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Spotkania prezydenta
Z mieszkancami osiedli miasta

0d poczatku grudnia Prezydent Tarnobrzega spotkat sie z mieszkaricami poszczegdlnych osie-
dli naszego miasta na zebraniach osiedlowych. Do tej pory odbyty sie cztery takie spotkania— 3
grudnia na osiedlu Nagnajow, 9 grudnia na osiedlu Siarkowiec, natomiast 10 grudnia — kolejno na
osiedlu Miechocin, a nastepnie na osiedlu Serbindw.

W spotkaniach wspdlnie z prezydentem
Grzegorzem Kietbem brali udziat réwniez
radni i urzednicy tarnobrzeskiego magistra-
tu. W czasie kazdego ze spotkan prezydent
informowat zebranych o rozmowach jakie
miasto wspdlnie ze spdtka Tarnobrzeskie
Wodociagi Sp. z 0.0. prowadzi z Polskim
Funduszem Rozwoju. Celem rozméw jest
podpisanie umowy na wykup pakietu
mniejszosciowego akgji spotki miejskiej Tar-

klarowat, ze w przypadku wzrostu cen za
wode miasto Tarnobrzeg jest przygotowane
finansowo na doptacenie réznicy, tak aby
stawka optacana przez mieszkancéw nie
ulegtfa zmianie.

Podczas wszystkich czterech spotkan
mieszkancy poruszali szereg, waznych dla ich
miejsca zamieszkania spraw, m.in.: remonty
kolejnych ulic, tworzenie dodatkowych miejsc
parkingowych, przejecie dworca PKP i jego

Spotkanie z mieszkaricami osiedla Siarkowiec.

nobrzeskie Wodociagi Sp. z 0.0. za kwote 25
ml zt. Pozyskane w ten sposéb srodki finan-
sowe beda mogty by¢ zainwestowane w re-
mont ulic Zeglarskiej i Plazowej oraz drég na
terenie strefy poprzemystowej w Machowie.
Tarnobrzeskie Wodociagi Sp. z 0.0. wykupig
swoje akcje w ciggu 25 lat.

Gospodarz miasta poinformowat réwniez
0 powstaniu Panstwowego Gospodarstwa
Wodnego Wody Polskie, ktére bedzie usta-
la¢ wysokos¢ ceny za wode. Ponadto zade-

remont, zagospodarowanie terenéw, moni-
toring, budowa drogi obwodowej.

Zaréwno na osiedlu Siarkowiec jak i na
osiedlu Serbinéw prezydent miasta zadekla-
rowat, ze jest otwarty na wszelkie inwestycje,
ktére miasto Tarnobrzeg moze realizowac
wspolnie z Tarnobrzeska Spoétdzielnig Miesz-
kaniowg i Spoétdzielnig Siarkowiec.

To nie koniec spotkan z mieszkancami
miasta. Na najblizszy czas zaplanowane zo-
staty kolejne.

W okolicy przeprawy promowej nad Wista odbyta sie prezentacja przenosnego zabezpie-
czenia przeciwpowodziowego. Wykonawca zapory jest firma Pietrucha - dystrybutor mobil-
nych systemoéw ochrony przeciwpowodziowych na terenie Polski.

Mobilna zapora nad Wista
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Ta lekka, tatwa w montazu konstrukcja stanowi uzupetnienie obwatowania i po-
zwoli na szybka reakcje w momencie ataku zywiotu. Zastapi tradycyjna ochrone
przeciwpowodziowg — worki wypetnione piaskiem. Mobilna, trwata, aluminiowa
zapora rozstawiana bedzie na dtugosci 150 m. Jej wysokos¢ siegaod 1,2 mdo 1,5 m.
To niezawodny system, ktory sprawdzit sie juz w wielu miastach w Polsce i Europie
- zapewnia przedstawiciel firmy wykonujacej zabezpieczenie. Jego kolejng zaleta
jest prosta budowa, na zasadzie uktadanki z klockéw.

