Remonty przed pierwszym dzwonkiem

Dobiegajg korica prace budowlane w tarnobrzeskich szkotach. Pomieszczenia dydaktyczne oraz pomocnicze przygotowywa-
ne s na przyjecie uczniow. W zwigzku z wdrozong reforma edukacji i nowg siecig szk6ttrwa dostosowanie pomieszczen szkolnych
do nowych wymagan. Szczegolna sytuacja dotyczy budynku Gimnazjum nr 2, w ktorym pojawig sig¢ uczniowie ze Szkoty Podstawo-‘J

wej nr4, Klasy musza zostac przygotowane na przyjecie matych ucznidw. W budynku tym powstanie takze sitownia.

Wracajacy do szkoét uczniowie zastang w nich odnowio-
ne korytarze i sale gimnastyczne, nowe sale dydaktyczne,
szczegolnie te, w ktoérych odbywac sie bedg lekcje fizyki
i chemii. Praktycznie z nowej stotowki korzysta¢ beda
uczniowie ,dziesigtki". W catosci wyremontowana zostanie
Szkota Podstawowa nr 9. Budynek otrzyma nowe elewacje
i okna. Odswiezone zostang wszystkie klasy. Zespot Szkot
w osiedlu Miechocin wzbogaci sie natomiast o nowy, po-

wiekszony parking. W Szkole Podstawowej nr 11 w osiedlu
Sobéw nowy wyglad uzyska teren wokét budynku oraz
znajdujacy sie na terenie szkoty plac zabaw.

Niezmiernie istotnymi zadaniami realizowanymi przez
magistrat sa termomodernizacje placéwek edukacyjnych.
Jego rodzaju prace dobiegajg konca w dziewieciu tarno-
brzeskich szkotach. Dzieki temu szkoty zaptaca nizsze ra-
chunki za ogrzewanie. Zaoszczedzone $rodki bedg mogty
zosta¢ spozytkowane na inne cele edukacyjne.

Prace w niektérych szkotach jeszcze trwaja i nie wszyst-
kie zakonczg sie przed pierwszym dzwonkiem witajgcym
powracajacych po wakacjach ucznidow. Ostatnie szlify wy-
konywane w kilku szkotach nie wptyna na funkcjonowanie

placéwek. Wszystkie prace prowadzone wewnatrz budyn-
koéw zakoncza sie jeszcze we wrzesniu.

Utrudnien zwigzanych z koncem prac remontowych
spodziewac sie mozna w Szkole Podstawowej nr 3, Szkole
Podstawowej nr 10 i budynku Gimnazjum nr 2. W szkotach
tych powstajg nowe klasopracownie fizyczne i chemiczne.
We wrzesniu mali uczniowie ,trojki" otrzymajg do dys-
pozycji praktycznie nowa sale do ¢wiczen. W placowce

tej odnowione beda takze sale lekcyjne. Natomiast w
.dziesiatce" i ,dwadjce" dobiegajg konca remonty stotowek
i zaplecza kuchennego. Po ich zakonczeniu dzieci beda
spozywacé positki w komfortowych warunkach. Szkota
Podstawowa nr 10juz moze chwali¢ sie ,,stotéwkg marzen".
To projekt wybrany przez mieszkancéw osiedla w ramach
budzetu obywatelskiego na 2017 rok. Dzieci uczestni-
czy¢ beda mogly w zajeciach pracowni fotograficznej.
To kolejna realizacja projektu z tarnobrzeskiego budzetu
obywatelskiego.

Koniecznos$¢ dostosowania szkét do warunkéw narzu-
conych reformg oswiaty spowodowata, ze zakres prac
remontowych w szkotach ulegt poszerzeniu. Fakt ten

Wyremontowano zalane przedszkole

Dobiegt korica oczekiwany remont tarnobrzeskiego Przedszkola nr 3. W marcu tego roku w wyniku awarii zaworu dwie
sale zaje¢ dla dzieci ulegty zalaniu. Dzi$ dzieci uczeszczajgce do tej placdwki beda mogty bawic sie w nowych salach.

