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Podgérzanie - marsz po zdrowie z Nordic Walking

Miejsce realizacji projektu:
Wskaz ulice, numer posesj i/kwartal ulic

Tereny zielone dzielnicy Podgorze: Park Bednarskiego,
Bulwary Wislane...
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\Realizacja cyklu zajec Nordic Walking na terenach zielonych ||

dzielnicy Podgorze. Projekt obejmuje dwadzieécia cztery 1,5 |

| godzinne bezptatne zajecia, ktore odbywac sie beda w okresie od

Przedmiot projektu kwietnia do pazdziernika 2016 roku. Zajecia adresowane sq do

Prosze w kilku zdaniach (max 80 wszystkich mieszkancow dzielnicy Podgérza i Krakowa w wieku od

wyrazow) opisac czego projekt dotyczy. | 50 roku zycia, ktorych stan 2drowia pozwala na uczestnictwo

UWAGA: opis ten zoslanie wykorzystany | w tego rodzaju aktywnosci ruchowej.

jako ,,skrdcony opis projektu’ dla |
projektéw pozytywnie zweryfikowanych | ||
| |

SzczegOlowy Opis projektu
Napisz co doktadnie zostanie wykonane i W jakim celu. Opisz dokladnie miejsce na kiorym realizowany bedzie
rojekt, wskaz glowne dzialania, ktére bed odjete przy j

ie00 realizacji - max 1000 wyrazow .
W ramach projektu zostang przeprowadzone 24 zajecia Nordic Walking. Kazde zajgcia beda trwaty 1,5 godziny

i odbywac sie bgda w piatki w godzinach porannych. Po zajeciach organizowane bedg spotkania przy kawie, |
herbacie oraz stodki poczestunek, W czasie ktorych uczestnicy bedg mogli podzieli¢ sig wrazeniami z zajec, |
zdobytym doéwiadczeniem i wyrazi¢ opinie na temat Nordic Walkingu oraz skorzysta¢ z porad dotyczacych |
zdrowego stylu zycia.

Zajecia prowadzone beda przez instruktora Nordic Walking. Spacery odbywa¢ sie beda na terenach zielonych |
dzielnicy Podgdrze m.in.: park Bednarskiego, Bulwary wiélane, okolice Krzemionek.

Nieodptatna forma uczestnictwa w zajeciach umozliwi wziecie udziatu szerszej grupie mieszkancow oraz
wptywie na popularyzacje tej aktywnosci ruchowej. Nordic Walking to dynamicznie rozwijajaca sie forma
rekreacji ruchowej. Jest jedna z najtanszych | najbardziej dostepnych form aktywnosci ruchowej. Dzigki |
poznaniu tej dyscypliny uczestnicy zajet beda mogli w petni korzystac z dobrodziejstw, jakie daje poprawne |
uprawianie tej formy aktywnoscl.
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Zakres i zastosowanie proj'ektu
Nalezy wskazaé komu bedzie stuzyt projekt i jakie grupy mieszkarcéw Skorzysraja najego realizacji - max J‘ 00
WYrazow -

Projekt skierowany jest do wszystkich mieszkarcow dzielnicy w wieku od 50 roku zycia, ktorych stan zdrowia
pozwala na uczestnictwo w tego typu aktywnosci ruchowej. Z dotychczasowych do$wiadczen wynika, e
wsrod uczestnikow zaje¢ Nordic Walkingu znaczna czes¢ stanowili seniorzy oraz osoby w $rednim wieku.
Zajecia Nordic Walking tacza aktywny wypoczynek z dobra zabawa oraz pozwalajg na poznanie urokéw
dzielnicy. Sprzyja temu bliskos$¢ atrakcyjnych miejsc zwigzanych z wypoczynkiem jak: Park Bednarskiego,
bulwary Wislane, okolice Krzemionek. Projekt wpisuje sie w tworzenie zintegrowanego srodowiska i centrum
kulturalnego dzielnicy Podgorze.

Opis dzialania:
1 [1/111 2015 ustalenie harmonogramu zajec na miesigce kwiecien-pazdziernik 2016. Dziatania |
- - reklamowe poprzez Internet.
2 Projekt plakatu oraz przygotowanie i wydruk materiatow reklamowych.
3 IV- X realizacja programu w/g ustalonego harmonogramu. Dziatania reklamowe. Spotkania po
! zajeciach.,
4 X Podsumowanie projektu. Opracowanie materiatow zdjeciowych stuzacych dokumentacji I
: i reklamie cyklu.

ladowej odpow.'edm kasz(l ;.sumg;«
Skladowe pr()jek[u‘
1. Honoraria instruktoréw 3600 zi
2. Koszt zakupu materialéw eksploatacyjnych (toner, papier) oraz plyt 300 z1
CD (archiwizacja dokumentéow
3. Zakup artykuléw spozywezych (kawa, herbata, cukier, ciasteczka itp.) 500 z1
na potrzeby spotkan po zajeciach
4. Wypozyczenie kijow do Nordic Walking 1200 zi
5. Obsluga, udostepnienie pomieszczen (szatnia, toaleta) w ramach

dzialalnosci Studia . B s N
6. Przygotowanie sprzetu do zaje¢ 0zl B
RAZEM: | 5600 21

Lp. Nazwa zalgcznika:
Lista poparcia projektu

1. Zalgeznik obligatoryjny — projekt musi zostaé poparty przez min. 15 mieszkancow Dzielnicy, ktdrzy
ukonezyli 16 rok zycia.

v Os$wiadczam, iz jestem uprawniona/-y do udziatu w zglaszaniu propozycji projektow poprzez
fakt bycia mieszkanka/-ncem Dzielnicy, ktérej dotyczy zloZzony przeze mnie projekt
propozycji zadania.




