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1. TYTUL ZADANIA (do 15 wyrazow)

Tutaj chodze, bo tu mieszkam. Nordic walking na Mileszkach.

2. LOKALIZACJA ZADANIA,

lj. wskazanie konkretnego migjsca: ulicy z numerem albo przynajmniej rejonu ulic, terenu instytucji albo placéwlki, parku
(informacje zwigzane z dang Iokalizacja mozna sprawdzi¢é na mapce dostepnej przez link na stronie
www.lodz.pl/lbudzet_obywatelski/2018)

Teren osiedla Mileszki i okolic

2a. NUMERY EWIDENCYJNE DZIALEK (wypetnienie punktu nie jest konieczne)

3. RODZAJ ZGLASZANEGO ZADANIA

[ | PONADOSIEDLOWE
x OSIEDLOWE (wpisz ponizej nazwe osiedla)

Mlleszkl
- (w przypadku braku, nazwe osiedla uzupeinia Biuro ds. Partycypacji Spofecznej) -

4. KROTKI OPIS ZADANIA WRAZ Z JEGO ELEMENTAMI SKLADOWYNII

np. ile tawek, ile i jakich drzew ma zosta¢ uwzglednione (do 60 wyrazéw)

Aktywizacja mieszkancow osiedla Mileszki (w tym senioréw) poprzez nieodptatne
catoroczne, cotygodniowe profesjonalne zajecia nordic walking z instruktorem Polskiego
Stowarzyszenia Nordic Walking oraz opieke dietetyka (1 raz w miesigcu podczas trwania
projektu). Uczestnicy ok. dwugodzinnych zaje¢ otrzymajg okolicznoSciowe koszulki, wode
oraz bedg mogli wypozyczy¢ nieodptatnie kije.
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5. SZACUNKOWE KOSZTY BRUTTO ZADANIA

SKEADOWE CZESCI ZADANIA KOSZTY SZACUNKOWE

1. wynagrodzenie, strdj i ubezpieczenie dla instruktora 18000 =zt
2. wynagrodzenie dla dietetyka 3500 =z
3. obstuga finansowa zadania 3500 z
4. Kije, torba, koszulki, woda, wyposazenie apteczki 5000 =zt
5. materiaty biurowé ° 1000 zi
od & T RLTES L ACZNIE: 31000 =z

6. OPIS SZCZE GOI’.OWY ZADANIA (wypefnienie punktu nie jest obowigzkowe)

W ramach zadania przeprowadzonych zostanie 40 ok. dwugodzinnych jednostek
treningowych z nordic walking dla mieszkancéw osiedla Mileszki na dzielnicy t.0dz-Widzew.
Zajecia bedg prowadzone przez instruktora Polskiego Stowarzyszenia Nordic Walking
posiadajgcego certyfikat instruktorski w/w stowarzyszenia od co najmniej 2015 r. Ponadto,
raz w miesigcu, na zajeciach obecny bedzie dietetyk (z minimum licenjcatem z dietetyki) z
profesjonalng waga, ktéry dokona podstawowych pomiaréw oraz udzieli rad dotyczgcych
zdrowego odzywiania sie i np. utraty wagi lub nabrania masy migéniowej. Dzigki
comiesiecznym spotkaniom, w ktérych uczestniczyé begdzie dietetyk, uczestnicy beda miec
mozliwos¢ kontroli wiasnej wagi oraz ewentualniej zmiany nawykdéw zywieniowych.

Spotkania bedg mie¢ miejsce w odstepach okoto cotygodniowych, a zbiérka uczestnikéw
bedzie wyznaczona na terenie osiedla Mileszki, ktérego potozenie na obrzezach miasta,
luzny charakter zabudowy oraz duza ilos¢ terendw zielonych zachecajg do spaceréw
i aktywnegoc spedzania czasu na zewnatrz.

Zadanie ma na celu aktywizacje ruchowa oraz integracje mieszkancow osiedla Mileszki,
w tym seniorow, poprzez regularne uprawianie ,sportu dla kazdegs” jakim jest nordic walking
oraz kontrole dietetyka. Uczestnicy zaje¢ bedg rnogii niecdptatnie wypozyczycC kije do nordic
walking (20 par na zajecia), dostang t-shirty (100 szt. na caly czas trwania zadania) z logo
,Polskie Stowarzyszenie Nordic Walking” oraz nazwa wlasng zadania ,Tutaj chodze, bo tu
mieszkam. Nordic walking na Mileszkach.”, bedg mie¢ zapewniong wode mineralng (20
butelek o pojemnosci 1.5 | na zajecia). Kazdy uczestnik, ktory po raz pierwszy bedzie bra¢
udziat w zajeciach, hedzie musiat podpisaé oéwiadczenie potwierdzajgce znajomos$c
regulaminu.

