROCZNEGO
(Uwaga! Termin skiadania wnioskéw uplywa 24 lutego 201 7+)— e

1. Wnioskodawca*

Nazwa organu

Imig | nazwisko Zofia Trzeszkowska-Nowak

Adres zamieszkania

Rok urodzenia

Funkcja . z
PIRRTUNE L. . P Przewodniczaca Zarzadu Rady Osiedla Zatorze

Osiedli)
*Whnioskodawcy bedacy radnymi Rady Miasta Gliwice, Rad Osiedli, Miodziezowej Rady Miasta Gliwice podajg tylko imig,
nazwisko i funkcje (np. radny Rady Miasta, czlonek Rady Osiedla, radny Miodziezowej Rady Miasta). Jezeli wniosek skiada
organ (np. Rada Osiedla) nalezy w tabeli wypetni¢ pole ,Nazwa organu”, i dodatkowo w polu ,Imie i nazwisko” wpisa¢ dane
osoby reprezentujgcej organ.

Dane wnioskodawcy do szybkiego kontaktu w procedurze weryfikacji wnioskow

Numer telefonu i/lub adres
e-mail

Uwagi do wnioskodawcoéw:

1.Dane osobowe (za wyjagtkiem imion i nazwisk wnioskodawcéw skfadajgcych wnioski w ramach pefnionych funkcji publicznych
oraz 0sob, ktére wyrazily na to zgode) nie bedg udostepniane w trybie ustawy o dostepie do informacji publiczney.
2.Administratorem danych osobowych jest Prezydent Miasta Gliwice. Kazdemu przysfuguje prawo wgladu w jego dane,
a podanie ich jest dobrowolne, jednak niezbedne w procesie weryfikacji uprawnienia do zfozenia wniosku.

3.Brak ktorejkolwiek z powyzszych danych bedzie skutkowat odrzuceniem wniosku z przyczyn formalnych.

4. Wnioskodawca, ktérego wniosek zostanie zaopiniowany pozytywnie wyraza zgode na przekazanie danych kontaktowych
(imienia i nazwiska, numeru telefonu oraz adresu e-mail) Radzie Osiedla, ktérego wniosek dotyczy w celu umozliwienia
wigczenia wnioskodawcy do kampanii informacyjnej skierowanej do mieszkaricéw).

2. Nazwa osiedla, na terenie ktérego ma by¢ realizowane zadanie

ZATORZE
Uwagi do wnioskodawcow:
Kazdemu z osiedli przyznana zostata kwota, ktéra moze zostac¢ rozdysponowana w procedurze budZetu obywatelskiego. Nie
przewidziano odrebnej puli na zadania migdzyosiedlowe czy ogdinomiejskie. Pod pojeciem ,osiedle” nalezy rozumieé
Jjednostke pomocniczg miasta Gliwice utworzong na mocy uchwafy Rady Miasta (a nie nazwy zwyczajowe) — mapa osiedli jest
dostepna na stronie internetowej, pod adresem http://bip.gliwice.eu/samorzad/rady_osiedli - wybierajac konkretne osiedle mozna
dotrze¢ do szczegbfowych informacji, w tym spisu ulic objetych granicami danego osiedla.

3. Nazwa spoéldzielni lub wspolnoty mieszkaniowej, na terenie ktérej ma byc

realizowane zadanie (wypetic w przypadku, gdy zadanie ma byé realizowane na terenie nalezacym do
spotdzielni lub wspdéinoty mieszkaniowej)

BUDZET OBYWATELSKI - L__“___N :



4. Proponowana nazwa zadania

,Fit Zatorze” — catoroczne zajecia fithess

Uwagi do wnioskodawcow: nazwa zadania moze ulec modyfikacji/doprecyzowaniu na etapie sporzgdzania osiedlowych list
zadan, jezeli w ocenie wydziatow/jednostek weryfikujgcych bedzie to uzasadnione wzgledami informacyjnymi.

5. Opis przedsiewzie¢ wchodzacych w skiad zadania (w tym nalezy doprecyzowaé
miejsce, w ktérym zadanie ma by¢ realizowane)

Projekt pt. ,Fit Zatorze” ma na celu stworzenie bogatej oferty treningéw sportowych
odpowiadajgcych potrzebom mieszkancéw Zatorza - Juniora i Seniora, ktéra
przyczyni sie do poprawy ich kondyciji fizycznej, integracji oraz wzmocnienia wiezi
spotecznych.

