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(do 15 wyrazéw)

Zajecia z trenerem — nordic walking Nad Nerem.

2. LOKALIZACJA ZADANIA,

. wskazanie konkretnego miejsca: ulicy z numerem albo przynajmniey rejonu ulic, terenu instylucji albo placéwki, parku
(informacje zwigzane z danq lokalizacjq mozna sprawdzi¢ na mapce doslgpnej przez link na sironie www.lodz.pl/bo)

Teren osiedla Nad Nerem «

2a. NUMERY EWIDENCYJNE DZIALEK pwypelnienie punktu nie jest konieczne)

Nie dotyczy

3. RODZAJ ZGLASZANEGO ZADANIA

[_| PONADOSIEDLOWE
X OSIEDLOWE (wpisz ponizej nazwe osiedla)

Nad Nerem
(w przypadku braku osiedla, jego naznwe uzupelnia Biuro ds. Partycypacji Spolecznej)

4. KROTKI OPIS ZADANIA WRAZ Z JEGO ELEMENTAMI SKEADOWYMI

np. ile lawek, ile i jakich drzew ma zostaé uwzglednione (do 60 wyrazéw)

Zadanie polega na organizacji 48 nieodptatnych, okoto cotygodniowych zaje¢¢ z nordic walking dla
mieszkancéw Lodzi, szczegdlnie z osiedla Nad Nerem, w tym senioréw w okresie od marca do
listopada 2019 r., prowadzonych przez instruktora i dietetyka. Uczestnicy beda mogli wypozyczy¢
nieodptatnie kije, otrzymaja okolicznosciowe koszulki, przewodniki z prawidiowej techniki, wod¢
oraz wezmg udziat w wydarzeniach promujgcych nordic walking.

5. SZACUNKOWE KOSZTY BRUTTO ZADANIA

SKLADOWE CZESCI ZADANIA KOSZTY SZACUNKOWE
1. Stréj dla instruktora — buty, spodnie, bluza, kurtka 1000 z
2. Kije do nordic walking — 25 par 5000 zt
3. Okoliczno$ciowe koszulki — 50 szt. 1500 =zt
4. Woda mineralna 0.5 1 — 200 szt. 200 z
5. Pifeczka rehabilitacyjno-relaksacyjna — 20 szt. 300 z




6. Wkiad do apteczki pierwszej pomocy 100 =zt
7. Ubezpieczenie dla instruktora 300 zt
8. Wynagrodzenie dla instruktora 15600 =zt
9. Wynagrodzenie dla dietetyka 2000 =z
10. Zakup okolicznosciowych dyplomoéw (5 szt.) 100zt
11. Obstuga finansowa zadania 1000 zt
12. Obstuga zadania przez koordynatora 2000

LACZNIE: 26100 zi

6. OPIS SZCZEGOLOWY ZADANIA pwypelnienie punktu nic jest obowigzkowe)

Zadanie publiczne pn. ,Zajecia z trenerem — nordic walking Nad Nerem” polega na organizacji 48
systematycznych, okoto cotygodniowych, nieodptatnych, profesjonalnych zaje¢ z nordic walking w okresie od
listopada 2019 r. prowadzonych przez instruktora nordic walking legitymujacego sie certyfikatem wydanym
przez Polskie Stowarzyszenie Nordic Walking oraz dietetyka, ktéry wezmie udziat w 8 spotkaniach. Uczestnicy
bedg mogli kazdorazowo nieodptatnie wypozyczy¢ zapewnione przez organizatora kije (25 par profesjonalnych
kijow marki KV+ o zréznicowanej wysokosci od 95 cm do 125 cm), otrzymajg ,Przewodnik z zakresu
prawidtowej techniki nordic walking”, okolicznosciowe koszulki (dla piecdziesieciu pierwszych uczestnikow na

kazdym z osiedli) oraz wode mineralng.

Nabor uczestnikow na zajecia bedzie odbywac sie poprzez promocje zadania publicznego bezposrednio na
osiedlu (m.in. plakaty na lokalnych tablicach informacyjnych, w sklepach, w szkotach) oraz w internecie (na
facebooku poprzez dedykowany profil zadania oraz profil ,Polskie Stowarzyszenie Nordic Walking”, a takze
umieszczenie informacji o zajeciach na w grupach zwigzanych z lokalng spotecznoscig i tddzkim nordic walking)
W materiatach promocyjnych znajdzie sie informacja na temat planowanych terminéw zajeé, ich
nieodptatnosci, miejsca zbidrki, zrédle finansowania oraz bezposredni kontakt do instruktora (tel.: 517 927 776

i e-mail: lodz.nordic.walking@gmail.com).

Zajecia bedq odbywac sie wedtug nastepujacego schematu:
a) spotkanie w wyznaczonym miejscu zbidrki — parking u zbiegu ulic Chocianowickiej i Nad Dobrzynka;
b) rozgrzewka, ok. 20 minut;
c) marsz o dtugosci 3-15 km konczacy sie w miejscu zbiorki;
d) rozcigganie, w tym mozliwe ¢wiczenia z wykorzystaniem tasm typu thera-band (zapewnionych przez
organizatora) lub piteczek rehabilitacyjno-relaksacyjnych, ok. 10-20 minut;
i bedg trwac kazdorazowo ok. 2 godzin. Zostang one przeprowadzone zgodnie z zaleceniami znajdujgcymi sie w
wydanym w roku 2017 ,Przewodniku z zakresu prawidtowe] techniki nordic walking”. W przypadku zajec
odbywajgcych sie popofudniami lub podczas mglistej czy deszczowej pogody, instruktor bedzie mie¢ ze sobg

kamizelki odblaskowe, ktore udostepni uczestnikom celem ich lepszej widocznosci.

