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Wybory do Rad Osiedli tuz, tuz

Beata BORZECKA

Podczas najblizszych Zebrarn Wyodrebnionych
Nieruchomosci, ktore odbedg sie pomiedzy 11 a 28
kwietnia, nastgpiq wybory cztonkéw Rad Osiedli. Kazda
Wyodrebniona Nieruchomos¢ Mieszkalna wybierze ze
swojego grona jednego przedsta-wiciela, ktory bedzie
reprezentowat jej interesy w Radzie Osiedla. Prawo
wybierania (gfosowania) majg tylko cztonkowie Spot-
dzielni; réwniez kandydowac do Rady Osiedla moze tylko
cztonek Spaotdzielni

Kazda spoétdzielnia posiada obligatoryjne organy do ktérych
nalezg:

1) walne zgromadzenie
2) rada nadzorcza
3) zarzad.

Zgodnie z delegacjq art.35 § 3 ustawy prawo spétdzielcze,
ktdry stanowi, iz statut Spétdzielni moze przewidywac powotanie
innych organdw poza w/w, w Spétdzielni Mieszkaniowej
,Nadodrze” powotano dodatkowo dwa organy samorzgdowe ;.
1) rady osiedli
2) zebrania wyodrebnionych nieruchomosci.

Rada Osiedla jest organem, ktéremu forme prawng dziatania
nadat Statut Spétdzielni. Jest ona organem samorzadu
osiedlowego Spdtdzielni Mieszkaniowej ,,Nadodrze” w Gtogowie
dziatajgcym na podstawie przepiséw ustawy z dnia 16 wrzesnia
1982 r. Prawo Spoétdzielcze, Statutu Spoétdzielni oraz Regulaminu
uchwalonego przez Rade Nadzorcza.

Terenem dziatania Rady Osiedla jest obszar wyodrebniony
organizacyjnie i gospodarczo, tj. osiedle.

Statut przypisat Radzie Osiedla cechy tozsame Radzie
Nadzorczej—na szczeblu osiedla, tzn.
-wytanianie jej sktadu nastepuje w formie wyboréw tajnych,
-kadencyjnos¢ (4 letnia),
- ryczattowe wynagrodzenie za prace cztonkow organu,
-Scisle okreslone kompetencje:
e uchwatodawcze:
- uchwalanie planéw gospodarczych w zakresie gospodarki
zasobami mieszkaniowymi dotyczacej nieruchomosci do
wspodlnego korzystania; uchwalanie wysokosci optfat za lokale
uzytkowe wolnostojace o statusie wiasnosciowego prawa do
lokalu w ramach swojego osiedla; rozpatrywanie oraz
podejmowanie uchwat w innych sprawach zwigzanych z dziatal-
noscig osiedla.
e opiniodawcze:
- sprawowanie nadzoru i kontroli nad dziatalnoscig administracji
osiedla; wspotdziatanie z Radg Nadzorczg i kontrola w zakresie
dziatalnosci spoteczno-wychowawczej Spoétdzielni na terenie
osiedla; opiniowanie wnioskow w sprawie dzierzawy terenu pod
lokale uzytkowe, inicjowanie prac spotecznych wsrdod
mieszkancéw osiedla w celu podniesienia estetyki i poprawy
warunkow zycia mieszkancéw w osiedlu; krzewienie kultury
wspotzycia spotecznego i propagowanie poszanowania mienia
bedacego wspdlng wtasnoscig cztonkdéw Spoétdzielni; zgtaszanie
whioskow i opinii do obowigzujacych w Spétdzielni regulamindw.
Wyzej wymienione kompetencje Rady Osiedla wskazujg,
ze Statut nadat jej funkcje:
- kontrolno-nadzorcze,
- zarzadzajace,
-reprezentacyjne,
ograniczajgc zakres ich dziatalnos$ci do obszaru danego osiedla.

POZYCJA RADY OSIEDLA W PROCESIE DECYZYJNYM SPOtDZIELNI

uchwata

WALNE ZGROMADZENIE

T

ZEBRANIE WYODREBNIONEJ NIERUCHOMOSCI
uchwata, wniosek, opinia

o /
RADA NADZORCZA

uchwata, decyzja, wniosek, opinia

A

4

KOMISJE RADY NADZORCZEJ
whniosek, opinia

ORGANY
UCHWALODAWCZE
RADA OSIEDLA
uchwata, decyzja, wniosek, opinia
KOMISJE RADY OSIEDLA ORGANY

whniosek, opinia

OPINIODAWCZE

ZARZAD SPOLDZIELNI
uchwata, wniosek, opinia

v

ORGANY
WYKONAWCZE

whniosek

ADMINISTRACJE OSIEDLOWE

& PROCES DECYZYJNY

36

2015



Pamietajmy o optatach

Dorota KUSZYNSKA

Cztonkowie Spdtdzielni oraz osoby
niebedgce cztonkami Spotdzielni,
zajmujqcy lokale mieszkalne,
zobowigzani sq do ponoszenia
kosztéw na utrzymanie i eksploatacje
zasobow mieszkaniowych

oraz na gospodarke remontowg.
Optaty, do ktdrych sq zobowigzani,
i terminy ich wnoszenia reguluje
statut Spdtdzielni zgodnie

Z zapisami ustawy
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7Za mieszkanie

Podkreslenia wymaga fakt, ze obowigzek wnoszenia opfat za mieszkanie spoczywa
nie tylko na osobach zwigzanych tytutem prawnym do zajmowanego lokalu. Zgodnie
zart. 4 ust. 6 ustawy o spétdzielniach mieszkaniowych za optaty odpowiadajg réwniez
petnoletnie osoby zamieszkujagce w lokalach mieszkalnych, za wyjatkiem dzieci
pozostajacych na utrzymaniu rodzicow, a takze osoby faktycznie korzystajace z lokalu.

Mieszkancy zasobow zarzadzanych przez nasza Spétdzielnie w wiekszosci rzetelnie
podchodzg do obowigzku wnoszenia optat. Jednak jak w kazdej Spétdzielni, tak
i W naszej, s osoby, ktore okresowo popadajg w zadtuzenia. Jest rGwniez grupa oséb
zalegajgcych notorycznie w optatach za mieszkanie. Wobec tej grupy prowadzimy
wzmozone dziatania windykacyjne zgodnie z regulaminem windykacji wierzytelnosci,
konczgce sie niejednokrotnie sprzedazg lokali w drodze licytacji.

Dlatego tez doradzamy wszystkim uzytkownikom naszych lokali, aby nie czekali az
zadtuzenie wzrosnie o koszty zwigzane z postepowaniem sagdowym i egzekucyjnym,
tylko podjeli dziatania w kierunku jego sptaty.

Zdarzaja sie przypadki, ze uzytkownicy lokali posiadajg niedoptaty w optatach za
mieszkania spowodowane miedzy innymi: nieuwzglednieniem wprowadzonej zmiany
w wysokosci optaty za mieszkanie czy tez zwyktym ludzkim btedem. Dlatego tez

zawiadomi o powstatej niedoptacie.
To na uzytkowniku lokalu spoczywa obowigzek weryfikacji i kontroli swoich
zobowigzan wobec Spétdzielni. Nalezy pamieta¢, ze od salda zadtuzenia do dnia jego

! wptaty narachunek bankowy Spétdzielninaliczane s3 odsetki ustawowe za opdznienie
/ wzaptacie.

Przypominamy, ze od 2013 roku na wniosek uzytkownikdw lokali na stronie
Spétdzielni www.smnadodrze.pl zostat uruchomiony internetowy dostep do konta

 optat za mieszkanie. Spétdzielnia dostarczyta wéwczas wszystkim uzytkownikom login

i hasto dostepu. Osoby, ktére nie posiadajg danych niezbednych do zalogownia sie do
systemu mogg zwrdcic sie do Spétdzielni o ponowne ich uzyskanie.

Dla tych osdb, ktére nie majg mozliwosci skorzystania z dostepu internetowego,
pozostaje kontakt osobisty lub telefoniczny z pracownikami dziatu rozliczania optat
i wktaddw w biurze Spétdzielni przy Alei Wolnosci 19, ktérzy obstugujg mieszkarncow
w nastepujacych dniach:
® poniedziatek 8.00 -13.00
e wtorek 8.00—17.00
e czwartek 8.00-13.00
¢ pigtek 7.00—-12.00

Przypominamy, ze na mocy umowy Spotdzielni z Towarzystwem Ubezpieczen UNIQA
o wykonywanie czynnosci administracyjnych w celu ztagodzenia skutkéw przysztych zdarzen
losowych, takich jak: kradziez z wiamaniem, wandalizm, pozar itp. umozliwilismy
uzytkownikom lokali przystgpienie do dobrowolnego ubezpieczenia mienia ze sktadka ratalng
ptatng w optacie za mieszkanie.

Osoby zainteresowane informujemy, ze wnioski o zawarcie ubezpieczenia ze sktadka
ratalng ptatng w optacie za mieszkanie mozna uzyska¢ w swoich Administracjach osiedlowych,
jak rowniez nastronie internetowej Spotdzielni.