Aby osiggnac te cele zorganizowany zostanie roczny cykl grupowych treningdw
sportowych prowadzonych przez wykwalifikowanych instruktoréw. Oferta zajec, ktére
zostang przedstawione w ponizszej cze$ci wniosku jest dostosowana do réznych
umiejetnosci, potrzeb i oczekiwan mieszkancéw.

Dziatania projektowe odbywac¢ sie bedg od stycznia do grudnia 2018 roku*. W ciggu
12 miesiecy zorganizowanych zostanie kilkadziesiat treningdéw sportowych dla
miodziezy i dorostych mieszkancoéw dzielnicy. Tworzgc grafik zaje¢ warto uwzglednic,
by oferta byta r6znorodna, tak by w kazdym dniu tygodnia odbywaty sie inne zajecia:
wzmachniajgce, wydolnos$ciowe, rozciggajgce taneczne, pilates, joga, treningi
funkcjonalne. Ponadto wskazane jest by przez rozpoczeciem kazdorazowego
treningu przeprowadzi¢ krétkie wprowadzenie teoretyczne dostosowane do
charakteru zaje¢, dzieki czemu zajecia bedg miaty takze charakter edukacyjny.

Mam nadzieje, ze udziat w projekcie zmotywuje jego uczestnikow do wiekszej
dbatos$ci o swoje zdrowie i sylwetke, a takze wzmocni wiezi sgsiedzkie.

*|stnieje mozliwo$¢ organizacji zaje¢ na salach gimnastycznych szkot
zlokalizowanych na Zatorzu.

OFERTA ZAJEC:

Zajecia fitness - treningi wzmacnhiajgce

Zajecia odbywajg sie przy odpowiednio dobranej, rytmicznej muzyce. Obejmujg
rozgrzewke, cze$¢ wzmacniajagcg wybrane grupy miesniowe bgdZz cate ciato, a
konczg sie stretchingiem. Do treningu uzywane sg rézne przybory (m.in. cigzarki na
nogi, step), ktére zwiekszajg obcigzenie i urozmaicajg zajecia. Cwiczenia poprawiajg
kondycje fizyczng, wytrzymato$¢ i site miesni, przy$pieszajg spalanie tkanki
tluszczowej, pozwalajg wymodelowaé¢ cate ciato. Zajecia wzmacniajgce s3g
doskonatym wstepem do trudniejszych choreograficznie form fitnessu.
Najpopularniejsze:

o ABT - trening modelujacy dolng cze$¢ ciata, zapewnia ptaski brzuch, jedrne
posladki i smukte uda.

o BS (body sculping) — ¢wiczenia majgce na celu wzmocnienie i ujedrnienie
wszystkich grup miesniowych, wykonywane w umiarkowanym tempie,
doskonale rzezbig sylwetke.

o TBC (total body conditioning) to éwiczenia ogélnorozwojowe, poprawiajgce




kondycje i modelujgce cate ciato.
Dla kogo: Zaréwno dla oséb, ktére dawno nie éwiczyly, jak i dla zapalonych
sportowcow. Nie ma tez ograniczen wiekowych.

Fitness - zajecia mentalne

To réznego rodzaju zajecia majgce na celu wyciszenie, odprezenie oraz poprawe
elastycznosci miesni. Cwiczenia wykonuje sie we wiasnym tempie, przy spokojnej,
sprzyjajacej relaksowi muzyce. Uczg wiasciwego oddychania, pomagajg pozbyc¢ sie
ztych emociji i zredukowac stres.

Najpopularniejsze:

o Joga to ¢wiczenia oddechowe i rozciggajgce, potgczone z odprezeniem
psychicznym. Poprawiajg wydolno$¢ uktadu krgzenia, wzmacniajg miesnie
podtrzymujgce kregostup, kojg nerwy.

o Pilates to éwiczenia, ktérych istotg sg dtugie napiecia izometryczne,
potgczone z ¢wiczeniami oddechowymi. Trening wzmacnia migsnie gtebokie
tutowia, uwalnia od bélu plecéw i karku, sprawia, ze ciato staje sie silne i
sprezyste. Stanowi doskonate uzupetnienie kazdej aktywnos$ci ruchowej.

o Stretching to rozcigganie wszystkich grup miesniowych. Cwiczenia
poprawiajg elastyczno$¢ miesni, zapobiegajg kontuzjom, likwidujg przykurcze
miesniowe.

o Fit ball — ¢wiczenia z pitkg o $rednicy ponad pét metra. Poprawiajg
rownowage i koordynacje ruchowg, wzmacniajg miesnie odpowiedzialne za
utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Usuwajg napiecia miesniowe i nie
obcigzajg stawdw. Dajg tez okazje do zabawy i doskonale relaksuja.

