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Zaproszenie do sktadania ofert

Hotel Cesarski SPA Sp. z 0.0. zaprasza do ztozenia oferty na dostawe oraz montaz
urzadzen sitowni zewnetrznej na terenie przylegtego parku.

Rodzaje urzadzen:

Urzadzenia wolnostojgce pozwalajace na realizacje ¢wiczen zgodnie z planem
treningowym stanowigcym zatgcznik do niniejszego zaproszenia.

llos¢ urzadzen:
7
Planowane miejsce montazu:

Przestrzen parku przylegtego do zarzadzanego przez Zamawiajgcego Hotelu
Cesarskie Ogrody** w Swinoujéciu — dz. 556/5, obr. Swinoujscie 4, m. Swinoujscie

Dodatkowe warunki:

Warunki okreslone decyzjg Zachodniopomorskiego Wojewddzkiego Konserwatora
Zabytkéw nr 1044/2024 z dnia 04.07.2024r.

Zamowienie realizowane w formule Rozeznania rynku.

Oferty prosimy przesta¢ w terminie do dnia 18.06.2025r. na adres
marketing@cesarskieogrody.pl lub poczta na adres Hotel Cesarski SPA Sp. z 0.0,
ul. Wyspianskiego 34A; 72-600 Swinoujscie

Czas realizacji po udzieleniu zamdwienia: max. 4 tygodnie

Pytanie dotyczace wymagan Zamawiajacego prosimy kierowac droga
elektronicznag na adres marketing@cesarskieogrody.pl

Zadanie realizowane w ramach projektu ,Dywersyfikacja dziatalnosci Hotelu
Cesarskie Ogrody w Swinoujéciu poprzez wprowadzenie ustug gastronomicznych
w altanach ogrodowych oraz organizacje zewnetrznej sitowni funkcjonujacej w
oparciu o autorski program ¢wiczen.”, w ramach Krajowego Planu Odbudowy i
Zwiekszania Odpornosci

Wysokos¢ dofinansowania: 414 000,00 zt

#FunduszeUE lub #FunduszeEuropejskie, #NextGenerationEU
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Zatacznik Nr 1
TRENING PLENEROWY ,,20/20” WG HANNY GARBOS-PLACZKOWSKIEJ — MISTRZYNI SWIATA
W FITNESS
Opis ogélny:

Trening plenerowy ,20/20” to przemyslany i kompleksowy zestaw éwiczen zaprojektowany z myslg o
osobach w kazdym wieku i na kazdym poziomie zaawansowania. Jego celem jest:

= promowanie aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu,

= wspieranie zdrowego stylu zycia,

=  poprawa wydolnosci organizmu,

= rozwdj sity i wytrzymatosci miesniowej,

» redukcja tkanki ttuszczowej,

= oraz poprawa samopoczucia i redukcja stresu.

Trening trwa okoto 7—10 minut (w zaleznosci od tempa przej$¢ miedzy stacjami) i moze by¢ wykonywany
w formie obwodowej — czyli z mozliwoscig powtdrzenia catego cyklu 2-3 razy dla zwigkszenia
efektywnosci. Cwiczenia realizowane sg na czas — 20 sekund pracy + 20 sekund przerwy/przejécia
miedzy stacjami.

Uzywane sg wytgcznie urzadzenia plenerowe oraz ciezar wtasnego ciata, co czyni trening bezpiecznym,
dostepnym i funkcjonalnym.

Cele treningowe:
= Zwiekszenie ogdlnej wydolnosci organizmu (cardio)
= Wzmocnienie wiekszosci grup miesniowych
» Poprawa koordynacji ruchowej i mobilnosci stawow
= Zwiekszenie sity funkcjonalnej i wytrzymatosci miesniowe;j
= Poprawa metabolizmu i spalanie kalorii
=  Wspieranie zdrowia psychicznego poprzez aktywnos¢ fizyczng na swiezym powietrzu