Wykonanie przenosnego zabezpieczenia przeciwpowodziowego, ktérego koszt
wynioést 900 tysiecy ztotych sfinansowane zostato w ramach projektu ochrony prze-
ciwpowodziowejw dorzeczu Odry i Wisty, ze srodkéw budzetu panstwa, pozyczek
z Miedzynarodowego Banku Odbudowy i Rozwoju oraz Banku Rozwoju Rady Eu-
ropy. Jest to kolejny etap wykonany w ramach zadania ,Wista - etap 1 - rozbudowa
prawego watu rzeki Wisty na odcinku od Tarnobrzega (Skalna Géra) do Ko¢mierzowa
(granica wojewo6dztw podkarpackiego i Swietokrzyskiego)”. Inwestycja rozpoczeta
sie na poczatku 2017 roku i obejmuje rozbudowe blisko 10 kilometrow watéw
w kierunku rzeki. Zostata wykonana juz przestona przeciwfiltracyjna u stopy watu
na gtebokos$¢ do 10 metrdw, a na skarpie wytozona jest folia. Poza budowa watéw
zadanie obejmuje budowe drogi przywatowej i naprawe tych drég, ktére zostang
uszkodzone w wyniku dowozenia ziemi. Inwestycja w znacznym stopniu poprawi
bezpieczenstwo mieszkarncéw Tarnobrzega.
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W kosciele 00. Dominikanéw w Tarnobrzegu 8 grudnia miata miejsce uroczystos¢ odsto-
niecia Tablicy Pamiatkowej Abp Karola Kardynata Wojtyly pod przewodnictwem biskupa

sandomierskiego Krzysztofa Nitkiewicza.

Tablica Pamiatkowa
w kosciele 00. Dominikanow

Inicjatywa ufundowania tablicy zro-
dzita sie w 2015 roku, by upamietni¢ po-
byt Abp Karola Kardynata Wojtyty, ktory
jako metropolita krakowski w Tarnobrze-
gu byt dwukrotnie przy okazji wydarzen:
rekoronacji obrazu Matki Bozej w 1966 r.
oraz 300-lecia sanktuarium Matki Bozej
Dzikowskiej w 1976 r. odprawiajac Msze
Sw. w kosciele Dominikaniskim.

Obecnos¢ najwybitniejszego Polaka
w naszym miescie zastuguje na upa-
mietnienie dla wszystkich pokolen
tarnobrzezan. Ufundowana tablica pa-

migtkowa bedzie przez wieki przypomi-
nafa o tych wydarzeniach - podkreslaja
autorzy inicjatywy, cztonkowie Komite-
tu Spotecznego ds. Ufundowania Tabli-
cy Pamiagtkowej Abp Karola Kardynata
Wojtyty. Projekt i wykonanie dzieta zle-
cono artyscie rzezbiarzowi Krzysztofowi
Czerwiakowi absolwentowi ASP w Kra-
kowie.

W podziekowaniu za wsparcie inicja-
tywy inicjatorzy akgji zaprosili wszyst-
kich fundatoréw na spektakl teatralny
JArtysta Mitosierdzia” w wykonaniu
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aktorow Teatru Hagiograf z Krakowa,
ktéry odbyt sie w dniu 1 grudnia w Tar-
nobrzeskim Domu Kultury.

Zasypanie zbiornika w Zakrzowie

Kolejny osiedlowy projekt z budzetu oby-
watelskiego na rok 2017 zostat wykonany.

»Zasypanie zbiornika wodnego w Za-
krzowie pod katem utworzenia osie-
dlowego kacika rekreacyjno- wypo-
czynkowego Osiedle Zakrzéw przy ul.
Plac Ludowy w miejscu znajdujacego
sie tam obecnie zbiornika wodnego”
to nazwa zadania, ktéorego oficjalny
odbidr nastapit 7 grudnia. Zadanie to
zostato zgtoszone przez mieszkancow
osiedla do realizacji w ramach budzetu
obywatelskiego na rok 2017. Prace nad
wykonaniem projektu trwaty od po-
czatku pazdziernika do konica listopada
i obejmowaty: wykonanie rowu krytego
o $rednicy 600 mm wraz ze studniami
z kregéw betonowych, przepustow ru-
rowych pod zjazdami oraz zasypanie
zbiornika z zageszczeniem gruntu. Re-

jon Drég Miejskich Sp. z 0.0. z Tarno-
brzega dokonat realizacji zadania, kt6-
rego koszt wynidst 84 763,67 zt brutto.

