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FORMULARZ ZGLOSZENIA PROJEKTU SKEADANEGO JAKO PROPOZYCJA ZADANIA DO
BUDZETU OBY WATELSKIEGO NA POZIOMIE DZIELNIC W ROKU 2015 12016

Dane kontaktowe
Imig i narwiskos:

| Wquczenie jawnosci w zakresie danych osobowych: na podstawie art.
1 i 6 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych

(D_z. L%. 72014 r., poz. 1182 z pozn. zm.); jawnos¢ wyltgczyl/-a:

F Wiek*: Zbigniew Kozuch-Przewodniczacy Rady i Zarzadu Dzielnicy nr XII

Fniosek moze zlozpé osoba. kicra w dni

shladania waioshu wkoriczyla 16 ok Zyeia

ZADANIE O CHARAKTERZE N umer'dzicl!nicy, ktorej dotyczy projekt
LOKALNYM i

Adres zamieszKanizx:

TYTUL PROJEKTU (max 20 wyrazéw)

Poprawa zdrowia oraz jakosci zycia mieszkancow dzielnicy Prokocim
Biezanéw poprzez sport i aktywnos¢ fizyczna.

QPIS PROJEKTU

Miejsce realizacji projektu: Centrum Rozwoju Com- Com Zone Prokocim, ul. Kurczaba
Wskaz wlice. numer posesjifovartal ulic 29, 31-868 Krakow

Organizacja zajec¢ sportowych dia dzieci i mtodziezy
oraz osob starszych z dzielnicy XIl w Centrum Rozwaju ‘
Com- Com Zone ul. Kurczaba 29.

Przedmiot projektu

Prosze w kilhu zdaniach (nax 80 Zajecia dla dzieci | miodziezy: nauka i doskonalenie \
‘ wirazow ) opisac ezego projekt dotvesy | plywania, potkolonie w okresie ferii zimowych | wakacji, \

LIWAGA: apis ten zostanie wykorzysiany | wycieczki rowerowe w sezonie wiosenno letni.
| Jako skudeany opis projekti” dla '

| prujektow posviywie sweryfikawareh | Zajecia dla senioréw: plywalnia z sauna nauka i

| doskonalenie plywania. zajecia Aqua aerobic oraz
| nornic walking, rehabilitacja, odnowa biologiczna,
\ zabiegl kKosmetyczne.

Szezeadlowy opis projektu
Vapisz co doldadnié zostaric wykonane 1w jakint cehi. Opisz dokladnie migjsce na kidrym realizowany bedzie
projekt. wskaz glévwne cealania, kitire bedg podjete przy jego realizacyi - max 1600 wyrazow

" Niniejszy projekt sktadany do zadan budzetu obywatelskiego ma na celu rozpowszechnic

zdrowy | aklywny lryb zycia poprzez nauke | doskonalenie ptywania oraz inne dalel opisane

| formy aktywnoscl.

. Glawnym odbiorcom projekiu sg dzieci | mtodziez oraz osoby starsze mieszkajace w
dzieinicy Prokocim Biezanow i okelicach.




a. Otym, ze warto ptywac nie trzeba bardzo przekonywac: warto jednak
uswiadomic, ze plywanie poprawia ogolna kondycje organizmu, zwieksza
pojemnosé pluc, a przy tym nie obcigza nadmiernie migsni | stawow. Ptywanie
najbardziej korzystnie wptywa na migsnie grzbietu, a tym samym na kregostup.
Dzieci, ktére od matego chodza na ptywalnie majg mnigjsze ryzyko rozwoju
skrzywienia kregostupa niz ich rowiesnicy, a dorosli, ktérzy przeszli uraz plecow
lub cierpia na chorobe zwyrodnieniowa kregostupa poprawia swoje
samopoczucie | pozbeds sig doskwierajacych boli. Zajecia w grupie rowiesnikow
dodatkowo pozwalaja na budowanie relacji miedzy rowiesnikami, zawieranie
przyjazni, wplywajg pozytywnie na sfere psychiczng dziecka przez wyrabianie
miedzy innymi takich cech jak: odwaga, zdyscyplinowanie, systematycznosg, sita
woli. samodzielnos¢, pracowitosc.

