Zatgcznik nr 2
Formularz zgtaszania projektéw w ramach budzetu pracowniczego
Edycja 2026

Tytut projektu: Zadbaj o kregostup

Whnioskodawca: dr Maria Pietrzak

Dlaczego projekt jest wazny? (nie wiecej niz 100 stow)

WSKAZOWKA: Prosze krétko opisad, jakie potrzeby ma realizowac projekt i jaki moze mie¢
wptyw na catg spotecznosc Uczelni.

Projekt odpowiada na powszechne dolegliwosci uktadu ruchu i kostnego wsrod
pracownikéw uczelni, wynikajgce z diugotrwate] pracy siedzacej przy komputerze oraz
wysokiego obcigzenia poznawczego i stresu. Taki tryb pracy sprzyja bolom kregostupa,
napieciom miesniowym i przecigzeniom stawow. Zajecia terapeutyczne sg potrzebne ze
wzgledu na duzg skale problemu — schorzenia uktadu miesniowo-szkieletowego nalezg do
najczestszych przyczyn absencji chorobowej. Stres dodatkowo nasila napiecia i bole.
Profesjonalna profilaktyka ruchowa - ktérej formg sg proponowane zajecia - jest jedng z
najskuteczniejszych metod zapobiegania przewlektym dolegliwosciom. Dodatkowo, zajecia
grupowe sprzyjajg podnoszeniu motywacji do kontynuacji podjetego  wysitku
fizjoterapeutycznego na co dzien.

Opis projektu (nie wiecej niz 250 stéw)

Projekt zaktada spotkania co 3-4 tygodnie z Panig mgr Renatg Rakoczy, ktéra poprowadzita
prelekcje dot. Przekgsek ruchowych w ramach spotkania inauguracyjnego Akademii
Dobrostanu, ktére spotkato sie z przychylnym przyjeciem i zainteresowaniem dalszymi
spotkaniami. Fizjoterapeutka poprowadzitaby pierwsze zajecia w 3 grupach warsztatowych
dla wszystkich chetnych pracownikéw (realnie po 30-35 osob w grupie) w celu diagnozy
potrzeb i przydzieleniu pracownikéw do 3 grup o bardziej specjalistycznym charakterze, by
odpowiedzie¢ na szczegdlne potrzeby oséb w kazdej grupie. Wstepnie przewidziane sg 3
grupy terapeutyczne, odpowiadajace na problemy:

e Kolanowo - biodrowe (typowe dolegliwosci: bdle kolan, bioder- takze w nocy,
haluksy, pfaskostopie, niestabilno$¢ stawu skokowego)

e Ledzwiowo -krzyzowe (typowe dolegliwosci: boéle przy
chodzeniu/siedzeniu/staniu/w trakcie lub po aktywnosci fizycznej/bdl promieniujgcy
do konczyn)

e Szyjno- barkowe (typowe dolegliwosci: migreny, promieniujgcy bol do konczyn
gornych, mrowienie miedzy topatkami, ktucie w klatce piersiowe))

Do realizacji projektu niezbedne s3 jedynie:

e Ustalenie grafiku zajec (dni i godziny spotkan) z prowadzacg

e Rezerwacja sali dydaktycznej (najlepiej gimnastycznej) w ustalonych terminach na
realizacje zaje¢ w 3 grupach warsztatowych po 100 minut (by w kazdej grupie byta
mozliwos¢ na indywidulane konsultacje).




e Wysytka formularzy do zapiséw na zajecia
e Wniosek o zamowienie publiczne na ustugi Fizjoterapeutki

Uproszczony kosztorys:
10 dni pracy w grupach terapeutycznych - 5 h zegarowych pracy kazdego dnia - 300 zt
brutto za godzine (faktura) 10x 5x 300 zt=15 000 zt