BIURO - Glogow - ul. Spichrzowa 1- tel. 76 83576 10, 11
+ Drewno kominkowe, wegiel kamienny - Gazy techniczne

- Materialy budowlane ™76 83576 13

Glogow - Al. Wolnos$ci 70 - tel. 76 835 76 20

- Art. instalacyjne, sanitarne i metalowe 017
- Pasmanteria ©18
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Nie daj sie wpusci¢ w kanat

Dbanie o dobry stan poszczegdlnych instalacji
w mieszkaniu to zadanie kazdego lokatora. Odpowiednia
troska o instalacje elektryczne, gazowe, wodne,
cieptownicze i kanalizacyjne poprawia bezpieczeristwo
uzytkownikéw. W tym artykule chcemy poswiecic¢
szczegdlng uwage tej ostatniej. Jak wazne jest
odpowiednie uzytkowanie instalacji kanalizacyjnej
wiedzq ci, ktorzy spotkali sie z niedroznymi odptywami
iwybijajgcymirurami

Wiekszos¢ instalacji kanalizacyjnych to uktady grawitacyjne,
w ktérych Scieki sptywajg pod wtasnym ciezarem. Aby sptyw ten
byt swobodny, nalezy spetni¢ dwa podstawowe warunki: utozy¢
przewody ze spadkiem i zapewni¢ odpowietrzenie droznych
piondw kanalizacyjnych. Jednak nawet najlepiej wykonana
instalacja bedzie sie zatykaé, jesli nie bedziemy z niej wtasciwie
korzystac. Jedna z przyczyn zatykania sie rur kanalizacyjnych sg
przedmioty, ktére trafiaja do odptywdw. Czasami wpadajg tam
przypadkowo, ale zdarzajg sie tez sytuacje, gdy mieszkancy
Swiadomie wyrzucajg do toalety rdine przedmioty. Stuzby
spoétdzielni czesto wyciagaja z kanalizacji resztki jedzenia, srodki
czystosci, fragmenty tynkow, Scierki i inne rzeczy. Zatrzymujg sie
one w zwezeniach rur i mocno utrudniajg odptyw Sciekom.
Zbiegiem czasu na takich przedmiotach gromadza sie osady, ktéry
mogg doprowadzi¢ do catkowitego zamkniecia przeptywu.

O ile wiekszo$¢ lokatoréw ma swiadomosé, ze ciata state sg
niebezpieczne dla kanalizacji, to niewielu zdaje sobie sprawe, ze
takze ciecze mogg doprowadzi¢ do zatkania rury. Szczegdlnie
niebezpieczne sg odpady wpuszczane do kanalizacji po
remontach mieszkan — zaprawy murarskie, farby, kleje, smary
i oleje. Osadzajg sie one $ciankach rur izmniejszajg srednice
odptywu. Takie pozostatosci po pracach remontowych powinny
by¢ segregowane i trafia¢ do punktow zbiérki odpadow. Jednak
czasami chcemy zaoszczedzi¢ na czasie i wylewamy resztki farb,
klejow i zapraw wprost do muszli. Taka oszczednos¢ moze nas
stono kosztowac. Osady gromadzace sie w pionach mogg bardzo
szybko doprowadzi¢ do ich niedroznosci. Zatkana i wybijajaca
potem kanalizacja moze sprawié, ze bedziemy musieli mysle¢
o kolejnym remoncie. Dodatkowe wydatki, stres, nerwowe
sytuacje miedzy sgsiadami — to wszystko mozna wyeliminowac
poprzez odpowiednig eksploatacje instalacji kanalizacyjne;j.
Warto tez zwracac uwage, co z takiego rodzaju odpadami robig
firmy remontowe, ktdre zatrudniamy w mieszkaniach.

Resztki pozywienia takze mogg by¢ groine dla instalacji
kanalizacyjnej, zaréwno te w formie statej jak i ciektej. Jezeli juz
takie resztki trafiaja do kanalizacji, to nalezy je wczesniej
rozdrobni¢, a ttuszcze zneutralizowa¢. Wtedy nie bedg osadzac sie
na s$ciankach pionoéw i zatyka¢ przeptywu. Unikajmy wiec
wylewania do zlewu resztek ttuszczu ze smazenia, zuzytych
olejow, itp. Lepiej zla¢ je do stoika i wyrzuci¢ do $mieci. Przy myciu
ttustych naczyn rozcienczajmy olej wodg z detergentem. Ttuszcz
przedostanie sie wtedy do kanalizacji w postaci niegroznejdlarur.

Z niektérymi awariami instalacji kanalizacyjnej mozna
poradzi¢ sobie samemu. Tak jest chociazby z udroznieniem
odptywu z umywalki czy zlewozmywaka. Nowe syfony sg tatwe do
rozkrecenia i wyczyszczenia. Zastosowa¢ mozna tez Srodki
chemiczne do udrazniania rur. Warto jednak pamietac, ze nie

kazdy srodek nadaje sie do kazdego rodzaju kanalizacji. Jeslimamy
wybor, lepiej uzyé preparatu w ptynie lub zelu, niz tego
w granulkach. Te ostatnie mogg bowiem same doprowadzi¢ do
gromadzenia sie osadu i zwezania $rednic rur. Nadmierne
stosowanie $rodkéow chemicznych moze tez doprowadzi¢ do
uszkodzenia rur. Szczegdlnie dotyczy to starych zeliwnych
instalacji, ale takze te wykonane z PCV nie sg w stu procentach
odporne naich dziatanie.  Gdy mamy do czynienia z powazniej-
szym zatorem, pozostaje zastosowanie urzgdzen mechanicznych.
Nalezg do nich miedzy innymi sprezyny i spirale. W takim
przypadku lepiej zdaé sie na pomoc fachowcéw. Stuzby techniczne
spoétdzielni s3 wyposazone w odpowiednie narzedzia, dzieki
ktérym pomoga w usunieciu niedroznosci. Spétdzielnia posiada
tez miedzy innymi kamere inspekcyjng, ktéra stuzy do
monitorowania kanalizacji i lokalizowania zatorow.

\

Czego nie wolno wrzucac do kanalizacji:

Srodkéw higieny osobistej takich jak np.: waciki, podpaski,
tampony, chusteczki nawilzone, wata, pieluchy, reczniki
papierowe, patyczki do uszu, itp.

Rajstop, szmat, bandazy, materiatéw opatrunkowych, itp. —z
zawartoscig wtdkien naturalnych i syntetycznych, ktére nie
rozpuszczajg sie w wodzie, zbijajacych sie w rurach w zwartg
mase.

Kosci, odpaddw kuchennych, skérek i obierek z warzyw i owo-
cow, ttuszczow i olejow, ktére pod wptywem zimnej wody tezeja
w rurach, i zmniejszajg ich srednice, jak réwniez taczg sie z innymi
Smieciami tworzac nieprzepuszczalng bryte. Resztki jedzenia
przyciggajq gryzonie (myszy i szczury), ktére osiedlajg sie w kana-
lizacjii mogg by¢ nosicielamigroznych choréb.

Lekarstw, igiet, farb oraz chemikalidéw innych niz powszechnie
uzywane s$rodki czystosci. Zawarte w nich substancje chemiczne
sg szkodliwe dla pozytecznych mikroorganizmdw oczyszczajgcych
sciekiw biologicznej czesci oczyszczalni sciekdw.

Materiatéw budowlanych tj. np.: zaprawy cementowe, gruz,
kamienie, piach, gips, kleje, lakiery, zywice, itp., ktére opadajg na
dno przewoddéw kanalizacyjnych tworzgc zwarte i trudne do
usuniecia zatory.

Czesci statych nie rozpuszczalnych w wodzie np.: rekawice
gumowe, wtosy, torebki foliowe, korki, butelki, zabawki, itp.
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Z myslg o niepetnosprawnych

Leszek SZULC Nasze spofeczeAstwo sie starzeje, wiele 0séb dotknietych niepetnosprawnoscia
ma problem z dostepem do wtasnych mieszkan, zlokalizowanych czesto w budynkach
bez wind, a i w tych z windami pomimo podejmowanych dziatan przez Spétdzielnie

Czy posiadajgc niepetnosprawnos¢

ruchowq lub poruszajqc sie i innych administratorow (tworzenie podjazdéw i ramp), czesto dostep do mieszkan
na wozku inwalidzkim jestes’my jestutrudniony i wymaga wsparcia oséb postronnych.

. o Spotdzielnia wychodzi naprzeciw oczekiwaniom i kontynuuje swoje dziatania
skazani na utrudnienia na rzecz poprawy warunkoéw zamieszkiwania dla oséb niepetnosprawnych i starszych.
i zamkniecie w swoim mieszkaniu Opisywalismy ostatnio nowy projekt Spotdzielni i planowang inwestycje mieszka-

niowa przy zbiegu ulic Strzeleckiej i Nadbrzeznej, w ktérej wszystkie rozwigzania
techniczne beda przystosowane do nieucigzliwego zamieszkiwania przez osoby
potrzeb i stanu zdrowia? niepetnosprawne i starsze.

nieprzystosowanym do naszych

SEp——

Juz dzi$ mozemy zaproponowac dwa nowe mieszkania o powierzchni: 55i56mz2,
ktére powstaty na osiedlu Piastow Slaskich A, przy ulicy Budziszyriskiej 9 w wyniku
przebudowy lokalu uzytkowego po bytym komisariacie Policji. Mieszkania posiadajg
bezposredni dostep z terenu zewnetrznego, wszystkie otwory drzwiowe s3
przystosowane do poruszania sie 0s6b na wézku inwalidzkim, dodatkowo z kazdego
mieszkania zapewniono dostep do tarasu zewnetrznego, ktéry bedzie ogrodzony
parkanem, zapewniajagcym intymnos¢. W nowych mieszkaniach wymieniono
wszystkie instalacje, stolarke okienng i drzwiowa. W mieszkaniach wydzielono dwa
duze pokoje, w tym jeden z aneksem kuchennym oraz obszerny hol dajgcy mozliwosé
zabudowy szaf wnekowych. Kazdy lokal wyposazony jest w centralne ogrzewanie,
ciepta i zimng wode, kanalizacje, tréjfazowg instalacje elektryczng, do ktérej bez
problemu mozemy podtgczy¢ np. ptyte indukcyjng. Warto podkresli¢ fakt, ze
zamontowana trzyszybowa stolarka okienna gwarantuje zminimalizowanie
ucigzliwosci zamieszkiwania na parterze.

Do wtasnej aranzacji przysztych nabywcdw Spotdzielnia pozostawia wykonczenie
lokalu w zakresie oktadzin $cian i podtozy oraz wyposazenie w urzgdzenia techniczo-
sanitarne.