Podczas zajec instruktor bedzie szkoli¢ uczestnikdw z prawidtowej techniki nordic walking pragnac tym samym
zmaksymalizowac korzysci wynikajgce z jego uprawiania. Przedstawi uczestnikom historie tej dyscypliny
sportu, zadba o prawidtowy dobdr kijéw, ktéry jest sprawg indywidualng i w miare postepow w

zaawansowaniu danego uczestnika bedzie eliminowac btedy i wprowadzaé nowe elementy treningu..



mailto:lodz.nordic.walking@gmail.com

Trasy marszow opracowuje instruktor nordic walking w ten sposob by rzadko sie powtarzaty, byly tematyczne

oraz ukazywaty uczestnikom zajec ciekawe miejsca znajdujace sie w okolicy.

Kazdorazowo po przeprowadzonych zajeciach instruktor bedzie zamieszczaé z nich fotorelacje na stworzonym
w tym celu profilu na portalu spotecznosciowym facebook ,Zajecia z trenerem — nordic walking Nad Nerem”.
W/w profil bedzie stanowi¢ platforme kontaktu pomiedzy instruktorem a uczestnikami — bedg tam znajdowac

sie informacje dotyczace zadania, regulamin oraz biezacy harmonogram zajec i ogloszenia.

Celem szerszej integracji amatoréw uprawiania nordic walking w $rodowisku mitosnikéw tej dyscypliny,
uczestnikom zajec zostanie zaproponowany udziat w co najmniej dwoch nieodptatnych wydarzeniach
promujacych chodzenie z kijami, tj.: ,,Marszu Nordic Walking z okazji 596. Urodzin todzi” (marsz w Parkach im.
3-go Maja oraz Baden-Powella w todzi na trasie o dystansie 5960 m upamietniajacym rok nadania todzi praw
miejskich; przetom lipca i sierpnia 2019 r.) oraz , VI Wyprawie Nordic Walking do Egiptu” (najwiekszej imprezie
o tematyce nordic walking w wojewddztwie tédzkim organizowanej w Peczniewie nad zbiornikiem Jeziorsko,

ktora np. w roku 2017 zgromadzita ok. 600 uczestnikéw; wrzesieri 2019 r.).

Na 8 zajeciach obecny bedzie dietetyk, ktory w przypadku wyrazenia zgody przez poszczegélnego uczestnika,
dokona pomiaréw wagi oraz udzieli porad dietetycznych i wraz z trwaniem zadania bedzie koordynowac

postep wynikow i zachowan dietozaleznych.

Na ostatnich zajeciach na osiedlu zostanie dokonane podsumowanie, a uczestnicy, ktérzy wzieli udziat w
najwiekszej ilosci spotkan zostang wyrdznieni okolicznosciowymi dyplomami ze wskazaniem ilosci
przemaszerowanych kilometréw. Na dyplomach umieszczony zostanie petny opis dotyczacy zadania

publicznego. Opisowe podsumowanie zawierajgce dane statystyczne z przeprowadzonego zadania zostanie

umieszczone na portalu spotecznosciowym facebook.

W przypadku braku miejsca, prosze¢ dotaczy¢ dodatkowa kartke z dokorniczeniem opisu.
7. UZASADNIENIE POTRZEBY REALIZACJI ZADANIA

Do najwazniejszych potrzeb wskazujgcych na celowos¢ wykonania zadania publicznego naleza:
e mozliwos$¢ spedzania wolnego czasu w formie aktywnosci ruchowej dla mieszkancéw osiedla Nad
Nerem w miejscu ich zamieszkania;
e poprawa stanu zdrowia todzian przez zmiane siedzqcego trybu zycia na aktywny, zmiane nawykdéw
zywieniowych oraz eliminacje zachowan negatywnie wptywajacych na zdrowie;

e zwiekszenie poziomu integracji mieszkaricow osiedla Nad Nerem.

8. INFORMACJA O ZASADACH DOSTEPNOSCI PROPONOWANEGO ZADANIA
(nalezy podaé, jesli dotyczy, dla kogo, w jakich godzinach, dniach tygodnia czy miesigca jest dostgpne, czy korzystanie ma charakter
odplatny/nieodplatny itp.)


http:REALIZAC.rr

Udziat w zajeciach jest nieodptatny. Uczestnicy muszg mie¢ skorficzone 14 lat. Organizator zapewnia kije do
nordic walking oraz wode mineralng. Zajecia bedg prowadzone 1 lub 2 razy w tygodniu: w weekend (sobota-

niedziela) lub w godzinach popotudniowych w dni powszednie (poniedziatek-pigtek).

9. ODBIORCY/BENEFICJENCI PROPONOWANEGO ZADANIA

I:l dzieci miodziez dorosli @ seniorzy @ rodziny

D inni jacy? [‘W zajeciach mogg bra¢ udziat todzianie nie tylko z osiedla Nad Nerem.




