Formularz zgloszenia projektu -KOREKTA
do zrealizowania w ramach budzetu obywatelskiego Gminy Goldap
na rok 2018

1. Podstawowe informacje:
a) Tytut projektu: ZUMBA JAKO ZDROWY STYL ZYCIA DLA DZIECI I DOROSLYCH
b) Pomystodawca: ANETA ADAMCZEWSKA

c¢) Lokalizacja projektu: GOLDAP(sala gimnastyczna Szkoty podstawowe;j lub sala fitness
CENTRUM SPORTU )

d) Obszar tematyczny: OCHRONA ZDROWIA
e) Szacunkowy koszt projektu: 14040 zt

f) Kontakt do pomystodawcy: ANETA ADAMCZEWSKA, 505 314 553,
anetka07071@wp.pl

2. Cele projektu

Celem projektu jest rozwoj zdrowego stylu zycia a takze stworzenie nowej formy spgdzenia
wolnego czasu oraz poprawa fizycznego stanu zdrowia . Kierowany zaréwno dla dzieci i
dorostych.

Zumba to polaczenie elementdéw tanca latynoamerykanskiego oraz ¢wiczen . Zumba to
¢wiczenia aerobowe wykonywane w rytm latynoskiej muzyki. Zajecia fitness maja
pozytywny wplyw na kondycj¢ i zdrowie cztowieka, poniewaz dotleniajg organizm,
zapobiegaja schorzeniom uktadu krazenia i obnizajg poziom stresu.Oparta jest na treningu
cardio z elementami treningu oporowego w celu wzmocnienia catego ciala i osiggnigcia
pozadanego poziomu kondycji. Energetyczna i radosna muzyka pozwoli odprezy¢ sig i
zrelaksowaé. Polgczenie tarica i fitnessu ma na celu wzmocnienie migsni, rzezbienie
sylwetki,zwigkszenie wydolnosci organizmu a przede wszystkim celem zaje¢ jest poprawa
stanu zdrowia fizycznego i psychicznego.

3. Opis projektu

Projekt ma w zalozeniu przeprowadzenie zaje¢ w dwoch grupach przez okres 9 miesigcy
1godzina tygodniowo grupa dorostych i 1godzina tygodniowo grupa dzieci. Poczawszy od 1
marca 2018r. do 31 grudnia 2018r.Ze wzgledu na zr6znicowanie wieku zajecia dla dorostych i
dzieci odbywac¢ si¢ bedg oddzielnie, gdyz dzieci sa rozwojowo odmienne od dorostych pod
wzgledem psychiki ,fizjologii i rozwoju fizycznego. Dodatkowo raz w miesigcu na
zaproszenie przyjedzie doswiadczony i licencjonowany instruktor Zumby Fitness majacy
réwniez odpowiednie kwalifikacje oraz certyfikat Zumby Kids oddzielnie do grupy
dorostych i oddzielnie do grupy dzieci w celu zaprezentowania swojej specyfikacji zajeé.
Dodatkowym atutem projektu beda konsultacje z dietetykiem ktéry poprowadzi zajecia raz w
miesigcu oddzielnie dla dzieci jak rowniez dla dorostych w celu zdrowego odzywiania .



ZUMBA DLA DZIECT:

Przede wszystkim na zajeciach dzieci bedg uczyly sie podstawowych krokéw tanca
latynoamerykanskiego takich jak : salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, merengue, tango, cha-
cha, hip-hop, samba.

Zumba dla dzieci to nie tylko ¢wiczenia i taniec. To takze gry i zabawy ,ktore beda
prowadzone w trakcie zaje¢. Zumba promuje zdrowy tryb zycia u dzieci .Uczy szacunku,
pracy zespotowej, odpowiedzialnosci . Dzieci ucza si¢ koordynacji, rownowagi, ksztattuje i
rozwija si¢ kreatywnos¢, dyscyplina oraz pamigcé.

Dzigki Zumbie dla dzieci, w krotkim czasie dzieci mogg nie tylko zdrowo spedzi¢ czas, ale
takze mogg nauczy¢ si¢ nowych ukladéw tanecznych, tancéw réznych kultur i ich historii, jak
réwniez budowaé §wiadomos$é zdrowego stylu zycia i fitness.