18 sierpnia odbioru zakonczonych prac remontowych
dokonat prezydent miasta. Zadanie inwestycyjne swo-
im zakresem objeto wymiane parkietu w dwéch salach
dydaktycznych, malowanie S$cian, wymiane instalacji
centralnego dgrzewania wraz z grzejnikami oraz wymia-
ne szafy wnekowej. Przy okazji remontu w jednej z sal
wymieniono réwniez instalacje elektryczng wraz z lam-
pami oswietleniowymi.

Przy odnowionych salach funkcjonuja fazienki. One tak-
ze doczekaty sie modernizacji. Otrzymaty nowe posadzki,
drzwi oraz instalacje wodno-kanalizacyjng i centralnego
ogrzewania. Zakres rob6t budowlanych objat takze po-
mieszczenia pomocnicze. Nowe oblicze zyskat korytarz, ma-
gazyn porzadkowy, magazyn warzyw, magazyn podreczny
oraz przedszkolna piwnica. Pomieszczenia te zostaty od-
Swiezone poprzez wykonanie nowych powtok malarskich.

wptynat réwniez na wydluzenie terminu realizacji re-
montow. Pozostata czes¢ remontéw przeprowadzana jest
w ramach projektéw dofinansowanych ze srodkéw Unii
Europejskiej. Dotyczg one termomodernizacji budynkéw.
Przebiegajg wedtug przyjetego wczesniej harmonogramu.
W tym przypadku na termin zakonczenia prac wptyne-
ty takze problemy ze znalezieniem wykonawcow roboét.
Niektore firmy wylonione zostaty dopiero po trzecim
przetargu. Prace termomodernizacyjne prowadzone sg
jednak na zewnatrz budynku. Nie beda zatem przeszka-
dza¢ w prowadzeniu lekcji. Wykonawcy prac budowlanych
zapewniajg jednak, ze w pazdzierniku wszystkie roboty
prowadzone na zewnatrz budynkéw zostang zakonczone.
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W podziece za wakacje petne wrazen

W lipcu bawiliSmy sie na ,,Strasznie Fajnym Festiwalu". W sierpniu uczestniczyliSmy w XIX Jarmarku Do-
minikanskim. Na koniec wakacji zmagalismy sie w | Turnieju Szachowym o Puchar Prezydenta Miasta Tar-

nobrzega.

Wydarzenia te dostarczyty wielu niezapomnia-
nych wrazen. Mocnych doznan dostarczyl festiwal.
Przez dwa dni mndéstwo ludzi zgromadzonych nad
Jeziorem Tarnobrzeskim brato udziatw wielu przy-
gotowanych atrakcjach, zaréwno ci najmtodsi, jak
i dorosli. Festiwal stat sie Swietem muzyki, ale tez
i czasem odkrywania legend i tajemnic ,tarnobrze-
skich straszonoéw". Za sprawa telewizji TVP oraz
rozgtosni Polskiego Radia Rzeszow o festiwalu, je-
ziorze i miescie dowiedzieli sie takze mieszkancy
Podkarpacia, a nawet catego kraju.

Jarmark Dominikanski zawtadngt tarnobrze-
skim placem Bartosza Gtowackiego, ktory na dwa
sierpniowe dni wypehit sie kolorowymi straga-
nami. Nasza impreza przyciggneta ponad stu wy-
stawcow z catej Polski, wytwor-
coOw, artystow, rekodzielnikow,
wytworcow regionalnej zywno-

Sci. Mieszkancy catymi rodzina-
mi przechadzali sie pomiedzy
straganami. Pokrzepi¢ moglismy
sie miodem i wyrobami na jego
bazie. Byly goéralskie oscypki,
chleb robiony na zakwasie, kwas
chlebowy, prawdziwa swojska
kietbasa, biatostocki przysmak,
czyli kiszka ziemniaczana. Duzg
popularnoscig cieszyly sie stra-
gany przygotowane przez Koto
Gospodyn Wiejskich z Sokolnik
oraz stowarzyszenie ,Ocice" i ze-
spo6t ,Ocicanki”. Byla recznie ro-
biona bizuteria, obrazy, rzezby,
kwiaty, hafty oraz recznie robio-
ne gliniane garnki. A to wszystko

/

przeplatane byto muzyka i wystepami ludowych
zespotow oraz kapel.

| Turniej Szachowy o Puchar Prezydenta Miasta
Tarnobrzega rozegrany zostat na koniec wakaciji
w Zamku Tarnowskich w Dzikowie. Zainteresowa-
nie zawodami przerosto najSmielsze oczekiwania.
Budujacejestto, ze w Tarnobrzegu mamy tak wie-
lu mitosnikow tej krélewskiej gry. W turnieju brato
udziat kilku arcymistrzéw, byli tez gracze z zagra-
nicy. Gtébwnymi sponsorami turnieju byli: firma
Wikana, Walbud, MisterTOY oraz Bumita.

