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☛ Czytaj „WiadomoÊci Sàsiedzkie” w internecie: www.wiadomoscisasiedzkie.pl

Sport to zdrowie – t´
maksym´ chyba ka˝dy
z nas s∏ysza∏ przynaj-
mniej raz w ˝yciu. Jed-
nak mimo panujàcej mo-
dy na aktywnoÊç fizycz-
nà, wi´kszoÊç z nas ma
problem z przezwyci´˝e-
niem w sobie lenistwa.

Fundacja Wybieram Zdrowie wychodzi
nam naprzeciw i w okresie wakacji organi-
zuje bezp∏atne zaj´cia sportowe przezna-
czone dla osób z ka˝dej grupy wiekowej. 

Od 1 czerwca w ka˝dà sobot´ wakacji
w dziewi´ciu dzielnicach Warszawy b´dà
odbywaç si´ sportowe warsztaty z dzie-
wi´ciu niecodziennych i cz´sto ma∏o zna-
nych dyscyplin. Programem „Warszawa
çwiczy” obj´te sà tereny Bielan, Bemowa,
Mokotowa, Ochoty, Pragi-Po∏udnie, Tar-
gówka, Ursynowa, Wilanowa i Woli. 

Ka˝dej dzielnicy przypisana jest okreÊlo-
na dyscyplina. Dla Pragi-Po∏udnie organiza-
torzy akcji przewidzieli zaj´cia z treningu
funkcjonalnego z elementami boksu. Coty-
godniowe çwiczenia b´dà odbywaç si´
w Parku Skaryszewskim o godzinie 10.00. 

Dla najbardziej wytrwa∏ych osób organi-
zatorzy akcji przewidzieli nagrody. Wszyscy
ch´tni, którzy chcà poprawiç swojà kondy-
cj´ fizycznà, a przy tym wygraç atrakcyjne
gad˝ety, powinni wydrukowaç ze strony
internetowej projektu www.warszawa

cwiczy/?page_id=10 kart´ i zbieraç pie-
czàtki od instruktorów zaj´ç. Dodatko-
wym atutem projektu jest fakt, ˝e na wy-
brane zaj´cia nie trzeba wczeÊniej si´ zapi-
sywaç. Wystarczy przyjÊç punktualnie
w miejsce sportowych zmagaƒ i do∏àczyç
do çwiczàcych osób!

Celem projektu jest aktywizacja miesz-
kaƒców Warszawy i zapoznanie uczestni-

ków zaj´ç m.in. z jogà, karate, fitnes-
sem, boksem, pilatesem. 

Program „Warszawa çwiczy” to do-
skona∏a okazja do wyrobienia sobie na-
wyku regularnego ruchu na Êwie˝ym
powietrzu. Poka˝my wi´c, ˝e Warsza-
wa jest równie˝ sportowà stolicà Pol-
ski! A my, jako redakcja „WiadomoÊci
Sàsiedzkich” i patron medialny wyda-

rzenia, z pewnoÊcià aktywnie w∏àczymy
si´ w projekt Fundacji Wybieram Zdro-

wie. Do zobaczenia na treningach w Parku
Skaryszewskim :-).

Olga ¸´cka

Goc∏awski Balaton

Warszawa çwiczy w wakacje za darmo!
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JesteÊmy uczestnikiem programu

Czternastego maja
w dzielnicowym ratuszu
przy ul. Grochowskiej odby-
∏a si´ czterdziesta pierwsza
sesja Rady Dzielnicy Praga
Po∏udnie. Najwa˝niejszà
z punktu widzenia miesz-
kaƒców sprawà, nad którà
obradowali radni, by∏o roz-

dysponowanie oszcz´dnoÊci pochodzàcych z ko-
rzystnie rozstrzygni´tego przetargu na przebu-
dow´ ulicy Chrzanowskiego. 

Przypomnijmy, i˝ po d∏ugo wyczekiwanym re-
moncie, którego zakoƒczenie planowane jest
na czerwiec 2014 roku, ulica zyska nowà na-
wierzchni´, chodniki oraz Êcie˝k´ rowerowà. Du-
˝e zainteresowanie ze strony firm, których a˝ je-
denaÊcie zdecydowa∏o si´ wystartowaç w prze-
targu, spowodowa∏o, i˝ najatrakcyjniejsza oferta,
nieznacznie przekraczajàca kwot´ 4 mln z∏, jest
zdecydowanie ni˝sza, ni˝ pierwotnie planowano. 

