
 
 

Wysokie Mazowieckie, 2022. 05.06 

 

ZAPROSZENIE DO SKŁADANIA OFERT 

dla zamówień o wartości nieprzekraczającej kwoty 130.000 złotych 

 

ROO.042.1.2.2022 

 

Gmina Wysokie Mazowieckie  

ul. Mickiewicza 1A 

18-200 Wysokie Mazowieckie 

tel. 086 275 26 27, fax. 086 275 74 50 

email: gminawysokiemazowieckie@gmwm.pl 
 

zaprasza do składania ofert w postępowaniu o udzielenie zamówienia p.n.: 

 

Organizacja i przeprowadzenie warsztatów i zajęć dla seniorów w ramach projektu pn.: 

„Aktywni seniorzy w Gminie Wysokie Mazowieckie” 

 

Projekt jest współfinansowany przez Unię Europejską ze środków Europejskiego Funduszu 

Społecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Województwa Podlaskiego na lata 

2014-2020, Oś Priorytetowa IX ROZWÓJ LOKALNY, Działanie 9.1 Rewitalizacja społeczna i 

kształtowanie kapitału społecznego. 

 

Zamawiający dopuszcza składanie ofert częściowych. 

 

Rodzaj zamówienia: usługa/dostawa/ robota budowlana *) 

 

1. Określenie przedmiotu zamówienia:  

Przedmiotem zamówienia jest organizacja i przeprowadzenie warsztatów i zajęć dla seniorów w 

ramach projektu pn.: „Aktywni seniorzy w Gminie Wysokie Mazowieckie”. Zajęcia będą 

odbywać się w siedzibie klubu seniora, pod adresem Jabłonka Kościelna 50. Termin realizacji 

zamówienia- od dnia podpisania umowy do dnia 31.10.2023 roku. Godzina świadczonej usługi 

wynosi 60 minut. 

I. Część I – Warsztaty manualno-rękodzielnicze 

Zorganizowanie i przeprowadzenie 90h warsztatów manualno-rękodzielniczych z grupą 14 osób. 

Zajęcia średnio będą odbywały się dwa razy w miesiącu po 2h, zgodnie z harmonogramem 

ustalonym przez Zamawiającego z Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia mają na celu 

zachęcenie do aktywności twórczej, poznanie i rozwijanie swoich talentów, pobudzenie 

kreatywności. Program zajęć Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: robótki ręczne, 

kompozycje kwiatowe, ozdoby, kartki świąteczne. 

II. Część II – Warsztaty kulinarne 



 
Zorganizowanie i przeprowadzenie 90h warsztatów kulinarnych z grupą 14 osób. Zajęcia średnio 

będą odbywały się dwa razy w miesiącu po 2h, zgodnie z harmonogramem ustalonym przez 

Zamawiającego z Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia mają na celu edukację kulinarną –  

 

poznawanie sztuki kulinarnej, pielęgnowanie tradycyjnej kuchni regionalnej, odkrywanie 

smaków świata. Program zajęć Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj. nowoczesna 

kuchnia polska, kuchnie świata, ograniczanie tłuszczów i cukru w posiłkach, wykorzystanie ziół 

w kuchni. 

III. Część III –Zajęcia sportowe 

Zorganizowanie i przeprowadzenie 120h zajęć sportowych z grupą 12 osób. Zajęcia średnio będą 

odbywały się cztery razy w miesiącu po 1,5h, zgodnie z harmonogramem ustalonym przez 

Zamawiającego z Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia będą realizowane poprzez proste 

formy ruchowe, by aktywność wiązała się z relaksem, zabawą i przyjemnością. Program zajęć 

Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: gimnastykę dla seniorów – zajęcia 

ogólnorozwojowe, zajęcia na świeżym powietrzu, relaksacyjno-rozciągające, aerobik, zajęcia 

przy muzyce rozwijające koordynację ruchową i poprawiające równowagę. 

IV. Część IV – Zajęcia relaksacyjne z pedagogiem 

Zorganizowanie i przeprowadzenie 60h spotkań relaksacyjnych z grupą 14 osób. Zajęcia średnio 

będą odbywały się dwa razy w miesiącu po 2h, zgodnie z harmonogramem ustalonym przez 

Zamawiającego z Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia mają na celu poprawienie 

samooceny uczestników oraz wzmocnienie poczucia własnej wartości. Program zajęć 

Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: ćwiczenia umysłu, treningi pamięci, treningi 

antystresowe, treningi percepcji, gry i zabawy relaksacyjne. 