ZUMBA DLA DOROSLYCH:

Zumba dla dorostych to ¢wiczenia aerobowe, ktére umozliwiajg zrzucenie nadprogramowych
kilograméw. W czasie zaje¢ Zumby uczestnicy wykonujg zestawy ¢wiczen taczacych
elementy treningu obwodowego z tanicem latynoskim.

Zaczynajac od rozgrzewki , ktéra ma na celu rozgrzanie mig¢sni,podwyzszenie temperatury
ciata,rozpoczgcie stopniowego przyspieszenia pracy serca jako przygotowanie do treningu
cardio. Przechodzimy do prostych krokéw i uktadéw wplatajgc elementy tanca
latynoamerykanskiego: salsa, cumbia, reggaeton, flamenco, merengue, tango, cha-cha, hip-
hop, samba. Jest to forma treningu aerobowego czyli tego najefektywniej spalajacego kalorie
1 wzmacniajgcego serce oraz interwalowego - bo odbywaja si¢ w zmiennym tempie.

Na zakonczenie zajec przechodzimy do wyciszenia ktére ma na celu stopniowe spowalnianie
tetna i rozciggnigcie migsni aby zapobiec skurczom i urazom.

4. Uzasadnienie

Potrzeba realizacji projektu jest rozpowszechnianie zdrowego stylu zycia od najmtodszych
lat oraz kontynuacjg wérod osob dorostych.

Dzigki zastosowaniu réznych rytméw w czasie zajgé Zumba zaréwno dzieci jak i dorosli
odnosza korzysci w postaci spalania tkanki thuszczowej i wzmocnienia migéni a takze
korzysci fizjologiczne i psychologiczne treningu interwatowego.

5. Zakres projektu

Projekt bedzie skierowany do mieszkancéw Gminy Gotdap . Osobom w kazdym wieku i o
r6znym poziomie sprawnosci fizycznej ktdrzy z powodzeniem moga angazowac si¢ w tego
typu zajecia i w ten sposob poprawic stan swojego zdrowia.



6. Ochrona srodowiska

Zdecydowanie zaletg inwestycji jest mozliwos$¢ udostepnienia mieszkancom gminy Gotdap
darmowych zaj¢¢ ktére pokazg jak dobra forma spedzenia czasu jest Zumba. Planowane do
realizacji przedsigwzigcie nie zalicza si¢ do inwestycji wymienionych w rozporzadzeniu Rady
Ministréw z dnia 9 listopada w sprawie przedsiewzig¢ mogacych znaczaco oddzialywaé na
srodowisko (Dz. U z 2016r.,poz.71).

7. Szacunkowy koszt

(nalezy przedstawi¢ koszty poszczegdlnych czesci zadania)

Lp. | Skltadowe projektu Koszt
WYNAIJECIE SALI w1 msc.8h x 50zt x 9msc. 3600

2. |WYNAGRODZENIE INSTRUKTORA (w tym dojazd) 8640
wlmsc.8h x 120zt x 9 msc.

3. 'WYNAGRODZENIE DIETETYKA w Imsc.2h x 100zt x | 1800
9msc.

Razem 14040

Dodatkowe zalaczniki*:

(*) prosze zaznaczy¢ przedstawione do wniosku zatgczniki
— zdjecia
— wizualizacja
— dokumentacja techniczna
— ekspertyzy
— analizy prawne
— szkice sytuacyjne
— kosztorysy
— rekomendacje
— zgoda zarzadzajacego terenem, na ktérym ma by¢ zlokalizowany projekt (powyzsze
nie dotyczy terendw gminnych)
— o$wiadczenia o gotowosci do wspoélrealizacji



Zgodnie z ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 1. 0 ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2015, poz. 2135, z p6zn.
zm.) wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych dla potrzeb wdrazania i realizacji projektu w
ramach budzetu obywatelskiego Gminy Gotdap.

Os$wiadczam, ze jestem mieszkaicem Gminy Goldap. Oswiadczam, ze wszystkie informacje podane w
formularzu sa zgodne z aktualnym stanem faktycznym.

Jestem $wiadomy/ma mozliwosci weryfikacji zamieszczonych przeze mnie danych na podstawie dostepnych
Urzedowi Miejskiemu ewidencji, rejestréw lub innych danych. Jestem $wiadomy/ ma odpowiedzialnosci
wynikajacej z podawania nieprawdziwych informacji i sktadania nieprawdziwych o$§wiadcze.

BAORE AU e ANt ALQUNEGNES..

miejsce, data czytelny podpis pomystodawcy