Ogolne walory zdrowotne Nordic Walkingu:
+  poprawia dotlenienie oraz lepsze odzywienie organizmu,
*  zwieksza sie pobdr tlenu z 20 do okoto 58%,
«  dzieki catkowitemu zaangazowaniu ciata w ruch w 100% dotlenia sie mdzg,

« w czasie marszu z kijami uruchomiona zostaje goérna cze$¢ tufowia wraz z obreczg barkowa
i odcigzony narzad ruchu - stawy kolanowe, biodrowe i kregostup,

«  zwieksza sie wydolnos¢ organizmu, wzrasta wydajnos¢ pracy serca i poprawia sig ukrwienie catego
ciata,

«  podczas tej formy ruchu wzmacniajg sie miesnie przykregostupowe, miesnie grzbietu, posladkow,
brzucha i konczyn gornych,

«  Nordic Walking pomaga w utrzymaniu smuktej sylwetki oraz kontrolowaniu prawidtowej postawy
ciafa,

«  poprawia sie stan psychofizyczny organizmu, samopoczucie i nastroj, |

- podczas marszu z kijami ma miejsce wigksze, ale bezpieczne dla zdrowia, zaangazowanie uktadow:
krazenia, oddychania i catego narzadu ruchu,

«  wydatek energetyczny wzrasta od 20 do okoto 40%, w poréwnaniu ze spacerem,

+  wciggu godziny spalamy ok. 120 kcal, wiecej niz podczas zwyktego spaceru,

«  marsz Nordic Walking poprawia metabolizm,

+  jest doskonatym relaksem dla ciata i umystu (otwarta przestrzen, naturalne tereny, sforice),

ponadto zaktywizuje srodowiska sasiedzkie i pozytywnie wptynie na budowanie wiezi miedzyludzkich.

Uzasadnienie projektu
Nalezy uzasadnic¢ potrzebe realizacji projektu, w tym przedstawi¢ problem, na kidry odpowiada projekt - wskaz
Jjak rozwigzanie problemu wplynie na zycie mieszkancow — max 200 Wyrazow

W zwigzku z dynamicznym rozwojem Nordic Walkingu spora liczba mieszkancow maszeruje z kijami do nordic
walkingu probujac uprawiac ten sport. Niestety wigkszos¢ os6b nie potrafi prawidtowo postugiwac sig kijami
i robi to niepoprawnie. W zwigzku z tym nie korzysta w pefni z walorow uprawiania Nordic Walkingu.
Prowadzenie takich zaje¢ pozwoli na zdobycie umiejetnosci oraz informacji zwigzanych z uprawianiem Nordic
Walkingu np: jak odpowiednio dobrac kije, gdzie najlepiej maszerowac, jak przygotowac sie do zajec, kto moze
uprawia¢ Nordic Walking, jak nauczy¢ sie prawidiowej techniki. Dzigki zdobytej wiedzy oraz umigjetnosciom
| poprawnego marszu Nordic Walking wiele osob odniesie pozytywne korzysci dla zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Kolejnym zauwazalnym problemem jest spolaryzowanie $rodowiska dzielnicy Podgdrze i okolic, sktadajacego
sie z dawnych zasiedziatych mieszkaricow oraz nowych, ludnosci naptywowej. Spotkania po zajeciach majg
stuzy¢ nawigzywaniu przyjazni, wymianie pogladow oraz dzielenie sig wrazeniami i doswiadczeniem zdobytym
na zajeciach i nie tylko.

Realizacja projektu umozliwi mieszkanicom poznanie oraz czerpanie maksymalnych korzysci z uprawiania
Nordic Walking ( réwniez w przyszfosci). Realizacji tego zadania (centrum Podgdrza, dogodny dojazd,
dostepnoéé¢ terenéw zielonych) sprzyja dogodne potozenie, co przyciggnie szersze grono mieszkaricow
Krakowa i stanowi¢ bedzie znakomita reklame dzielnicy Podgorze.




v Oswiadczam, iz wszystkie podane w formularzu oraz zalacznikach informacje sg zgodne
z aktualnym stanem prawnym i faktycznym wraz z zalgcznikiem stanowiacym liste poparcia
dla projektu.

v Informacja: podane dane osobowe zabezpieczone sa na podstawie ustawy z dnia 29 sierpnia
1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2014 r. poz. 1182), na drodze zgloszenia
zbioru danych do GIODO. Administratorem danych jest Prezydent Miasta Krakowa
zsiedzibg w Krakowie, Pl. Wszystkich Swietych 3-4. Dane osobowe przetwarzane sg
wylacznie w celu realizacji Budzetu obywatelskiego miasta Krakowa i nie bedg
przekazywane innym odbiorcom. Osobie, ktorej dane dotycza, przystuguje prawo dostepu do
tresci jej danych oraz mozliwos$¢ ich poprawiania. Podanie danych jest dobrowolne jednak
bez ich podania nie jest mozliwe uczestnictwo w procesie.

Wytgczenie jawnosci w zakresie danych :
Podpis skladajgcego projekt: ~_osobowych na podstawie art. 1i 6 ustawy z
__dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych

osobowych (Dz. U. z 2014 r., poz. 1182 z p6zn.
zm.); jawnos¢ wytaczyt: Jacek Mtynarz - Radny
Dzielnicy XIll Podgorze