V. Część V – Zajęcia z psychologiem  

Zorganizowanie i przeprowadzenie 120h spotkań z psychologiem (indywidualnie 2h na 

uczestnika oraz 44h zajęć grupowych) z grupą 38 osób. Zajęcia będą odbywały się zgodnie z 

harmonogramem ustalonym przez Zamawiającego z Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia 

skupią się głównie na wsparciu psychologicznym uczestników w radzeniu sobie ze swoimi 

problemami. 

Program zajęć Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: odreagowanie tłumionych 

emocji, naukę radzenia sobie w sytuacjach stresujących, wzmocnienie poczucia własnej wartości, 

empatyczne zrozumienie oraz wypracowanie nowych sposobów radzenia sobie z trudnościami. 

VI. Część VI – Zajęcia fryzjerskie 

Zorganizowanie i przeprowadzenie 40h zajęć z grupą 12 osób. Zajęcia średnio będą odbywały się 

raz w miesiącu po 2h, zgodnie z harmonogramem ustalonym przez Zamawiającego z 

Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia mają na celu podniesienie pewności siebie przez 

seniorów oraz nabycie wiedzy z zakresu właściwej pielęgnacji włosów.  

Program zajęć Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: pielęgnacja włosów, 

problemy z prawidłowym doborem kosmetyków, domowe sposoby na zabiegi fryzjerskie, 

naturalne kosmetyki, najczęściej popełniane błędy w pielęgnacji, problemy z wypadaniem 

włosów, schorzenia skóry głowy, indywidualne zabiegi, część warsztatowa. 

VII. Część VII – Zajęcia z dietetykiem 



 
Zorganizowanie i przeprowadzenie 60h zajęć w formie warsztatów (zajęcia grupowe teoretyczne, 

zajęcia praktyczne i konsultacje indywidualne) z grupą 12 osób. Zajęcia średnio będą odbywały 

się dwa razy w miesiącu po 2h, zgodnie z harmonogramem ustalonym przez Zamawiającego z 

Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia mają na celu zwiększenie świadomości w zakresie 

dietetyki i zdrowego odżywiania seniorów. 

 

Program zajęć Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: profilaktyka zdrowotna, 

zapobieganie niedoborom żywieniowym, nauka zdrowego stylu życia w zakresie diety 

optymalnej ze względu na wiek i stan zdrowia, przygotowywanie prostych jadłospisów.. 

VIII. Część VIII – Zajęcia z kosmetologiem 

Zorganizowanie i przeprowadzenie 40h zajęć w formie warsztatów z grupą 12 osób. Zajęcia 

średnio będą odbywały się raz w miesiącu po 2h, zgodnie z harmonogramem ustalonym przez 

Zamawiającego z Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia mają na celu podniesienie 

pewności siebie przez seniorów oraz nabycie wiedzy z zakresu właściwej pielęgnacji skóry 

dojrzałej oraz pielęgnacji urody. 

Program zajęć Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: pielęgnacja skóry dojrzałej, 

problemy z prawidłowym doborem kosmetyków, domowe sposoby na zabiegi kosmetyczne, 

naturalne kosmetyki, najczęściej popełniane błędy w pielęgnacji, problemy z dłońmi i 

paznokciami, schorzenia skóry, indywidualne zabiegi oraz część warsztatowa. 

IX. Część IX – Warsztaty komputerowe 

Zorganizowanie i przeprowadzenie 50h warsztatów komputerowych w grupą 20 osób. 

Zaplanowano podział uczestników na dwie grupy po 10 osób. Na każdą grupę zaplanowano 25 

godz. zajęć.. Zajęcia średnio będą odbywały się dwa razy w miesiącu po 2h, zgodnie z 

harmonogramem ustalonym przez Zamawiającego z Wykonawcą po podpisaniu umowy. Zajęcia 

mają na celu naukę korzystania z internetu oraz umożliwią uczestnictwo w życiu społecznym 

poprzez nawiązywanie nowych kontaktów. 

Program zajęć Wykonawcy będzie musiał zawierać zagadnienia tj.: podstawy obsługi komputera, 

praca z systemem Windows, poczta e-mail, portale społecznościowe, bankowość elektroniczna, 

e-usługi, urządzenia multimedialne i ich zastosowanie. 