Dla kogo: Dla przemeczonych, zestresowanych, wykonujgcych siedzaca prace.
Dobrze bedg sie na nich czu¢ osoby, ktére dtugo nie éwiczyly, cierpigce z powodu
boléw kregostupa, po kontuzjach oraz seniorzy.

Choreograficzne zajecia fithess

taczg w sobie elementy aerobiku i rozmaitych taricéw. Pomagaja spali¢ zbedng
tkanke tluszczows, $wietnie ksztattujg figure i nadajg ruchom gibkosci. Ciekawe,
wyszukane choreografie sg dalekie od monotonii, a energetyczne rytmy pobudzajg
do wysitku, dodajg pewnosci siebie i pozwalajg uwolnié emocje.
Najpopularniejsze:

o Step to intensywne ¢wiczenia na podescie, wzmacniajgce dolne partie ciata.
Podstawg uktadu choreograficznego sa odpowiednio zmodyfikowane kroki
podstawowe oraz elementy tanca.

o Zumba - fuzja tanca i aerobiku oparta na dynamicznej i ekscytujgcej
kombinacji rytméw latynoskich. Proste kroki taneczne, ciekawe kombinacje
ruchéw i motywujgca muzyka stwarzajg atmosfere Swietnej imprezy i
porywajg do zabawy. Poprawia kondycje, napawa optymizmem i wprawia w
doskonate samopoczucie, ktére zostaje na dtugo poza zajeciach.

o Jumping frog - innowacyjny fitness na trampolinach z wykorzystaniem
skakania wzmacniajgcego mie$nie, zmuszajgc je do szybkich, cyklicznych
ruchéw. Poprawia zarazem prace uktadu sercowo-naczyniowego. Wedtug
raportu, na podobnych poziomach tetna i zuzycia tlenu, wieksze korzysci dla
pracy uktadow i samych miesni wyniesie sie ze skokéw na trampolinie niz z
biegu.

Dla kogo: Zajecia sg doskonate dla mitosnikéw tafnca i pozytywnej energii, majgcych
ktopoty z kregostupem i stawami. Nie ma ograniczen wiekowych.




Trening funkcjonalny

Opiera sie na zasadzie funkcjonalnosci ruchu, czyli mozliwo$¢ jego wykorzystania w
zyciu codziennym. Kazde ¢wiczenie musi mie¢ swoje uzasadnienie funkcjonalne i
powinno przektadac sie na najczesciej wykonywane ruchy poza salg ¢wiczen.
Trening poprawia balans, propriocepcije (czucie gtebokie), stabilizacje oraz site.

Ogodlny kosztorys:
Wynagrodzenie dla trenerow:
25 000 zt

* w budzecie nie uwzgledniono zakupu sprzetéw potrzebnych do prowadzenia zajeé
(maty do ¢éwiczen, stepy, obcigzniki, trampoliny) oraz nagto$nienia - zaktadam, ze
firma, ktéra zrealizuje projekt bedzie wyposazona w tego typu asortyment.

Uwagi do wnioskodawcow:

1. Do glosowania mogg zosta¢ skierowane wylgcznie zadania, ktére w cafosci mieszczg sie w kompetencjach Prezydenta
Miasta (np. nie mozna skutecznie zawnioskowac o realizacje inwestycji lub remontu na terenie nie bedgcym wilasnoscig/w
zarzgdzie miasta Gliwice, za wyjatkiem terenéw nalezacych do spétdzielni i wspoinot mieszkaniowych).

2. Do glosowania mogg zosta¢ skierowane wylgcznie zadania, ktére mozna w cafosci zrealizowa¢ w jednym roku
budzetowym (np. nie mozna w ramach budzetu obywatelskiego sfinansowac realizacji projektu dla zadania inwestycyjnego,
Jjezeli catosci inwestycji nie mozna przeprowadzi¢ w roku budzetowym).

3. Do glosowania mogg zosta¢ skierowane wylgcznie zadania, ktérych warto$¢é szacunkowa nie przekracza kwoty
przeznaczonej dla danego osiedla. Warto$¢ szacunkowg ustalajg wydziaty Urzedu/miejskie jednostki organizacyjne na
etapie weryfikacji wnioskéw. Zeby zmniejszyé ryzyko odrzucenia wniosku ze wzgledu na warto$¢ przedsigwzigcia sprawdz
przed sporzgdzeniem wniosku wysokos¢ kwoty przeznaczonej dla Twojego osiedla na stronie internetowej www.gliwice.eu
pod hastem ,GLIWICKI BUDZET OBYWATELSKI”. Pod tym samym adresem znajdziesz réwniez informacje o zadaniach
zrealizowanych we wczesniejszych latach - pomogg Ci ocenic¢ czy Twdj pomyst moze zmie$cic sie w kwocie przeznaczonej
dla danego osiedla. Mozesz tez po prostu zapyta¢ o szacunkowq cene przedsiewzigcia w firmie, ktéra wykonuje takie

zlecenia.