Na co wi´c przeznaczone zostanà wspomniane
oszcz´dnoÊci? Przede wszystkim kwota 700 tys. z∏
skierowana zostanie na niezb´dne remonty dróg

b´dàcych w zarzàdzie dzielni-
cy. Ârodki te pozwolà przynaj-
mniej w cz´Êci poprawiç stan

ulic na Pradze-Po∏udnie, które boleÊnie odczu∏y
skutki d∏ugiej i mroênej zimy. Zwi´kszona zostanie
równie˝ kwota przeznaczona na program „Ciep∏o
sieciowe w budynkach komunalnych”. Pozwoli to
na dokoƒczenie prac zwiàzanych z doposa˝eniem
mieszkaƒ w instalacj´ centralnego ogrzewania,
m.in. w budynkach przy ul. Grochowskiej 93, 95,
97. Reszta pieni´dzy przekazana zostanie na re-
mont boiska w LO im. Boles∏awa Prusa przy ul.
Zwyci´zców 7/9 oraz budow´ placu zabaw i bo-
isk sportowych przy ul. Nobla 18/26, czyli na te-
renie popularnego „Jordanka”. 

Warto dodaç, co na pewno ucieszy mieszkaƒ-
ców Goc∏awka, i˝ do planów inwestycyjnych
dzielnicy na rok 2014 dopisano przebudow´ uli-
cy Olszynki Grochowskiej na odcinku od Ma-
kowskiej do Pabianickiej. Ponadto na majowej
sesji Rady Dzielnicy po kilkugodzinnej dyskusji
radni pozytywnie zaopiniowali sprawozdanie
z dzia∏alnoÊci Zak∏adu Gospodarowania Nieru-
chomoÊciami za rok 2012.

Karol Kowalczyk
Radny Dzielnicy Praga-Po∏udnie

ZZ  pprraacc  RRaaddyy  DDzziieellnniiccyy

Fundacja „Wspólna Droga” United Way Polska jest
organizacjà po˝ytku publicznego, niezale˝nym cz∏on-
kiem uznanej mi´dzynarodowej organizacji charyta-
tywnej, która od 125 lat ∏àczy ludzi biznesu, nauki,
kultury i sztuki wokó∏ idei pomocy osobom w trudnej
sytuacji. Dzi´ki hojnoÊci firm Fundacja „Wspólna Dro-
ga” United Way Polska, we wspó∏pracy z ponad stu
organizacjami partnerskimi z ca∏ego kraju, zapobiega
wykluczeniu dzieci z ubogich rodzin, przywraca radoÊç
i nadziej´ osobom przewlekle chorym, niepe∏nospraw-
nym, w podesz∏ym wieku. 

Fundacja ma swojà siedzib´ na Pradze-Po∏udnie,
w zwiàzku z czym zdecydowanà cz´Êç swoich dzia∏aƒ
dedykuje lokalnej spo∏ecznoÊci, realizujàc na jej rzecz
wartoÊciowe projekty. Zale˝y nam na dotarciu z naszy-
mi dzia∏aniami do jak najszerszego grona osób potrze-
bujàcych i jesteÊmy ogromnie wdzi´czni „Wiadomo-
Êciom Sàsiedzkim” za pomoc w realizacji tego celu.
JednoczeÊnie goràco zach´camy mieszkaƒców Pragi-
Po∏udnie do przy∏àczania si´ do realizowanych przez
Fundacj´ inicjatyw!

Co aktualnie robimy?
Przede wszystkim w dalszym ciàgu rozwijamy

Projekt „Partnerstwo Dla Dzieci Warszawskiej Pragi”,
w ramach którego dzieci i m∏odzie˝ z problemami

szkolnymi mogà sko-
rzystaç z nieodp∏at-
nych korepetycji pro-

wadzonych przez naszych wolontariuszy. Wszystkie
osoby, które zainteresowane sà do∏àczeniem do gro-
na wolontariuszy, zach´camy do kontaktu pod
numerem tel.: 22 621 28 09 i adresem e-mail:
l.kraskiewicz@wspolnadroga.pl

Kolejne wa˝ne wydarzenie mia∏o miej-
sce 24.04.2013 r., kiedy to najm∏odsi beneficjenci na-
szych organizacji partnerskich z Towarzystwa Przyjació∏
Dzieci Praga-Po∏udnie i Stowarzyszenia „Serduszko dla
Dzieci”, wraz ze swoimi opiekunami, uczestniczyli
w spotkaniu z mistrzynià olimpijskà Otylià J´drzejczak.
Pani Otylia opowiedzia∏a m.in. o zmaganiach i wysi∏ku,
który trzeba w∏o˝yç, aby osiàgnàç wyznaczony cel.
Swojà przygod´ ze sportem dzieci b´dà kontynuowaç
uczestniczàc w zaj´ciach z p∏ywania w WOSIR.