W nastepnym etapie planuje sie urza-
dzenie w tej strefie kacika rekreacji, wy-

poczynku i spotkan dla mieszkancéw
osiedla wraz z infrastrukturg towarzy-
szacg takim miejscom typu: tawki, stoli-
ki plenerowe, chodniki, kosze na Smieci
oraz tereny zielone.

Zakonczony zostat pierwszy etap budowy centrum
wspinaczkowego w ramach realizagji zadania inwesty-
cyjnego pn. ,Zbudujmy razem $ciane — niech pofaczy
nas wspinanie”.

Obok hali MOSiR w Tarnobrzegu wybudowany
zostat obiekt o wysokosci 20 metréw i szerokosci
elewadji frontowej 12,5 metra, w ktérym miescic
sie bedzie centrum, a jednym z jego elementéw
bedzie 18 metrowa scianka. Te cze$¢ inwestycji
wykonano w ramach projektéw zgtoszonych do
budzetu obywatelskiego w 2016 roku. t3czna war-
tos¢ budynku wyniosta brutto: 647 000 ztotych.

Whnetrze wymaga jeszcze doposazenia w nie-
zbedny sprzet. Srodki na ten cel, w wysokosci 250
tys. zt, majg zosta¢ zarezerwowane w budzecie
miasta na przyszty rok, a pozostata kwota, nie-
zbedna do catkowitego wykonczenia obiektu,
bedzie pozyskiwana ze srodkéw zewnetrznych
w ramach unijnych programéw.

Po’rqczy nas wspinanie
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Quad dla druhow
z Sobowa

Odbyta sie prezentacja pojazdu specjalistycznego
— quada z przyczepka i wyposazeniem, ktorym beda
dysponowali strazacy z OSP w Sobowie.

Zakup wynikat z analizy dziatah powodziowych
roku 2010 i 2011. Wéwczas posiadanie takiego
sprzetu utatwitoby i przyspieszyto prace strazakéw
przy usuwaniu skutkéw zywiotu. Zakupiony quad
bedzie wykorzystywany w sytuacjach zagrozenia
powodziowego, do monitoringu watéw, dowozu
foli zabezpieczajacej, workéw czy innego sprzetu
do miejsca zapotrzebowania, ale tez w trakcie
poszukiwan oséb zaginionych, poniewaz moze
on dotrze¢ do miejsc trudno dostepnych.

Koszt zakupu specjalistycznego sprzetu to
kwota 68 600 zt, w podziale: miasto Tarnobrzeg
15 000 zt, Wojewddzki Fundusz Ochrony Sro-
dowiska, dzieki staraniom Prezydenta Miasta
(z poparciem Komendanta Wojewddzkiego PSP
i posta Zbigniewa Chmielowca) 15 000 zt oraz

38 600 zt OSP. Poza srodkami OSP pozyskano
réwniez dofinansowanie od firm i instytucji z te-
renu Tarnobrzega, Gorzyc, Sandomierza i strefy
ekonomicznej w Machowie. Przedmiot zakupu
to: Quad Yamacha Grizzli, pojemnos$¢ 700 cm?,
naped 4x4, 4-suw, silnik chtodzony ciecza, wy-
ciggarka, rozrusznik TCl, oznakowanie pozarni-
cze, system sygnalizacji alarmowej z fgcznoscia
radiowq w sieci MSW, ptug do ods$niezania oraz
przyczepka z mozliwoscig transportu quada,
z wzmocniong chromowang rama, ktéra mozna
przewozi¢ materiaty o ciezarze do 1 tony.