6. Krétkie uzasadnienie potrzeby realizacji zadania

1.Dziatania przewidziane w ramach projektu sg odpowiedzig na potrzeby Srodowiska
lokalnego Zatorza. Sugestie na temat stworzenia oferty bezptatnych zaje¢
sportowych pojawiaty sie podczas dyzuréw przedstawicieli zarzgdu RO Zatorze w
siedzibie i bibliotece, festynéw, kawiarenek seniora oraz innych przedsigwzie¢ o
charakterze kulturalno-rozrywkowym.

2. Mimo, iz aktywnos¢ fizyczna stata sie obecnie modna nadal okoto 70 proc.
Polakéw w wystarczajgcym stopniu jej nie uprawia. Wielu ekspertéw zgadza sie, ze
epidemia nieuprawiania ¢wiczen jest bardziej niepokojgca niz epidemia otytosci.
Zalety ruchu sg liczne i niezaprzeczalne. Aktywno$¢ fizyczna pomaga zapobiegaé
chorobom serca, cukrzycy, rakowi piersi i jelita grubego, demenc;ji, depres;ji i wielu
innym dolegliwosciom. Aktywno$¢ fizyczna wzmacnia uktad nerwowy, zwigeksza
zdolno$¢ do pracy umystowej, spowalnia obnizenie zdolno$ci poznawczych.

3. Brakuje przestrzeni do kontaktéw miedzypokoleniowych, zanikajg wiezi spoteczne
- brakuje przestrzeni do kontaktéw wielopokoleniowych w przestrzeni miejskiej
oraz brakuje dziatain nastawionych na integracje mieszkancéw - cztonkowie
Europejskiej Federacji Solidarnosci Lokalnej zauwazyli, ze ludzie coraz czesciej
oddalajg sie od siebie, wiezi spoteczne sie rozluzniajg co wskazuje na potrzebe
organizacji dziatan integrujgcych wspélnote lokalng.

7. Lista poparcia wniosku (jezeli dotyczy — w zatgczeniu)

LOTAK L[INIE XNIE DOTYCZY




8. Oswiadczenie wilasciciela/zarzadcy terenu o udostepnieniu terenu oraz przejeciu
odpowiedzialnosci i ponoszeniu kosztow za biezace utrzymanie obiektu
w przypadku jego wykonania, jezeli zadanie zlokalizowane jest na terenie
spétdzielni lub wspélnoty mieszkaniowej (jezeli dotyczy — w zataczeniu) . !

OTAK CINIE DINIE DOTYCZY

' Oswiadczenie jest wymagane w przypadku realizacji zadania na nieruchomosci gruntowej bedacej wfasnoscig lub w
uzytkowaniu wieczystym spoétdzielni mieszkaniowych albo wspélnot mieszkaniowych. W przypadku wspdlnot mieszkaniowych,
w ktérych liczba lokali wyodrebnionych i lokali niewyodrebnionych, nalezacych do dotychczasowego wiasciciela, nie jest
wieksza niz siedem, wymagana jest uchwata wiascicieli lokali. W przypadku wspéinot mieszkaniowych, w ktérych liczba lokali
wyodrebnionych i lokali niewyodrebnionych, nalezgcych do dotychczasowego wfasciciela, jest wigksza niz siedem, wymagana
Jjest uchwata wiascicieli lokali i pefnomocnictwo dla zarzagdu skfadajgcego o$wiadczenie.
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Zatgcznik nr 4 do zarzadzenia nr PM-3902/16

Prgzydenta Miasta Gliwice z dnia 19 grudnia 2016 r.
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Modyfikacja wniosku nr 12

g

VA il
BUDZET OBYWATELSKI -
WNIOSEK NA REALIZACJE ZADANIA JEDNOROCZNEGO

(Uwaga! Termin skfadania wnioskéw upfywa 24 lutego 2017 r.)