Mieszkania Spotdzielnia przeznaczy do sprzedazy w drodze przetargu. Planujemy
przeprowadzenie postepowania w trybie ograniczonym, z pierwszeristwem dla oséb
niepetnosprawnych poruszajacych sie na wozku inwalidzkim.

Po dokonaniu wyceny przez rzeczoznawce majgtkowego podamy do publicznej
wiadomosci cene wywotawczg mieszkan oraz warunki zakupu.

Szczegétowe informacje mozna uzyskaé w Dziale cztonkowsko-mieszkaniowym
w Spétdzielni Mieszkaniowej ,,Nadodrze” w Gtogowie przy Al. Wolnosci 19 lub pod
nrtelefonu 76 852 07 80.

skutecznie docieramy do wiekszosci mieszkancow Gtogowa

rekilama w Magazynie Lokatora

tel. 695 879 033

m MAGAZYN LOKATORA
kwartalnik Spotdzielni Mieszkaniowej NADODRZE w Gtogowie



WYNAJEM LOKALI UZYTKOWYCH NA DZIALALNOSC GOSPODARCZA W ZASOBACH SPOLDZIELNI

Ruszaj z n

Anna Mtyniec

Wraz z nadejsciem wiosny odczuwamy wzmozong
energie, wchodzimy na wyzsze obroty i stajemy sie
bardziej aktywni.
otwieramy sie na rynek nieruchomosci i rynek pracy.
Uruchomilismy dwa projekty zwiqgzane z wynajmem
lokali uzytkowych na dziatalnos¢ gospodarczq w zaso-
bach Spotdzielni

Celem pierwszego z nich ,Ruszaj z nami z lokalami” jest
aktywacja oséb do stworzenia pierwszej wtasnej dziatalnosci
gospodarczej. Chcemy zmotywowac je i pomaécim rozwingé twaércze
dziatania, pobudzi¢ drzemigce poktady mozliwoscii umiejetnosci do
stworzenia witasnego pomystu na biznes i osiggania satysfakcji
z realizacji. Osoby zainteresowane przystgpieniem do projektu
otrzymajg wsparcie ze strony Spoétdzielni, ktére polegaé bedzie
miedzy innymi na zaproponowaniu odpowiedniego do profilu
dziatalnosci lokalu uzytkowego wytypowanego przez Spoétdzielnie
oraz ustaleniu preferencyjnych warunkéw finansowych.
Spétdzielnia zagwarantuje niezmiennos¢ stawek czynszu za m2
powierzchni lokalu uzytkowego przez okres jednego roku.
W pierwszych szesciu miesigcach dziatalnosci gospodarczej
uczestnik projektu bedzie miat stawke czynszu najmu lokalu
w kwocie netto 8,80 zt/m2 za miesigc, w nastepnych szesciu
miesigcach 10,00 zt/m2 netto za miesigc. Po roku dziatalnosci
miesieczny czynsz bedzie negocjowany.

Drugi projekt ,Akcja Aktywacja Piastéw Slaskich” obejmuje
swym zasiegiem Osiedle Piastéw, a jego celem jest rozpowsze-
chnienie dziatalnosci kulturalnej, dydaktycznej oraz klubowej
skierowanej na poprawe kondycji fizycznej. Chcemy zaangazowadé
mieszkancéw do aktywnoscii budowania wzajemnych relacji.

Projekt kierowany jest do 0séb, ktdre chciatyby uruchomic swoja
dziatalnos$¢ gospodarcza, a brakuje im wsparcia i odwagi. Pomozemy
kreowa¢ pomysty na organizacje zaje¢. Osobie bioracej udziat
w projekcie Spotdzielnia udostepni odpowiedni, wspdlnie wybrany
lokal uzytkowy. Przez okres trzech miesiecy osoba ta otrzymywac
bedzie wynagrodzenie za prowadzenie zajec i zorganizowanie grupy
0s06b z nich korzystajgcych. Po uptywie trzech miesiecy bedzie mogta
na preferencyjnych warunkach finansowych wynaja¢ udostepniony
lokal uzytkowy, by juz samodzielnie prowadzi¢ i rozwija¢ swoja
dziatalno$¢. Przez pierwsze sze$¢ miesiecy dziatalnosci bedzie
obowigzywaé wynegocjowana stawka czynszuza 1m?2.

Ponadto Spétdzielnia umozliwi umieszczenie wywiadu z oso-
bami przystepujacymi do projektu na tamach spétdzielczego
kwartalnika ,,Magazyn Lokatora”.

Czas obowigzywania projektéw do 31.12.2016r.

Pierwszg uczestniczkg zostata p. Patrycja Mirkowska, ktéra
zglosita sie do projektu Akcja Aktywacja Piastow Slaskich i od
miesigca marca prowadzi¢ bedzie zajecia gimnastyczne. Artykut
przeczytajq Panistwo na stronie 8.

ami...

My tez pozytywnie nastrojeni

Zespét d/s lokali uzytkowych i dzierzaw

tel. 76 852 07 96; 501 503 133
lokaleuzytkowe@smnadodrze.pl
Gtogdw, Al. Wolnosci 19

NG
’ Ruszaj z nami
z lokalami!

.

N
facebook.com/smnadodrze
Zespét d/s lokali uzytkowych i dzierzaw

tel. 76 852 07 96; 501 503 133
lokaleuzytkowe@smnadodrze.pl
Gtogodw, Al. Wolnosci 19

www.smnadodrze.pl
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Szkota gotowania

ORGANIZUY
 ZAJECIA
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Zajecia ruchowe

Szkota tafica Kursy i szkolenia

Rekodzieto
i malarstwo

Kino
miodego widza

-
Akademia
Matego Kucharza
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Lepsze samopoczucie, zdrowie
a przy okazji relaks i przyjazna
atmosfera! Patrycja Mirkowska
zgtosita sie do projektu Akcja
Aktywacja Piastéw Slgskich

i prowadzi zajecia fitness

dla Pan w wieku 50+

GtogéwDobryDlaBiznesu

Klub Pan 50+

- Fitness kluby wyrastajg jak grzyby po deszczu — skad wiec pomyst na otwarcie
kolejnego?

e Zgadza sie Fitness klubow dla mtodych i sprawnie wydolnosciowo osdb jest
duzo, kobiety w wieku 50+ nie zawsze majg Smiatos¢ wyjs¢ do miejsc o duzej widowni.
Moim celem natomiast byto zmotywowac Panie po 50 roku zycia do zaje¢ ruchowych
w mniejszym gronie i zblizonej grupie wiekowej. Dlatego tez nie bedzie to kolejny
Fitness klub, tylko , klub Pan 50+”, ktdre pragng potgczy¢ przyjemne z pozytecznym
czyliwypoczynek w aktywnej formie.

- Dlaczego oferta skierowana jest przede wszystkim do kobiet po 50. roku zycia?

¢ Dlatego, ze mato miejsc jest takich, ktore oferowatyby aktywnosc¢ dla Pan w tym
lub zblizonym wieku, a prawda jest taka, ze pomimo wielu obowigzkéw, Panie
w kazdym wieku lubig zadba¢ nie tylko o swoj wyglad zewnetrzny ale i zdrowie
fizyczne.

- Panowie tez bedg mogli skorzystac z oferty Paniklubu?

* Pandw nie przewidziatam w mojej ofercie, niestety, a to dlatego, ze zalezato mi
na stworzeniu klimatu swobody i komfortu dla Pan, ktére bedg braty udziat w moich
zajeciach.

- Jakie formy aktywnosci moga uprawiac osoby po 50. roku zycia?

e To wszystko zalezy w jakiej kondycji sie znajdujg te osoby i z jakimi schorzeniami
sie borykaja. Ja zaproponuje moim uczestniczkom zajecia, ktére sprzyjajg poprawie
samopoczucia, zmniejszajg lek a dodatkowo prowadzone bedg w przyjaznej
atmosferze. Na pewno znajdg sie ¢wiczenia sitowe o umiarkowanej intensywnosci,
gibkosciowe irelaksacyjne.

- Osoby po 50. roku zycia trudno wyciggna¢ zdomu. Jak zamierza Pani je przekona¢
do uprawiania fitnessu?

¢ Nie zgodze sie ze stwierdzeniem takim, ze osoby po 50 . z trudno jest wyciggnaé
z domul!, juz po pierwszym dniu pojawienia sie informacji o planowanych zajeciach
gimnastycznych, zainteresowanie oséb, a w szczegdlnosci Pan byto bardzo duze.
Biorgc pod uwage fakt, ze bardzo czesto osoby takie sg jeszcze aktywne zawodowo to
wbrew pozorom spragnione sg aktywnosci ruchowej, szukajg tylko czegos
odpowiedniego dla siebie.

- Jak oferte Pani przygotowata, jakie formy aktywnosci Pani zaproponuje?

e Zajecia odbywac sie beda dwa razy w tygodniu w poniedziatkiisrody po 45 minut
w lokalu potozonym na O$. Piastéw Slaskich, przy ul. Henryka Poboznego 1-3.
Dotychczas utworzytam pie¢ grup po 8 oséb i zaproponowatam godziny
popotudniowe, rozpoczynajac od godz. 16.00, a koriczagc na godz. 20.00. By¢ moze
w przysztosci poszerze oferte o kolejne dni i godziny. Zaproponuje moim
uczestniczkom zajecia ogdlnorozwojowe, ich celem jest poprawa sprawnosci
i ruchomosci w stawach, ksztattowanie sity miesni stabilizujgcych kregostup
i utrzymujacych prawidtowg postawe ciata. Reasumujac zajecia skierowane sg do oséb
pragnacych zachowac lub poprawic¢ kondycje, witalnosc i energie.

- Otwarcie firmy to byty skomplikowane dziatania?

