
UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA SZCZECINEK
7 Wro Interesant.

POUCZENIE co do sposobu wypełniania oferty: ^•pł- J W >02- 2026
Ofertę należy wypełnić wyłącznie w białych pustych polach, zgodnie z instrukcjami urn e^czonymi przy poszczególnych polach 
oraz w przypisach. I ..................................................
Zaznaczenie gwiazdką, np.: „pobieranie*/niepobieranie*" oznacza, że należy skreślić ni^f^śLf^^odpowiedź, pozostawiając 
prawidłową. Przykład: „pobieranie*/niepobieranie*".

I. Podstawowe informacje o złożonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, 
do którego jest adresowana oferta

Burmistrz Miasta Szczecinek

2. Rodzaj zadania publicznego1* ochrona i promocja zdrowia, działalność na rzecz osób w wieku 
emerytalnym oraz wspieranie i upowszechnianie kultury fizycznej

II. Dane oferenta(-tów)

1. Nazwa oferenta(-tów), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sądowym 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 tek: 603691142
Nr rach. bankowego na który ma być przekazana dotacja: 16 1240 3679 1111 0011 6319 5615

2. Dane osoby upoważnionej do składania 
wyjaśnień dotyczących oferty (np. imię i nazwisko, 
numer telefonu, adres poczty elektronicznej)

Suzana Mastyła 
tel. 603691142 
e-mail: suzana.mastyla@interia.pl

III. Zakres rzeczowy zadania publicznego

11 Rodzaj zadania zawiera się w zakresie zadań określonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o działalności pożytku 
publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z późn. zm.).

2) Termin realizacji zadania nie może być dłuższy niż 90 dni.

1. Tytuł zadania publicznego Przeciwdziałanie zanikom mięśniowym u osób 55+ poprzez aktywność 
fizyczną.

2. Termin realizacji zadania publicznego2’ Data 
rozpoczęcia

2.03.2026 r. Data 
zakończenia

25.05.2026 r.

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

1. Miejsce realizacji: sala fitness Studio Fabryki Atletów ul. Wiśniowa 1, 78-400 Szczecinek
2. Grupa docelowa: osoby w wieku 55+ z terenu miasta Szczecinek posiadające kartę mieszkańca „Mój 

Szczecinek", borykające się z problemem utraty masy, siły i funkcji mięśni (sarkopenia). Szacowana liczba 
godzin: 20 godzin treningowych, w każdym, godzinnym treningu udział może wziąć 10 osób.

3. Sposób rozwiązywania problemów/zaspokajania potrzeb grupy docelowej: sarkopenia skutkuje osłabieniem, 
upadkami, gorszą mobilnością i jakością życia, a można ją złagodzić m.in. przez trening oporowy (z 
obciążeniem/własnym ciałem). Proponowane zajęcia to: Fuli Body - trening angażujący wszystkie partie 
mięśniowe (nogi, plecy, klatka, barki, brzuch) podczas jednej sesji oraz DEEPWORK- funkcjonalny trening całego 
ciała, łączący elementy jogi, interwałów i technik oddechowych, oparty na filozofii 5 elementów i zasadzie Yin i 
Yang, przeplatający napięcie i rozluźnienie mięśni, aby poprawić kondycję, koordynację, wytrzymałość i 
zredukować napięcie. Jest to trening, który angażuje ciało i umysł, pozostawiając uczucie pozytywnego
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zmęczenia i równowagi.
Naturalny proces starzenia, utrata mięśni przyspiesza po 50. roku życia (ok. 0,5-1% rocznie), dlatego dla 
ograniczenia deficyt ruchomości i sprawności organizmu, oprócz wysokobiałkowej diety, niezbędna jest również 
aktywność fizyczna poprawiająca ogólną kondycję organizmu.

4. Cel: celem prowadzonych zajęć jest promowanie zdrowego stylu życia poprzez ruch i ćwiczenia fizyczne dobrane 
do wieku i potrzeb ćwiczących oraz nauka samodzielnego wykonywania odpowiednich ćwiczeń. Materiały 
zakupione na potrzeby prowadzonych zajęć, m.in. hantelki i maty zostaną wykorzystane do realizacji takich zajęć 
w przyszłości.

4. Opis zakładanych rezultatów realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu
Planowany poziom osiągnięcia 

rezultatów (wartość 
docelowa)

Sposób monitorowania rezultatów / źródło 
informacji o osiągnięciu wskaźnika

1. Przeprowadzenie treningów Fuli 
Body.

10 godzin zegarowych ■ listy obecności
0 dokumentacja fotograficzna

2. Przeprowadzenie treningów
DEEPWORK.

10 godzin zegarowych
■ listy obecności
■ dokumentacja fotograficzna

3. Zwiększenie poziomu wiedzy 
uczestników na temat roli 

ćwiczeń fizycznych w
zahamowaniu i zapobieganiu 
zanikowi mięśni u osób 55+.

50% uczestników podniesie 
poziom swojej wiedz w ww. 
obszarze.

Ankieta ewaluacyjna.

5. Krótka charakterystyka Oferenta, jego doświadczenia w realizacji działań planowanych w ofercie oraz zasobów, które będą 
wykorzystane w realizacji zadania_______________________________________________________________________________

Suzana i Elżbieta Instruktorki Ketllebel, Suzana Międzynarodowy Instruktor DEEPWORK, Suzana i Elżbieta Mistrzynie 
Świata Kettlebel 2025, Rekord Świata Kettlebel 2025 - Elżbieta Parapura, złoto i srebro w Mistrzostwach świata i Eropy w 
Kettlebel 2024 i wiele innych.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztów realizacji zadania publicznego

Lp. Rodzaj kosztu Wartość 
PLN

Z dotacji Z innych źródeł

1. Zajęcia FullBody 4000 4000 0
2. Zajęcia DeepWork 4000 4000 0
3. Zakup materiałów (m.in. maty, 

hantelki, sztangi)
600 600 0

4. Woda 200 200 0
5. Dyplomy na zakończenie 200 200 0

6. Wynajem sali 1000 1000 0

Suma wszystkich kosztów realizacji zadania 10000 10000 0

V. Oświadczenia

Oświadczam(-my), że:

1) proponowane zadanie publiczne będzie realizowane wyłącznie w zakresie działalności pożytku publicznego 
oferenta(-tów);

2) pobieranie świadczeń pieniężnych będzie się odbywać wyłącznie w ramach prowadzonej odpłatnej działalności pożytku 
publicznego;

3) oferent* / oferenci* składający niniejszą ofertę nie zalega(-ją)* / zalega(-ją)* z opłacaniem należności z tytułu zobowiązań 
podatkowych;
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4) oferent* / oferenci* składający niniejszą ofertę nie zalega(-ją)* / zelega(-ją}* z opłacaniem należności z tytułu składek na 
ubezpieczenia społeczne;

5) dane zawarte w części II niniejszej oferty są zgodne z Krajowym Rejestrem Sądowym* / inną-właściwą ewidencją*;
6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz załącznikach są zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;
7) w zakresie związanym ze składaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych 

osobowych, a także wprowadzaniem ich do systemów informatycznych, osoby, których dotyczą te dane, złożyły stosowne 
oświadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.
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(podpis osoby upoważnionej lub podpisy 
osób upoważnionych do składania oświadczeń 
woli w imieniu oferentów)