Zdobyte umigjgtnosci dzieci mogg szkoli¢ i doskonali¢ by potem nie bac sig
podja¢ wyzwanie sportowe np. zawody ptywackie. Dziecko pewne swych
zdalnosci smiato zmierzy sie z kazdym wyzwaniem stawianym na jego drodze
przez zycia.

b. Dla wielu rodzicéw czas wakacji dzieci jest kiopotliwy. poniewaz muszg w tym
czasie zapewnié swoim pociechom opieke. Nie zawsze maja mozliwos¢ wystac
je za miasto. Dzieki potkoloniom dzieci spedzajace wakacje w miescie spedzajg
czas rozwijajac sie z rowiesnikami, podczas gdy rodzice moga pracowac lub
zajat sig innymi obowigzkami. Patkolonie to nie tylko rozwigzanie problemu, co
zrohié z dzieckiem. To wiele mozliwo$ci rozwoju i szansa odkrycia nowych pasji i
talentow dziecka.

Podczas potkolonii dzieci majg mozliwosé nabyé nowe umiejetnosci, przez
zabawe zdobywac wiedze oraz rozwijaé swoje pasje.
| tu znowu jak w pkt. wyzej przebywanie w grupie rowiesnikow pozytywnie
wplywa na rozwdj fizyczny oraz psychiczny dziecka.

c. Woda to grozny zywiot a nasz strach przed nim niekiedy jest nie do opanowania.

Dlatego dobrg alternatywg dla najmtodszych sg wycieczki rowerowe w sezonie
wiosna lato. Jazda na rowerze pozwala poprawic kondycje fizyczna. wptywaja
pozytywnie na stan zdrowia, a sam fakt przebywania na swiezym powietrzu
poprawia funkcjonowanie mézgu, pozytywnie wptywa na pracg sera oraz miesni.
Dzieci, ktore czesto jezdzg na rowerze nabierajg nawykow zdrowego i aktywnego
trybu zycia.

d, Agua aerobic to bardzo efektywna i przyjemna forma zajg¢ polegajgca na
wykonywaniu elementow klasycznego aerohicu w basenie. To swietne
rozwiazanie dla wszystkich —takze dia oséb nieumiejacych ptywac — ktorzy chea
modelowaé swojg sylwetke, ale nie lubia forsownych éwiczen na sali, albo nie
moga ich wykonywac ze wzgledu na problemy zdrowotne.

Sita wypornosci wody sprawia, ze nasze ciato staje sie kilkanascie razy 1zejsze
niz na ladzie. Dzieki temu fatwo | bezpiecznie, bez obciazania kregostupa |
stawdw, mozemy wykonywaé kolejne ruchy — ma to szczegblne znaczenie dla
kobiet w ciazy, oséb starszych lub z nadwaga. Co wigcej, agua aerobic o wiele
efektywnigj niz tradycyjne éwiczenia na sali pomaga redukowaé nadmiar tkanki
ttuszczowej. Dzieje sie tak dlatego, ze woda stawia lekki opor, zmuszajgac
miesnie do znacznie intensywniejsze] pracy niz w powietrzu.




e. Nordic walking to nowy i prosty sposob na zwiekszenie poziomu naszej
aktywnoéci, marsz z wykorzystaniem specjalnie do tego zaprojektowanych kijow.
Catosé przypomina narciarstwo biegowe w potaczeniu z chodem sportowym.

Dzieki regularym treningom mozna osiggnac wspaniatg sprawnosc sercowo-
naczyniowa, redukeje nadeisnienie oraz poziom cukru i cholesterolu we krwi, a
kijki daja lepsze poczucie bezpieczenstwa podczas marszu i poprawiaja
rownowage. To takze rewelacyjny sposob, by ztagodzié |ub usung¢ sztywnosc
wokét szyi i barkow u ludzi siedzgcych godzinami przy komputerze oraz
zestresowanych codziennymi problemami.

£ Pedicure leczniczy, okreslany rowniez jako pedicure specjalistyczny czy pedicure
medyczny to szeroki wachlarz zabiegow specjalistycznej pielegnacji stop. Zabiegi
specjalistycznego pedicure maja na celu usuniecie zmian, ktére utrudniajg
swobodne poruszanie sig.

Pedicure leczniczy usuwa dolegliwoéci takie jak:
Modzele

Odgiski

Pekajgce piety

Wrastajgce paznokcie

Zmiany chorobowe skoéry stop i ptytki paznokciowe]

o o b W N

Bolesne miejsca (np. halluxy) za pomoca indywidualnych ortez.