¢ Osobiscie uwazam, ze nie, najwazniejsze miec jakie$ sprecyzowane plany w jakim
kierunku chcielibysmy pojsc.

- Lepiej prowadzi¢ wtasna firme, czy pracowac na etacie?

¢ Na razie jestem na poczatku drogi, wiec ciezko jest mi stwierdzi¢, czy lepiej
pracowacna ,swoim”?! Czas pokaze.

Klub Pan 50+

»W zdrowym ciele, zdrowy duch”

serdecznie zapraszam Panie do aktywnego spedzania czasu i dofgczenia do , klubu Pan 50+”

05. Piastéw Slaskich, ul. Henryka Poboznego 1-3

MAGAZYN LOKATORA

tel. 792 772 750
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MEGA PROMOCIA

na cyfrowa telewizje,
internet i telefon od UPC

UPC - najwiekszy polski operator kablowy
—nadobre rozgoscit sie w Gtogowie. Planuje rozbudowe
sieci, by docierac do kolejnych czesci miasta, a dla oséb,
ktére juz moga skorzystac z jego ustug przygotowat nie
lada promocje —nawet przez pé6t roku pakiet ustug za 1 zt

Gtogdw znalazt sie na mapie UPC w pazdzierniku — to
wtedy otwarty zostat w Galerii Gtogow, przy ul. Ks. Jézefa
Poniatowskiego 12, partnerski Punkt Sprzedazy UPC
razem z Activelet, Przedstawiciele Handlowi zaczeli
odwiedzaé¢ mieszkaricow w domach, a od lipca dziata
strona Glogow.UPC.pl, gdzie w kazdej chwili znalei¢
mozna informacje o ofercie operatora. Ustugi UPC
sg dostepne w tej chwili na os. Piastéw Slaskich i na
os. Kopernik. W zasiegu sieci operatora jest juz ponad
9,2 tys. mieszkan. Ale to nie koniec—w tym roku UPC chce
intensywnie rozbudowywac sie¢ w naszym miescie,
by dotrze¢ z ustugami do mozliwie najwiekszej liczby
mieszkancéw Gtogowa. A klienci UPC rzeczywiscie majg
w czym wybierad.

Superszybkiinternet

Dzi$ trudno przeceni¢ znaczenie internetu: to zrédto
wiedzy, pomoc w codziennej pracy i nauce, Zrodto
rozrywki i sposdb na zakupy. Internet to tez coraz czesciej
sposdb na biznes. Ale to wszystko nie jest mozliwe bez
odpowiedniej szybkosci tgcza — nie ma przeciez nic
bardziej meczacego, niz oczekiwanie, az zataduje sie
strona czy film na YouTube. Klienci UPC nie majg z tym
problemu — maksymalna szybkos¢ internetu dla klientéw
indywidulanych to nawet 250 Mb/s, a klienci biznesowi
mogg sie cieszy¢ szybkoscig do nawet 600 Mb/s przy
predkosci wysytania do 30 Mb/s. Internet od UPC to takze
ustuga korzystna cenowo. Niezalezny regulator rynku,
Urzad Komunikacji Elektronicznej drugi raz z rzedu
potwierdzit w opublikowanej w marcu analizie, ze dobra
cena dotyczy wszystkich oferowanych szybkosci - dla
szybkosci co najmniej 30 Mb/s oferta UPC uznana zostata
za jedng z najko-rzystniejszych, a dla szybkosci 60 Mb/s
i kontrakcie na 12 miesiecy byta najkorzystniejsza. Ale
najkorzystniej UPC wypada w przypadku internetu
powyzej 100 Mb/s.

Cyfrowa rozrywka
Ogladanie telewizji zmienia sie, ale nie zmienia sie
fakt, ze chcemy jg oglada¢ — doskonate filmy, seriale,

wydarzenia sportowe. Dzieki ustugom UPC sg one na
wyciagniecie reki, czy raczej pilota. Oferta operatora to
ok. 170 kanatdw, z czego az 83 s3 w najwyzszej jakosci
obrazu i dzwieku HD. Tylko w 2015 r. UPC zwiekszyto tez
oferte cyfrowej rozrywki dla klientéw, wtgczajgc wiele
nowych kanatéw w jakosci HD, w tym nSport+ HD,
Paramount HD, Comedy Central HD, Nick Jr., teleTOON+
HD, Polsat Viasat History, TV4HD, Polsat 2 HD, Polsat Cafe
HD i Polsat Play HD. Telewizja Cyfrowa UPC to takze
pakiety dodatkowe zaréwno dla fandw sportu jak i kina,
min. HBO, CANAL+ oraz Cinemax i FilmBox. Do tej bogatej
oferty niedawno dofaczyly tez Kanaty Eleven i Eleven
Sports. A to nie wszystko — UPC oferuje tez dostep do
biblioteki najlepszych filméw i seriali — MyPrime,
oferujgcej ponad 2000 filméw i seriali oraz do
wypozyczalni UPC NA ZADANIE, gdzie dostepnych jest
ponad 5000 programow, z czego potowa bezptatnie.

Mobilnos¢ na kazdym kroku

Klienci UPC mogg czué¢ sie swobodnie ze swoimi
ustugami takze poza domem. A to dzieki wygodnej
aplikacji Horizon Go, ktdora pozwala ogladaé telewizje
na tablecie czy smartfonie. Mozna to robi¢ jednoczesnie
na trzech urzadzeniach, co oznacza, ze nawet bedac
w domu nie jeste$my juz skazani na ,walke o pilota” —
kazdy moze w tym samym czasie oglgdac to, co chce.
Operator oferuje tez aplikacje UPC Phone. Jak ona dziata?
Otéz, umozliwia ona korzystanie z taryfy telefonii
stacjonarnej UPC za pomocg smartfonu — tu takze
wystarczy pobraé¢ wygodng w uzyciu aplikacje. Klienci
UPC mogg tez cieszy¢ sie internetem Wi-Fi: ustuga UPC
Wi-Free zapewnia dostep do internetu poza domem
dzieki sieci 600 tys. hot-spotéw, tworzonej przez modemy
wi-fi uzytkownikéw internetu UPC.

Czas na promocje
Juz teraz na kazdego, kto skorzysta z ustug UPC
operator przygotowat promocje: przez sze$¢ miesiecy
mozna korzystac z ustug za... 1 zt za pakiet. Wystarczy
zajrze¢ do Punktu Sprzedazy UPC i poznac szczegdty
oferty lub w kazdym momencie skontaktowac sie
z Przedstawicielem Handlowym UPC i uméwic sie na
spotkanie, korzystajagc z numeru znajdujacego sie na
ulotce. A potem juz tylko cieszy¢ sie nowoczesnymi

ustugami cyfrowymi.
Materiat sponsorowany
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Najwieksza tajemnica wiary

ZMARTWYCHWSTANIE

Wielkanoc to najwazniejsze z chrzescijariskich swigt.
Moze przez wielu nie jest tak wyczekiwana, jak Boze
Narodzenie, a juz na pewno nie jest az tak skomercja-
lizowana. ML rozmawiat z ksiedzem Rafatem Zendranem,
proboszczem Parafii Kolegiackiej

- Dlaczego to Wielkanoc, a nie Boze Narodzenie, uwazana jest
za najwazniejsze chrzescijanskie Swieto?

« To jest taki ,,odwieczny” spér. Swieta Wielkanocne dotykaja
najwiekszej tajemnicy wiary, jaka jest Zmartwychwstanie. Boze
Narodzenie rozumiane jest jako sytuacja wiasciwie nieznana
w zadnych innych religiach, ktdra polega na tym, ze Bég przyjmuje
ludzka posta¢. W przypadku Wielkiej Nocy Bdg jako cztowiek
przekracza granice $Smierci. Daje odpowiedZ na trudne pytanie,
jakie stawiaja sobie ludzie — co bedzie dalej po $mierci? A przeciez
,stety czy niestety” jest to jedyna pewna rzeczywistos¢, przez ktorg
kazdy z nas bedzie przechodzit.

- Okres, ktory mamy na przygotowanie sie do Wielkanocy jest
dtugi, to 40 dni. Jak powinnismy przez niego przejs¢?

e Okres postu wynika z tradycji Kosciota i nawigzuje
bezposrednio do ewangelicznego wydarzenia, kiedy Chrystus
przebywat 40 dni na pustyni. To czas dany nam, by uporzgadkowac
i posklejaé w sobie, to co jest w nas przez zyciowy chaos zaburzone.
To jest jeden z motywdw integracji ducha z ciatem. Dlatego,
ze doswiadczenie religijne przezywamy integracyjnie, to takiego
poruszenia potrzeba ciggle na nowo. Poza tym podczas Wielkiego
Postu cztowiek ma okazje, dzieki uczestnictwu w aktach
duchowych jak - Droga Krzyzowa, rekolekcjach, Gorzkich Zalach -
uporzadkowac refleksje nad sobg i swoim stosunkiem do Pana
Boga. Wycisza sie i niewatpliwie to daje jakgs podstawowag wartos¢
wewnetrzna. Zeby dobrze odczytaé, czym jest Zmartwychwstanie
trzeba dobrze przej$¢ przez czas postu.

