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l. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, Burmistrz Miasta Szczecinek
do ktérego jest adresowana oferta

ochrona i promocja zdrowia, dziatalno$¢ na rzecz oséb w wieku

2. Rodzaj zadania publicznego R o ' -
emerytalnym oraz wspieranie i upowszechnianie kultury fizycznej

ll. Dane oferenta(-tow)

1. Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sagdowym lub innej ewidencji, adres siedziby, strona
www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

Nazwa oferenta: Klub Sportowy Iron Queens Flow

Forma prawna: Stowarzyszenie

Ewidencja: KRS 0001211886

Adres siedziby: ul. Kaszubska 1C/32, 78-400 Szczecinek

Adres do korespondencji: j/w

Adres e-mail: ironqueensflow@gmail.com

Adres strony www: -

Nr tel.: 603691142

Nr rach. bankowego na ktéry ma by¢ przekazana dotacja: 16 1240 3679 1111 0011 6319 5615

Suzana Mastyta

2. Dane osoby upowaznionej do sktadania tel. 603691142
wyjasnien dotyczacych oferty (np. imig i nazwisko, | e-mail: suzana.mastyla@interia.p!
numer telefonu, adres poczty elektronicznej)

lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego EFZECdeZIaianle zanikom miesniowym u os6b 55+ poprzez aktywnos¢
fizyczng.
: <o fuis : : 2) Data 2.03.2026r. Data 25.05.2026 .
2. Termin realizacji zadania publicznego : 7 3
rozpoczecia zakonczenia

3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

1. Miejsce realizacji: sala fitness Studio Fabryki Atletéw ul, Wisniowa 1, 78-400 Szczecinek

2. Grupa docelowa: osoby w wieku 55+ z terenu miasta Szczecinek posiadajgce karte mieszkarica ,Moj
Szczecinek”, borykajace sie z problemem utraty masy, sity i funkcji miesni (sarkopenia). Szacowana liczba
godzin: 20 godzin treningowych, w kazdym, godzinnym treningu udziat moze wzigé 10 oséb.

3. Sposob rozwigzywania probleméw/zaspokajania potrzeb grupy docelowej: sarkopenia skutkuje ostabieniem,
upadkami, gorsza mobilnoscig i jakoscig zycia, a mozna jg ztagodzi¢ m.in. przez trening oporowy (2
obcigzeniem/wtasnym ciatem). Proponowane zajecia to: Full Body — trening angazujacy wszystkie partig
miesniowe (nogi, plecy, klatka, barki, brzuch) podczas jednej sesji oraz DEEPWORK- funkcjonalny trening categol
ciafa, faczacy elementy jogi, interwatéw i technik oddechowych, oparty na filozofii 5 elementdw i zasadzie Yin i
Yang, przeplatajacy napiecie i rozluZnienie miesni, aby poprawié¢ kondycje, koordynacje, wytrzymatosé i
zredukowac napigcie. Jest to trening, ktéry angazuje ciato i umyst, pozostawiajgc uczucie pozytywnego

% Rodzaj zadania zawiera si¢ w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie (Dz. U. 2 2018 r. poz. 450, z p6zn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze by¢ diuiszy niz 90 dni.
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zmeczenia i rwnowagi.

Naturalny proces starzenia, utrata miesni przyspiesza po 50. roku zycia (ok. 0,5-1% rocznie), dlatego dla
ograniczenia deficyt ruchomosci i sprawnosci organizmu, oprocz wysokobiatkowej diety, niezbedna jest réwnie?
aktywnos¢ fizyczna poprawiajgca ogdlng kondycje organizmu.

4. Cel: celem prowadzonych zajeé jest promowanie zdrowego stylu zycia poprzez ruch i éwiczenia fizyczne dobrane)
do wieku i potrzeb ¢wiczgcych oraz nauka samodzielnego wykonywania odpowiednich ¢wiczen. Materiaty
zakupione na potrzeby prowadzonych zaje¢, m.in. hantelki i maty zostang wykorzystane do realizacji takich zajeé
w przysztosci.

4. Opis zakladanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Planowany poziom osiggniecia = . . 5 A,
vp aEnie Spos6b monitorowania rezultatéw / irédio

Nazwa rezultatu rezultatéw (wartos¢ . = . i
T T informacji o osiggnieciu wskaZnika
1. Przeprowadzenie treningdw Full | 10 godzin zegarowych » |isty obecnosci
Body. » dokumentacja fotograficzna
" listy obecnosci
2. Przeprowadzenie treningdw | 10 godzin zegarowych ®=  dokumentacja fotograficzna
DEEPWORK.

3. Zwiekszenie poziomu wiedzy | 50% uczestnikéw podniesie | Ankieta ewaluacyjna.
uczestnikdbw na temat roli | poziom swojej wiedz w ww.
¢wiczen fizycznych w | obszarze.
zahamowaniu | zapobieganiu
zanikowi migsni u 0s6b 55+,

5. Krotka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatari planowanych w ofercie oraz zasobdéw, ktére bed#
wykorzystane w realizacji zadania

Suzana i Elzbieta Instruktorki Ketllebel, Suzana Miedzynarodowy Instruktor DEEPWORK, Suzana i Elzbieta Mistrzynie|

Swiata Kettlebel 2025, Rekord Swiata Kettlebel 2025 - Elzbieta Parapura, ztoto i srebro w Mistrzostwach $wiata i Eropy w

Kettlebel 2024 i wiele innych.

1V. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. Rodzaj kosztu Warto$¢ | Z dotacji Z innych Zrédet
PLN
1. | Zajecia FullBody 4000 4000 0
2. | Zajecia DeepWork 4000 4000
3. | Zakup materiatéw (m.in. maty, 600 600 0
hantelki, sztangi)
4. | Woda 200 200
5. | Dyplomy na zakonczenie 200 200
6 Wynajem sali 1000 1000
Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania | 10000 10000 0

V. Oswiadczenia
Oswiadczam(-my), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego
oferenta(-tow);

2) pobieranie swiadczen pienigznych bedzie sie odbywaé wytacznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci pozytku
publicznego;

3) oferent* / efereneit sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-ja)* / zalega{-3}* z optacaniem naleinosci z tytutu zobowiagzan
podatkowych;



4) oferent* / oferencit skfadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zalegafja)* z optacaniem naleznosci z tytutu sktadek na
ubezpieczenia spoteczne;

5) dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym™ / inng-wihaseiwg-ewidenejg™;

6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

7) w zakresie zwigzanym ze skfadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych
osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systemow informatycznych, osoby, ktérych dotyczg te dane, ztozyly stosowne
os$wiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0s0b upowaznionych do sktadania oswiadczen
woli w imieniu oferentéw)



