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Wyrazam zgode na przekazanie moich danych kontaktowych innemu wnioskodawcy
celem konsultacji w przypadku zgtoszenia podobnych projektéw w tej samej lub AK [ NIE
zblizonej lokalizacji.

TYTUL PROJEKTU
(maksymalna dtugosc: 100 znakdw, w przypadku gdy zostanie przekroczony limit znakdéw zastrzega sie
mozliwos¢ skrécenia tytutu przez Urzgd Miasta na potrzeby informacii i promocii).
PROWITALNA AKADEMIA ZDROWIA 2023

STRESZCZENIE PROJEKTU
Prosze opisac¢ w kilku zdaniach, czego projekt dotyczy i jakie cele ma realizowac.
Streszczenie bedzie publikowane na potrzeby gtosowania.

Prowitalna akademia zdrowia to 8-miesieczny (od marca do pazdziernika 2023r.) program, majgcy
na celu przekazanie wiedzy i wsparcie w procesie wprowadzania prozdrowotnych zmian do
codziennego zycia.

Zdrowy styl zycia nie jest luksusem dla wybranych. Zdrowy styl zycia jest mozliwy do wprowadzenia u
kazdego, jesli tylko ma sie wiedze jak to zrobic¢ i checi, aby podjgc¢ proby wprowadzenia zmian w
SWoim zycCiu.

Program sktadac sie bedzie z comiesiecznych spotkan warsztatowych (kazde po ok 2,5h) oraz
treningdw w terenie odbywajgcych sie dwa razy w tygodniu.

Tematyka spotkan warsztatowych bedzie obejmowac kolejno:

- spotkanie 1 — analiza sktadu ciata, analiza obecnego stylu zycia i sposobu odzywiania oraz
wyznaczenie celu przez kazdego uczestnika na czas trwania akademii i po nigj

- spotkanie 2 - 5 zasad odzywiania dla zdrowia — kazdy z uczestnikdw opracowuje swoje zasady oraz
racjonalne odzywianie — o tym, coijak jes¢, zeby byc¢ zdrowym i nie by¢ na diecie.

- spotkanie 3 —regeneracjai odpoczynek — najczesciej zaniedbywany element zdrowego stylu zycia.
- spotkanie 4 —ruch i dieta- o tym jak wazna jest codzienna ogdlnorozwojowa aktywnos$c¢ ruchowa,
ktora nie musi a nawet nie powinna wigzac sie tylko z ,,wyciskiem”, potem i zakwasami oraz o tym, co
jes¢, aby nie czuc sie ociezatym i miec energie do dziatania

- spotkanie 5 - zaleznos¢ pomiedzy odczuwanymi emocjami a spozywanymi produktami — stworzenie
indywidualnych ,,planéw awaryjnych” na sytuacje stresowe. Praca z przekonaniami dotyczgcymi
jedzenia.

- spotkanie 6 — dobowy rytm dnia — poréwnanie teorii z praktykq.

- spotkanie 7 - odpornosc¢ — jak dbac¢ o swojg odpornosc. il




- spotkanie 8 - podsumowanie o§miomiesigcznej pracy: ponowna andaliza ciata, wnioski, cele na
najblizsze miesiqgce.

Na kazde spotkanie prowadzgcy przynosi zrobione przez siebie zdrowe przekagski, dzielqc sig
przepisem i poradami kulinarnymi i dietetycznymi. Ma to celu poszerzenie pakietu smakow
uczestnikéw i pokazanie, ze zdrowo wcale nie oznacza drogo, czasochtonnie i skomplikowanie.

Kazde spotkanie bedzie obejmowato teorie i zajecia praktyczne, na ktdrych uczestnicy opracujg
(kazdy dia siebie indywidualnie) swoje cele i plany ich realizacji.

Spotkania warsztatowe odbywad sie bedg w MDK Mikotow.

Réwnolegle dwa razy w tygodniu bedg odbywac sie zajecia ruchowe w terenie.
W miesigcach letnich treningi odbywac sie bedq na terenie Rety Smitowickiej i Doliny Jamny
natomiast wiosna i jesieniq, kiedy wczesniej robi sie ciemno na terenie Plant.

Treningi majg bazowaé na technice Nordic Walking oraz powolnym truchcie jakim jest Slow Jogging.
Treningi bedg wzbogacone o ¢wiczenia rozgrzewajgce, wzmacnigjgce i rozciggajace, a takze
wspierajgce koordynacje ruchowq oraz wzmacniajgce site miesni.

Biorgc pod uwage, iz kondycja osdb uczestniczqcych moze by¢ bardzo rézna zajecia ruchowe
odbywac sie beda w dwdch grupach. Ma to na celu unikniecie sytuacii, kiedy osoby z dobrg
kondycja bedg musiaty czekac na osoby o stabszej kondycii.

Dodatkowo zostanie utworzona zamknieta grupa w mediach spotecznoiciowych, gdzie uczestnicy
bedg mogli wspierac sie wzajemnie w realizacji swoich planéw, chwali¢ sukcesami oraz uzyskac
wsparcie mentorskie.

LOKALIZACJA PROJEKTU

Prosze wskaza¢ jak najdoktadniej miejsce realizacji projektu, jesli to mozliwe to adres lub numer
dziatki. Do wniosku obligatoryjnie nalezy dotgczy¢ mape sytuacyjng danego obszaru (mozliwy zrzut
ekranu z mapy infernetowej).

Spotkania warsztatowe: MDK Mikotdw, Rynek 19, 43-190 Mikotow
Treningi: Reta Smitowicka/Dolina Jamny oraz teren Duzych i Matych Plant.