Nie bytoby mozliwe zorganizowanie tych imprez
gdyby nie sponsorzy. Dziekujemy im za wsparcie
i pomoc. JesteSmy wdzieczni za ten wspaniaty akt
dobrej woli.

Nasi sponsorzy
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Tarnobrzezanie podziekowali za plony

Uroczyste obchody Tarnobrzeskiego Swieta Plonéw zgroma-
dzity w Swigteczny wtorek, 15 sierpnia, wielu mieszkancow
miasta. Byly barwne korowody reprezentujgce miejskie osie-
dla, niezwykle efektowne wierice dozynkowe oraz duzo Chleba
wypieczonego wtasnie z tegorocznego ziarna.

W tym roku gospodarzem dozynek bylo osiedle Mo-
krzyszow. Uroczystos¢ rozpoczela sie wiec poswieceniem
wienca dozynkowego gospodarza podczas mszy $w. ce-

E-ptatnosci w magistracie

Siedzac w wygodnym domowym fotelu mozemy zaptacic za ustugi

$wiadczone przez Urzad Miasta Tarnobrzega. To kolejne udogodnie- Lp- - Nrewiddziaki - Powierzchnia
nie zgodne z oczekiwaniami naszych mieszkaricéw. Coraz wiecej 0s6h R 0,1300 hia
traktuje ptatnos¢ online jako najszybszy i najwygodniejszy sposéb
rozliczania sie. Stad pomyst, by tego typu rozwigzanie wprowadzié 2 nr7rsfs 0,0813 ha
réwniez w tarnobrzeskim magistracie.
. . . 3 nr773/4 0,0813 ha
Dokonywanie optat online za wybrane sprawy urzedowe jest bardzo proste. System
e-Platnosci jest bezposrednio zintegrowany ze strong internetowag www.tarnobrzeg.
pi. Wystarczy na stronie urzedu miasta wybraé rodzaj sprawy, uzupetnié dane identyfi- 4 nr7isfs 0,0813 ha
kacyjne, wybra¢ swoj bank. Po przekierowaniu na strone transakcyjng, nalezy juz tylko
potwierdzi¢ wykonanie przelewu. Koszt realizacji transakcji jest niski - wynosi 1 ztijest 5 nr773/6 0,0813 ha
to koszt operacji pobierany przez operatora - firme Blue Media S.A.
W katalogu czynnosci administracyjnych, za ktore klienci urzedu moga wnosic optaty
przez Internet, znajdujg sie m.in. sprawy meldunkowe, optaty skarbowe, zezwolenia 6 nr7aan 0,0813 ha
budowlane, procedury zwigzane z uzyskaniem uprawnien do prowadzenia pojazdow,
rejestracja pojazddéw oraz wiele innych typow urzedowych spraw. 7 nr773/8 0,0813 ha
Wsréd dostepnych sposobow ptatnosci znajdujg sie szybkie ptatnosci za pomocag
linku, tzw. Pay by link (takie jak mTransfer, Pekao24 czy ptace z iPKO) oraz ptatnosci 8 im0 01255 ha

lebrowanej w osiedlowym kosciele parafialnym pw. Chry-
stusa Dobrego Pasterza.

Zgodnie z tradycjg mieszkancy poszczegoélnych osiedli
przygotowali swoje wierice dozynkowe, by zaprezentowacje
podczas $Swieta plonéw. Tradycja stat sie wybor najokazalsze-
go z nich. W tym roku werdyktem jury za zwycieski uznany
zostatwieniec przygotowany przez osiedle Mokrzyszow, czyli
gospodarza uroczystosci. Wezmie on udziat w obchodach
wojewddzkiego Swieta plonéw.

kartg ptatniczag (VISA i MasterCard). Po dokonaniu ptatnosci klient otrzymuje mailem
potwierdzenie, ktére powinien wydrukowac i przedstawi¢ w urzedzie podczas zata-

twiania sprawy.