Gmina Tarnobrzeg corocznie wspiera jednostki
OSP, ktore sg stowarzyszeniami i dziataja na rzecz
bezpieczenstwa mieszkancéw i miasta. Dlatego
waznym jest state doposazenie ich w odpowied-
ni, nowoczesny i niezawodny sprzet. W roku bie-
zacym gmina wspierata OSP poprzez: zakup todzi
ratowniczej z przyczepka i silnikiem, opcja ratow-
nictwa lodowego - koszt blisko 20 000 zt, w tym
wsparcie ze strony gminy 5 000 zk, remonty straz-
nic w OSP Wielowie$ i Mokrzyszéw - koszt 53 000
zt, wktad gminy 15 000 zt, zakup toru przeszkéd
do ¢wiczen Miodziezowych Druzyn Pozarniczych
- 16 000 zt, ktéry wykorzystywany byt w trak-
cie imprez organizowanych na terenie miasta.
Druhowie dbajg réwniez o umundurowanie, za-
opatrzyli sie w ubrania bojowe i specjalistyczne
wykorzystywane przy dziataniach ratowniczych
oraz galowe - koszt zakupu wynidst 93 450 zi,
z czego dofinansowanie, to kwota 31 985 zt.

Do Tarnobrzega trafity az dwie nominacje w kon-
kursach Eduinspiracje, Eduinspirator, Eduinspiracje
Media, ktére odbyty sie pod patronatem Minister-
stwa Edukacji Narodowej i Ministerstwa Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego.

Pierwsza zostata przyznana dla instytucji tj.
Gminy Tarnobrzeg, natomiast druga indywi-
dualna - dla Agnieszki Kope¢ z Urzedu Miasta
Tarnobrzega.

Nominacja zostata przyznana za realizacje pro-
jektu ,,The World with Mathematics. In search
of new teaching methods of Mathematics and
related subjects”. Projekt ten byt realizowany
w partnerstwie z Gimnazjum Nr 3 w Tarnobrze-
gu, Podkarpackim Centrum Edukacji Nauczy-
cieli w Rzeszowie oraz wioskag Gming Voghera,
Liceo Statale Galileo Galilei oraz wtoskim Ma-
thesis. Tym samym projekt znalazt sie wsréd

Eduinspiracje, Edumsplrator — gala w Warszawie

pieciu projektéw nominowanych w kategorii
,edukacja szkolna”. Tegoroczna edycja odbyta

sie pod wspolnym dla wszystkich kategorii ha- |

stem ,,Podziel sie sukcesem”.

W dniu 7 grudnia 2017 r w Reducie Banku
Polskiego w Warszawie odbyta sie uroczysta
gala, podczas ktérej podsumowano konkur-
sy i wreczono nagrody zwyciezcom. Gmine
Tarnobrzeg reprezentowat Przemystaw Rekas
- sekretarz Miasta Tarnobrzega oraz Jolanta
Kociuba - naczelnik Wydziatu Edukacji, Pro-
mogji i Kultury.

Pomimo tego, ze ostatecznie nie udato sie
uzyskac tytutu laureata, to sam fakt znalezienia
sie w grupie nominowanych jest bardzo duzym
wyrdznieniem.
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Wyscig do Swietego Mikofaja

Uczniowie z dziewieciu tarnobrzeskich szkét podstawowych uczestniczyli w co-
rocznej imprezie rekreacyjno-sportowe;.

W dniu 6 grudnia na hali Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji od-
byt sie ,Wyscig do Swietego Mikotaja”. Mtodzi zawodnicy rywalizowali
w o$mioosobowych zespotach pod okiem swoich treneréw-opiekunéw,
ktérzy wpierali swoich uczniéw w pokonywaniu pieciu przygotowanych
przez organizatoréw konkurencjach- wyscig tunel, wyscig po sladach Yeti,
najpiekniejsza choinka, toczenie kuli, narty. Nad przebiegiem zawodéw
czuwaty jurorki wyscigu — uczennice reprezentujgce poszczegdlne szkoty
wraz z Mikotajem, ktéry rozdawat stodkie niespodzianki, wspierat i dopin-
gowat zawodnikéw.

Dyplomy i nagrody zawodnikom wreczali Janusz Chabel za-ca Naczelnika
Wydziatu Promogji, Kultury i Sportu oraz Adam Struminski dyrektor MOSIR
wspierani przez Sw. Mikotaja.