- Obserwuje Ksigdz swoich parafian. Czy w skomercjali-
zowanym S$wiecie znajduja czas na przedswigteczne refleksje,
jakiej Wielkanoc wymaga?

e Wielu z nich to podejmuje, moéwie tu o ludziach, ktdrzy

MAGAZYN LOKATORA
10 kwartalnik Spotdzielni Mieszkaniowej NADODRZE w Gtogowie

zwykle uczestnicza w niedzielnej mszy swietej, ktorym zalezy na
relacji z Bogiem. Ale mysle sobie, ze nawet jesli w czasie rekolekcji
tych ludzi jest wiecej, przychodzg nowi to zawsze z tego jest
duchowy pozytek. Obserwuje, ze to mtodsze pokolenie tego czasu
jakos mniej potrzebuje. Albo moze potrzebuje, ale go nie rozumie
i nie wie, dlaczego on jest pozyteczny. Nawet rekolekcje szkolne
sg odbierane na zasadzie pewnej zabawy. Mfodziez nierzadko
przyjmuje postawe na zasadzie —bawcie nas, jezeli nas zabawicie,
dacie nam co$ ciekawego to taskawie przyjdziemy. A tutaj nie
chodzi o zabawe. Rekolekcje to czas na modlitwe, refleksje, a do
tego trzeba pewnego wysitku intelektualnego i skupienia.
To pokolenie, ktdre wszystko ma i chyba nie potrafi sie do takiego
aktu przymusié.

Takze boleje nad tym, ze nawet wielu swiadomych katolikéw
opuszcza przepiekng i gteboka liturgie Wielkiego Czwartku, Pigtku
i Wielkiej Soboty, a to niestety skutkuje Zze nie jest sie w stanie
w petni przeczué radosci Zmartwychwstania. W tych trzech dniach,
poprzez specyficzne znaki, dokonuje sie pewna dynamika, ktéra
dopiero daje nam podpowiedz : jak przezy¢ swieta wielkanocne.
Jesli ktos myje w tym czasie okna, robi jedzenie to przegrywa
zrozumienie, czym jest Wielkanoc i sprowadza jg do
powierzchownego $wieta rodzinnego.

- Jest jakas réinica pomiedzy obchodzeniem Wielkanocy
dzisiaj, a przed kilku, kilkunastu laty?

e Jedng z nich jest to, ze zmienita sie liturgia — rzadziej
organizuje sie msze rezurekcyjng, ale za to akcentuje sie nocna
Wigilie Paschalna. To odbywa sie oczywiscie zgodnie z duchem
liturgii. Zawsze byto tak, ze nalezato $piewac Alleluja w nocy. Chodzi
min. o to, aby np. zapalony paschat stat sie jedynym Zrédtem
Swiatta w kosciele. Dlatego powinna byc¢ ciemno, by ten znak nabrat
szczegblnego sensu. Paschat symbolizuje rozbijanie ciemnosci
grzechu i jest symbolem Chrystusa Zmartwychwstatego. Dlatego
tez zapala sie goistawia przy trumnie w czasie pogrzebu.

-Jak Ksigdz spedzi $wieta?

e Jesli chodzi o przezycie duchowe, to uwielbiam liturgie
Wielkiego Pigtku. Uwielbiam j3, tym bardziej, ze ostatnio
w Kolegiacie przygotowujemy jg wraz ze Swigteczng Scholg
Kolegiacka. Jest $piew na gtosy, adoracja Krzyza i to robi
niesamowite wrazenie. Zresztg sama liturgia Wielkiego Pigtku jest
bardzo podniosta i sktania do refleks;ji.

Jeslichodzi o co$ dla ciata, to czekam na $niadanie wielkanocne.
W Grodzcu Matym odprawie Rezurekcje i po niej zjem Swigteczne
$niadanie, ktdre jest co roku cho¢ wyglada tak samo, to jedno-
czesnie jest niezwykte. Obok $wieconki, znajdg sie tradycyjne
potrawyiserz chrzanem, ktéry uwielbiam. W zaden inny dzien tak
nie smakuje. Do tego biata kietbasa i jajka. Sniadanie jemy we
wspdlnocie Cichych Pracownikéw Krzyza. Oczywiscie odwiedze
w czasie $wigt dom rodzinny.

Dopowiem, ze ze $wieceniem pokarmoéw miatem przygode na
czwartym roku studiéw seminaryjnych, kiedy to po przyjeciu tzw.
postugi lektora, Kosciét udzielit nam pozwolenia na $wiecenie
pokarmow. Z takim przywilejem, oswiadczytem w rodzinnym
domu, ze nikt nie musi i$¢ z koszykiem do kosciota, bo ja poswiece
pokarmy w domu. Jednak ani moja mama, ani ojciec nie uwierzyli
mi, ze to moge uczynié, wiec koszyk i tak powedrowat z mtodszg
siostrg do poswiecenia. Wida¢ jak trudno by¢ prorokiem we
wtasnym domu... Zycze duchowych przezyé w te $wieta i zapraszam
do kolegiaty.



UROCZYSTOSCI WIELKIEGO TYGODNIA
PARAFIA KOLEGIACKA

Triduum Paschalne (liturgia Wielkiego Czwartku,
Piagtku i Soboty) odbedzie sie w Kolegiacie. Prosimy
dotrze¢ wtasnymi srodkami transportu. W kolegiacie
bedzie bardzo zimno. Prosimy ciepto sie ubrac!

Wielki Czwartek

Msza wieczerzy Panskiej rozpocznie sie o godz.
18.00, nastepnie procesjonalne przeniesienia
Najswietszego Sakramentu do ciemnicy i czuwanie
do godz. 22.00.

Wielki Pigtek

15.00 — rozwazanie Drogi Krzyzowej (w Kolegiacie);
od godz. 17.00 — Adoracja Najswietszego
Sakramentu w ciemnicy; godz. 18.00 — poczatek
liturgii Meki Panskiej wraz z Adoracja Najswietszego
Sakramentu do godz. 22.00.

Po zakonczeniu liturgii — Gorzkie zale.

Wielka Sobota

Godz. 12.00 — | poswiecenie pokarmdéw i rozpoczecie
Adoracji Najswietszego Sakramentu.

Godz. 14.00 — Il poswiecenie pokarmow;

Godz. 15.00 — koronka do Bozego Mitosierdzia +
adoracja Bozego Grobu w Kolegiacie.

Godz. 20.00 — poczatek liturgii paschalnej
(gromadzimy sie w kolegiacie)! W tym dniu prosimy
o przyniesienie swiec. Procesja rezurekcyjna w tym
roku przejdzie wewnatrz kolegiaty.

Niedziela Zmartwychwstania Parnskiego

i Poniedziatek Wielkanocny

Kolegiata - msza centralna o godz. 11.00

Kaplica kolegiacka - msza z liturgig chrztu dla dzieci
godz. 12.30 (w niedziele)

Sktadniki (6-8 porefi):

- 2 Utry bulionw

-500 ml zokwosw zytniego-
-4 biate kiethbosy (surowe)
-200 g botzkw

-1 duwza cebuwla

-2 tyzeczki tharzanw
-zahek czosnkw

-3 tyzki mietony 30%
-majeranek

-sél, pieprz / do smakw
-jogko- na twardo-

-chleb zytni

Wszystkim Mieszkaricom i Caytelnikom
2yczymy
radosnych swigt Wielkiej Nocy, petnych mitosci i nadziei,
a takze wielu okazji do mitych spotkaii w gronie najblizszych

Zarzad, Rada Nadzorcza , Pracownicy
SM Nadodrze

oraz
redakcja Magazynu Lokatora

Wielkanocne tradycje

Wielkanoc to najwazniejsze swieto w religii chrzescijanskiej. Wten wyjatkowy czas
symbolika religijna, obrzedy ludowe i budzaca sie do zycia przyroda wzajemnie sie
przenikaja. Chrzescijanie swietujg zwyciestwo Chrystusa nad smiercia, a w zwyczajach
ludowych dostrzec mozna zaréwno radosc ze Zmartwychwstania, jak i nadchodzacej
wiosny. Warto kultywo-waé wielkanocne tradycje i przekazywaé je z pokolenia na
pokolenie.

Do najbardziej znanych wielkanocnych tradycji nalezy ozdabianie jajek. Kolorowe,
pieknie zdobione jaja od wiekdw s3 nieodtgcznym elementem dekoracyjnym polskich
wielkanocnych stotow. Nie moze ich takze zabrakngé w koszu ze Swieconky. Do
najbardziej znanych i najpopularniejszych metod zdobienia jajek nalezy rysowanie
(dawniej pisanie), po skorupce jajka gorgcym rozpuszczonym woskiem pszczelim (przy
pomocy specjalnych igiet, szpilek, kozikdw, itp.), a nastepnie zanurzenia jajka w
barwniku. Takie jajka nazywamy pisankami.

Jajka na wielkanocny stot mozemy takze krasié, czyli barwié. Dawniej
wykorzystywano do tego barwniki naturalne i gotowano jajka np. w wywarze
z tupin cebuli, soku z buraka, pedéw zielonego zyta. Barwione w ten sposdéb jajka to
kraszanki. Popularng metoda ozdabiania wielkanocnych jajek jest rowniez drapanie
ostrym narzedziem po zabarwionej wczesniej skorupce jajka. Ten sposdb znany jest nie
tylko w Polsce, ale takze w Austrii.

Jednym z najbardziej lubianych zwyczajow wielkanocnych jest Swiecenie potraw.
Tradycyjnie odbywa sie on w polskich kosciotach w Wielka Sobote. Zwyczaj ten
narodzit sie w VIII w., a do Polski dotart dopiero w XIV w. Co nalezy wtozy¢ do
wielkanocnego koszyczka, zeby zapewnic sobie zdrowie i pomyslang na kolejny rok?
Podstawa sSwieconki sg oczywiscie jajka. Nalezy takze pamietac takze o chlebie,
kietbasie, soli, chrzanie i baranku. Do wielkanocnego koszyczka mozna takze wtozyc
ciastoiser.

Wielkanocny Poniedziatek, zwany takze Lanym Poniedziatkiem lub Smigusem
Dyngusem to Swieto na ktore najbardziej czekaja dzieci. Jego geneza zwigzana jest ze
Swietami Stowian, ktérzy w ten sposdb wyrazali rados¢ z odejscia zimy
i nadejscia wiosny. Zwyczaj ten polegat na oblewaniu woda i biciu wierzbowymi
witkami po nogach, co miato odganiac choroby i brud, w pdzniejszym czasie takze
oczyszczaé z grzechu. Dzisiaj Smigus Dyngus jest $wietem o charakterze ludowym
i polega przede wszystkim na oblewaniu zimng woda.