22 kwietnia 2013 r. z okazji obchodów Mi´dzyna-
rodowego Dnia Ziemi, wraz z przedstawicielkami na-
szej firmy partnerskiej – Société Générale Corporate &
Investment Banking Polska oraz naszymi seniorami-
-wolontariuszami, przeprowadziliÊmy akcj´ sadzenia
kwiatów w TPD Praga-Po∏udnie. Zapraszamy do obej-
rzenia efektów naszych dzia∏aƒ! 

Przypominamy jednoczeÊnie o mo˝liwoÊci bezp∏at-
nego korzystania ze wsparcia specjalistów w naszej
Poradni:

• Weronika B∏aszczyk: pedagog, asystent programu:
osoba odpowiedzialna za przyjmowanie spraw,
kontakt z Podopiecznymi, monitoring sytuacji na-
szych Beneficjentów. Bony do aptek.
w.blaszczyk@wspolnadroga.pl, tel. 22 622 60 00
Dy˝ur: Êroda–piàtek, 9.00–17.00

• Aleksandra Sopel: psycholog, 
a.sopel@wspolnadroga.pl
Dy˝ur: poniedzia∏ek, 15.00–19.30

• Micha∏ Golec: prawnik, 
m.golec@wspolnadroga.pl
Dy˝ur: poniedzia∏ek, 17.30–19.30

• Ma∏gorzata Krajewska: koordynator Poradni
m.krajewska@wspolnadroga.pl
Dy˝ur: poniedzia∏ek–piàtek, 9.00–17.00

B´dziemy równie˝ ogromnie wdzi´czni za wsparcie
z Paƒstwa strony.  Nr KRS: 0000071715, nr konta
ogólnego: 29 1030 1582 0000 0005 0102 1008.

Kontakt: Fundacja „Wspólna Droga” United Way
Polska, ul. Kinowa 19 lok. U-1, 04-030 Warszawa,
parter, pierwszy lokal od lewej od ul. Waszyngtona.

Tel.: (+48) 22 621 28 09; Fax:
(+48) 22 622 60 00, 

biuro@wspolnadroga.pl; www.wspolnadroga.pl

Fundacja „Wspólna Droga” 
United Way Polska

FFuunnddaaccjjaa  WWssppóóllnnaa  DDrrooggaa

Zostaƒ wolontariuszem w ramach projektu 

„„SSttaarrsszzyy  BBrraatt  ––
SSttaarrsszzaa  SSiioossttrraa””
Je˝eli masz 18–25 lat i chcesz zrobiç coÊ

dobrego, a oprócz tego:
- masz troch´ wolnego czasu i chcesz go

po˝ytecznie wykorzystaç,
- lubisz dzieci i potrafisz nawiàzaç z nimi

dobry kontakt,
- masz pomys∏y na atrakcyjne sp´dzanie

czasu wolnego,
zostaƒ naszym wolontariuszem! Projekt reali-
zowany jest w OPS Dzielnicy Praga Po∏udnie
– wolontariuszom oferujemy mo˝liwoÊç
szkolenia oraz regularne wsparcie ze strony
osób doÊwiadczonych w pracy z rodzinà.

Ch´tnych prosimy o kontakt:

Ma∏gorzata ¸agowska 
lub Magdalena Mosakowska:
tel. (22) 517-69-59, 
e-mail: 
dzialpomocyspecjalistycznejops@wp.pl
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Program pomostowy i obni˝one
op∏aty – tak b´dzie wyglàda∏ od-

biór Êmieci od warszawiaków
po 1 lipca. Rada
Warszawy przyj´-
∏a stawki op∏aty
Êmieciowej obo-

wiàzujàce w trak-
cie okresu przejÊciowego,

trwajàcego do 31 stycznia 2014 r. Za wywóz
odpadów segregowanych mieszkaƒcy stolicy
zap∏acà od 10 z∏ do 60 z∏.

Od 1 lipca 2013 r. do 31 stycznia 2014 r.,
na koszt miasta, Êmieci od mieszkaƒców b´dà
odbieraç firmy dotychczas obs∏ugujàce warsza-
wiaków – tak w skrócie wyglàda program po-
mostowy przygotowany przez w∏adze stolicy
w zwiàzku z orzeczeniem Krajowej Izby Odwo-
∏awczej, przed∏u˝ajàcym post´powanie przetar-
gowe na wywóz i zagospodarowanie odpadów
w stolicy zgodnie z nowym systemem, który
mia∏ ruszyç z poczàtkiem lipca. W trakcie trwa-
nia programu pomostowego stawki za odbiór
Êmieci b´dà ni˝sze ni˝ planowane w docelowej
wersji systemu. Mieszkaƒcy b´dà p∏aciç miastu,
a nie firmom. Miasto b´dzie z pobieranej op∏aty
Êmieciowej op∏acaç faktury za odbiór Êmieci
od mieszkaƒców, które firmy b´dà przesy∏aç
bezpoÊrednio do ratusza.