1. Wnioskodawca*

Nazwa organu

Imi i nazwisko Zofia Trzeszkowska-Nowak

Adres zamieszkania

Rok urodzenia

Funkcja
(dot. tylko radnych/cztonkéw Rad
Osiedli)

Przewodniczaca Zarzadu Rady Osiedla Zatorze

*Whioskodawcy bedacy radnymi Rady Miasta Gliwice, Rad Osiedli, Miodziezowej Rady Miasta Gliwice podajg tylko imie,
nazwisko i funkcje (np. radny Rady Miasta, czionek Rady Osiedla, radny Miodziezowej Rady Miasta). Jezeli wniosek skiada
organ (np. Rada Osiedla) nalezy w tabeli wypetni¢ pole ,Nazwa organu”, i dodatkowo w polu ,Imie i nazwisko” wpisaé dane
asoby reprezentujgcej organ.

Dane wnioskodawcy do szybkiego kontaktu w procedurze weryfikacji wnioskéw

Numer telefonu i/lub adres
e-mail

Uwagi do wnioskodawcéw:

1.Dane osobowe (za wyjatkiem imion i nazwisk wnioskodawcéw sktadajgcych wnioski w ramach pefnionych funkcji publicznych
oraz 0séb, ktére wyrazity na to zgode) nie beda udostepniane w trybie ustawy o dostepie do informacji publicznej.
2.Administratorem danych osobowych jest Prezydent Miasta Gliwice. Kazdemu przysfuguje prawo wglgdu w jego dane,
a podanie ich jest dobrowolne, jednak niezbedne w procesie weryfikacji uprawnienia do ztozenia wniosku.

3.Brak ktérejkolwiek z powyzszych danych bedzie skutkowat odrzuceniem wniosku z przyczyn formalnych.

4.Whioskodawca, ktérego wniosek zostanie zaopiniowany pozytywnie wyraza zgode na przekazanie danych kontaktowych
(imienia i nazwiska, numeru telefonu oraz adresu e-mail) Radzie Osiedla, ktérego wniosek dotyczy w celu umoZliwienia
wigczenia wnioskodawcy do kampanii informacyjnej skierowanej do mieszkaricéw).

2. Nazwa osiedla, na terenie ktérego ma by¢ realizowane zadanie

ZATORZE

Uwagi do wnioskodawcow:

Kazdemu z osiedli przyznana zostata kwota, ktéra moze zosta¢ rozdysponowana w procedurze budzetu obywatelskiego. Nie
przewidziano odrebnej puli na zadania migdzyosiediowe czy ogélnomiejskie. Pod pojeciem ,osiedle” nalezy rozumiec¢
Jjednostke pomocniczg miasta Gliwice utworzong na mocy uchwaly Rady Miasta (a nie nazwy zwyczajowe) — mapa osiedli jest
dostepna na stronie internetowej, pod adresem http://bip.gliwice.eu/samorzad/rady_osiedli - wybierajac konkretne osiedle mozna
dotrzec¢ do szczegétowych informacji, w tym spisu ulic objetych granicami danego osied/a.

3. Nazwa spoéldzielni lub wspdlnoty mieszkaniowej, na terenie ktérej ma by¢

realizowane zadanie (wypemi¢ w przypadku, gdy zadanie ma byé realizowane na terenie nalezacym do
spétdzielni lub wspéinoty mieszkaniowej)
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4. Proponowana nazwa zadania
,Fit Zatorze” — catoroczne zajecia fitness

Uwagi do wnioskodawcéw: nazwa zadania moze ulec modyfikacji/doprecyzowaniu na etapie sporzgdzania osiedlowych list
zadan, jezeli w ocenie wydziatéw/jednostek weryfikujgcych bedzie to uzasadnione wzgledami informacyjnymi.

5. Opis przedsiewzigeé¢ wchodzacych w sktad zadania (w tym nalezy doprecyzowacé
miejsce, w ktérym zadanie ma by¢ realizowane)

Projekt pt. ,Fit Zatorze” ma na celu stworzenie bogatej oferty treningéw sportowych
odpowiadajacych potrzebom mieszkancéw Zatorza, ktéra przyczyni sie do poprawy
ich kondycji fizycznej, integracji oraz wzmocnienia wiezi spotecznych.

Aby osiggnac¢ te cele zorganizowany zostanie roczny cykl grupowych treningéw
sportowych prowadzonych przez wykwalifikowanych instruktoréw. Oferta zajeé, ktére
zostang przedstawione w ponizszej czesSci wniosku jest dostosowana do réznych
umiejetnosci, potrzeb i oczekiwan mieszkancow.