Fantastyczna atmosfera tego wydarzenia wspéttworzona byta przez
zgromadzonych na trybunach hali uczniéw reprezentujgcych poszczegoélne
placéwki oswiatowe, ktérzy bardzo aktywnie dopingowali swoich kolegow
bioracych udziat w zabawie. Nastepny ,Wyscig do Sw. Mikotaja” juz za rok.

Prezydent Miasta Tarnobrzega
Grzegorz Kietb’ s A

Zaprasza na

SYLWESTROWA NOC
| POWITANIE NO
z mesnodzmnkamT ﬁ

w PROGRAMIE y

- zabawa z DJ-em w rytm muzykrtanecﬂéj 4
- konkursy z nagrodami PN R
- niespodzianki dla uczestnikow* zdoawy# b’

- pokaz sztucznych ogni

Gala Noworoczna

OD STRAUSSA
DO PRESLEYA

solistom towarzyszy zespot instrumentalny, +

BOGNA BAND

'MIROSLAW
d:ew:anomsm

DOM KULTURY

1 stycznia 2018 r., godz. 18.00

Bilety w cenie 50 zi do nabycia w Dziale Organizacji Imprez TDK, pok. 47 od 4 grudnia 2017 r.

Wyniki mikotajkowych zmagan:

I miejsce - Szkota Podstawowa nr 3,

Il miejsce - Szkofa Podstawowa nr 6,
Il miejsce - Zesp6t Szkoét Specjalnych,
IV miejsce - Szkota Podstawowa nr 9,
V miejsce - Szkota Podstawowa nr 4
oraz Szkota Podstawowa nr 11,

VI miejsce — Szkota Podstawowa nr 7,
VIl miejsce — Katolicka Szkota Podstawowa,
VIl miejsce — Spoteczna Szkota
Podstawowa.

OGLOSZENIE

PHU POLKAR oraz MPK Tarnobrzeg informuje pasazerow
o kursach autobusow miejskich w dniach 23.12.2017r. - 01.01.2018r.

W dniach 23.12.2017 . (sobota) oraz 30.12.2017 r. (sobota)
kursy odbywac sie beda bez zmian, zgodnie z rozktadem, tak jak w soboty.

24.12.2017 r. (niedziela) zaplanowane zostaty nastepujace kursy:

Linia B 0 godz: 8:40, 11:10, 12:10, 12:40,16:10, 21:10
Linia 2 0 godz: 11:40, 12:18 (z Kwiatkowskiego)

Linia 3 0 godz: 9:10, 9:50(Mickiewicza04),14:00

Linia 4 0 godz: 9:00 powrdt z Wielowsi: 9:30

Linia 9 0 godz: 5:40, 13:32, 21:38

Linia 10 0 godz: 13:05 15:03

Linia 14 o0 godz: 10:30, powrét z Sobowa: 11:35

Po godz.16:40 wykonane beda tylko kursy Linii B 0 godz: 21:10
oraz Linii 9 0 godz: 21:38

25.12.2017, 26.12.2017i 01.01.2018 wykonywane heda nastepujace kursy:

Linia B 0 godz: 8:40, 11:10, 12:10, 12:40, 16:10, 16:40

Linia 2 0 godz: 11:40, 12:18 (z Kwiatkowskiego), 18:30

Linia 3 0 godz: 9:10, 9:50 (Mickiewicza 04), 14:00

Linia 4 0 godz: 9:00, 20:35 powrdt z Wielowsi: 9:30, 21:05
Linia 9 0 godz: 5:40, 13:32, 21:38

Linia 10 0 godz: 13:05, 15:03, 17:03

Linia 14 0 godz: 10:30, 19:23 powr6t z Sobowa: 11:35, 20:00

27,28,29.12.2017 r. kursy odbeda sie, tak jak w dni robocze
bez nauki szkolnej. ,

31.12.2017 r. (niedziela) wykonywane beda nastepujace kursy:

Linia B 0 godz: 8:40, 11:10, 12:10, 12:40, 16:10, 16:40, 21:10
Linia 2 0 godz: 11:40, 12:18 (z Kwiatkowskiego)
Linia 3 0 godz: 9:10, 9:50 (Mickiewicza04), 14:00
Linia 4 0 godz: 9:00, powrdt z Wielowsi: 9:30
Linia 9 0 godz: 5:40, 13:32, 21:38

Linia 10 0 godz: 13:05, 15:03, 17:03

Linia 14 0 godz: 10:30, powrét z Sobowa: 11:35

Wszystkie godziny odjazdow podane zostaty z przystankéw poczatkowych
(PKP Tarnobrzeg).