Opis éwiczen (10 stacji treningowych):
1. Orbitrek — 20s pracy
Opis: Ruch naprzemienny ndg i rgk imitujgcy szybki chéd lub bieg w zawieszeniu.
Zalety:
= Doskonaly trening cardio
= Poprawia wydolno$¢ serca i ptuc
= Aktywuje nogi, posladki, ramiona i tutow
Efekty: Redukcja tkanki ttuszczowej, zwiekszenie kondyciji fizycznej
2. Wioslarz — 20 s pracy
Opis: Ruch ciggniecia rgczek z jednoczesnym odepchnieciem nogami od podestu, symulujgcy
wiostowanie.
Zalety:
= Angazuje cate ciato — szczegdlnie plecy, nogi i ramiona
= Wzmacnia miesnie gtebokie tutowia
Efekty: Poprawa postawy, koordynaciji i sity miesniowej
3. Jezdziec — 20 s pracy
Opis: Ptynny ruch pionowy — ¢wiczgcy naciska nogami i rekami na ruchome elementy.
Zalety:
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= Cwiczenie o niskim wplywie na stawy
= Rozwija miesnie ndg, ramion i brzucha
Efekty: Usprawnienie pracy miesni gtebokich i poprawa koordynacji
4. Prasanozna - 20 s pracy
Opis: Odepchniecie nég od ruchomej platformy w pozycji siedzgce;.
Zalety:
= Wzmacnia uda, posladki i tydki
= Pomaga w stabilizacji stawéw kolanowych
Efekty: Zwiekszenie sity dolnych partii ciata
5. Stepper — 20 s pracy
Opis: Rytmiczne unoszenie i opuszczanie nég na przemiennie, symulujgc marsz po schodach.
Zalety:
= Trening dolnej czesci ciata i miesni tutowia
= Poprawa réwnowagi i stabilizacji
Efekty: Silniejsze nogi i biodra, lepsza kontrola ciata
6. Twister — 20 s pracy
Opis: Obracanie bioder na ruchomej platformie z zachowaniem stabilizaciji tutowia.
Zalety:
= Wzmacnia sko$ne miesnie brzucha i dolny odcinek plecéw
=  Zwieksza zakres ruchomosci w talii
Efekty: Smuklejsza sylwetka, poprawa elastycznosci tutowia
7. Biegacz - 20 s pracy
Opis: Naprzemienne wypychanie n6g w tyt w pozycji stojacej z podparciem rak.
Zalety:
= Ruch dynamiczny, pobudzajgcy uktad sercowo-naczyniowy
= Aktywacja stawdw biodrowych i skokowych
Efekty: Poprawa mobilnosci, redukcja ttuszczu, wiecej energii
8. Rower - 20 s pracy
Opis: Siedzgc, wykonujemy rytmiczne ruchy nogami, jak podczas jazdy na rowerze.
Zalety:
= Bezpieczne dla stawdow
= Poprawia krgzenie i wzmachia miesnie ndg i brzucha
Efekty: Lepsza kondycja, poprawa metabolizmu
9. Krzesto do wyciskania — 20 s pracy
Opis: Wyciskanie uchwytéw ku gorze siedzgc — praca miesni gérnej czesci ciata.
Zalety:
= Wzmacnia barki, klatke piersiowg i ramiona
= Dziata takze na miesnie brzucha
Efekty: Poprawa sity gornej czesci ciata, stabilno$¢ barkowa
10. Wyciag gorny — 20 s pracy
Opis: Przycigganie drazkow w dét w pozyciji siedzacej.
Zalety:
= Aktywuje miesnie grzbietu, barkéw i ramion
= Wspiera stabilizacje obreczy barkowe;j
Efekty: Zwiekszona sita plecéw, lepsza sylwetka

Zalety i skutki treningu ,,20/20”:
= Trening catego ciata w krotkim czasie
= Mozliwos¢ skalowania intensywnosci (dla poczatkujgcych i zaawansowanych)
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Wzmacnia serce, ptuca i miesnie

Poprawia metabolizm i wspiera redukcje masy ciata

Zwieksza mobilnosc¢ i gibkosé

Wzmacnia miesnie posturalne — lepsza sylwetka

Redukuje stres i poprawia nastroj

Idealny jako forma aktywnej rehabilitacji lub prewenciji urazéw

Doskonata alternatywa dla sitowni zamknietej — trening na Swiezym powietrzu

Przeciwskazania:

1.

10.

11.