Dbatoéé o skore stop jest wazna dla ich zdrowia, szczegolnie ze wzgledy na
znaczne obcigzenia na jakie skora ta jest narazona. Codzienna aktywnosc¢
wymaga od skory stop odpornoséci na uszkodzenia, wytrzymatosci |
elastycznosci.

g. Regularna rehabilitacja osbb starszych daje szansg m.in. na:
- utrzymanie ruchomosci stawow

- zapobieganie zanikom migsni | przykurczom

- unikniecie powstawania odlezyn, ¢zy zn ieksztatcenia konczyn

- unikniecie powiktan uktadu oddechowego i krgzenia

- paprawe koordynacji | stabilnej pastawy ciata

- zwiekszenie wydolnosci fizycznej

- zmniejszenie ryzyka trwatego inwalidztwa

- zachowanie samodzielnosci

- podtrzymanie aktywnosci spotecznej;

Rehabilitacja 0s6b w podesztym wieku jest trudnym zadaniem ze wzgledu na
ograniczone ruchy i metody stosowanych ¢wiczen. Metoda rehabilitacji osoéb
starszych ma swoja nazwg: rehabilitacja geriatryczna. Celem e metody jest
utrzymanie oraz zapewnienie osobom starszym utrzymania jak najlepsze]
sprawnosci fizycznej, Badanie demograficzne pokazuja, ze na Swiecie Zyje Juz
ponad 800min oséb w podesziym wieku w tym 5.7 min Polakow, w tym 2min M




asoby niepetnosprawne. Wynikiem tego jest zwigkszona potrzeba na rehabilitacje:
Dzieki licznej i fachowej kadrze oraz coraz to doskonalszym metodom postgpowania
mozna pomoc osoba starszym poradzi¢ sobie z bélem bez koniecznoéci stosowania
lekéw przeciwbolowych oraz przeciwzapalnych.

Gtownym celem rehabilitacji osob w podeszlym wieku jest przywrocenie oraz
poprawa zdolnosci do samadzielnego funkcjonowania w zyciu codziennym. Sukces
takich zaje¢ zalezy od zaangazowania osoby starszej, a takze od oséb w =
najblizszym otoczeniu. W wyniku osiggnigcia wieku dojrzatego osoby w podesziym
wieku clerpia ze wzgledu na ograniczenie aktywnosci co spowodowane jest
zaburzeniami w ukiadzie krazenia, ukladu nerwowego, uktadu oddechowego oraz
narzgdach ruchy. Czesio choroby te s3 wynikiem udaru, choroby Parkinsona lub

chorohy Alzheimera.

Opieka nad takimi osobami wymaga obmyslenia strategii postepowania. Nalezy
dobraé odpowiednie cwiczenia po wozesniejszej konsultacji z lekarzem, majace na
celu polepszenie stanu zdrowia oraz samopoczucia osoby starszej, Dzieki
prawidtowym éwiczeniom rehabilitacja moze przyniesc ulge W
dolegliwosciach. Wazne jest zeby zabiegi te byly wykonywane regulamie w celu
utrzymania jak najlepszych efektow. Dzieki nowoczesne] kadrze i dyspozycyjnosci
rehabilitantow zajecia takie moga byc wykonywane w domu pacjenta stanowigce
ulatwienie dla osob starszych.

h. Biosauna to doskonate migjsce dla tych, ktorych do saunowania zniechecajg
wysokie temperatury sauny suchej. Temperatura powietrza biosauny jest nieco
nizsza niz w pozostatych saunach (60-70 st. C), a wilgotno$é wynosi (30-35%).
Dzieki nizszej, niz w wigkszosci saun, temperaturze, mozna przebywac w niej
nieco diuzej, bo od 15 do 30 minul. Aromatyczne olejki sprawia, ze uczucie
odprezenia bedzie jeszcze gtebsze, a kazda wizyta w biosaunie- niepowtarzalna.
Dodatkowo odczucia wzmacnia koloroterapia.

Biosauna ma dobroczynny wptyw na uktad nerwowy najpierw , bowiem
poczujemy sie pobudzeni, poznie] jednak nastgpuje rozluznienie. Pobyt w
biosaunie pobudza krazenie, relaksuje oraz oczyszcza skére. Jest idealna na
wzmognienie uktadu krazenia oraz pracy serca. Jest to sauna idealna przy
leczeniu licznych schorzen stawow, kosci, kolan oraz ramion oraz przewlektych
stanow bolowych i reumatycznych.

Z biosauny $miato moga korzystac 0soby :
- z nadcisnienie,
- z pekajacymi naczynkami krwionosnymi,
- starsze,
- z nacdwaga,
- zesiresowane.




‘Uzasadnienie projektu . Co
Nalezy wzasadnié potrzebg realizacji projekt, w ynt preedstawié problem, ina kigiy odpowiada projeki-wskaz
jicth roswligzanie orablenii wphmie na Zyeie miasskancaw — mux 200 wvrazonw

Sport i rekreacja sa najlepszym sposobem by zaszczepic W dzieciach zdrowe
nawyki, poprawic ich sprawnosc fizyczng i rozwingc cechy, ktérych nie zawsze maja
szanse rozwija¢ w szkole.