Dodatkowe informagje: tel. 158141818




Na wigilijnym stole, zgodnie z tradycja, znaj-
duje sie dwanascie potraw, ktdre kusza swoim
zapachem i wygladem, by sprobowac kazdej z
nich. Dania wigilijne, cho¢ postne, zwy-
kle maja duzo kalorii. Jak zatem sprawic by
wigilijne potrawy byty mniej kaloryczne?

Dieta
na wigilie
Przygotowujac $wiateczne potrawy,
mozemy nieco zmniejszy¢ ich kalorycz-
nos¢. Wystarczy, ze odpowiednio zmo-
dyfikujemy Swigteczne przepisy podczas
przygotowywania tradycyjnych potraw
wigilijnych. Nalezy zastapi¢ niektére ka-
loryczne skfadniki tymi mniej tuczacymi.
Przede wszystkim poswie¢my troche cza-
su i przyrzadZzmy swiateczne dania samo-
dzielnie. W ten sposéb mozesz zmniejszy¢
ich kaloryczno$¢ nawet o potowe w sto-
sunku do tych kupnych. Przygotowujac

samodzielnie potrawy mamy kontrole
nad tym, jakie kaloryczne sktadniki i w ja-

kich ilosciach dodamy do danej potrawy.
Techniki przyrzadzania potraw tez nie sa
obojetne. Starajmy sie unika¢ smazenia,
zastepujac gotowaniem czy pieczeniem
w foli. Kolacje wigilijng zwykle zaczyna sie
od barszczu z uszkami. Aby zmniejszy¢
kalorycznos¢ barszczu nie doprawiajmy
go cukrem. Uszka mozemy zrobi¢ z maki
razowej lub orkiszowej, podobne zasto-
sowanie wykorzystajmy przy pierogach.
Pierogi podajmy gotowane, sg mniej kalo-
ryczne niz smazone. Karpia zamiast smazy¢
w panierce, ugotujmy go, lub zrébmy go
w galarecie. Podobnie rybe po grecku, za-
miast smazy¢ — ugotujmy ja na parze. Sle-
dzie sg bardzo zdrowe ale tez kaloryczne,
zatem przyrzadzmy je zamiast w $mietanie
zrébmy w sosie jogurtowym. Sposobem na
,0dchudzenie” kutii jest dodanie mniejszej
ilosci zdrowych, ale kalorycznych bakalii.
Z kolei zamiast miodu mozna wla¢ mniej
kaloryczny syrop z agawy. Do kompotu
z suszu dodajmy cukier bragzowy zamiast
zwyktego. W czasie $wiat nie musimy sobie
niczego odmawia¢. Podczas spozywania,
musimy pamietac tez o tym, by nie nakfa-
dac na talerz zbyt duzych porgji. Lepiej
bowiem zje$¢ mniej i rzadziej, niz czesciej
i zbyt duzo. Wazne jest takze to, by nie
przesadzac z iloscig stodyczy, poniewaz
thuszcz w potaczeniu z cukrem odktada sie
najszybciej. Po spedzeniu kilku godzin przy
stole, warto zacheci¢ rodzine do wspél-
nego poétgodzinnego spaceru. Taki rodzaj
aktywnosci pozwoli nam zgubi¢ zbedne
kalorie i przyspieszy metabolizm.
Dietetyk ZPO Tracz Alicja
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Akcja bezptatnych szczepie