Schemat zaje¢ bedzie wygladac¢ nastepujgco:
e rozgrzewka — ok. 20-40 min
e marsz — ok. 40-80 min
e rozciaganie — ok. 20-40 min

Wszystkie spotkania w ramach zadania (40) zostana udokumentowane fotograficznie,
a nastepnie udostepnione w Internecie na zatozonym na potrzeby zadania profilu ,Tutaj
chodze, bo tu mieszkam. Nordic walking na Mileszkach.” na portalu spoteczno$ciowym
facebook. Na profilu tym beda znajdowac sie¢ m.in. informacje na temat zadania, relacje z
zaje¢, wszelkie biezace ogtoszenia oraz podsumowanie zadania. Bedzie on stanowic
platforme kontaktu pomiedzy prowadzgcym zajecia instruktorem a uczestnikami zajec.

Polskie Stowarzyszenie Nordic Walking podpisze w ramach zadania z instruktorem umowe-
zlecenie, w ramach ktorej przeprowadzi on cykl 40 zaje¢ z nordic walking, zostanie
wyposazony w profesjonalny stroj sportowy i obuwie oraz ubezpieczony od oc. Polskie
Stowarzyszenie Nordic Walking podpisze réwniez umowe z dietetykiem, ktory bedzie obecny
na 8 zajeciach, podczas ktérych przeprowadzi podstawowe pomiary i udzieli rad.

W przypadku braku miejsca, prosze dotgczy¢ dodatkowq kartke z dokornczeniem opisu.




7. UZASADNIENIE POTRZEBY REALIZACJI ZADANIA

Na terenie osiedla Mileszki brak jest infrastrukiury sportowej, ktéra dawataby szerokg
mozliwos¢ spedzania ruchowo wolnego czasu. W tym regionie Lodzi niewiele jest ponadto
inicjatyw majacych na celu aktywizowanie okolicznych mieszkancow, w szczegolnosci
senioréw. Regularne rekreacyjne uprawianie nordic walking wptynie pozytywnie na zdrowie i
samopoczucie mieszkancow Mileszek, ktére dla starzejgcego sie spoteczenstwa todzi ma
warto$¢ nadrzedng. Ponadto, opieka dietetyka nad uczestnikami zaje¢ moze wplyngé na
zmiang ich niezdrowych nawykdw zywieniowych lub zmniejszenie masy ciata, co stanowi
prewencje chorob cywilizacyjnych.

8. INFORMACJA O ZASADACH DOSTEPNOSCI PROPONOWANEGO ZADANIA

(jesli dotyczy, nalezy podac w jakich godzinach, dniach tygodnia czy miesigca, korzystanie odpfatne/nieodptatne itp.)

Ponizej przyktadowy harmonogram zajec:

04, 11, 18, 25 marca 2018 r. — 4 zajecia

08, 15, 22, 29 kwietnia 2018 r. — 4 zajecia

06, 13, 20, 27 maja 2018 r. — 4 zajecia

10, 17, 24, 27 czerwca 2018 r. — 4 zajecia

01, 04, 08, 11 lipca 2018 r. — 4 zajecia

01, 05, 08, 12, 15, 19, 22, 26, 29 sierpnia 2018 r. — 9 zajeé
02, 05, 09, 12, 16, 19, 23, 26,:30 wrzesnia 2018 r. — G zajec
07, 14 pazdziernika 2018 r. — 2 zajecia

niedziele w godz. 10:00-12:00
srody w godz. 17:00-19:00

Spotkania z dietetykiem:

25 marca 2018 r., 22 kwietnia 2018 r., 20 maja 2018 r., 24 czerwca 2018 r., 8 lipca 2018 r.,
12 sierpnia 2018 r., 16 wrzesénia 2018 r., 14 pazdziernika 2018 r.

Zajecia sg catkowicie nieodpfatne i dostepne dla wszystkich mieszkancow todzi (powyzej 14.
roku zycia), a skierowane w szczegolnosci do lokalnych mieszkancéw osiedla Mileszki, a
szerzej dzielnicy £6dz-Widzew.

9. ODBIORCY/BENEFICJENCI PROPONOWANEGO ZADANIA

D dzieci [Ej mitodziez dorosli seniorzy @ rodziny

[ ] inni jacy?




