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IEZWYKLA PODROZ
KULINARNA

b Nietuzinkowe dania

b Wytrawne steki

b Wykwintnie

ul. Rynek 3 RESTA
. 63-700 Krotoszyn

ckskluzywnie

facebook.com/bistrocafetapas

URACIA
+48 62 760 79 43

Nowy sternik
w milickim

ratuszu

MILIC

WIDZIMY SIE CO WTOREK!
ZAPASY

ZADZWON

607 989 000

e-mail:redakcja@glokalna.pl

Gotowi na ollmpladg W M111czu

W dniach 5-7 kwietnia w Kielcach
odbyly sie zapasnicze zmaga-
nia Il Pucharu Polski Kadetek i Kade-
tow. Byla to ostatnia okazja do za-
pewnienia sobie biletu na XXX 0gol-
nopolskg Olimpiade Miodziezy
w sportach halowych, ktorej gospo-
darzem bedzie Milicz. W zmaganiach
weZmie udziat tgcznie trzynascioro
reprezentantow naszego powiatu.

W Kielcach rywalizacje kadetek w ka-
tegorii do 61 kg zdominowata, powracajaca
po kontuzji, Zuzanna Horbik. Ztoto zapew-
nily jej triumfy nad przedstawicielkami Ty-
tanow Gizycko, ZKS-u Gogolin, Juniora
Drzierzoniéw i ZKS-u Koszalin. Oliwia Ra-
dziszewska zajela dziesigte miejsce w kat.
do 53 kg. Obie zapasniczki Bizona uzyskaly
kwalifikacje do zmagafi w Miliczu, a dotaczy
do nich Magdalena Siedy, ktéra jeszcze w lu-
tym wywalczyla pucharowe zloto w Siedl-
cach w kat. do 57 kg.

Kadeci Bizona zakoficzyli zmagania
w Kielcach bez medalu. Natan Grykief byt
dziesigty w kat. do 92 kg, a w rywalizacji
do 80 kg mierzyli sie Oskar Matuszek i Oli-
wier Grykiefi, zajmujac odpowiednio 19127
miejsce. N. Grykief dzieki swojej postawie

Grupa }\apltaiowa

dotaczy do Kacpra Trojnara (kat. do 60 kg),

Franciszka Bereznickiego (kat. do 65 kg),
Mateusza Dziadoszka (kat. do 71 kg) i Szy-
mona Krawca (kat. do 92 kg) podczas milic-
kiej olimpiady.

Spore powody do zadowolenia ma tre-
ner Eryk Maj ze Slaska Milicz. Wszystkich
pieciu jego podopiecznych uzyskato bilety
na milicka impreze. W Kielcach pie¢ zwy-
ciestw i jedna porazka zapewnily Francisz-
kowi Dubajowi braz w kat. do 65 kg. Z tym
samym bilansem walk na najnizszym stop-
niu podium stangt Marcel Zyto w kat.
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FOT. ULKS Bizon Milicz

do 80 kg. Maksymilian Rozpedek i Maksy-

milian Tomczak rywalizowali w kat.
do 71 kg, zajmujac odpowiednio si6dma
i pietnastg lokate. Pigtym przedstawicielem
Slaska na miodziezowej olimpiadzie bedzie
Jakub Kesy (kat. do 60 kg), ktory awans wy-
walczyt po totalnej dominacji zawodéw mar-
cowego pucharu we Wiodawie.

Lacznie trzynascioro przedstawicieli mi-
lickiej szkoly zapaséw postara sie, aby
w ostatni weekend kwietnia jak najwiecej
krazkéw pozostato w Miliczu.

(Ms)

Puchar w rekach
Czytaj na str. 4} Baryczy! cutinast.5
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Kupie dziatke,
dom lub mieszkanie
w CIESZKOWIE!

Tel. 575 316 333
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Cieszkowianin wicemistrzem krotoszynskiego bie

Reprezentant Running Team Mi-
licz - Tomasz Owczarek z Cieszko-
wa - zajat drugie miejsce w biegu
na dystansie 10 kilometréw podczas
Nocnej Pogoni za Zajacem, ktéra od-
byta sie 7 kwietnia w Krotoszynie.

PLYWANIE

Przywiezli

Zawodnicy sekcji Black Aqua UKS
Krosnicka Przystan Swietnie zapre-
zentowali sie na XV 0golnopolskich
Zawodach o Puchar Burmistrza mia-
sta Luban. Udziat w zmaganiach 5i 6
kwietnia pozwolit powigkszy¢ kro-
$nicka gablote o szeshascie medali,
w tym trzy w najcenniejszym kolorze.

Najlepiej sposréd podopiecznych trene-
réw Mateusza Grudkowskiego i Patryka
Krawczyka spisata sie Patrycja Giewiada.
Wywalczyla az trzy zlote krazki, zwyciezajac
na 50 m stylem dowolnym, 100 m stylem
zmiennym i 100 m stylem dowolnym. Do-
rzucila tez braz w konkurencji 50 m stylem
motylkowym.

Cztery medale przywiozta rowniez Na-
talia Doniecka, ktora trzykrotnie zdobywata
srebro. Byta druga na 100 m stylem dowol-

szesnascie medali z Lubania

bl pmi A T

nym, 100 m stylem zmiennym i 200 m sty-
lem dowolnym. Na najnizszym stopniu po-
dium stanefa po pokonaniu 50 m stylem
dowolnym.

Jakub Jankowski wywalczyt dwa srebr-
ne krazki, za 25 m stylem dowolnym i ten
sam dystans stylem grzbietowym.

Anna Sadowska byla druga na 100 m
stylem zmiennym i trzecia na 100 m stylem
klasycznym. Kruszce w tych samych dwéch
kolorach zgarnat Mateusz Tivardg, przywo-
23¢ srebro za 200 m stylem dowolnym i braz
za 100 m stylem dowolnym. Barbara Za-
krzewska wywalczyla srebrny medal za po-
konanie 200 m stylem dowolnym.

Ostatni krazek dotozyta sztafeta w kon-
kurencji 4 x 50 m stylem dowolnym open.
Kroénicki klub reprezentowaly w niej N.
Doniecka, A. Sadowska, B. Zakrzewska oraz
P. Giewiada. (M)
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Cieszkowianin uzyskal czas 34: 39,
przybywajac  zaledwie szes¢  sekund

po zwyciezcy zawoddw. Jednoczesnie oka-

zal sie 0 ponad minute lepszy od zdobyw-

Cy trzeciego miejsca. E - Owczarek osiagnat

tempo 3: 27 min/km, takie samo jak zwy-
ciezca dziesieciokilometrowego dystansu.
7 calej stawki tylko o$miu biegaczom
na dhuzszej trasie udalo sie uzyskac czas po-
nizej 4 minut na kilometr.