Dziatania projektowe odbywac sie bedg od stycznia do grudnia 2018 roku*. W ciggu
12 miesiecy zorganizowanych zostanie kilkadziesiat treningéw sportowych dla
miodziezy (16+) i dorostych mieszkancéw dzielnicy. Tworzgc grafik zaje¢ warto
uwzglednié, by oferta byta r6znorodna, tak by w kazdym dniu tygodnia odbywaty sie
inne zajecia wzmachniajgce, wydolnosciowe, rozciggajgce taneczne, pilates, joga,
treningi funkcjonalne. Ponadto wskazane jest by przez rozpoczeciem
kazdorazowego treningu przeprowadzi¢ krétkie wprowadzenie teoretyczne
dostosowane do charakteru zajeé, dzieki czemu zajecia bedg miaty takze charakter
edukacyjny.

Mam nadzieje, ze udziat w projekcie zmotywuje jego uczestnikoéw do wiekszej
dbatosci o swoje zdrowie i sylwetke, a takze wzmocni wiezi sgsiedzkie.

*Istnieje mozliwos$é organizacji zajeé na salach gimnastycznych szké64
zlokalizowanych na Zatorzu:

-sala gimnastyczna w Gimnazjum nr 10 przy ulicy Lipowej 29, dostepna od
godz. 16.00.

-sala gimnastyczna w Gérnoslaskim Centrum Edukacyjnym przy ulicy Okrzei
10., dostepna od godz. 16.00.

OFERTA ZAJEC:

Zajecia fitness - treningi wzmachiajace

Zajecia odbywajg sie przy odpowiednio dobranej, rytmicznej muzyce. Obejmuja
rozgrzewke, czeS¢ wzmacniajgca wybrane grupy miesniowe badz cate ciato, a
koniczg sie stretchingiem. Do treningu uzywane sg rézne przybory (m.in. ciezarki na
nogi, step), ktore zwiekszajg obcigzenie i urozmaicajg zajecia. Cwiczenia poprawiaja
kondycje fizyczna, wytrzymatoS¢ i site miesni, przysSpieszajg spalanie tkanki
ttuszczowej, pozwalajg wymodelowaé cate ciato. Zajecia wzmacniajace sa
doskonatym wstepem do trudniejszych choreograficznie form fitnessu.
Najpopularniejsze (do wyboru):

o ABT - trening modelujacy dolng cze$¢ ciata, zapewnia ptaski brzuch, jedrne




posladki i smukte uda.

» BS (body sculping) — éwiczenia majgce na celu wzmocnienie i ujedrnienie
wszystkich grup miesniowych, wykonywane w umiarkowanym tempie,
doskonale rzezbig sylwetke.

e TBC (total body conditioning) to cwiczenia ogélnorozwojowe, poprawiajgce
kondycje i modelujgce cate ciato.

Dla kogo: Zaréwno dla oso6b, ktére dawno nie éwiczyly, jak i dla zapalonych
sportowcow. Nie ma tez ograniczen wiekowych.

-1 grupa zajeciowa miedzypokoleniowa: max.30 os.
(2 zajecia w ciggu tygodnia)
-llos$¢ zaje¢ w ciagu roku: 92

Fitness - zajecia mentalne

To réznego rodzaju zajecia majgce na celu wyciszenie, odprezenie oraz poprawe
elastycznosci miesni. Cwiczenia wykonuije sie we wlasnym tempie, przy spokojne;j,
sprzyjajgcej relaksowi muzyce. Uczg wtasciwego oddychania, pomagajg pozby¢ sie
ztych emoc;ji i zredukowac stres.

Najpopularniejsze (do wyboru):

o Joga to éwiczenia oddechowe i rozciggajace, potaczone z odprezeniem
psychicznym. Poprawiajg wydolnos¢ uktadu krgzenia, wzmacniajg miesnie
podtrzymujgce kregostup, kojg nerwy.

o Pilates to éwiczenia, ktorych istotg sg dtugie napiecia izometryczne,
potgczone z éwiczeniami oddechowymi. Trening wzmacnia miesnie gtebokie
tutowia, uwalnia od bélu plecéw i karku, sprawia, ze ciato staje sie silne i
sprezyste. Stanowi doskonate uzupetnienie kazdej aktywnosci ruchowe;.

o Stretching to rozcigganie wszystkich grup miesniowych. Cwiczenia
poprawiajg elastyczno$é mieséni, zapobiegajg kontuzjom, likwidujg przykurcze
miesniowe.