Zaletg systemu dla interesanta jest prostota obstugi. W opisie czynnosci administra-
cyjnej kwota optaty pojawia sie automatycznie po wskazaniu konkretnej sprawy, ktorg
chce sie zatatwi¢. Nie trzeba szuka¢ dodatkowych informacji o wymaganych kwotach,
ani tym bardziej regulowac ptatnosci w urzedzie. Zachecamy do korzystania z systemu.
Lista spraw i system transakcyjny udostepniony jest na stronie:

https://oplatyurzedowe.pl/tarnobrzeg

INFORMACJA

Przekazania chleba dozynkowego prezydentowi miasta
Grzegorzowi Kietbowi dokonali starostowie dozynek -
Marta Pawlica oraz Marian Kotodziej. Prezydent, dziekujgc
za dar, podkreslit wage pracy rolnikbw. Jak powiedziat,
nalezy o niej gtosno moéwic i doceniac.

Poszczegolne osiedla Tarnobrzega prezentowaty na sce-
nie nie tylko swoje wience, ale takze programy artystyczne,
w tym przyspiewki dozynkowe. Uroczystosci towarzyszyty
wystepy ludowych zespotow Spiewaczych m.in. zespotu
»Ocicanki" oraz ,Lasowiakow" dziatajacych przy Parafii Mat-
ki Bozej Nieustajgcej Pomocy na osiedlu Serbindw.

WYCIAG Z OGLOSZENIA

Prezydent Miasta Tarnobrzega ogtasza drugi przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz osmiu nieruchomosci obje-
tych ksiega wieczysta nr TB1T/00028317/8 potozonych w Tarnobrzegu przy ul. Onufrego stanowigcych wiasno$¢ Gminy
Tarnobrzeg, przeznaczonych pod budownictwo mieszkaniowe jednorodzinne:

Cena wywotawcza nieruchomosci

77000,00z4+23% VAT siedemdziesiat siedem tysiecy ztotych
00/100)+ 23% podatku VAT

48000,00zt+ 23% VAT czterdziedci osiem tysiecy ztotych 00/100)
+ 23% podatku VAT

48000,00z++23% VAT czterdziesci osiem tysiecy ztotych 00/100)
+ 23% podatku VAT

48000,00 z++23% VAT czterdziesci osiem tysiecy ztotych 00/100)
+ 23% podatku VAT

48000,00 z++23% VAT czterdziesci osiem tysiecy ztotych 00/100)
+ 23% podatku VAT

48000,00++23% VAT czterdziesci osiem tysiecy ztotych 00/100)
+ 23% podatku VAT

48000,00 z++23%VAT  czterdziesci osiem tysiecy ztotych 00/100)
+ 23% podatku VAT

74000,00 z++23% VAT siedemdziesigt cztery tysiecy ztotych

00/100)+ 23% podatku VAT

Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz ww. nieruchomosci zostat przeprowadzony w dniu 17 lipca 2017

Kosciuszki 32, pok. 201.

r.i zakonczyt sie wynikiem negatywnym.
Przetarg odbedzie sie w dniu 2 pazdziernika 2017 r. 0 godz. 11 w sali narad Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul.

Wadium w formie pienigznej w wysokosci po 8.000,-zt. /stownie: osiem tysiecy ztotych 00/100/ na kazda z dziatek
nalezy wptacic na konto Urzedu Miasta Tarnobrzega nr 18124027441111000039909547 PekaO S.A.

| O/Tarnobrzeg w terminie do dnia 28 wrzesnia 2017 r. lub w kasie Urzedu Miasta Tarnobrzega, ul. Mickiewicza 7 do
dnia 28 wrzesnia 2017 . do godz. 14-tej.
Za date wptacenia wadium uwaza sie wptyw wymaganej kwoty na ww. rachunek bankowy do dnia 28 wrzesnia 2017 .

Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sie uczestnika, ktory przetarg wygratod zawarcia umowy.

Prezydent Miasta Tarnobrzega informuje o zamieszczeniu na stronie internetowej Urzedu Miasta Tarnobrzega
www.tarnobrzeg.eobip.pl na okres 21 dni tj. od dnia 28 sierpnia 2017 r. do dnia 18 wrzesnia 2017 r. wykazu nieru-
chomosci potozonej w Tarnobrzegu przy ul. Zaktadowej, obreb Nagnajow stanowiacej wtasnos¢ Gminy Tarnobrzeg
przeznaczonej do sprzedazy w trybie przetargu ustnego nieograniczonego pod zabudowe ustugowa.