Na tym dystansie dobrze spisali sie tez
t.ukasz Ropa z Krosnic, osiagajac dziesiaty
wynik w biegu i czwarty w kategorii M30,
Marek Chmielarz z Milicza, ktory byt je-
denasty wsrdd mezczyzn i pierwszy w kat.
M40, a takze Alicja Lubanska z Bukowic,
ktdra zajela szesnasta lokate wsrdd kobiet
i druga w kategorii K50.

(MS)

TENIS STOLOWY

Wspolnie wywalczone srebro

Zawodnicy milickiego Lidera brali
udziat w Druzynowych Mistrzo-
stwach Dolnego Slaska Mtodziczek
i Mtodzikow w Brzegu Dolnym. 14
kwietnia Milicz i Krosnice reprezen-
towaty tacznie trzy ekipy. Jedna
z nich zajeta drugie miejsce.

W zmaganiach dziewczat w barwach
Lidera wystapily dwie druzyny. Daria Pie-
trzak, Julia Skibinska i Zuzanna Sektas upla-
sowaly sie na miejscach 5-6 po porazce 0: 3
(2:3,0:3,0:3) zdruzyna MGLKS Ofawa.

Odwet na otawiankach wzieta druga
z milickich ekip. Zofia Pawlowska, Ewa
Kieronska i Pola Olszewska wygraty 3: 0
(3:2,3:0,3:0), dzieki czemu zameldowa-
ly sie w finale. Tam lepsze okazaly sie
przedstawicielki AZS-u Wroclaw, ktérym
milicka ekipa ulegta O: 3 (0: 3, 0: 3, 2: 3).
Nasza druzyna zakoniczyta wiec zmagania
ze srebrnymi krazkami.
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W druzynie mlodzikéw milicki klub

reprezentowali Filip Szymczak, Wojciech
Bielerzewski oraz Antoni Lisowski. Zajeli
miejsca 9-16. Walke o wyzsze lokaty unie-
mozliwila  im  przegrana  0: 3
(0: 3, 2: 3, 0: 3) z Granitem Strzelin.

— Byl to czas nauki, niewykorzystanych

szans, ale i radosci z kolejnego medalu dla

Milicza i Krosnic. Dziewczynki w skladzie
Zosia Pawlowska, Ewa Kieroriska i Pola Ol-
szewska nie zawiodly i osiagnely to, co by-
fo zaplanowane - ocenil postawe
podopiecznych trener Rafal Gendera.
(MS/DL)

KONCERT

Muzyczny popis milickiej orkiestry

5 kwietnia w kinie Capitol odby} sie
koncert muzycznej peretki Mili-
cza - Milickiej Orkiestry Detej pod ba-
tuta Przemystawa Wasielewskiego.
W wypetnionej po brzegi sali roz-
brzmiato podsumowanie kilku ostat-
nich miesiecy tworczosci orkiestry.

Koncert zorganizowano dzieki licyta-
cji podczas 32. finalu WOSP, a érodki zo-
staly przekazane przez stowarzyszenie
Ziemia Milicka. — Mozemy spefnic cos dla
siebie, dla WOSP i przy tej samej okazji
chcemy zaprezentowac paristwu muzycz-
ny material, ktory stworzylismy przez
ostatnie pol roku. Bylo kilka wydarzeri
iimprez, na ktére musielismy sie szczegol-
nie przygotowac, m. in. wydarzenie w ko-
sciele, kiedy wystapilismy pod batuta
maestro Krzesimira Debskiego — rozpo-
czal Przemystaw Wasielewski.

Dwoma pierwszymi utworami byly
wiec, kojarzone z tworczoscia K. Debskie-
20, ,Dumka na dwa serca” oraz ,Rzeka ma-

rzen”. Wokalnie wystep orkiestry wsparli
Anna Zamirska i Henryk Zdano-
wicz. — Teraz przyspieszymy, zmienimy
troszeczke nastrdj. Z tego powazniejszego
wejdziemy w nieco bardziej rozrywko-
wy — oznajmit P. Wasielewski, zapowiada-
jac prezentacje kilku przebojow grupy
soulowej Earth, Wind and Fire.
Repertuar koncertu obejmowal tez
adaptacje utworéw ,Opowiadaj mi tak”
Zbigniewa Wodeckiego, ,Sex appeal” Eu-

geniusza Bodo czy ,O mnie sie nie martw”
Katarzyny Sobczyk. Wraz ze wsparciem
wokalnym Darii Jaworskiej-Beresteckiej za-
prezentowano za$ ,The Best” Tiny Turner,
,Arahje” Kultu czy ,Aleje gwiazd” Zdzista-
wy Sosnickiej”.

Nie zabraklo tez popisow orkiestry
bez wsparcia. W wersji instrumentalnej za-

prezentowano prawdziwy klasyk — ,Don’t
stop me now” zespolu Queen. Dyrygent
i lider orkiestry chwytat za mikrofon nie

tylko, by zapowiadac kolejne utwory, ale
tez, aby zaspiewac ,Rzuc to wszystko co
zle” Z. Wodeckiego. Utwor z repertuaru
Ani Dabrowskiej ,Z toba nie umiem wy-
grac” zadpiewala Zuzanna Musielak. — Ta-
kie mamy talenty. Nie dos¢, ze umie grac,
to jeszcze umie zaspiewac — przyznal P.
Wasielewski.

Pod koniec wydarzenia szef milickiej
orkiestry przyznat, ze bardzo cieszy go fakt
rozrastania sie zespotu i, na wzor wiek-
szych orkiestr, spajania rodzin i laczenia
pokolen. — Bylem ostatnio zaproszony
na stulecie orkiestry detej, gdzie gra dzia-
dek, syn, dwoje dzieci tego syna, wiec juz