Choroby serca i uktadu krazenia
(np. niewydolnos¢ serca, choroba wiencowa, nadcisnienie — bez wczesniejszej adaptacji do
wysitku)
Choroby i zwyrodnienia stawow
e kolanowych
e biodrowych
e skokowych
e barkowych
Problemy z kregostupem
o dyskopatie (szczegdlnie ledzwiowe i szyjne)
e przepuklina miedzykregowa
e choroby zwyrodnieniowe
e bodle odcinka ledzwiowego i krzyzowego
Zaburzenia réwnowagi i koordynacji ruchowej
(zwiekszone ryzyko upadkow)
Osteoporoza
(szczegdlnie w éwiczeniach z rotacjg tutowia lub obcigzeniem osiowym)
Przepukliny
e brzuszne
e pachwinowe
(wzrost cisnienia wewnatrzbrzusznego podczas ¢wiczen)
Zaawansowane zylaki konczyn dolnych
Ciaza
(szczegdlnie w 1 i lll trymestrze, przeciwwskazane rotacje tutowia i éwiczenia w pozycji
poétsiedzacej)
Silna otytos¢
(obcigzenie stawow i uktadu krgzenia)
Zaburzenia widzenia (np. choroby siatkowki oka)
(ryzyko odwarstwienia siatkdwki przy ¢wiczeniach izometrycznych lub duzym cisnieniu)
Zespot ciesni nadgarstka lub inne dolegliwosci korczyn gérnych
(np. ostabienie uchwytu, bl w nadgarstkach przy éwiczeniach oporowych)
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Konserwator Zabytkéw
70502 Sscaecin, ul, Wely Chrobrego 4 ]
tel. 91 433 70 68/82, 91 488 15 04 { : Szczecin, dnia 4 lipca 2024 .

ZN.5142.136.2.2024 AHF

Za zwrothym potwierdzeniem odbioru
Hotel Cesarski SPA sp. z 0.0.
ul. Wyspianskiego 34A
72-600 Swinoujicie

DECYZJA Nr 1044 /2024
Na podstawie art. 6 ust. 1 pkt 1 lit. b), art. 7 pkt 1, art. 36 ust.1 pkt 11 ustawy z dnia 23 lipca 2003 r.
o ochronie zabytkéw i opiece nad zabytkami (t.j. Dz.U. 2022 poz. 840 ze zm.), w oparciu o § 17
rozporzgdzenia Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego z dnia 2 sierpnia 2018 r. w sprawie
prowadzenia prac konserwatorskich, prac restauratorskich i badaf konserwatorskich przy zabytku
wpisanym do rejestru zabytkdw albo na Liste Skarbéw Dziedzictwa oraz robét budowlanych, badan
architektonicznych i innych dziatan przy zabytku wpisanym do rejestru zabytkdéw, a takie badar
archeologicznych i poszukiwan zabytkéw (t.j. Dz.U. 2021 poz. 81) oraz art. 104 ustawy z dn. 14
czerwca 1960 r. - Kodeks postepowania administracyjnego (t.j. Dz.U. 2024 poz. 572), po rozpatrzeniu
wniosku z dnia 24.05.2024 r. ztozonego przez Hotel Cesarski SPA sp. z 0.0. z siedzibg w Swinoujéciu,
podpisanego przez mgr inz. Michata Garbosia — Prezesa Zarzadu,

Zachodniopomorski Wojewddzki Konserwator Zabytkow w Szczecinie

pozwala

ze stanowiska konserwatorskiego na wykonanie elementéw matej architektury, tj. sitowni
zewnetrznej, na terenie parkowym w zespole dawnego szpitala miejskiego, obecnie hotelu przy
ul. S. Wyspiariskiego w Swinoujéciu, dz. 556/6 obr. 0004, zgodnie z zakresem okreslonym we
wniosku i programem dzialar zalgczonym do wniosku:

Zakres | sposcb prowadzenia dziatari objetych niniejszym pozwoleniem dotyczy w szczegélnosci
montazu szesciu urzgdzen do Ccwiczenn jako tazw. sitowni zewnetrznej, z wvykorzystaniem
prefabrykowanych fundamentow betonowych i uporzadkowaniem nawierzchni trawiastej na terenie
parkowym zespotu.