P‘rzepis brzygotowa{a Restauracja KROPKA e Galileusza lé, Gtogow

Sposéh przygotowanio
Podsmazona, na potelni cebpudy wraz z boczkiew oraz biate, kiethasa, dodaé do- bulionw L gotowal na matym
ogniw przez ok.. 30 min. Do przygotowanego wyworw dodal zakwos, nastepnie czoymek, chwzan L majeranek.
Dodajemy Smietang, doprawiomy sola, U pleprzem / do- smakw: Przygotowana zupe podajemy w-chlebie:
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Jak wietrzy¢ i ogrzewac mieszkanie?

Wyposazenie budynkédw w nowoczesne urzadzenia
umozliwiajgce sterowanie doptywem ciepta do mieszkan,
szczelne okna, koniecznos¢ zapewnienia wentylacji, ocieplenie
budynku... to wszystko wptywa na uzytkowanie mieszkania. Jedni
lokatorzy w sezonie grzewczym catkowicie zamykajg doptyw
ciepta, co w budownictwie wielorodzinnym jest niedopuszczalne.
Oszczedzanie na wentylacji jest natomiast przyczyng rozwoju
plesni, ktéra jest tylko poczatkiem kolejnych probleméw.

Zrédta wilgoci

Gotowanie w kuchni, pranie, suszenie, kagpiele, zmywanie
naczyn oraz wiele innych codziennych czynnosci powoduje
powstawanie w mieszkaniu duzych ilosci pary wodnej. Jak
pokazujg badania naukowe, takze cztowiek przekazuje do
otoczenia okoto 1,5 litrawody —poprzez skére i oddychanie.

Stare okna byty najczesciej nieszczelne i powodowaty
przeciagi. Z jednej strony powodowato to ciggte uciekanie ciepta
i ogromne straty energii, z drugiej jednak strony nasycone wilgocia
powietrze z naszych mieszkan w automatyczny i ciggly sposéb
wymieniato sie z suchym powietrzem z zewnatrz. Nowoczesne
systemy profili sg jednak juz tak szczelne, ze pozwalajg tylko na
minimalng wymiane powietrza.

Ogrzewanie

W sezonie grzewczym przede wszystkim nalezy odpowiednio
ustawié¢ zawory z gtowicami termostatycznymi. Gtowice te sa
obecnie bardzo czesto stosowane przy kazdym grzejniku. Dajg one
mozliwos$¢ indywidualnejregulacji temperatury w pomieszczeniu.
Zawory zmniejszaja lub zwiekszaja doptyw cieptej wody do
grzejnika, tak, aby w pomieszczeniu panowata zgdana
temperatura.

Warto pamietaé, ze obnizajgc temperature w pomieszczeniu
o jeden stopien zmniejszamy zuzycie ciepfa i koszty ogrzewania
o okoto 5%. Za temperature optymalng w poszczegdlnych
pomieszczeniach uwaza sie:

-w pokojach mieszkalnych 20-21°C,
-w kuchniisypialni 18°C,
-wtazience 24°C,

-naklatce schodowej 8°C.

Ponadto nalezy dbac¢ o to, aby grzejniki byly catkowicie
odstoniete i bez obudowy, za grzejnikami znajdowaty sie ekrany
zagrzejnikowe (kierujg one ciepto grzejnika do wewnatrz
mieszkania), a podczas wietrzenia pomieszczen gtowice
termostatyczne powinny by¢ ustawiane do pozycji minimum —
dotyczy to przede wszystkim zimy.

Wentylacja

Warto wyposazy¢ okna w nawiewniki, ktére reguluja
doptywem powietrza do wnetrza mieszkania w funkcji
wilgotnosci, czyli im wieksza wilgotnos¢ w pomieszczeniu tym
bardziej otwarty nawiewnik, co z kolei pozwala usungé nadmiar

wilgoci. Wietrzenie mieszkania powinnismy przeprowadzaé przez
petne otwarcie okna na krétki okres czasu. W ten sposdb
powietrze w catosci wymieni sie, a nie nastgpi wyziebienie
pomieszczenia. Gdy po praniu lub gotowaniu w powietrzu jest
duza ilos¢ pary wodnej, nalezy przewietrzy¢ pomieszczenie, aby
nie dopusci¢ do zawilgo-cenia mieszkania. Pamietajmy, aby pod
drzwiami do pokoi i kuchni pozostata co najmniej centymetrowa
szczelina, a w drzwiach do tazienki otwor o powierzchni 220 cm2.
Otwory te zapewniajg doptyw powietrza tak, aby przez kanat
wentylacyjny nastepowat odptyw powietrza.

Najbardziej efektywne wietrzenie nastepuje poprzez otwarcie
przynajmniej dwdch okien w pomieszczeniu na czas 10 minut.
Dzieki temu w krétkim czasie mozna odprowadzi¢ duze ilosci
wilgociz pomieszczenia.

Warto tez pamieta¢, ze ciepte powietrze w pomieszczeniach
szczegdblnie narazonych na wilgo¢, jak tazienka czy kuchnia, bedzie
zawsze bardziej wilgotne niz zimne powietrze na zewnatrz.
Dlatego jesli podczas zimnej pory roku na zewnatrz pada deszcz,
snieg lub jest mgta, to i tak mozna bez wahania wietrzy¢ swoje
mieszkanie. Nieprawda jest, ze podczas wietrzenia wprowadza sie
wilgo¢ do Srodka pomieszczenia.

Wtasciwe wietrzenie oszczedza energie, redukuje koszty
ogrzewania, ogranicza obcigzenie naszego Srodowiska oraz
podnosi komfort mieszkania.

Pamietaj:

Witasciwe wietrzenie oszczedza energie, jest bardziej
higieniczne i pomaga unikng¢ probleméw zwigzanych z wilgot-
noscig w pomieszczeniach.

Nie nalezy wietrzy¢ pomieszczen zbyt dtugo przy uchylonych
oknach.

Jesli okna zaczynaja parowac od wewnetrznej strony, nalezy
natychmiast intensywnie przewietrzy¢ pomieszczenie.

Po prysznicu lub kapieli nalezy pomieszczenie zawsze
przewietrzyc.

Jesli suszymy pranie w pomieszczeniach, podnosi to od razu
wzglednie wilgotnos¢.

GLOGOWSKiI INFORMACYJNY}

NAJNOWSZE INFORMACJE * OGLOSZENIA * FOTORELACJE * FILMY * FORUM ¢ GLOGOWSKI BIZNES
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Dotacz do grona

Honorowych Dawcow Krwi

Oddajac krew mozesz sobie wyobrazié, ze dzieki Twojemu cennemu darowi czyjes
zycie zostanie uratowane. Ponownie bedziesz sie mégt usmiechad i przede wszystkim
2y¢! Osoba, ktéra otrzyma Twojg krew, pozostanie nieznana, ale pamietaj, ze ona tez
jest czyims przyjacielem, rodzicem lub krewnym.

Mozesz oddac krew jezeli: jesteS osobg petnoletnig, a nie przekroczytes
65-ego roku zycia, czujesz sie zdrowy, wazysz nie mniej niz 50 kg, pragniesz
pomacdrugiemu cztowiekowi.

Zanim przyjdziesz do punktu krwiodawstwa zjedz lekki positek, zabierz dokument
ze zdjeciem i numerem PESEL, pozwalajacym na stwierdzenie tozsamosci i zgtos sie do
Rejestracji w siedzibie naszego krwiodawstwa, ktdre miesci sie przy ulicy Kosciuszki 15
w Gtogowie lub znajdZ nas podczas jednej z wielu akcji wyjazdowych — miejsca
i terminy znajdziesz na naszej stronie internetowej http://www.rckik.wroclaw.pl/ oraz
na Facebooku.

Jako krwiodawca masz zapewniong biezacg kontrole stanu swojego zdrowia
— ogolne badanie lekarskie i systematycznie aktualizowane wyniki badan
laboratoryjnych, takich jak: grupa krwi, morfologia, badania w kierunku
zakazenia wirusami: HIV, HCV, HBV orazkita.

Przywileje Honorowych Dawcéw

Mieszkancy Gtogowa po 15 litrach oddanej krwi moga korzysta¢ z darmowych
przejazdéw Komunikacjg Miejska w Gtogowie.

Inne $wiadczenia poza kolejnoscia:

W szczegdlnosci Swiadczenia ambulatoryjnej opieki specjalistycznej i Swiadczenia
szpitalne powinny by¢ udzielone tym osobom w dniu zgtoszenia.

Jezeli udzielenie swiadczenia w dniu zgtoszenia nie bedzie mozliwe, powinno ono
zostac zrealizowane w innym terminie, poza kolejnoscig wynikajgcg z prowadzonej
listy oczekujacych.

W przypadku $wiadczen ambulatoryjnej opieki zdrowotnej (AOS) $wiadczenie
powinno zosta¢ udzielone nie pdZniej niz w ciggu 7 dniroboczych od dnia zgtoszenia.

Informacja o powyzszych uprawnieniach powinna zosta¢ umieszczona przez
Swiadczeniodawcéw w miejscach rejestracji pacjentéw, miejscach udzielania
Swiadczen podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) oraz w aptekach.

Tansze leki w aptekach po otrzymaniu Legitymacji ZHDK. Mozna taka uzyskac po
oddaniu krwi: Kobiety - 5 litrow - lll stopien, 10 litréw - Il stopien, 15 litrdw — 1l stopien;
Mezczyzni- 6litréw - Ill stopien, 12 litrow - Il stopien, 18 litréw — 111 stopien.

Rabaty dla wszystkich aktywnych dawcéw krwi: schroniska, hotele, obiekty
sportowe, turystyka, gastronomia.