wnukowie. Jak przedstawiali tak wszyst-
kich, najstarszy pan w zespole 70 lat, jego
syn, jego wnuki, to bylo pickne. Tu w Mi-
liczu nie ma jeszcze az takiej tradycji. My
dopiero powstajemy, zaczynamy raczko-
wac. Ja za rok bede miec dziesiec Iat, a oni
juz maja sto — mowil P Wasielew-
ski. — Przemek zazdrosci stulatkom, a ja je-
stem zadowolony i szczesliwy, Ze udalo sie
tych dziesiec. W Wurzen, niemieckim
miescie partnerskim, to od nich rozpoczy-
na sie liste gosci. Bardzo wam dziekuje
za to, ze jestescie — skomentowal bur-
mistrz Piotr Lech, zwracajac sie do czlon-
kow orkiestry. (MS)
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OGLOSZENIE BURMISTRZA GMINY MILICZ
0 wylozeniu do publicznego wgladu projektu zmiany studium uwarunkowari i kierun-
kow zagospodarowania przestrzennego gminy Milicz
Na podstawie art. 11 pkt 7 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospoda-
rowaniu przestrzennym (Dz. U. z 2023 r. poz. 977 z p6Zn. zm.) w brzmieniu okreslo-
nym zgodnie z art. 65 ust. 2 pkt 1 ustawy z dnia 7 lipca 2023 r. 0 zmianie ustawy o pla-
nowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym oraz niektorych innych ustaw (Dz. U. z
2023 r., poz. 1688) zawiadamiam o wylozeniu do publicznego wgladu projektu zmiany
studium uwarunkowari i kierunkw zagospodarowania przestrzennego gminy Milicz
obejmujacej dziatke nr 82/7 AM 16 (obreb Milicz) oraz czes¢ dziatki nr 47/4 AM 2
(obreb Sutéw) wraz z prognozg oddziatywania na Srodowisko w dniach od 06.05.2024
r. do 04.06.2024 r. w siedzibie Urzedu Miejskiego w Miliczu, pok. nr 54, ul. Trzeb-
nicka 2, 56-300 Milicz, w godzinach pracy urzedu oraz na stronie internetowej
www.bip.milicz.pl .
Dyskusja publiczna nad rozwiazaniami przyjetymi w ww. projekcie zmiany studium od-
bedzie sie w dniu 04.06.2024 r., 0 godzinie 13:00 w siedzibie Urzedu Miejskiego
w Miliczu, ul. Trzebnicka 2, 56-300 Milicz, w sali nr 4.
Zgodnie z art. 11 pkt 8 ustawy, osoby prawne i fizyczne oraz jednostki organizacyjne
nieposiadajgce osobowosci prawnej mogg wnosi¢ uwagi dotyczace projektu zmiany
studium. Uwagi nalezy skfada¢ na pismie do Burmistrza Gminy Milicz z podaniem
imienia i nazwiska lub nazwy jednostki organizacyjnej i adresu, oznaczenia nierucho-
moéci, ktorej uwaga dotyczy, w nieprzekraczalnym terminie do dnia 26.06.2024 r.
Uwagi mogg by¢ wnoszone w formie papierowej lub elektronicznej, w tym za pomocg
srodkéw komunikaciji elektronicznej, w szczegdlnosci poczty elektronicznej (email:
info@milicz.pl) lub elektronicznej skrzynki podawczej (adres esp(epuap):
/5luw8l69oq/skrytka).
w sprawie przeprowadzania strategicznej oceny oddzialywania na srodowisko
Na podstawie art. 39 ust. 1 pkt 2, w zwigzku z art. 54 ust. 2 3 oraz art. 46 pkt 1 ustawy
z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie,
udziale spofeczeristwa w ochronie srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na $ro-
dowisko (Dz. U. z 2023 poz. 1094 z pdzn. zm.) zawiadamiam o udostepnieniu do pu-
blicznego wglgdu w ramach strategicznej oceny oddziatywania na $rodowisko wiw
projektu zmiany studium wraz z prognoza oddziatywania na srodowisko i mozliwoscig
zapoznania si¢ z nimi w terminie od 06.05.2024 r. do 04.06.2024 r. w siedzibie
Urzedu Miejskiego w Miliczu, pok. nr 54, ul. Trzebnicka 2, 56-300 Milicz, w godzinach
pracy urzedu oraz na stronie internetowej www.bip.milicz.pl.
Zgodnie z art. 39 ust. 1 pkt 3 ustawy o udostepnianiu informaciji o srodowisku i jego
ochronie, udziale spofeczeristwa w ochronie $rodowiska oraz ocenach oddziatywania
na s$rodowisko zawiadamiam, ze kazdy moze zlozy¢ uwagi i wnioski do projektu
zmiany studium w zakresie ochrony srodowiska. Organem wiasciwym do rozpatrzenia
uwag i wnioskow ztozonych do projektu zmiany studium jest Burmistrz Gminy Milicz.
Zgodnie art. 54 ust. 3 ustawy o udostepnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie,
udziale spoteczeristwa w ochronie srodowiska oraz ocenach oddziatywania na srodo-
wisko oraz z art. 11 ust. 8 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym,
kazdy kto kwestionuje ustalenia przyjete w ww. projekcie, moze wnie$¢ uwagi. Uwagi
nalezy skiadac na pismie do Burmistrza Gminy Milicz z podaniem imienia i nazwiska
lub nazwy jednostki organizacyjnej i adresu, oznaczenia nieruchomosci, ktérej uwaga
dotyczy w nieprzekraczalnym terminie do dnia 26.06.2024 r. Zgodnie z art. 40 ww.
ustawy uwagi moga by¢ wnoszone: w formie pisemnej, ustnie do protokotu, za pomocg
srodkéw komunikacji elektronicznej bez koniecznosci opatrywania ich kwalifikowanym
podpisem elektronicznym.
BURMISTRZ GMINY MILICZ

Klauzula informacyjna - W zakresie ochrony danych osobowych Burmistrz Gminy
Milicz informuje, iz ogélina klauzula informacyjna przetwarzania danych osobowych
dia klientow Urzedu Miejskiego w Miliczu dostepna jest na bip.milicz.pl

GMINA KROSNICE

Nowa swietlica w Dabrowie

Gmina Krosnice poinformowata, ze
w miejscowosci Dabrowa powstanie
nowa $wietlica wiejska. Kwota inwe-
stycji wynosi blisko 900 tys. zt.

W poniedziatek, 15 kwietnia, wojt
Andrzej Bialy podpisat umowe z firma
ZHU ,BUD-WES’ Jézef Wesotowski. Do-
swiadczenie i kompetencje wykonawcy, jak
przekonuje gmina Krosnice, maja zagwa-
rantowad, ze budynek bedzie estetyczny,
solidny, funkcjonalny i spetni oczekiwania
lokalnej spotecznosci.

— Jest to inwestycja w przyszlos¢, kto-
ra przyniesie wiele korzysci dla lokalnej
spolecznosci, wspierajac integracje oraz
rozwdj lokalnej kultury i zycia spoleczne-
go. Nie mozemy sie doczekac, aby zoba-
czyc efekty pracy i cieszyc sie z nowej
swietlicy, ktora bedzie miejscem wielu ra-
dosnych chwil i inspirujacych spo-
tkari — zakomunikowala gmina.

Warto$¢ inwestycji wynosi
890453,91 zk

(MS)
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DOLINA BARYCZY

Wsparcie dla inicjatyw lokalnych

Ruszyla trzynasta edycja konkursu
w ramach programu ,Dziataj Lokal-
nie”. Whnioski na realizacje pomy-
stow stuzacych mieszkaincom Doliny
Baryczy mozna sktadaé do 10 maja.
taczna pula przeznaczona na tego-
roczne granty wynosi 55 500 zi, za$
pojedyncza dotacja moze maksy-
malnie wynosi¢ 6 tys. z.