Szczegbtowe informacje mozna uzyskaé w Biurze Obstugi Interesantéw lub w Wydziale Geodezji i Gospodarki

Zastrzega sie prawo odwofania przetargu z uzasadnionych przyczyn.

Szczegotowych informacii udziela Biuro Obstugi Interesantow - stanowisko d/s gospodarki nieruchomosciami Urzedu
Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7 tel. 822-65-70 wew. 278 oraz Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami, tel.
822-65-70 wew. 222.

Gruntami Urzedu Miasta Tarnobrzega ul. Mickiewicza 7, pok. 38 oraz telefonicznie tel. 15 822 65 70, wew. 222.

Biuro Kontroli

URZAD MIASTA
TARNOBRZEGA

Biuro Rady Miasta

Audytor Wewnetrzny

Centrum Obstugi Inwestora

Biuro Zamoéwien Publicznych

Wydziat Edukacji, Promacji i Kultury

Wydziat Srodowiska i Rolnictwa

Wydziat Gospodarki Komunalnej i Mieszkaniowej
Wydziat Urbanistyki, Architektury i Budownictwa
Wydziat Komunikacji

Urzad Stanu Cywilnego

Wydziat Techniczno-Inwestycyjny i Drogownictwa
Wydziat Spraw Obywatelskich

Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami

Wydziat Rozwoju Miasta i Funduszy Pomocowych

ul. Kosciuszki 3,39-400 Tarnobrzeg,
telefon centrala: 15 822 65 70

fax: 15822 52 81

e-mail: um@um.tarnobrzeg.pl
ww.tarnobrzeg.pl

Prezydent - Grzegorz Kietb,

Skarbnik - Urszula Rzeszut

Sekretarz Miasta - Przemystaw Rekas
Przewodniczacy Rady Miasta - Dariusz Bozek
Wydzialy Urzedu Miasta Tarnobrzega
Wydziat Organizacyjny

Wydziat Budzetu i Finanséw

Biuro Obstugi Interesantow

Wydziat Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego

Biuro Informatyki

Petnomacnik ds. Ochrony Informacji Niejawnych

Miejski Rzecznik Konsumentow

ul. Kosciuszki 32

w kazdy wtorek.

Obowiazuje wczesniejsza rejestracja, tel. 15 82211 49

ul. Mickiewicza 7
Kasa Urzedu Miasta

Biuro Obstugi Interesanta
Godziny pracy:

Stanowisko ds. Bezpieczenstwa i Higieny Pracy
TU ZALATWISZ SPRAWE W URZEDZIE:

Prezydent Miasta przyjmuje interesantow

Kancelaria (informacja, biuro podawcze)

Ogtoszenie o przetargu dostepne jest rowniez pod adresem: www.tarnobrzeg.pl, w Biuletynie Informacji Publicznej:
www.tarnobrzeg.eobip.pl oraz wywieszone w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzegu.

poniedziatek, $roda - pigtek 7.30-15.30;
wtorek 7.30-16.30

Miejski Rzecznik Konsumentow

Dyzury: wtorki, rody, pigtki 7.30 -15.30
ul. Kosciuszki 30

Samorzadowe Centrum Ustug Wsp6Inych
(dawne MOZE)

Godziny pracy:

poniedziatek - pigtek 7.30-15.30
Powiatowy Inspektorat Nadzoru Budowlanego,
Godziny pracy:

poniedziatek - pigtek 7.30 -15.30

ul. Mickiewicza 7a

Straz Miejska

tel. alarmowy 986


http://www.tarnobrzeg
https://oplatyurzedowe.pl/tarnobrzeg
http://www.tarnobrzeg.eobip.pl
http://www.tarnobrzeg.pl
http://www.tarnobrzeg.eobip.pl
mailto:um@um.tarnobrzeg.pl
ww.tarnobrzeg.pl
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Co jesc
w upalne dni?