Wszystkiego mozna sie dowiedzie¢ na stronie http://www.dawcomwdarze.pl/
Zapraszamy do Terenowego Oddziatu w Gtogowie w godzinach: Poniedziatek od 7:00

do 16:30; Wtorek—Czwartek od 7:00 do 11:00; Pigtek od 7:00 do 15:30.
RCKiK we Wroctawiu

im. Prof.dr hab. Tadeusza Dorobisza

Terenowy Oddziat w Gfogowie

Krew jest lekiem, ktorego niczym
nie mozna zastgpic. Podawana jest
w stanach zagrozZenia zycia.
Najnowoczesniejsze i najbardziej
skomplikowane zabiegi operacyjne
nie bytyby mozliwe do wykonania,
gdyby nie byto krwi.

Jedynym zrédtem krwi sq zdrowi
ludzie, ktdrzy rozumiejq, ze oddanie
krwi to rodzaj postannictwa.
Ludzie tacy jak Ty!

FITNESSMANIA PROJEKT zaprasza

na fantastyczne zajecia fitness prowadzone przez profesjonalnych treneréow

W programie miedzy innymi:

e zajecia body Ball  easy ball ® ¢wiczenia z laskami gimnastycznymi, hantlami i taSmami

tera band e klasyczne zajecia aerobowe i dance

Pierwsze wejscie na zajecia jest bezptatne! Spotykamy sie w poniedziatki i czwartki w gimnazjum




Zareklamuj sie na

Zapraszamy do skorzystania z oferty
reklamowej na stronie internetowej
Spétdzielni Mieszkaniowej ,,Nadodrze”
w Gtogowie.

Informacje o sposobie zamawiania
tresci reklamowych znajdujg sie
w regulaminie, a szczegdty cenowe
w cenniku. Oba dokumenty s3
dostepne na stronie www. Catos¢
zostata przygotowana w prosty
i przejrzysty sposob. Wystarczy tylko
wypetni¢ zamdwienie i dotaczyé do
niego reklame w odpowiednim
formacie. Co miesigc naszg strone
odwiedza kilka tysiecy uzytkownikow.
Zaintere-sowanym udostepniamy
statystyki serwisu. Nie czekaj!
Zapoznaj sie ze szczeg6tami i zt6z
zamowienie.

Do dyspozycji naszych Klientow s3
cztery powierzchnie reklamowe: trzy
banery o wymiarach 1200x410,
460x150 i 460x80 oraz tekst
sponsorowany. Kazda z tych propozycji
rézni sie nie tylko wymiarem, ale tez
ceng. Specjalng oferte przygoto-
walismy dla osdéb, ktére wynajmujg
lokale uzytkowe w zasobach SM
,Nadodrze”. Wiecej na temat oferty
mozna przeczytaj
www.smnadodrze.pl/reklama/.

na stronie

Osoba do kontaktu:

Mateusz Kowalski,
media@smnadodrze.pl,

Tel. 76 852 07 08 lub 516 283 827.

smnadodrze.pl

1200 x 410

Wybierz swoje osiedle z listy

> Zabacz vigee)

Aktualnosci
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r— B0 vy L s <

Q
Ogtoszenia

OGLOSZENIE Gloow, dnia: 2016-01-27 przetarsu nieogranicronego
na adrebnej wiasnoscl | umowy

Wojewodztie Przedsiebiorstwo Energety Clepine] w Legnicy SA. informue,
2w 2wiazku 2 awarig siecl cleplownicze) w dni 25,01 2016 r. od godziny .00
o i nastagi p i clepine] dia

» Zobacz wigeej

Tekst sponsorowany

Jak informuje Praedsigbiorstwo Wodociqga | Kanalizac w poniedzisiek
(18.01.2016¢.) w gadzinach 8.00-18.00 ca3¢ osiedla Plastow Slaskich A1 B

pozbaniona wody. Awarl ulegt rurociag Py
> Zobacz wiacej
sad royc
Oprac
1
> Zobacz wigce]

 Aktualnosci

0 praetargi
aria sieci cieplownicze

| ul. Budowlanych 4/106

012016 Aktualnosci

20 oria: przetargi
» Laureaci zostali nagrodzeni

ont potaczed pivt -
Kategaria prretargi
Remont potaczer piyt -

5.07.2016 Aktualnosci
> Awaria rurociagu. Osiedle Piastéw S1.

2812 2015 Aktualnosei Kategoria przetargi

OGLOSZENIE Glodw, 8nia 20.01,2016 1. Spaldrieinia Mieszkaniowo
_Nadodrze” AL Wolnosd 13, 67200 Glogdw - Administracja Osledla

OGLOSZENIE Glogéw, dnia 20.01.2016 1. Spolzieinia Mieszkaniowa
Nadodrze” Al Wolnosd 19, 67-200 Glogéw - Administracja Osiedla

OGLOSZENIE Glogéw, dnia 20012016 1. Spoizicinia Mieszkaniowa
Nadodrze” Al Wolnosd 19, 67-200 Glogtw - Administracja Osledla

460 x 150

Wyltaczenia i awarie sieci wodnej,
cieptowniczej i elektrycznej

PWiK w Glogowie
Zdarzenia na sieciach PWIK. Lista 20 zdarzef, kidre
mialy miejsce w ostatnim rolar

460 x 80
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Czas na rower

Chociaz pogoda spokojnie pozwalata na to, by na rowerze
jezdzi¢ przez catq zime, to mimo wszystko wiekszos¢ z nas
odstawita swoje jednoslady na kilka miesiecy do piwnic
i garazy. Powoli nadchodzi jednak moment, by rowery zndw
ujrzaty sSwiatto dzienne, a jazda na nich ponownie dawata
nammndéstwo radosci. Jak przygotowac siebie i rower
do sezonu? O tym rozmawiamy z Tomaszem Stolarkiem,
instruktorem turystyki kwalifikowanej rowerowej

- Koniec kalendarzowej zimy, wiec wielu z nas wsigdzie
ponownie na rowery. Jak przygotowac siebie, swdj organizm, by
nie nabawi¢ sie kontuzjii miec¢ rados¢ zjazdy rowerem?

¢ Wszelkiego rodzaju aktywnosé fizyczna uprawiana przez nas
zimg sprzyja temu, by bez problemu wiosng poradzi¢ sobie
kondycyjnie na rowerze. Wystarczg zwykte spacery czy
korzystanie z rowerdéw stacjonarnych w domowym zaciszu
podczas ogladania ulubionego serialu. Jesli pogoda pozwala,
warto mimo wszystko odpowiednio sie ubraé¢ i wybra¢ na
rekreacyjng przejazdzke spokojnym tempem, np. po okolicznych
lasach z dala od zgietku miasta i ruchu samochodowego.

- Rower tez musi byé przygotowany do nowego
sezonu?

e Niemniej wazng kwestig od naszej dyspozycji po zimie jest
przygotowanie roweru do jazdy, zwfaszcza po dituzszej przerwie.
Czesto niektdrzy koricza sezon wraz z jesienng aura, a nasze
dwukotowce trafiajg do piwnic badz na balkony, co nie sprzyjaich
stanowi technicznemu. Je$li nie mamy odpowiednich
umiejetnosci technicznych, by przygotowaé rower do jazdy po
zimowej przerwie, warto odda¢ go pod opieke serwisow
dziatajgcych przy sklepach rowerowych. Za niewielkie pienigdze
fachowcy sprawdzg stan hamulcow, két czy innych elementéow
majgcych ogromny wptyw na bezpieczenstwo w czasie jazdy.
Pamietajmy réwniez o kasku i odpowiednim oswietleniu. Jedli
nimi nie dysponujemy, to powinnismy przed pierwszg jazdg kupic
odpowiednie wyposazenie.

- Na pewno cze$é naszych Czytelnikéw mysli o kupnie nowego
roweru. Czy od razu trzeba liczy¢ sie z wydatkiem rzedu kilku-
kilkunastu tysiecy ztotych?

e Musimy sobie najpierw odpowiedzie¢ na pytanie, do jakiej
jazdy bedzie stuzyt nam rower i czy czesto bedzie uzytkowany.
Znajac swoje potrzeby, tatwiej bedzie nam wybra¢ odpowiedni
sprzet. Rowery do zwyktej jazdy rekreacyjnej mozna kupi¢ juz za
okoto 1500 zt. Za te cene dostaniemy naprawde dobrej jakosci
dwukotowca. Rowery do jazdy terenowej sg nieco drozsze,
bo i materiaty, z ktérych s3 wykonywane, s3 mocniejsze. Przed
zakupem warto sprawdzi¢ oferty sklepdw, takie tych
internetowych, i zdecydowac¢ sie na konkretny model.
W wiekszosci sklepow obstuga pomoze nam tez dobraé
odpowiedni rower do naszego wzrostu, potrzeb i mozliwosci

finansowych. Wazne, by przed zakupem wsigs¢ na rower i zrobic¢
matg jazde prébng. Wtedy bedziemy pewni, ze dobrze czujemy sie
akurat natym jednosladzie.

- Mamy juz rower, jestesmy przygotowani fizycznie do jazdy
i wybieramy sie w trase. Wtedy pojawia sie pytanie, gdzie jechaé?

e W Gtogowie nie ma zbyt wielu Sciezek rowerowych. Przez
lata ten temat byt zaniedbywany, cho¢ powoli sie to zmienia.
Pojawia sie nowa infrastruktura rowerowa i miasto staje sie
bardziej przyjazne rowerzystom. Ja namawiam, by na przejazdzki
rekreacyjne wybiera¢ tereny dookota miasta. Doskonate trasy do
jazdy sg w Le$nej Dolinie. Polecam tez Rowerowy Szlak Odry, trase
do Grodowca lub Wzgdrza Dalkowskie. Sg to bardzo malownicze
okolice. Jesli ktos preferuje jazde wyczynowa, to znajdzie
odpowiednie tereny w Obiszowie oraz na Wzgdrzach
Dalkowskich.