,Dziataj Lokalnie” to program Polsko-
-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci reali-
zowany przez Akademie Rozwoju
Filantropii w Polsce. W Dolinie Baryczy
koordynatorem programu jest stowarzy-
szenie Partnerstwo dla Doliny Baryczy. Ini-
cjatywa jest kierowana do organizacji
pozarzadowych oraz grup nieformalnych,
ktére daza do poprawy warunkéw zycia
wich spofecznosciach.

Program zaklada wsparcie dla pomy-
stow, ktdre wynikaja z potrzeb lokalnej spo-
tecznosci i maja na celu dzialanie dla dobra
wspdlnego. Cel ten musi zostac jasno okre-
slony, dzialania odpowiednio zaplanowa-
ne, rezultaty mierzalne, a koszt inwestycji
rozsadny. Program jest tworzony dla lokal-
nej spolecznosci i zaklada jej aktywne
uczestnictwo w realizowanych projektach.
Dla wspdlnego dobra przewiduje sie
wspotdziatanie mieszkancow, samorza-
déw, przedsiebiorcow i organizacii spolecz-
nych.

W konkursie koordynowanym przez
stowarzyszenie Partnerstwo dla Doliny Ba-
ryczy udzial moga wziac organizacje poza-
rzadowe lub grupy nieformalne, w ktorych
sktad wehodza co najmniej trzy osoby, spel-
niajace dwa konieczne warunki. Po pierw-
sze siedziba tych organizacji musi miescic
na terenie gmin Doliny Baryczy, tj. Ciesz-
kowa, Kro$nic, Milicza, Odolanowa, Przy-
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godzic, Sosnia, Twardogory lub Zmigrodu,
a po drugie planowane dzialania maja by¢
przeprowadzone na terenie jednej lub kil-
ku z wymienionych gmin. Grupa niefor-
malna  moze  zozy¢  wniosek
za posrednictwem zarejestrowanej organi-
zacji spolecznej lub instytudii, a jesli w naj-
blizszym otoczeniu takie sie nie znajduja,
moze zwrdcic sie bezposrednio do stowa-
rzyszenia, aby uzyskac zgode na skladanie
whiosku.

W tegorocznej edycji wyrézniono
cztery szczegdlnie pozadane tematy:
,Dzialaj lokalnie i solidarnie z Ukraina”,
,Drziataj ekologicznie”, ,Mlodziez dziata lo-
kalnie” oraz ,Jubileusze wolnej Polski”. Nie
oznacza to jednak, ze sktadane wnioski nie
moga dotyczyc innej tematyki.

Nabor w pierwszym etapie trwa
od 10 kwietnia do 10 maja. Jesli pula $rod-
kéw nie zostanie w pelni wykorzystana,

przewiduje sie przeprowadzenie drugiego,
aw razie potrzeby takze trzeciego naboru.
Projekty, ktdre otrzymaja dofinansowanie
musza byc' zrealizowane w ciagu od trzech
do szesciu miesiecy, w terminie od 25 ma-
ja do korica biezacego roku.

Faczna pula srodkéw na granty wyno-
si 55 500z, a maksymalnie na pojedyncza
dotacje moze zostac przeznaczone do 6
tys. zt. Wklad wlasny wnioskodawcy musi
by¢ wniesiony w wysokosci mini-
mum 25% przyznawanej dotacji, w tym co
najmniej 5% jako wklad finansowy. Pozo-
stala czes¢ wkladu wlasnego moze doty-
czy¢ wkladu rzeczowego, ustugowego lub
pracy wolontariuszy.

Whioski mozna skladac tylko za po-
srednictwem kreatora wnioskow. Szczego-
towych informaciji udziela stowarzyszenie
Partnerstwo dla Doliny Baryczy.

(MS)

GRAFIKA: Dziafaj Lokalnie w Dolinie Baryczy
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Wyborcy
pokazali,
ze chca zmian

\ [
7 kwietnia mieszkancy powiatu milickiego decydowali o tym, kto znajdzie sie w samorzadach gmin i w radzie powia-

tu. O fotele witodarzy dwéch gmin konieczna byla jeszcze walka w drugiej turze. Na podstawie wynikéw mozna -
zwlaszcza w gminach Cieszkéw i Milicz oraz radzie powiatu - dostrzec cheé mieszkancéow do zmian.

O koniecznosci zmiany na stanowisku wojta Cieszkowa byto wiadomo juz od dawna, bowiem dotychczasowy wilodarz -
Ignacy Miecznikowski - poinformowal, ze stan zdrowia nie pozwala mu na ubieganie sie o reelekcje. Do walki o pozostawiony
fotel staneto piecioro kandydatéw. W pierwszej turze najwiekszym zaufaniem, w liczbie 778 gloséw (34,20%) obdarzono
Marka Warkocza (KWW Marka Warkocza), a w dogrywce jego kontrkandydatem byt tukasz tukowiak (KWW Bezpartyjny
Cieszkéw), ktoremu zaufato 475 (20,88%) wyborcow. W drugiej turze przewaga M. Warkocza nie byta juz tak znaczna, ale
to wiasnie on, uzyskujac 896 glosow (50,94%) wygrat walke o fotel wlodarza Cieszkowa.

Duzych zmian cieszkowscy wyborcy dokonali w skladzie gminnej rady. Zaledwie trzech dotychczasowych radnych — Mieczystaw
Buta i Rafat Janas z KKW Lewica oraz Rafat Gembarowski z KW Prawo i Sprawiedliwos¢ - utrzymato swoj mandat. W skiadzie nowej
rady zamelduja sie Mieczystawa Bajodek, Aniela Blaszczyriska, Grzegorz Pszeniczny i Tomasz Pytka z KKW Lewica, Mariusz
Borowczyk, Piotr Borowczyk, Wojciech Michalak i Andrzej Zielinski z KWW Marka Warkocza, Magdalena Gbiorczyk i Wojciech
Romanowicz z KWW Bezpartyjny Cieszkow, Tomasz Sikora z KWW PSL Trzecia Droga oraz Michat Wybierata z KWW Od Nowa.
W nowej kadencji rady nie pojawig sie juz Jan Dwojak, Joanna Jasiriska, Rozalia Kindrat, Karol Krawiec, Maciej Kulesiak, Marcin
Mruk, Bogdan Muita, Jarostaw Piecuch, Robert Plucinski, Lidia Romanowicz, Jerzy Szczepanski i Urszula Wysoglad.