« Fit ball — ¢éwiczenia z pitkg o $rednicy ponad pét metra. Poprawiajg
rébwnowage i koordynacje ruchowg, wzmacniajg miesnie odpowiedzialne za
utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Usuwajg napiecia miesniowe i nie
obcigzajg stawdéw. Dajg tez okazje do zabawy i doskonale relaksuja.

Dla kogo: Dla przemeczonych, zestresowanych, wykonujgcych siedzgcg prace.
Dobrze bedga sie na nich czué osoby, ktére dtugo nie éwiczyly, cierpiace z powodu
bbléw kregostupa, po kontuzjach oraz seniorzy.

-2 grupy zajeciowe:

ponizej 60 roku zycia- max. 25 os6b

powyzej 60 roku zycia- max. 25 os6b

(1 zajecia w ciggu tygodnia)

-llos¢ zaje¢ w ciggu roku:96 (facznie dla dwoch grup)

Choreograficzne zajecia fithess
tacza w sobie elementy aerobiku i rozmaitych tancéw. Pomagajg spali¢ zbedng
tkanke ttuszczowa, Swietnie ksztattuja figure i nadajg ruchom gibkosci. Ciekawe,
wyszukane choreografie sg dalekie od monotonii, a energetyczne rytmy pobudzaja
do wysitku, dodajg pewno$ci siebie i pozwalajg uwolni¢ emocje.
Najpopularniejsze (do wyboru):

o Step to intensywne ¢éwiczenia na podescie, wzmacniajgce dolne partie ciata.




Podstawa uktadu choreograficznego sg odpowiednio zmodyfikowane kroki
Jpodstawowe oraz elementy tarca.

o Zumba - fuzja tanca i aerobiku oparta na dynamicznej i ekscytujgcej
kombinaciji rytméw latynoskich. Proste kroki taneczne, ciekawe kombinacje
ruchow i motywujgca muzyka stwarzajg atmosfere swietnej imprezy i
porywajg do zabawy. Poprawia kondycje, napawa optymizmem i wprawia w
doskonate samopoczucie, ktére zostaje na dtugo poza zajeciach.

o Jumping frog - innowacyjny fitness na trampolinach z wykorzystaniem
skakania wzmacniajgcego miesnie, zmuszajac je do szybkich, cyklicznych
ruchéw. Poprawia zarazem prace uktadu sercowo-naczyniowego. Wedtug
raportu, na podobnych poziomach tetna i zuzycia tlenu, wieksze korzysci dla
pracy uktadéw i samych miesni wyniesie sie ze skokéw na trampolinie niz z
biegu.

Dla kogo: Zajecia sa doskonate dla mito$nikdw tarica i pozytywnej energii, majgcych
ktopoty z kregostupem i stawami. Nie ma ograniczen wiekowych.

-1 grupa zajeciowa miedzypokoleniowa
(3 zajecia w ciggu tygodnia)
-llos¢ zajeé w ciagu roku: 144

Trening funkcjonalny

Opiera sie na zasadzie funkcjonalno$ci ruchu, czyli mozliwo$¢ jego wykorzystania w
zyciu codziennym. Kazde ¢wiczenie musi mie¢ swoje uzasadnienie funkcjonalne i
powinno przektada¢ sie na najczesciej wykonywane ruchy poza salg éwiczen.
Trening poprawia balans, propriocepcje (czucie gtebokie), stabilizacje oraz site.

-1 grupa zajeciowa
(1 zajecia w ciggu tygodnia)
-ilos¢ zaje¢ w ciggu roku:48

25000 zt

* w budzecie nie uwzgledniono zakupu sprzetéw potrzebnych do prowadzenia zaje¢
(maty do ¢wiczen, stepy, obcigzniki, trampoliny) oraz nagtosnienia - zaktadam, ze
firma, ktéra zrealizuje projekt bedzie wyposazona w tego typu asortyment.

Uwagi do wnioskodawcéw:

1. Do glosowania mogg zosta¢ skierowane wyfgcznie zadania, ktére w cafosci mieszcza sie w kompetencjach Prezydenta
Miasta (np. nie mozna skutecznie zawnioskowaé o realizacje inwestycji lub remontu na terenie nie bedacym wiasnoscia/w
zarzgdzie miasta Gliwice, za wyjatkiem terenéw nalezacych do spétdzielni i wspdéinot mieszkaniowych).

2. Do gtosowania mogag zosta¢ skierowane wytgcznie zadania, ktére mozna w cafosci zrealizowaé w jednym roku
budzetowym (np. nie mozna w ramach budzetu obywatelskiego sfinansowac realizacji projektu dla zadania inwestycyjnego,
Jjezeli cato$ci inwestycji nie mozna przeprowadzi¢ w roku budzetowym).