- W trase lepiej wybrad sie samemu czy w grupie?

¢ To zalezy od nas, naszego samopoczucia, nastroju i potrzeb.
Jesli potrzebujemy sie wyciszyé czy odreagowad stres catego dnia,
to mozna wybrac sie w trase samemu. Jazda w grupie pozwala
natomiast na dzielenie sie swoja pasjg z innymi, daje mozliwos¢
poznania nowych osob, integracji, ale tez pewnej rywalizacji.
W grupie na pewno jest razniej ibezpieczniej. W razie
jakichkolwiek ktopotéw z rowerem czy zdrowiem zawsze obok
jestktos, kto pomoze.

- Dobrym rozwigzaniem jest przytgczenie sie do zorganizo-
wanej grupy rowerowej?

¢ W Gtogowie istnieje kilka grup rowerowych. Jedne zrzeszajg
mitosnikéw jazdy rekreacyjnej, inne wyczynowcéw. Namiary na
nie mozna znalez¢ w internecie. Jesli chcemy dzieli¢ sie z innymi
SWo0jg pasja, to przytaczenie do grupy da nam taka mozliwosé. Na
pewno w czasie takich wypraw poznamy zupetnie nowe miejsca
lub na nowo odkryjemy te, ktére juz znamy.

TRENING SHOWO-
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Ktdéra drogg zajaczek dojdzie do marchewki? 8

9

. Koszyczek ze... niesiemy do kosciota

. Rosng na wierzbie, méwimy na nie “kotki”

. Smigus-dyngus, inaczej lany...

. 26tty narcyz

. Robi sie z niego wydmuszki, mozna je réwniez Gotowac
. Jajko zdobione wieloma technikami na Wielkanoc

. Jemy je wspdlnie z rodzing w wielkanocny poranek

. Swieconke niesiemy w...

. Mylimy go czesto z krélikiem, a jest to wielkanocny...

O o0 NOOULLP WN PR

Pokoloruj zajgczka i pisanke :)

: Kupon Lokatorka nr 36:
1

: Nazywam sie: Mam lat:

1

:Mieszkam: Pokoloruj
: Imig i nazwisko rodzica/opiekuna: Nr tel.:

1
I Dane, zgodnie z art.2.ust.1.pkt3 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych, przetwarzane s3

I w zbiorze sporzadzonym doraznie i po ich wykorzystaniu niezwlocznie s usuwane. Oswiadczam, ze zapoznatem sie
I z Regulaminem Krzyzéwki, ktdry jest dostepny na stronie www.smnadodrze.pl.
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Rozwigzujgc poprzednie zagadki torciki wygrali: Natasza+Tomek i Stefan :) W nagrode otrzymali po pysznym torciku od Cukierni Meryk.
Doktadnie wypetniony kuponik z rozwigzaniem wrzué do skrzynki znajdujacej sie w wejsciu do Spétdzielni lub przeslij na adres redakcji (do 20 kwietnia 2016 r).
MAGAZYN LOKATORA, Spétdzielnia Mieszkaniowa NADODRZE, Aleja Wolnosci 19, pok. 34, Gtogdw.

stodkie chwile

www.meryk.pl e cukiernia-cafemeryk@post.pl ¢ jesteSmy tez na Facebook’u i Instagramie
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 22 utworza rozwigzanie - przystowie.
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L s . . Reoywingario Kinsewki lokataranr3e """ """ T-To- 7o
Pytanie konkursowe do krzyzéwki: Wymieri jedna ulice z osiedla Chrobry.  Rozwigzanie Krzyz6wki Lokatora nr 36: |
W$rdd wszystkich os6b, ktére przyniosa/nadesla prawidtowe rozwigzania rozlosujemy nagrode | — : .
ufundowang przez firme KORIM z Gtogowa. Kupon nalezy wrzuci¢ do skrzynki opatrzonej ' Imig I nazwisko: Nrtel: X
naklejkg MAGAZYN LOKATORA w wejsciu gféwnym do budynku Spoétdzielni Mieszkaniowej ! agres: !
. :
NADODRZE - Aleja Wolnosci 19, na przeciwko Kancelarii. Czekamy do 20 kwietnia 2015r. 1 !
PYS 0 1
Prosimy o doktadne wypetnienie kuponu i jego podpisanie. , Odpowiedz na dodatkowe pytane konkursowe: !
. . s . . . 1
Nagrode Za rozwigzanie eryZOWkI z poprzednlego Magazvnu Lokatora Wylosowa’(a Pani Ewa : Dane, zgodnie z art.2.ust.1.pkt3 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych, przetwarzane sg |
Jezierska-Wozniak - serdecznie gratulujemy! Dziekujemy wszystkim za przestane rozwiazania | o o7 uiunane: OSwiodcam, e apounatem sie |
i zapraszamy do rozwigzania zamieszczonej wyzej krzyzowki. 1 !
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SPONSOREM NAGRODY JEST

KORIM

# Kule, laski, wozki inwalidzkie
+ stabilizatory stawdw

# pasy brzuszne, ledZzwiowe

# protezy piersi, peruki

+ art. stomatologiczne

+ art. higieniczne i pielegnacyjne

Profesjonalne SKLEPY www.korim.pl
MEDYCZNE i

+ pieluchomaijtki
+ sprzet stomijny

+ wktadki ortopedyczne i buty

+ ciSnieniomierze, glukometry

+ preparaty "TOLPA"

Glogow
ul. Kosciuszki 15a
tel./fax 76 835 01 02
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ZUMBA

Artur STARCZEWSKI

Zumba to jedna z najpopularniejszych
obecnie Form ruchu.

Wielbicieli energetycznego
potgczenia gorgcych latynoskich
rytmdw i fitnessu stale przybywa.

O fenomenie Zumby i zaletach
uprawiania tej formy ruchu
rozmawiamy z Katarzynq Jaskolskq -
Piton - tancerkq i instruktorkq fitness

- Czym jest Zumba?

e Zumba to zainspirowana
latynoskimi rytmami fuzja tanca

i aerobiku. W Zumbie
Najwazniejsza jest dobra zabawa

i uSmiech. Czesto stysze

od uczestniczek zajeé, ze na zajecia
przychodzg jak na spotkanie z kim$
bliskim, z rodzing. Tutaj moga
wytanczy¢ wszystkie stresy,
zostawiajg wszystkie

zmartwienia na parkiecie

i wracajg do domu szczesliwe.

- Kiedy Zumba pojawiata sie w Pani zyciu?
¢ Taniec i sport to moje zyciowe pasje. Zumba Fitness pojawita sie trzy lata temu
W moim zyciu, zawtadneta nim totalnie i zmienita bardzo duzo. Spotkatam dzieki niej

zaczetam organizowaé charytatywne maratony Zumby,
instruktorami. Dzieki Zumbie moje zycie stato sie

wielu wspaniatych ludzi,
integrowac sie z innym
zdecydowanie lepsze.

- Kto moze uprawia¢ Zumbe?

e Zumbe moze uprawiac¢ kazdy. Nie ma wtasciwie zadnych przeciwwskazan.
Zawsze mozna obnizy¢ intensywnos¢ ¢wiczen, przez chwile pomaszerowaé w miejscu.
Zumbe moga uprawia¢ wszyscy, niezaleznie od wieku. Sg rozne formy Zumbyy dla
roznych grup wiekowych. Jest Zumba Kids dla dzieci, Zumba Gold dla senioréw.
Ja jestem instruktorem Zumby Fitness i Zumby Step, w ktdrej tanczy sie takze na
stepach.

- Czy trudno jest opanowac choreografie? Czy ktos, kto przychodzi pierwszy raz na
zajecia jest w stanie opanowac uktad, zapamietac kroki?

e Zawsze mowie uczestniczkom swoich zaje¢, ze przez pierwszy tydzien przezyja
szok, dlatego ze od razu taficzymy cate uktady, a nie pojedyncze kroki. Trzeba sie do
tego przyzwyczai¢, z czasem poprawia sie nasza pamie¢ ruchowa i koordynacja,
a wtedy z kazdymi zajeciami jest coraz lepiej. Panie szybciej zapamietujg ruchy
pokazywane przez instruktora. Potem, kiedy wprowadzam nowe uktfady, to wystarczy,
ze rzuce hasto, a panie wiedzg, co maja robic, jakie kroki wykonywadé. Przy kazdej
formie ruchu trzeba ciato i umyst przyzwyczai¢ do odpowiednich ¢éwiczen. Nie inaczej
jestwZumbie. Ale caty czas jest usmiechirados¢.

- Jak wyjasni¢ fenomen Zumby? W ostatnich latach ta forma ruchu stata sie
niezwykle popularna.

e Mysle, ze to dlatego, ze moze jg uprawiac kazdy. Sprawia duzo radosci. Jesli ktos,
kocha tanczy¢ odnajdzie w tej formie ruchu mndstwo przyjemnosci. Zumba jednoczy
ludzi. Dzieki niej dzieje sie wiele dobrego. Organizowane sg maratony charytatywne.
Czesto na nie wyjezdzamy. To integruje. Teraz walczymy o zdrowie Wiktorka Lizonia
i odzew uczestniczek zaje¢ jest ogromny. Wraz z Mateuszem Smikielem (réwniez
instruktorem Zumby) rzucili$my tylko hasto, ze zbieramy dary dla Wiktorka, i kartony
zapetniajq sie w niesamowitym tempie. Cheé niesienia pomocy to jest dodatek ekstra
do Zumby. Ostatni maraton, podczas ktdrego spotkalismy sie z Izbaelg Kin-Janda,
»szefowa” Zumby w Polsce, zgromadzit 250 oséb. To bardzo duzo. To masa ludzi, ktdra
wspdlnie bawita sie i tanczyta przez kilka godzin.
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