Zdecydowanie mniej zmian zajdzie w gminie Kros$nice. Wéjt Andrzej Biaty (kandydat KWW Krosnickie Stowarzyszenie
Samorzadowe) pozostanie na stanowisku, gdyz 2039 osob (62,95%) zdecydowato sie oddac na niego swoj gtos. Mandaty
w radzie utrzymalo zas dziewiecioro kandydatow. W sktad kroénickiej rady ponownie wejda Zofia Adamus, Marian Biesiadecki,
Andrzej Korzeniowski i Gracjan Witek z KWW PSL Trzecia Droga, Eugeniusz Lis, Piotr Kubiak, Piotr Morawek i Anna Rudkiewicz
z KWW Krosnickie Stowarzyszenie Samorzadowe oraz tukasz Lombarski z KKW Koalicja Obywatelska. Nowymi radnymi zosta-
li Magdalena Krélik i Mateusz Pleciak z KWW PSL Trzecia Droga, Maria Gajowniczek z KWW Krosnickie Stowarzyszenie
Samorzadowe, Marek taniak z KWW Ziemia Kroénicka, Wioletta Pacyna z KWW Wioletty Pacyny oraz Monika Rozpara z KWW
Krosnickie Forum Wspotpracy. Z krosnicka rada pozegnali sie Jerzy Chotodecki, Dorota Godyla, Maria Gradzik, Zdzistaw Jasiega,
Izabela Malerek i Krzysztof Skrzypczyk.

W gminie Milicz wéréd kandydatéw na burmistrza najwieksze poparcie wyborcow w pierwszej turze uzyskat Wojciech
Piskozub (KWW Milicz Ponad Podziatami). Glos na niego oddaty 4283 osoby (49,29%), co sprawito, ze byt blisko wygranej,
ale nie mogt jeszcze swietowac zwyciestwa. W drugiej turze jego rywalem byt Piotr Lech (KWW Ziemia Milicka), na ktérego
w pierwszym starciu zagtosowano 3657 razy (42,09%). W dogrywce W. Piskozub powigkszyt przewage nad dotychczasowym
witodarzem i, po uzyskaniu 5383 (58,11%) glosdéw, to on zasiadzie na burmistrzowskim fotelu, z ktérego udato mu sie straci¢
P.Lecha.

Liczba radnych, ktoérzy bedg sprawowac funkcje przez kolejng kadencje w gminie Milicz wynosi 10 z 21. Zaufaniem ponownie
obdarzono Piotra Bolinskiego, Katarzyne Makowiecka, Andrzeja Nestoruka i Leszka Zubera z KWW Milicz Ponad Podziatami,
Stanistawa Kuénierza, Andrzeja Leszczyszyna, Haline Smolifiska i Wtodzimierza Swirkowicza z KWW Ziemia Milicka oraz
Barttomieja Szmigla i Wojciecha Wencka z KKW Koalicja Obywatelska. Zdobywcami nowych mandatow zostali Krzysztof
Chlistun, Beata Walkowiak, Pawet Wybierala i Piotr Zajiczek z KWW Milicz Ponad Podziatami, Agata Antoszczyszyn, Szymon
Iwanicki i Anna Romanowicz z KKW Koalicja Obywatelska, Mariola Géral i Piotr Lech z KWW Ziemia Milicka oraz Andrzej
Bucyk i Sergio Pisano z KWW PSL Trzecia Droga. Do milickiej rady nie dostali sie Edmund Bienkiewicz, Wiestaw Cerazy, Piotr
Czajkowski, Marzanna tabaczuk, Mariusz Owczarek, Alicja Przybylska i Arkadiusz Tutak. Kwestie jednego z mandatéw rozstr-
zygnieto dopiero 21 kwietnia, bowiem pierwotnie obaj kandydaci, walczacy o fotel burmistrza w drugiej turze dostali sie do
rady miejskiej. Ostatecznie zwyciestwo Wojciecha Piskozuba sprawito, ze w radzie zasigdzie Beata Walkowiak, a mandat
utracit Andrzej Kubiak, ktoremu do utrzymania funkcji potrzebne bylo zwyciestwo Piotra Lecha w drugiej turze wyboréw na
burmistrza. Alicja Szatkowska nie kandydowata w tych wyborach, a Dorota Folmer i Jadwiga Janczura zamienity samorzad
gminny na powiatowy, uzyskujac mandaty w radzie powiatu.

W radzie powiatu pojawi sie az dziesie¢ nowych twarzy, bo tylko pieciorgu radnym udato sie ponownie znalez¢ w jej sktadzie.
Ponownym poparciem wyborcéw cieszyli sie Marcin Ciesielski z KWW Ziemia Milicka, Krzysztof Domagata z KW Prawo
i Sprawiedliwosé, Grzegorz Duda z KWW PSL Trzecia Droga, Stawomir Strzelecki z KWW Stawomira Strzeleckiego i Sylwia
Szydiowska-Matecka z KKW Koalicja Obywatelska. Wsréd nowych radnych znalezli sie Anna Duda, Jolanta Szczuraszek
i Matgorzata Walniczek z KW Prawo i Sprawiedliwosé, Dorota Folmer i Jadwiga Janczura z KWW Doroty Folmer W Obronie
Szpitala, Jacek Biernat i tukasz Rokita z KWW Ziemia Milicka, Mirostaw Drobina z KWW Stawomira Strzeleckiego, Daniel Misiek
z KKW Lewica i Krystian Okon z KKW Koalicja Obywatelska. Wyborcy zdecydowali, ze w powiatowej radzie w tej kadencji
nie zasiada Halina Géra, Szymon Lew, Janusz tabuda, Krzysztof Osmelak, Krystyna Patalas, Piotr Psiuk, Edward Rybka,
Marek Sierpinski i Jerzy Szkatuta. O mandat radnego nie ubiegat sie Marek Warkocz, ktory walczyt o fotel wojta Cieszkowa
i, jak okazato sie 21 kwietnia, wywalczyl to stanowisko.