 

2. Sposób uzyskania informacji dotyczących przedmiotu zamówienia: 

Szczegółowe informacje dotyczące przedmiotu zamówienia można uzyskać osobiście w siedzibie 

zamawiającego – w Urzędzie Gminy w Wysokiem Mazowieckiem, ul. Mickiewicza 1A pok. nr. 

21 lub telefonicznie pod numerem tel. 862752627 wew. 455. 

Pracownikami uprawnionymi do kontaktów z wykonawcami są: Agnieszka Idźkowska 

 

3. Termin wykonania zamówienia: 

Wymagany/pożądany* termin realizacji zamówienia – 31.10.2023 r. 

 

4. Opis wymagań stawianych wykonawcy: 

O udzielenie zamówienia mogą się ubiegać wykonawcy, którzy: 



 
- posiadają niezbędną wiedzę i doświadczenie w poszczególnych częściach zamówienia: 

Część I – Warsztaty manualno-rękodzielnicze 

Wykształcenie wyższe lub średnie artystyczne/ kursy kwalifikacyjne oraz doświadczenie w 

prowadzeniu zajęć manualnych. 

 

 

Część II – Warsztaty kulinarne 

Wykształcenie min. zawodowe gastronomiczne/ kursy kwalifikacyjne oraz doświadczenie w 

gastronomii 

Część III –Zajęcia sportowe 

Wykształcenie wyższe lub średnie w dziedzinie wychowania fizycznego/ kursy kwalifikacyjne 

oraz doświadczenie w prowadzeniu zajęć sportowych. 

Część IV – Zajęcia relaksacyjne z pedagogiem 

Wykształcenie wyższe lub średnie pedagogiczne/ kursy kwalifikacyjne oraz doświadczenie w 

prowadzeniu zajęć pedagogicznych. 

Część V – Zajęcia z psychologiem 

Wykształcenie wyższe lub średnie z dziedziny psychologii/ kursy kwalifikacyjne oraz 

doświadczenie w prowadzeniu zajęć poradnictwa psychologicznego. 

Część VI – Zajęcia fryzjerskie 

Wykształcenie min. zawodowe kierunkowe/ kursy kwalifikacyjne oraz doświadczenie w 

dziedzinie fryzjerstwa 

Część VII – Zajęcia z dietetykiem 

Wykształcenie min. średnie kierunkowe/ kursy kwalifikacyjne oraz doświadczenie w dziedzinie 

dietetyki 

Część VIII – Zajęcia z kosmetologiem 

Wykształcenie min. zawodowe kierunkowe/ kursy kwalifikacyjne oraz doświadczenie w zakresie 

kosmetologii 

Część IX – Warsztaty komputerowe 

Wykształcenie wyższe lub średnie w dziedzinie informatyki/ kursy kwalifikacyjne oraz 

doświadczenie w prowadzeniu zajęć informatycznych/komputerowych. 

 

W celu potwierdzenia wymaganych wyżej warunków wraz z ofertą należy dostarczyć: 

- dokumenty potwierdzające wymagane wykształcenie/doświadczenie/kwalifikacje do realizacji 

przedmiotu zamówienia w określonej Części. 

 

5. Opis sposobu wyboru oferty najkorzystniejszej: 

Cena – 100 % 

 

6. Miejsce i termin składania ofert: 

Oferty należy składać w siedzibie Urzędu Gminy w Wysokiem Mazowieckiem, ul. Mickiewicza 

1A pokój nr 1 – osobiście, pocztą lub faxem na numer 086 275 74 50 albo emailem na adres: 

gminawysokiemazowieckie@gmwm.pl 

 

mailto:gminawysokiemazowieckie@gmwm.pl


 
Termin składania ofert upływa dnia 13 maja 2022 r. o godz. 13.00. 

 

7. Informacja o wyborze najkorzystniejszej oferty: 

Informacja o wyborze najkorzystniejszej oferty zostanie przekazana na ich wniosek (pisemnie, 

telefonicznie lub w formie elektronicznej) 

 

 

 

8. Informacja o terminie i miejscu podpisania umowy: 

Informacja o terminie i miejscu podpisania umowy zostanie przekazana telefonicznie 

wykonawcy, którego ofertę wybrano. 

 

Wysokie Mazowieckie, dnia 6 maja 2022r.  

 

 

                                                                                                    Krzysztof Krajewski 

 

                                                                                       Wójt Gminy Wysokie Mazowieckie 

                                                                                              /podpisano elektronicznie/ 

 

 

_____________________________________________________ 

* - niepotrzebne skreślić 
 


