WNIOSEK O UJECIE ZADANIA W BUDZECIE OBYWATELSKIM
W MIESCIE ELBLAG NA ROK 2025
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Wzmochnij swoje zdrowie ,,Nad Jarem”.
Gimnastyka Stowianska dla seniorow.

Elbigski Budzet Obywatelski 2025r.- Projekt
Realizacja projektu odbywac sie bedzie w przestrzeni ogélnodostepnej Nad Jarem.

LOKALIZACJA

Gtéwna lokalizacja — realizator : Osiedlowy Zesp6t Spoteczno Kulturalny ,Jar” SM ,Nad
Jarem” ul. Tuwima 4, Dzielnica ,Nad Jarem”

OPIS PROJEKTU

Gimnastyka Stowiariska jest znana w Polsce od niespetna kilku lat, przekazywana byta
przez kobiety z pokolenia na pokolenie jako sposéb na utrzymanie ciata i ducha w
dobrym zdrowiu, w petni sit i harmonii. W Polsce pierwsze badania diagnostyczne nad
wptywem gimnastyki stowianiskiej na zdrowie prowadzone sg w Zaktadzie Immunologii
- Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu pod opieka
naukowa prof. dr. hab. n. med. Grzegorza Dworackiego. Zatozeniem gimnastyki jest to,
ze mocg kobiety jest sita i energia, ktorg emanuje, to system éwiczen przeznaczonych
wylgcznie dla kobiet. Mozna ¢éwiczyé w kazdym wieku i z rézng kondycjg fizyczna.
Kierowana jest do wszystkich kobiet, ktore chcg zadbaé o swoje zdrowie, sprawnosé,
atrakcyjnosc. Poprzez ¢wiczenia wzmachiajg i rozciggajg sie miesnie ndg, miednicy,
brzucha, kregostup, klatka piersiowa, ramiona, szyja, glowa, a takze stawy. Pracuja
takze organy wewnetrzne i gruczoly dokrewne, zwlaszcza tarczyca, grasica i
nadnercza, ktére masujemy i stymulujemy do pracy podczas wykonywania éwiczen.
Gimnastyka nie jest wysitkowa, raczej intuicyjna. Cwiczenia sa bardzo delikatne i
¢wiczy sig¢ je w taki sposdb na ile czujemy nasze mozliwosci, tak aby nie forsowaé
ciata. Sg dostosowywane do naszych mozliwosci i to jest fantastyczne. Poprzez
potgczenie ruchu z oddechem, wzmacniamy stabilnos¢, rownowage i uwaznosé. Kazde
¢wiczenie w zestawie ma tez swoje znaczenie i przypisang mu afirmacje. Mozna w ten
sposob pracowac nie tylko nad swoim ciatem, ale doskonali¢ sie tez duchowo.

Zajgcia prowadzone bedg przez wykwalifikowang instruktorke 1 x w tygodniu.

UZASADNIENIE PROJEKTU

Beneficjentkami projektu bedg kobiety w réznym wieku a w szczegolnosci seniorki .
Gimnastyka to aktywnosc fizyczna dla kobiet, dostepna dla nich wszystkich niezaleznie
od wieku, kondycji fizycznej i sprawnosci. Na zajeciach uczestniczki nauczg sie
poprawnego i skutecznego wykonywania poszczegblnych éwiczen tak, aby mogly
samodzielnie w domu je praktykowaé. Zdobedg dobre nawyki w pracy z ciatem, bo
gimnastyka stawia gtéwny nacisk na rozwdj kobiety poprzez ciato, zakladajac, ze w
zdrowym ciele mieszka zdrowa dusza. Korzyscig dla kobiet z osiedla ,Nad Jarem
.bedzie ksztattowanie postaw prozdrowotnych i profilaktyka zdrowotna. Gimnastyka
pozwala zachowac atrakcyjno$¢ na lata, redukuje poziom stresu eliminujgc napiecia,
wzmachia system odporno$ciowy, hormonalny, miesénie, stawy, kregostup, dziata



profilaktycznie i pomaga w leczeniu kobiecych choréb. Gimnastyke Stowiariska mozna
pokocha¢ '"od pierwszego wejrzenia". Cwiczyé codziennie i doksztatcaé sie
systematycznie. Niestety jest mato znana, chcemy jg promowaé, reklamowag,
pokazywac kobietom, jak tatwo i przyjemnie mozna wzmocni¢ swoje ciato i swoja site
zyciowg, ¢wiczac w kobiecym gronie pod okiem wykwalifikowanej instruktorki.
Jestesmy tego warte. Zajecia sprzyjajg tez integracji. Wierze, ze kobiety odnajdg w
¢wiczeniach gimnastycznych doznania i rado$¢ ruchu, niespotykane dotgd w innych
praktykach.

KOSZTORYS
Nazwa Opis Koszt
Wynagrodzenie dla instruktora trener 27 h x 300,00 PLN 8.100,00 PLN
Zakup watkéw do éwiczen 20szt. x 90,00 PLN 1.800,00 PLN
9.900,00PLN
Razem
HARMONOGRAM DZIAtAN
Nazwa Opis Data
Przeprowadzenie -
e e wytonienie wykonawcy IV 2025
Promocja projektu plakaty, rekrutacja uczestnikow, IV 2025
Zakup materiatéw do zajec wartki IV 2025
y przeszkolenie, koordynacja, podziat obowigzkéw,
Szkolenie prowadzacych spotkanie z kadrg 1V 2025
Gimnastyka Stowiariska rozpoczecie zajeé IV 2025
Realizacja zaje¢ termin IV-VI, IX- XI 2025

Charakterystyka dlugoterminowych skutkow:

Realizacja zadania pozytywnie wptynie na zmniejszenie izolacji spotecznej oraz umozliwi
podtrzymywanie nawigzanych kontaktéw i relacji w dtuzszym okresie czasu, wptynie na
urozmaicenie zycia i oderwanie sie¢ od monotonii dnia codziennego oraz bedzie doskonatg okazja
do spotkan w gronie oséb z tg samg pasja.