(Ms)
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Wyniki w wyborach Wéjta Gminy Cieszkow

Liczba glosdw
na kandydata
w ponownym glosowaniu

Imie i nazwisko

LtUKOWIAK 863
tukasz Grzegorz
WARKOCZ 896
Marek

Liczba glosdw

na kandydata

KOZLOWSKI 216
Pawetl Franciszek

KRAJEWSKA 389
Grazyna

LUKOWIAK 475
tukasz Grzegorz
MRUK 417
Marcin Krzysztof
WARKOCZ 778
Marek

Procent glosow
na kandydata
W ponownym glosowaniu

- 49,06%

Kandydat zostal wybrany
w drugie) turze glosowania

5094% |

. 9,49%
=

Kandydat uzyskal prawo
kandydowania w drugh

208

B e |

Kandydat uzyskal prawo
kandydowania w drugiej turoe

17,0%

34,20%

Wyniki w wyborach Wéjta Gminy Krosnice

Liczba giosdw

|mIQ i nazwisko na kandydata
BIALY Andrzej 2039
RYBICKI 454
Janusz Marian
STASZKIEWICZ 746
Renata

Procent glosow
na kandydata

- 14,02%

- 23,03%

Wyniki w wyborach Burmistrza Gminy Milicz

Liczba giosow
na kandydata

Imie i nazwisko

LECH Piotr J6zef 3880

PISKOZUB 5383
Wojciech Bogustaw

Liczba glosdw
na kandydata

LECH Piotr J6zef 3 657

MACHNICKI 749
Wojciech Jan
PISKOZUB 4 283

Wojciech Bogustaw

W pOnownym glosowaniu

Procent glosow
na kandydata
W DONOWNYMm q}osow;nuu

Kandydat zostal wybrany
w drugie) turze glosowania

58,11%

41,89%

Kandydat uzyskal prawo
richyc w drugia) turze

[ 862% |

Kandydat uzyskal prawo
kandydowania w drsge] tusze

4929% |
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PILKA NOZNA

Pelna domlnacja sufowian

W sobote na boisku w Sutowie poja-
wita sie druzyna KS tomnica, zajmu-
jaca ostatnig pozycje w tabeli IV ligi.
Barycz, stawiana w roli faworyta, roz-
gromita rywali rezultatem 9: 0.

Na otwarcie wyniku trzeba bylo chwi-
le poczekac, ale gdy bramki zaczely sie sy-
pa¢, to juzna dobre. W 26. minucie Pawel
Wojciechowski trafit z rzutu karnego,
a niespelna trzy minuty pozniej podwyz-
szyl prowadzenie strzatem glowa. W 34.
minucie akcje zespolu pewnie wykonczyl
Piotr Grzelczak. Do przerwy gospodarze
utrzymali trzybramkowa przewage.

Po zmianie stron Barycz ponownie
ruszyta do ataku. W 48. minucie bramke
glowa zdobyt P. Grzelczak, a kilkadziesiat

PILKA NOZNA

sekund pozniej na liste strzelcow wpisal
sie  Mateusz  Stempin.  Kwadrans
przed koricem meczu futbolowke w siat-
ce umiescit Maciej Matusik, ale nie bylo to
ostatnie stowo Baryczy. W 78. minucie
golkipera gosci pokonal Dawid Bak, piec
minut pézniej bramke zdobyl Jakub
Smektata, a kilkanascie sekund po wzno-
wieniu gry P. Grzelczak magl cieszyc sie
ze zdobycia hat tricka. Podopieczni Toma-
sza Horwata wprost zdemolowali defen-
sywe rywali, potwierdzajac, ze sa ostatnio
w gazie i aspiruja do zdobycia mistrzo-
stwa IV ligi.

Barycz Sulow pozostaje na czwartym
miejscu w tabeli, ale strata do liderow wy-
nosi juz zaledwie piec punktow.

(Ms)

Puchar w rekach

3 kwietnia Barycz Sutow stanefa
do finatowego boju o Puchar Polski
strefy wroctawskiej. Ich rywalami by-
li pitkarze rezerw Slaska Wroctaw,
usadowieni na szczycie lll ligi. Klasa
przeciwnikoéw nie odstraszyta naszej
druzyny, ktéra po dtugiej walce i zwy-
ciestwie 2: 0 zastuzenie siegneta
po regionalne trofeum.

Przyjezdni, uwazani za faworytow, juz
w 6. minucie zagrozili bramce strzezonej
przez Dominika Budzynskiego, przebija-
jac sie prawa strona boiska, jednak golkiper
sutowian byl na posterunku. Niedtugo

pozniej przed szansami na otwarcie wyni-
ku po stronie miejscowych stawali Mate-
usz Stempin i Pawel Wojciechowski. To
dato podopiecznym Tomasza Horwata sy-
gnal, ze teoretycznie mocniejszy rywal jest
do ogrania i sklonilo do odwazniejszych
atakéw. Pierwsza polowa rysowala sie
w barwach lekkiej przewagi gospodarzy,
ale nikomu nie udalo sie pokonac bramka-
rza wroctawian. W przelamaniu impasu
nie pomogly nawet liczne rzuty rozne.
Krétko przed przerwa Karol Zaborski
po akcji prawa strona oddal mocny strzat
na dalszy stupek, ale to whasnie stupek ura-
towal miejscowych przed strata gola.

TARCZYNSKI

widy

Otworz si

na prace w Ta

ski S.A

i rozwijaj sie¢ z namil!

Rekrutujemy:

s Stazystow | Statystki do dziakdow: Utrzymania Ruchy, Automatyk

Zarzgdzania produke)d, Technosogii, Jakod
s N3 produkc)g na stanowiska Pracownik Frodukc)i, Dperator Masoyn,

i, Logistyki

Kierownik Zmiany, Brypgadzista

Oferujemy:

L Prace w zakkadzie w Useldicu Makym

fs Umoweg © pracey, platny program sIazowy

G Berplatny dojazd firmowyrm autobusem do zakiadu w Ujeddicu Malym z okelic:
Warzegowo, Rawicz, Pakoslaw, Sulmierzycs, Wroclaw [Manno), Traebnica, Zlotow, Krognice

L Od 1500 dio 2000 2t netto s polecenie pracownika

£ Bezplatng stokdwke, karte Multisport, bezpiatry LUX MED

L Bilety na mecze Slaska Wroclaw, Panthers i pitikarsky kadre Polsk
L Bony | pokaine pacziki swateczne

Poznaj szczegdty: napisz do nas rekrutacja@tarczynski.pl,

zadzwon 726 665 555 |lub wejdz na www.tarczynskipraca.pl

Baryczy!

Druga polowe Barycz rozpoczeta
od pieknego strzatu Grzegorza Kotowicza

z 18 metréw, ale skoriczylo sie tylko na ko-
lejnym rzucie roznym. Przez okoto pol go-
dziny zespoly toczyly wyréwnana walke
o pitke, ale samych prob sfinalizowania ak-
qji bylo niewiele. Na kilkanascie minut
przed koricem regulaminowego czasu za-
nosilo sie na dogrywke. Przelamanie nasta-
pifo w 79. minucie. Po wrzutce z prawej
strony pilka trafita do przebywajacego
od o$miu minut na boisku Dawida Baka,
ktory bezlitosnie wykorzystat szanse z oko-
lic jedenastego metra. Goscie blyskawicz-
nie rzucili sie do odrabiania strat, ale

bezskutecznie. Natomiast ~sulowianie
w 87. minucie zadali nokautujacy cios.
Wrzutka Adriana Puchaly z rzutu wolne-
go co prawda nie trafita do adresata, gdyz
Maciej Tomaszewski zostal przewrdcony
w polu karnym, ale szczesliwie do futbo-
l6wki dopadt Marcin Wdowiak i glowa
skierowal ja do bramki, pieczetujac zwycie-
stwo Baryczy. W doliczonym  czasie
przed niezla proba zmniejszenia straty sta-
nal Mateusz Stawny, ale trafit w poprzecz-
ke.