Latem dieta powinna by¢ lekkostrawna, aby nie obcigza¢ nadmier-
nie ukladu trawiennego oraz dziata¢ chtodzaco na organizm. Dieta
powinna obfitowac w owoce i warzywa sezonowe, ktére dzieki zawar-
tosci sktadnikéw mineralnych (m.in. sodu i potasu), ktére regulujg go-
spodarke elektrolitowa.

Po warzywa powinnismy siegac

jak najczesciej, natomiast owo-
ce wybierajmy nieco rzadziej -
2-3 porcje dziennie. Owoce to
nie tylko cenne zrédto witamin,
ale musimy pamieta¢ o tym, ze
oprocz cennych sktadnikow za-
wieraja tez sporo cukru.

Warzywa i owoce dostarczajg niewiele kalorii, sg przy tym
Swietnym zrédlem btonnika, ktéry wspomaga prawidtowag
przemiane materii organizmu. Zawarte w nich witaminy i sole
mineralne uzupetniajg straty tych waznych sktadnikow, ktére
wydalane sg z organizmu wraz z potem.

Wazne jest, zeby dieta na lato chtodzita i nawadniata organizm.
W tym celu Swietnie sprawdzajg sie arbuzy, truskawki, melony,
maliny, ogorki, pomidory.

Pamietajmyjednak takze o miesie, rybach i produktach mlecz-
nych, ktére sg bogatym zrédtem biatka oraz o produktach zbo-
zowych, ktére sg zrodtem weglowodandw. Zrezygnujmy ze sma-
zonych potraw.na rzecz grillowania, pieczenia lub gotowania na
parze. Wazne jest tez picie wody. Dla os6b dorostych polecam
wode mineralng $rednio zmineralizowang. Do wody proponuje
dotozy¢ plasterek cytryny lub listek miety. Mozemy popijac¢ takze
ciepte herbatki ziotowe np. mietowq, badz herbate zielona.

Proponuje herbatke oczyszczajaca: 1 torebke bukietu ziot za-
parzy¢ w szklance, dodac /2 tyzeczki soku mietowego, lis¢ miety,
plasterek cytryny, cukier.

Na upalny dzien mozna zrobi¢ satatke z sezonowych warzyw
i owocow.

Oto przepis na letnig satatke:

garsé rukoli

kawatek arbuza bez pestek, pokrojonego na 10 kosteczek

5 kosteczek sera feta

4 czarne oliwki

1/4 matej czerwonej cebuli

1 tyzka pestek dyni

1 lyzka posiekanej miety (opcjonalnie)

Swiezo zmielony czarny pieprz

dodatkowo ! tyzka ptynnego miodu i 2 tyzki soku z cytryny,
tyzka oliwy, tyzeczka musztardy

Do salaterki wtozy¢ rukole, doda¢ arbuza, fete, pokrojone na
plasterki oliwki, cienko posiekang czerwong cebule i pestki dyni
zrumienione na suchej patelni. Posypa¢ mietg i pola¢ miodowym
sosem. Posypac pieprzem.

Dietetyk ZPO - Alicja Tracz

,Spacer po zdrowie
zapros swojego lekarza”

W sobote, 30 wrzes$nia, w godz. 10-16
na tarnobrzeskim Rynku wspoGlnie
uczestniczy¢ bedziemy w akcji ,,Spacer po

zdrowie - zapro$ swojego lekarza".

To projekt Ministerstwa Zdrowia, do ktérego Tarnobrzeg
zakwalifikowat sie w gronie szesciu innych polskich miast:
Sandomierza, Zyrardowa, Chrzanowa, O$wiecimia oraz Bu-
ska-Zdroju. Honorowy patronat nad imprezg objat Prezydent
Miasta Tarnobrzega.

Wydarzeniu towarzyszy¢ bedgq stoiska ze zdrowa zywnoscia,
konsultacje sportowo-medyczne, porady dietetyczne okre-
Slajgce aktualny stan zdrowia i stopien sprawnosci fizycznej
uczestnikéw. Bedzie mozna wykona¢ bezptatne badanie w kie-
runku wykrycia osteoporozy oraz poznac¢ najnowsze prozdro-
wotne trendy zywieniowe potgczone z degustacjg potraw.