Termin waznosci niniejszego pozwolenia okresla sie do dnia 31 grudnia 2025 r.
Udzielone pozwolenie zwigzane jest z obowigzkiem:

1. prowadzenia nadzoru dendrologicznego nad pracami z uwzglednieniem ochrony istniejacych
drzew, w szczegolnosci ograniczenia ingerenciji w ich systemy korzeniowe,

2. niezwlocznego zawiadomienia Zachodniopomorskiego Wojewodzkiego Konserwatora Zabytkow
w Szczecinie o wszelkich zagroZeniach lub nowych okolicznodciach ujawnionych w trakcie
prowadzenia wskazanych w pozwoleniu robot budowlanych i prac konserwatorskich.

Uzasadnienie

Przedmiotowe dziatania dotyczg zespotu dawnego szpitala miejskiego, ob. hotelu i Spa, wpisanego do
rejestru zabytkéw wojewddztwa zachodniopomorskiego pod nr A-317, decyzjg DZ-4200/42/0/2007
oraz DZ-4200/42-1/0/AR/2010 z dnia 13.07.2007 r. Planowane do wykonania roboty polegajg na
montazu elementow matej architektury — urzadzen do cwiczeri sitowni zewnetrznej na terenie
parkowym przy ul. S. Wyspianskiego 34A w Swinoujéciu.

W zwigzku z art. 36 ust. 1 pkt 1 ustawy o ochronie zabytkow i opiece nad zabytkami, o ktérej mowa
wyZej, wnioskowane prace wymagaja uzyskania pozwolenia wojewddzkiego konserwatora zabytkdw.

Whniosek zloiony w dniu 24 maja 2024 r. uzupelniony zostat przez Wnioskodawce w dniach
27.05.2024 r. oraz 27.06.2024 r.



Po zweryfikowaniu przedtozonych dokumentéw stwierdza sie, ze dokumentacja zgromadzona w toku
postgpowania spefnia wymogi okreélone przepisami prawa i upowaznia do wydania wnioskowanego
pozwolenia.

Przedmiotowe prace zwigkszg atrakcyjnosc terenu parkowego i nie maja wptywu na zmiane wartosci
zabytkowe obiektu, jakim jest zespét dawnego szpitala miejskiego w Swinoujsciu.

Wobec spetnienia wymogdw okreslonych przepisami prawa, nalefato orzec jak w rozstrzygnieciu.
Wobec powyiszego, nalezato orzec jak w sentencji.
Pouczenie

Niniejsze pozwolenie nie zwalnia od obowigzku uzyskania pozwolenia lub dokonania zgtoszenia
w przypadkach przewidzianych Prawem budowlanym i innymi przepisami. Ponadto, zgodnie z art. 47
ww. ustawy o ochronie zabytkow i opiece nad zabytkami postepowanie w sprawie wydanego
pozwolenia moze zosta¢ wznowione, a nastepnie pozwolenie moze zostaé cofniete lub zmienione,
w razie ujawnienia nowych faktéw i okolicznosci, mogacych doprowadzié do uszkodzenia lub
zniszczenia zabytku.

W przypadku niedopetnienia warunkow nalozonych w niniejszym pozwoleniu organ stwierdza
wygasniecie decyzji, w trybie przewidzianym w § 162 ust. 1 pkt 2 Kpa.

Od niniejszej decyzji stuiy stronom odwotanie ztozone do Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego
(ul. Krakowskie Przedmiescie 15/17, 00-071 Warszawa), za posrednictwem ZWKZ w Szczecinie,
w terminie 14 dni od daty doreczenia.

W trakcie biegu terminu do wniesienia odwofania strona moze zrzec sie prawa do wniesienia
odwotania wobec decyzji ZWKZ. Z dniem doreczenia ZWKZ os$wiadczenia o zrzeczeniu sie prawa do
wniesienia odwotania przez ostatnia ze stron postepowania, decyzja staje sie ostateczna
i prawomocna.

Zachodniopomorskd Wo
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Otrzymuia:

{:p Adresat,

2. afa

Whiesiono optate skarbowg w wysokosci 82,00 #f na podstawle czescl Il pkt 44 ppkt 2 Zafgcznika do Ustowy z dnia 16 listopada 2006 1. o
oplacie skarbowej (t.j. De. U, z 2023 r. poz. 2111).