Po koricowym gwizdku sutowscy kibi-
ce wpadli w euforie, a na koncie Tomasza
Horwata zapisano pierwsze trofeum
w bialo-pomaranczowych barwach. Tawy-
grana uprawnia Barycz do walki o kolejny
puchar w tym sezonie. Zdobywajac tro-
feum strefy wroclawskiej zameldowali sie
w potfinale wojewodzkim, gdzie czekal juz
Gornik Polkowice — zwyciezca w okregu

legnickim, a dofacza takze triumfatorzy ze

stref jeleniogorskiej i watbrzyskiej.

(MS/DL)




Znajdz nas na @

drowie,

ZadPBaj o swoj stan zdrowia 1 wyglad!

Nowy salon fryzjerski
na mapie Krotoszyna
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INDYWIDUALNA PRAKTYKA PIELEGNIARSKA

Ewa Jarmuzek
PIELEGNIARKA SRODOWISKOWO - RODZINNA

SWIADCZENIA PIELEGNIARSKIE

WSZYSTKIE ZLECENIA PROSZE ZGEASZAC POD NR TELEFONU:

605 573 677

Terminy przyjec w gabinecie:
pon.-pt. 9.00-10.00 oraz 16.30-17.00.

KROTOSZYN, UL. TARTACZNA 7

PIELEGNACIJA

Kosmetyki - naturalne czy syntetyczne?

Swiadomo$é¢ dotyczaca dziatania kosmetykéw na nasza skére i zdrowie w ostatnich
latach znacznie wzrosta. Coraz wiecej oséb interesuje sie sktadnikami, jakie zawieraja
kosmetyki, przez co na popularnosci zyskuja produkty naturalne.

W przypadku kosmetykéw wazna jest nie tylko ilos¢ sktadnikéw, ale ich jakos¢ oraz rézno-
rodnos¢ zastosowanych surowcow. Zazwyczaj kosmetyki naturalne bazujg na wysokiej ja-
kosci pétproduktach. Kosmetyki typowo drogeryjne charakteryzuja sie wyjatkowo boga-
tym, choc niekoniecznie odzywczym sktadem. Wymagajg duzej ilosci konserwantéw i po-
lepszaczy oraz wypelniaczy, ktére nie niosg ze sobg zadnych wiasciwosci odzywezych, rege-
nerujacych czy nawilzajacych: woda, zwigzki emulgujace, polepszacze konsystencji, modyfi-
katory reologii, sztuczne kompozycje zapachowe, silne konserwanty, ktére musza zakonser-
wowac réwnie chemiczna konsystencje, a nierzadko powodujg alergie, podraznienia czy re-
akcje toksyczne.

W wysokiej jakosci kosmetykach naturalnych bardzo czesto wartosciowe sktadniki figu-
rujg na samym poczatku sktadu. Pochodza one z renomowanych, certyfikowanych
upraw. W przeciwienstwie do kosmetykow syntetycznych, naturalne produkty zawieraja
minimalna iloé¢ sktadnikéw poprawiajacych konsystencje czy zapewniajacych jednolitosc
formuty. Naturalne surowce kosmetyczne, szczegodlnie te silnie odzywcze, przewyzszaja
swoje syntetyczne odpowiedniki. Jedna wyizolowana, sztucznie wytworzona substancja
nigdy nie bedzie tak efektywna, a jednoczesnie tak dobrze tolerowana przez skére i orga-
nizm jak wartosciowy, naturalny surowiec. Kosmetyki naturalne moga mie¢ znacznie
WYyZ5z3 cene z racji surowcow, jakich uzywa sie do ich produkgji. W efekcie koricowym sa
jednak znacznie bardziej wydajne i przynosza lepsze efekty.

OPRAC. RED.
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Jak

odchudzac sie
madrze
< | skutecznie?

NDORFI

STREFA ZDROWIA

Pa lewo| w wioky 54 lat 00

TASAMA A JEDNAK INNA )

PO PRAWED PO 40 1000

Wywiad poprowadzony z Monika Kwiatkowska - trenerka odzywiania oraz wlascicielka Strefy Zdrowia Endorfi-
na. Znana jest rowniez ze swojej przemiany, gdzie zrzucita prawie 50kg. Pragnie przedstawic przepis na zdrowa
utrate wagi.

Czy wedtug Pani otylos¢ to problem spoleczny na duia skale?

Wiele oséb czesto dostaje zalecenie, Zze majqg schudngc, bo inaczej ich stan zdrowia bedzie sie pogarszat. Otyfos¢ stanowi
wazny problem spofeczny, zwlaszcza w ostatnich latach. Mimo tego mozna z tego wyjs¢ z o wiele wiekszq energiq niz wcze-
sniej. Wiele 0sob zaczyna swoje odchudzanie od ciezkich éwiczer i treningéw a nie wprowadza zdrowych nawykéw zywienio-
wych i hiestety robiq sobie wielkq krzywde, odchudzanie trzeba zaczqc z glowq, najlepiej zwrdcic sie o osoby, ktdra sie tym zaj-
muje i pomaga innym.

Osoby odchudzajace sie skarza sie czesto na spadek motywacji | zniechecenie, a jJak byto u Pani?

Wiele razy podejmowatam préby odchudzania, jednak koriczyly sie niepowodzeniem, poniewa:z nie miatam wsparcia, a diety,
ktore stosowatam byly albo meczqce, bo musiafam gotowac z gotowego jadtospisu albo niekoniecznie zdrowe. W koricu zro-
zumiafam, Zze wazne jest wprowadzenie zdrowych nawykow Zywieniowych oraz odpowiednio odzywic organizm. Trafifam
wtedy do trenera odzywiania i do klubu zdrowych nawykow zywieniowych, cafa spofecznosc, ktora tam byta wspierata sie na-
wzajem i to miedzy innymi pomogfo mi w tym, Ze podjefam wyzwanie, zeby schudnqc raz na zawsze. Jak mowitam, poczqtki
zawsze sq trudne, ale miatam duze wsparcie takze mojej rodziny i klubowiczéw. To mi dodawato motywacgji. Dzieki temu, ze
uzyskatam swoj rezultat dzis wiem jak pomagac innym nie tylko w teorii, ale takZe jak ich motywowac do dziatania i uzyskiwa-
nia swoich rezultatow.