Nadrzednym celem tego programu jest podniesienie $wia-
domosci mieszkaricéw Tarnobrzega w zakresie dbatosci o
kondycje bio-psycho-fizyczna oraz edukacje spoteczenstwa
w kierunku profilaktyki zdrowotnej. Szczegoétowe informacje
zamieszczone zostang na stronie internetowej Urzedu Miasta
(tarnobrzeg.pl), w lokalnych mediach oraz na plakatach, ktére
pojawia sie w naszym miescie w drugiej potowie wrzesnia.

Zapraszamy wszystkich mieszkancéw z rodzinami i przyja-
ciotmi do wziecia udziatu w tym przyjemnym przedsiewzieciu.
Warto z nami byc¢ i cieszy¢ sie zdrowiem.

Kierownik ZPO
mgr Barbara Zych

RADY « PORADY « PROPOZYCJE

Pieszo zdrowiej

Ruch jest lekarstwem na wiekszo$¢ chordb. Spacer, mar-
szobieg, gry sportowe odprezajg psychicznie, usprawniajg
prace uktadu sercowo-naayniowego, poprawiajg wenty-
lacje ptuc, regulujg przemiang materii, hartuja.

Codzienny spacer nie tylko popra-
wia samopoczucie, pozwala réwniez
zachowaé¢, mimo uptywu lat samo-
dzielno$¢ i zdolnos¢ radzenia sobie
z codziennymi obowigzkami. Jest to
bezpieczna forma ruchu dla wszyst-
kich - niezaleznie od wieku i wagi,
oraz dla tych, ktérzy nie lubig nad-
miernego wysitku i nie majg zbyt do-
brej kondyciji fizycznej.

Chod nazywany jest czesto kro-
lowg éwiczen fizycznych, poniewaz
mowi sig, ze w zadnych innych éwiczeniach nie osigga
sie takiej harmonii pracy miesni i krwi. Taka forma
ruchu polecana jest zwlaszcza osobom z nadcisnie-
niem, poniewaz nie obcigza uktadu krazenia. W trak-
cie chodzenia serce lekko przyspiesza swojg prace,
wydajniej pompuje krew, co powoduje, ze organizm
jest lepiej dotleniony. To sprzyja obnizeniu cisnie-
nia tetniczego. Regularne spacery szybkim krokiem
zmniejszajg ryzyko zawalu serca oraz udaru mézgu.
Spacerowanie chroni takze przed miazdzyca. Pod
wptywem intensywnej pracy miesni wzrasta poziom
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tzw. dobrego cholesterolu we krwi, a obniza sie po-
ziom ztego cholesterolu.

Codzienny, godzinny spacer szybkim krokiem to
utrata ok. 200 kalorii. To jeden z najlepszych spo-
sobow zapobiegania depresji oraz tagodzenia jej
objawow. Wzrost energii wplywa na poprawe sa-
mopoczucia, chroni przed stanami chronicznego
zmeczenia, oraz wahaniami nastroju.

Regularny wysitek - nawet w dawce umiarkowanej
- moze wyleczy¢ z bezsennosci, roztadowac stres, a na-
wet zapobiec depresji. Obniza produkcje hormondéw
stresu, czyli kortyzolu i adrenaliny - wycisza i uspokaja,

obniza napiecie. Podczas chodzenia wzra-
sta produkcja endorfin, ktére nazywamy
hormonami szczescia. Chodzenie wzmac-
nia miesnie grzbietu, brzucha, ramion,
barkéw. Silne miesnie to wzmocnienie dla
stawow i kosci. Spacerowanie na Swiezym
powietrzu w stoneczny dzieh dostarcza
organizmowi witamine D, zwieksza przy-
swajanie wapnia oraz hamuje procesy
zapalne, a przede wszystkim pomaga
budowac odpornosé¢. Udowodniono tez,
ze witamina D zmniejsza ryzyko rozwoju
raka piersi i jelita grubego.

Nalezy zaczaé¢ od jednego spaceru dziennie, po
rownej drodze, na dystansie 1-1,5 km w ciggu 20 mi-
nut. Co pot kilometra mozna odpoczgé 2-3 minuty.
Spacery najlepiej kontynuowac¢ codziennie. W cza-
sie marszu nie powinno sie rozmawia¢, bo rozmowa
utrudnia prawidtowe oddychanie.

Trzeba pamietaé, by przed rozpoczeciem ¢wiczen
poradzi€ sie lekarza, zwlaszcza, jesli ostatnio nie po-
dejmowalismy wysitku fizycznego.