przeciwko grypie

W Tarnobrzegu zakonczyta sie profilaktyczna akcja szczepien ochron-
nych przeciwko grypie dla os6b powyzej 60 roku zycia (urodzonych przed
31 grudnia 1957 r.), zameldowanych na pobyt staty lub czasowy na terenie
miasta Tarnobrzega. Akcja trwata od 15.09.2017 r. do 30.11.2017 r. Zadanie
realizowato 11 tarnobrzeskich placowek podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ). Zaszczepiono 1 805 oséb. W budzecie miasta przeznaczono na
2017 r., na ten cel 50 tys. zt. Jednak w zwigzku z duzym zainteresowaniem
szczepieniami, miasto wyasygnowato dodatkowa kwote tj. 22 220,00 zt,
ostatecznie wydatkowano 72 200,00 zt. Szczepienia wykonywane byty
udoskonalong czterosktadnikowa szczepionka o nazwie Vaxigrip Tetra.

2017

Koszt jednej szczepionki wyniost 40 zt.
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Swieta i cwiczenia
Wszyscy lubimy $wieta. Swieta Bozego Narodzenia to czas, ktéry
najczesciej spedzamy z rodzing, przyjaciétmi — duzo spotkan, duzo
rozmoéw przy suto zastawionych stotach, ze wszystkich stron atakuja
nas stodycze i kaloryczne potrawy.

Duze ilosci $wigtecznego jedzenia oraz leniwie spedzany czas
odbijg sie na naszym samopoczuciu, powodujac uczucie ocie-
zatosci. Niefatwo podczas tych kilku swigtecznych dni znalez¢
czas na ¢wiczenia. Wystarczy jednak 15 minut ¢wiczen dziennie
w domu a poczujemy sie Izej, zachowujgc dobrg forme nawet
w czasie $wigt Bozego Narodzenia.

Cwiczenia, na ktére moze sobie pozwoli¢ kazdy senior, powin-
ny by¢ przede wszystkim przyjazne dla stawdw i kregostupa, i nie
powodowac znacznego wzrostu cisnienia tetniczego.

« Uginanie ndg w pozycgji lezacej.

Lezac na plecach zramionami utozonymi wzdtuz tutowia, na-
lezy uginac raz prawa, raz lewa noge, po 15 powtdrzen na kazda.

« Pogtebianie wykroku z pozycji lezacej.

Lezac z rekami wyciagnietym szeroko na boki, nalezy przesu-
wac maksymalnie w bok raz jedna, raz druga noge, po 15 razy
kazda.

« Unoszenie nég z kleku podpartego.

Kleczac, nalezy oprzec dtonie o podtoge, wyprostowac plecy
i podnosi¢ na kilka sekund raz jedng, raz druga noge, po 15
powtdrzen na kazda.

« Koci grzbiet.

Pozostajac w pozycji takiej jak przy poprzednim ¢wiczeniu,
nalezy unies¢ maksymalnie wysoko odcinek ledzwiowy krego-
stupa, przytrzymac go w gorze przez kilka sekund, a nastepnie
opuscic¢ go tak, by znajdowat sie jak najnizej (15 razy).

« Sktony tutowia

Stojac w rozkroku z ramionami zwisajacymi luzno wzdtuz
tutowia, nalezy prawa dtonia siegnac tylnej czesci prawego ko-
lana (bez uginania kregostupa) i wytrzymacd w tej pozyciji kilka
sekund, a nastepnie powtérzy¢ z lewym kolanem i lewg dtonia
(po 15 razy).

« Spacery po Swiezym powietrzu

Aktywnos¢ na Swiezym powietrzu dotlenia organizm, pozy-
tywnie wptywajac na funkcjonowanie uktadu krazenia i uktadu
oddechowego.

» Nordic walking - chodzenie z kijkami

Chodzi sie we wtasnym tempie, a czas spaceru mozna dosto-
sowac do wtasnych potrzeb. Poza tym aktywnos$¢ na $wiezym
powietrzu dotlenia organizm, pozytywnie wptywajac na funk-
cjonowanie ukfadu krazenia i uktadu oddechowego.

oprac. Renata Czarnocinska

Tarnobrzeski finat ,,Szlachetnej Paczki”

Réwniez w Tarnobrzegu odbyto sie podsumowanie i wreczenie prezentow ro-

dzinom w ramach Ogdlinopolskiej akgji, Szlachetna Paczka".