3. Do gftosowania moga zosta¢ skierowane wyigcznie zadania, ktérych warto$¢ szacunkowa nie przekracza kwoty
przeznaczonej dla danego osiedla. Warto$¢ szacunkowg ustalajg wydzialy Urzedu/miejskie jednostki organizacyjne na
etapie weryfikacji wnioskéw. Zeby zmniejszyé ryzyko odrzucenia wniosku ze wzgledu na warto$é przedsiewzigcia sprawdz
przed sporzgdzeniem wniosku wysoko$¢ kwoty przeznaczonej dla Twojego osiedla na stronie internetowej www.gliwice.eu
pod hastem ,GLIWICKI BUDZET OBYWATELSKI”. Pod tym samym adresem znajdziesz réwniez informacje o zadaniach
zrealizowanych we wcze$niejszych latach - pomogg Ci oceni¢ czy Twéj pomyst moze zmie$cié sie w kwocie przeznaczonej




dla danego osiedla. Mozesz tez po prostu zapytaé o szacunkowg cene przedsiewzigcia w firmie, ktéra wykonuje takie
zlecenia.

6. Kroétkie uzasadnienie potrzeby realizacji zadania

1.Dziatania przewidziane w ramach projektu sg odpowiedzig na potrzeby $rodowiska
lokalnego Zatorza. Sugestie na temat stworzenia oferty bezptatnych zajec
sportowych pojawiaty sie podczas dyzuréw przedstawicieli zarzagdu RO Zatorze w
siedzibie i bibliotece, festyndéw, kawiarenek seniora oraz innych przedsiewzieé¢ o
charakterze kulturalno-rozrywkowym.

2. Mimo, iz aktywnos¢ fizyczna stata sie obecnie modna nadal okoto 70 proc.
Polakéw w wystarczajgcym stopniu jej nie uprawia. Wielu ekspertéw zgadza sie, ze
epidemia nieuprawiania ¢wiczen jest bardziej niepokojgca niz epidemia otytosci.
Zalety ruchu sg liczne i niezaprzeczalne. Aktywno$¢ fizyczna pomaga zapobiegaé
chorobom serca, cukrzycy, rakowi piersi i jelita grubego, demenciji, depresiji i wielu
innym dolegliwosciom. Aktywno$¢ fizyczna wzmacnia uktad nerwowy, zwieksza
zdolnos$¢ do pracy umystowej, spowalnia obnizenie zdolnosci poznawczych.

3. Brakuje przestrzeni do kontaktéw miedzypokoleniowych, zanikajg wiezi spoteczne
- brakuje przestrzeni do kontaktéw wielopokoleniowych w przestrzeni miejskiej
oraz brakuje dziatan nastawionych na integracje mieszkancow - cztonkowie
Europejskiej Federacji Solidarnosci Lokalnej zauwazyli, ze ludzie coraz czesciej
oddalajg sie od siebie, wiezi spoteczne sie rozluzniajg co wskazuje na potrzebe
organizacji dziatan integrujgcych wspéinote lokalna.

7. Lista poparcia wniosku (jezeli dotyczy — w zataczeniu)
OTAK [ONIE E{I/\!IE DOTYCZY

8. Oswiadczenie wiasciciela/zarzadcy terenu o udostepnieniu terenu oraz przejeciu
odpowiedzialno$ci i ponoszeniu kosztéw za biezagce utrzymanie obiektu
w przypadku jego wykonania, jezeli zadanie zlokalizowane jest na terenie
spotdzielni lub wspéinoty mieszkaniowej (jezeli dotyczy — w zataczeniu) . *

LITAK [INIE ‘@IE DOTYCZY

! Oéwiadczenie jest wymagane w przypadku realizacji zadania na nieruchomosci gruntowej bedacej wfasnoscig lub w
uZytkowaniu wieczystym spdétdzielni mieszkaniowych albo wspdéinot mieszkaniowych. W przypadku wspéinot mieszkaniowych,
w ktérych liczba lokali wyodrebnionych i lokali niewyodrebnionych, nalezacych do dotychczasowego wiasciciela, nie jest
wieksza niz siedem, wymagana jest uchwafa wiascicieli lokali. W przypadku wspdinot mieszkaniowych, w ktérych liczba lokali
wyodrebnionych i lokali niewyodrebnionych, nalezgcych do dotychczasowego wfasciciela, jest wieksza niz siedem, wymagana
jest uchwata wiascicieli lokali i pefnomocnictwo dla zarzadu sktadajgcego o$wiadczenie.