Koordynator Rehabilitacji ZPO
mgr Renata Czarnocinska

zapraszamy

25 wrzesnia 2017 r. (poniedziatek)
godz. 10.00 - TURNIEJ SZACHOWY, Klub Szachowy MOSIR,
zgtoszenia do 21 wrzes$nia w Sekretariacie MOSIR, tel. 15 822 52 53 w. 33
godz. 11.00 - KONFERENCJA ,Blaski i cienie péznej dorostosci”. Aula PWST, ul. Kard. Wyszynskiego 10, Uniwersytet Il Wieku

26 wrzesnia 2017 r. (wtorek)
godz. 10.00 - PRZEGLAD FORM TEATRALNYCH, Tarnobrzeski Dom Kultury, zgtoszenia do 11 wrze$nia w TDK, tel. 15 822 21 10 w. 24
godz. 10.00 - TURNIEJ TENISA STOLOWEGO, Hala Widowiskowo-Sportowa MOSIR,
zgtoszenia do 21 wrzesnia w Sekretariacie MOSIR, tel. 15 822 52 53 w. 33
godz. 11.00 - REGATY ZEGLARSKIE, Jezioro Tarnobrzeskie, zgtoszenia do 21 wrze$nia w Sekretariacie MOSIR, tel. 15 822 52 53 w. 33
godz. 13.00 - ROZSTRZYGNIECIE PRZEGLADU PRAC PLASTYCZNYCH i KONKURSU CUKIERNICZEGO ,Stodkie, stone i inne smaki...",
Tarnobrzeski Dom Kultury, zgtoszenia do 11 wrzesnia w TDK, tel. 15 822 2110 w. 24

27 wrzesnia 2017 r. ($roda)
godz. 9.00 - TURNIEJ SCRABBLOWY | WARCABOWY, Dom Dziennego Pobytu, ul. Kopernika 3,
informacje i zapisy tel. 15 822 6097 w. 164 i 165
godz. 10.00 - PRZEGLAD TANCA, PIOSENKI, INSTRUMENTALISTOW, TWORCOW | ZESPOLOW LUDOWYCH,
Tarnobrzeski Dom Kultury, zgtoszenia do 11 wrze$nia w TDK, tel. 15 822 2110 w. 24
godz. 10.00 - WESOLE ZAWODY PLYWACKIE, Plywalnia MOSIR,
zgtoszenia do 25 wrzednia w Sekretariacie MOSIR, tel. 15 822 52 53 w. 33

28 wrzesnia 2017 r. (czwartek)
godz. 11.00 - ZAWODY SPORTOWE NA WESOLO, Stadion Miejski,
zgtoszenia do 26 wrzes$nia w Sekretariacie MOSIR, tel. 15 822 52 53 w. 33
godz. 11.00 - w DRODZE PO ZDROWIE, Stadion Miejski,
w programie: porady zdrowotne, dietetyczne, rehabilitacyjne, psychologiczne, mierzenie ciSnienia i poziomu cukru we krwi,
instruktaz udzielania pierwszej pomocy, org.: Zaktad Pielegnacyjno-Opiekuriczy

29 wrzes$nia 2017 r. (piatek)
godz. 11.00 - SPLYW KAJAKOWY TARNOBRZEG - SANDOMIERZ, Przystan TKKF nad Wista,
zgtoszenia do 26 wrzes$nia w Sekretariacie MOSIR, tel. 15 822 52 53 w. 33
godz. 11.00 - MARSZ NORDIC WALKING, Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,Nadole",
zgtoszenia do 26 wrzes$nia w Sekretariacie MOSIR, tel. 15 822 52 53 w. 33

30 wrzesnia 2017 r. (sobota)
godz. 7.00 - ZAWODY WEDKARSKIE, Stawy Zwierzyniec, zgtoszenia Koto Nr 2 ,Przywisle" tel. 696 627 744
godz. 18.00 - GALA FINALOWA SENIORIADY 2017, Tarnobrzeski Dom Kultury,
w programie m. in.: prezentacje sceniczne, wregczenie nagréd, podsumowanie Senioriady

Szczegétowe informacje, regulaminy i karty zgtoszenia: MOSIR, tel. 15 8225253 w. 33, TDK, tel. 15822 2110w. 24


tarnobrzeg.pl