Wydaje sig, ze w starszym wieku wiele dyscyplin sportowych nie mozna uprawiac.

Na szczescie ptywanie ma zbawienny wplyw zarowne na mtodych jak i na starych,

ktory nie rzadko przez swoj stan zdrowia sg zmuszeni ograniczyc ruch co prowadzi
do wigkszych problemow.

W projekcie jest odpowiedz na wszystkie bolaczki naszego spoteczenstwa.
rehabilitacja dia starszych, ktora poprawi zywotnose i sprawno$é naszych
mieszkancow, oraz mozliwosé uprawiania sportu dla mfodych, ktdrzy sa przeciez
nasza przyszioscig.

Warto zainwestowaé w zajgcia proponowane w Centrum Rozwoju Com- Com Zone
poniewaz korzystamy na tym wszyscy, duzi i mali, a przeciez wtasnie o 10 chodzi.

Zakres i zastosowanie prejektu . _
Nailezy wskazad komu bgdzie stugpl projekt § jukie grupy niiesshalicéw skorzysiaja id fego realizadji - max 100
wrdzdw

Zajecia, ktére obejmuje niniejszy projeki sa dostosowane do szerokiego grona
odbiorcow, Z oferty zawartej w projekcie mogg korzystac rodziny z dziecmi, miodziez
oraz osoby starsze.

Wszystkie opisane propozycje mozna dostosowadé do konkretnych grup wigkowych,
aby jak najlepie] poprawi¢ komfort 7ycia oraz zdrowia mieszkancow dzielnicy
Prokocim- Biezanow.
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1. Zatrudnienie kadry instrukiorskiej

2. Zatrudnienie masazystow/rehabilitantow
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WY KOSZIORYS
. nditerial: o bosiana, zakup spied, jip. Dopaskjde kazdely

= L lowe] odjionvicdni kosst i zsumil. = w0 T
’k Skladowe projektu: Koszt:
I. nauka plywania (instrukior) przez rok 5000 z! J
2. zajecia Aqua (instruktor) przez rok 6 000zl
3. masaz i rehabilitacja (480 uslug rocznie) 14 400 z!
4. pélkolonie w okresie ferii i wakacji (120 uslug rocznic) 4000 zl
5. wejsciowki nauka plywania (2880 usiug rocznie) 10 000 z1
6. wejsciowki Aqua aerobik (1 440 usiug rocznie) 14 400 zl
| 7. wycieczki rowerowe (opicka) ok. 30 wyjazddw 2 000 z!
8. \.v‘\:‘E_iﬁE-iﬁWki na plywalnie 60 min+ sauna gratis (1200 uslug 6 000 z1
rocznie)
9. Reklama na jeden rok 2 000 zi
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Lp. \ N azwa zalgeznika:

Lista poparcia projektu
Zalgeznik obligatorying— projelki musi 20814¢ poparty przez min. 15 mieszkaicéw Dzielnicy, kidrzy
whoficzyli 16 rak zyoia.
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Oéwiadezam, iz jestem uprawniona/-y do udziatu w zglaszaniv propozycji projektow poprzez
fakt bycia mieszkanka/-ncem Dzielnicy, ktorej dotyczy zlozony przeze mni¢ projekt
propozycji zadania.

v Déwiadezam, iz wszystkie pedane w formularzu oraz zalacznikach informacje sa zgodne
z aktualnym stanem prawnym i faktycznym wraz z zalgcznikiem stanowigeym listg poparcia
dla projektu.

v Informacja: podane dane osobowe zabezpieczone sq na podstawie ustawy Z dnia 29 sierpnia
1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2014 1. poz. 1182), na drodze zgloszenia
zbioru danych do GIODO. Administratarem danych jest Prezydemt Miasta Krakowa




7 siedziba w Krakowie, Pl. Wszystkich Swigtyeh 3-4. Dane osobowe przetwarzane sg
& wylgeznie w celu realizacji Budzetu obywatelskizga miasta Krakowa i nie bgda
przekazywane innym odbioreom. Osobie. ktore) dane doiyezg. przysluguje prawo dostgpu do
iredei jej danych oraz mozliwosc ich poprawiania. Podanie danyeh jest dobrowolne jednak

\ bez ich podania nie jest mozliwe uczesinictwo w procesie.
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ylacz Jawnoscl w zakresie danych osob

| S _ : ych osobov :

‘] Podpis sldadajacego projekt: podstawie art. 1 i 6 ustawy z dnia 29 sierpnia I?QC;L "
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L T Lochronie danych osobowyeh (Dz. U. 7z 2014 ¢ poz
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2 7 pom. zm.); jawnosé wylaczyl/-a; Zbigniew
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