STAN WLASNOSCIOWY TERENU

Prosze wpisaé czy jest to teren Gminy czy Skarbu Panstwa w uzytkowaniu wieczystym Gminy
[UWAGA: projekt musi zaktadaé realizacje zadania na terenach bedgcych przedmiotem wtasnosci
Miasta nieobcigzonych na rzecz oséb trzecich lub na terenach stanowiqcych wtasnosc Skarbu
Panstwa bedgcych w uzytkowaniu wieczystym Miasfa).

Tereny gminne

SZIACUNKOWY KOSIT REALIZACJI PROJEKTU

Prosze uwzgledni¢ wszystkie mozliwe sktadowe czesci projektu oraz ich szacunkowe koszty.
Koszty te bedq oceniane i weryfikowane przez pracownikéw Urzedu Miasta.

W przypadku braku miejsca prosze dodac kolejne wiersze.

Nalezy uwzglednié w szacowaniu kosztéw projektu koszty dokumentaciji projektowe;.

SKLADOWE CZESCI PROJEKTU: KOSLT:

1. ;rSeOn;gl 2(grupy) x2(ilos¢ w tygodniu) x4(tygodni) x8(miesiecy) x 32 000,00

2. Warsztaty 8 x 1500z+ 12 000, 00

3




44 000,00

LACINIE SIACUNKOWO:

DOSTEPNOSC PROJEKTU DLA MIESZKANCOW

Prosze krotko opisac jak zrealizowany projekt bedzie stuzyt mieszkancom, np. prosze podad ile 0séb
z niego moze korzystac, czy bedzie uzywany caty rok czy tylko sezonowo.

Prosze uzasadni¢ ogélnodostepnosé projektu.

0sob.

Projekt ma trwac od marca do pazdziemnika. llos¢ oséb, ktéra moze w nim wzigé udziat to ok 50

Celem projektu jest przede wszystkim wspdlne dbanie o zdrowie poprzez regularng aktywno$é
fizyczng i prace nad zdrowymi nawykami a dodatkowo budowanie nowych wiezi spotecznych,
wzmacnianie tych istniejgcych.

Wspolne spotkania przez okres 8 miesiecy ma zaowocowad:

- poprawq stanu psychicznego i fizycznego uczestnikdw

- wypracowaniem nowych i zdrowych nawykow, ktére na state zagoszczg w zyciu uczestnikdéw
- nowymi znajomosciami

- kontynuacjq spotkan (nawet w mniejszym gronie) po programie

GENEROWANIE KOSZTOW UTRZYMANIA PROJEKTU W NASTEPNYCH LATACH
Jezeli tak to prosimy wymieni¢ jakie, np. koszty energii, wody, konserwacii.

brak

ZALACINIKI OBOWIAZKOWE DO SKEADANEGO PROJEKTU:

1} Lista poparcia projekiu
2) Mapa obszaru, na ktérym ma byé realizowany projekt

ZALACINIKI DODATKOWE (NIEOBOWIAZKOWE) np. zdjecia, szkice sytuacyjne, plany:

OSWIADCIZENIA

w nich warunki.

Oiwiadczam, iz zapoznatam/zapoznatem sie z zasadami budzetu obywatelskiego zawartymi w uchwale Rad
Miejskie] Mikotowa w sprawie ustalenia zasad budzetu obywatelskiego na rok 2023 i akceptuje zawarte

v' Oéwiadczam, iz jestem mieszkahcem Gminy Mikotdw

v' Otwiadczam, iz wszystkie informacje podane w formularzu oraz zatgcznikach sq zgodne ze stanem
faktycznym i prawnym.

PODPIS WNIOSKODAWCY

o Vo oy,




PODPIS OPIEKUNA PRAWNEGO WNIOSKODAWCY
(w przypadku oséb, kitore nie ukonczyty 18 roku zycia)

FORMULARZ NALEZY ZtO1YC :
1. OSOBISCIE: Urzad Miasta Mikotéw, Rynek 16, 43-190 Mikotdw, Biuro Podawcze z dopiskiem
~budziet obywatelski”
2. 1A POMOCA POCITY ELEKTRONICINEJ - na adres: obywatelski@mikolow.eu pod warunkiem,
iz formularz oraz lista poparcia bedzie stanowita skan oryginalnych dokumentow.
3. IA POMOCA FORMY ELEKTRONICINEJ (format pdf) , z wykorzystaniem profiu zaufanego
w platformie elektronicznej ePUAP wraz ze zeskanowang dokumentacjq stanowigeq zatgezniki

do projekiu.
4. Oryginaly dokumentéw naleiy dostarczy¢ do Urzedu w terminie 7 dni od dostarczenia mailem.
5. POCITA - na adres: Uzad Miasta Mikotdw, Rynek 16, 43-190 Mikotéw, Biuro Podawcze,

z dopiskiem ,,budzet obywatelski"”

Administratorem Danych Osobowych zawartych w ,,Formularzu zgtoszenia projektu” od momentu jego
ztozenia w Urzedzie Miasta Mikotéw jest Urzad Miasta Mikotéw z siedzibq pod adresem: Rynek 16, 43-190
Mikotdw, reprezentowany przez Burmistrza Mikotowa.

Szczegbdtowe informacije o przetwarzaniu w/w danych osobowych znajdujq sie na stronie intermetowei
budzetu obywatelskiego Gminy Mikotéw: www.obywatelskimikolow.eu w zaktadce ,,O BUDZECIE" —
Do pobrania"; (link: https://ocbywatelski.mikolow.eu/o_budzecie/18/do_pobrania.html).
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