Wiele os6b woli odchudzac sie na wiasna reke, co poradzi Pani takim osobom?

Na pewno nie polecam bra¢ sig za tak zwangq , diete cud” samemu. Jest to restrykcyjna dieta o bardzo niskim poziomie energii
dostarczanej naszemu organizmowi. Najlepiej udac sie do osoby, ktéra pomaga zrzucac ich kilogramy i zadbac¢ o ich zdrowie,
dzis$ mamy takie czasy, Ze niestety, jakosc¢ zywienia jest juz nieco inna niz kiedys i bardzo wazna jest odpowiednia suplementa-
cja. Wiele 0séb zaczyna od intensywnych ¢wiczen z obcigzeniem na sitowni lub zaczyna bieganie, a nie wprowadzajq zdro-
wych nawykdw Zywieniowych, czy nie pijq odpowiedniej ilosci wody. Zapominajq o tym, Ze nasz organizm potrzebuje wszyst-
kiego, ale w odpowiednich proporcjach. Oczywiscie aktywnosc fizyczna jest bardzo wazna, ale to 20 %, a 80 % to powinno by¢
oZywianie | wtedy zyskujemy 100 % zdrowia. Zapraszam do naszej Strefy Zdrowia Endorfina na bezptatng analize skfadu
ciata, na ktdrej méwimy jak wiasnie wyglqda dalsza wspéfpraca z nami.

Co jeszcze poradzitaby Pani tym, ktérzy prébuja schudnaé?

Aby pozbyc sie zbednych kilograméw i szybko schudngc, nalezy zdroworozsqdkowo podejs¢ do odchudzania. Dobrze jest za-
chowac umiar i nie wprowadzac sobie drastycznych ograniczen. Trzeba zadba¢ o odpowiedniq ilosé biatka, blonnika czy
wody w diecie, a to wszystko jest bardzo potrzebne w procesie odchudzania.

Skoro méwimy o zdrowym odchudzaniu to wspomnijmy moze o Klubie Endorfina. Jakie myéli kierowaly Pania
do stworzenia takiego klubu?

Strefe Zdrowia Endorfina stworzytam dla takich oséb, ktdre chcq zmienic co$ w swoim 2yciu. Wiem, jak ciezki jest powrét do
zdrowej masy ciata, wiec madj klub jest otwarty dla kazdej osoby, ktdra chce poznac metody rozsqdnego odchudzania. Moja
zmiana zaczeta sie od bezptatnej analizy skfadu ciata, ktdre oferuje takze u siebie. Jest to m. in. badanie poziomu tkanki tfusz-
czowej, masy miesniowej, nawodnienia, wieku metabolicznego i wiele innych parametréw. Wiele osob jest zadowolonych ze
zmiany swoich nawykow, co z dumq prezentuje na stronie mojego kiubu na Facebooku. Jest to dla mnie ogromna radosc, ze
moge komus pomoc. Nasz klub jest otwarty dla wszystkich, ktorzy chcq zrzucic kilogramy, ale takze zwiekszyc swojq energie
czy przybrac na masie miesniowej. Oferujemy edukacje takze zeby osoby, ktére do nas przychodzq wprowadzily zdrowe
nawyki Zywieniowe na zawsze.

Rozmawiata: (WM)
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Sprzet do rehabilitac;ji
dla poczatkujacych

Rehabilitacja to proces, ktéry pomaga osobom po urazach, operacjach
czy w przypadku przewleklych schorzen odzyskac sprawnosc lub nauczyc
sie zy¢ z nowymi warunkami zdrowotnymi. Odpowiedni sprzet moze
zZnaczaco przyspieszy¢ ten proces. Oto kilka podstawowych narzedzi,
ktére moga byé pomocne na poczatku drogi do lepszego zdrowia:

1. PILKI REHABILITACYJNE

Pitki (znane tez jako pitki gimnastyczne lub fitball) s3 Swietne do éwiczen
wzmacniajacych, poprawiajacych réwnowage i koordynacje. Mozna na
nich siedzie¢, leze¢, wykonywac rézne ¢wiczenia - wszystko po to, by wz-
mocni¢ miesnie gtebokie.

2.TASMY | GUMY OPOROWE

To proste, ale niezwykle efektywne narzedzia do éwiczer oporowych. Sa lekkie,
fatwe do przechowywania i pozwalajg na wiele réznorodnych dwiczen
wzmachiajacych rozne partie miesni.

3. WALKI | PILECZKI DO MASAZU
Uzywane do samomasazu i punktowego rozluZniania napie¢ miesniowych.
Pomagaja w zwiekszeniu zakresu ruchu i zmniejszeniu bélu.

4, KULE | LASKI
Dla osob, ktdre maja problemy z chodzeniem, kule lub laski moga byc niez-
bedne do zachowania mobilnosci i niezaleznosci.

5.PRZYRZADY DO CWICZEN ROWNOWAGI
Deski do balansowania, poduszki propriocepcyjne czy trenazery réwnowa-
gi pomagaja w odbudowie zdolnosci utrzymania rownowagi i koordynacji.

6. SPRZET DO CWICZEN SILOWYCH
Mate hantle, kettlebells czy opaski oporowe to sprzet, ktéry moze by¢ uzywany
w domu do budowania sity miesniowej.

7. ROWERY REHABILITACYJNE

Stacjonarne rowery treningowe sa swietne do ¢wiczen kardio, ktére wzmacnia-
ja serce i poprawiaja wydolnos¢ organizmu, a takze pomagaja w rehabilitacji
nog.

8. MATERACE | PODKLADY
Dobry materac do ¢wiczeri zapewni komfort i bezpieczeristwo podczas
wykonywania réznych ruchow, a takze ochroni przed urazami.

9. APARATY DO ELEKTROSTYMULACIJI
Urzadzenia te wykorzystuja prad elektryczny do stymulacji miesni, co moze by¢
pomocne w przywracaniu funkcji miesniowych po urazach.

10.ORTEZY | STABILIZATORY

W przypadku koniecznosci unieruchomienia lub stabilizacji okreslonych
czesci ciata, ortez i stabilizatoréw nie mozna pominac. Sa one dostosowane
do réznych czesci ciata i réznych potrzeb.

Pamietaj, ze przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu rehabil-
itacyjnego warto skonsultowac sie z lekarzem lub fizjoterapeuta,
ktéry pomoze dostosowac ¢wiczenia i sprzet do Twoich indywidu-
alnych potrzeb. Jesli masz jakiekolwiek pytania lub watpliwosci,
zawsze mozesz zZwrocic sie o pomoc do specjalisty. Powodzenia na
Twojej drodze do zdrowia!

OPRAC. RED.