29 wolontariuszy miejskiego sztabu akcji przekazato podarunki 37 po-

trzebujacym rodzinom z regionu. Jak co roku Urzad Miasta Tarnobrzega
wiaczyt sie w te szlachetna inicjatywe. Dzieki zaangazowaniu i hojnosci
miejskich urzednikéw udato sie przygotowac prezenty dla potrzebujacej
rodziny. Dary przekazat w imieniu pracownikéw Urzedu Miasta Tarnobrze-
ga prezydent Grzegorz Kietb, ktory uczestniczyt w podsumowaniu akgji.

Szlachetna Paczka jest obecnie jednym z najbardziej rozpoznawalnych
projektow spotecznych w Polsce. To inicjatywa oparta na pracy z dar-
czyhcami i wolontariuszami, ktérzy pomagaja rodzinom w potrzebie.
Wszystkim, ktérzy zaangazowali sie w dziatania tarnobrzeskiego sztabu
akgji i wsparli te szlachetng inicjatywe naleza sie stowa uznania. Liczy sie
kazdy gest i kazdy odruch serca.

g * URZAD MIASTA
\T) TARNOBRZEGA
ul. Kosciuszki 32,

39-400 Tarnobrzeg,
telefon centrala: 15 822 65 70
fax: 1582252 81
e-mail: um@um.tarnobrzeg.pl
ww.tarnobrzeg.pl
Prezydent — Grzegorz Kieth,
Skarbnik — Urszula Rzeszut
Sekretarz Miasta — Przemystaw Rekas

Wydziaty Urzedu Miasta Tarnobrzega
Wydziat Organizacyjny

Wydziat Budzetu i Finanséw

Biuro Kontroli

Biuro Obstugi Interesantéw

Biuro Rady Miasta

Audytor Wewnetrzny

Centrum Obstugi Inwestora

Wydziat Komunikagji

Urzad Stanu Cywilnego

Wydziat Techniczno—Inwestycyjny
i Drogownictwa

Wydziat Spraw Obywatelskich
Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami 1149

Wydziat Rozwoju Miasta i Funduszy Pomocowych  ul. Mickiewicza 7
Wydziat Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kasa Urzedu Miasta

ul. Kosciuszki 32

w kazdy wtorek.

TU ZALATWISZ SPRAWE W URZEDZIE:
Prezydent Miasta przyjmuje interesantow

Obowiazuje wczedniejsza rejestracja, tel. 15 822

Miejski Rzecznik Konsumentéw

Dyzury: wtorki, $rody, piatki 7.30 — 15.30

ul. Kosciuszki 30

Samorzadowe Centrum Ustug WspdInych
(dawne MOZE)

Godziny pracy:

poniedziatek — pigtek 7.30 — 15.30

Powiatowy Inspektorat Nadzoru Budowlanego,

~N

Biuro Zaméwien Publicznych
Wydziat Edukacji, Promogji i Kultury
Wydziat Srodowiska i Rolnictwa
Wydziat Gospodarki Komunalnej i Mieszkaniowej Miejski Rzecznik Konsumentow
Przewodniczacy Rady Miasta — Dariusz Bozek Wydziat Urbanistyki, Architektury i Budownictwa Stanowisko ds. Bezpieczeristwa i Higieny Pracy

Kryzysowego
Biuro Informatyki

Kancelaria (informacja, biuro podawcze)
Biuro Obstugi Interesanta

Petnomocnik ds. Ochrony Informagji Niejawnych ~ Godziny pracy:

poniedziatek, Sroda — piatek 7.30-15.30;
wtorek 7.30-16.30

Godziny pracy:

poniedziatek — piatek 7.30 — 15.30
ul. Mickiewicza 7a

Straz Miejska

tel. alarmowy 986

Miejski Informator Samorzadowy , Merkuriusz Tarnobrzeski”, Wydawca: Urzad Miasta Tarnobrzega, oprac. materiatow: Wydziat Edukacji, Promociji i Kultury