Jedyne, o czym muszà pami´taç mieszkaƒcy,
to z∏o˝enie deklaracji o sposobie zbierania odpa-
dów do 19 lipca i terminowe uiszczanie op∏aty
Êmieciowej na rzecz miasta – do 28 dnia ka˝de-
go miesiàca z wyjàtkiem lipca 2013 r., kiedy ter-
min up∏ywa 29 dnia miesiàca.

Nie pozwol´, ˝eby warszawiacy odczuli nega-
tywne skutki wprowadzania nowego systemu.
Wystarczy ustna relacja umowna mi´dzy miesz-
kaƒcami a firmami. Mieszkaƒcy nie muszà zatem
podpisywaç nowych umów. Wszystkie obecne
umowy, ∏àcznie z wypowiedzianymi, b´dà kon-
tynuowane przez firmy odbierajàce odpady. Tak,
jak wyniesiemy Êmieci i firma X odbierze je 2 ra-
zy w tygodniu, tak samo b´dzie i póêniej. Wy-
starczy, ˝e b´dziemy jak dotychczas wyrzucaç
nasze Êmieci do altanek Êmietnikowych, a firmy
b´dà je odbieraç. To spe∏nia wymogi umowy do-
rozumianej. Porozumienie mi´dzy Miastem a fir-
mami b´dzie gwarantowa∏o firmom, ˝e b´dzie-
my p∏aciç za us∏ugi odbioru Êmieci, a nam – ˝e
firma b´dzie odbiera∏a Êmieci od mieszkaƒców –
mówi∏a na wczorajszej sesji Rady Miasta Hanna
Gronkiewicz-Waltz, Prezydent m.st. Warszawy.

Za odbiór Êmieci segregowanych warszawia-
cy mieszkajàcy w domach wielorodzinnych
w okresie przejÊciowym zap∏acà:
- w przypadku osób mieszkajàcych samotnie:

10 z∏,
- w przypadku gospodarstw domowych liczà-

cych dwie osoby: 19 z∏,

- w przypadku gospodarstw domowych liczà-
cych trzy osoby: 28 z∏,

- w przypadku gospodarstw domowych liczà-
cych cztery lub wi´cej osób: 37 z∏.

W∏aÊciciele domów jednorodzinnych b´dà
uiszczaç comiesi´cznà op∏at´ za odbiór posegre-
gowanych Êmieci wed∏ug nast´pujàcych stawek:
- osoby mieszkajàce samotnie: 30 z∏,
- dwie osoby mieszkajàce wspólnie: 45 z∏,
- trzy lub wi´cej osób mieszkajàcych wspólnie:

60 z∏.

Stawki za odpady niesegregowane b´dà wy˝-
sze o ok. 20%.

Zmiany dotyczyç b´dà równie˝ przedsi´bior-
ców, którzy produkujà odpady komunalne.
Za jednorazowe opró˝nienie pojemnika Êmieci
posegregowanych o pojemnoÊci 120 l zap∏acà
15 z∏. Za odbiór 240 l Êmieci zbieranych w spo-
sób selektywny stawka wyniesie 19 z∏, za 660
l – 37 z∏, za 770 l – 40 z∏, za 1100 l – 45 z∏.
Jednorazowe opró˝nienie pojemnika Êmieci
zbieranych selektywnie o pojemnoÊci 3 500 l
b´dzie kosztowa∏o 152 z∏. Ka˝de dodatkowe
rozpocz´te 1000 l do odebrania powi´kszy
op∏at´ o 40 z∏.

Monika ˚ukowska
Wydzia∏ Prasowy

Urzàd m.st. Warszawy

W przypadku pojawienia si´ nieprawid∏owoÊci
do dyspozycji mieszkaƒców pozostaje numer
infolinii 800 70 70 47, pod którym b´dzie mo˝-
na zg∏aszaç problemy z odbieraniem Êmieci.

Ni˝sze stawki za odbiór odpadów
po 1 lipca 2013 r. (komunikat z dnia 13 czerwca 2013 r.)

16 czerwca (niedziela), godz. 13.00
W TO MI GRAJ
Muzyczny spektakl teatralny dla dzieci
w wykonaniu Teatru I TAK ZAGRAMY.
WWsstt´́pp  wwoollnnyy..BBeezzpp∏∏aattnnee  zzaapprroosszzeenniiaa  ddooooddbbiioo--
rruu  ww bbiiuurrzzee  KKKKGG..  LLiicczzbbaa  mmiieejjsscc  ooggrraanniicczzoonnaa!!

16 czerwca (niedziela), godz. 15.00 i 16.15
CZERWONY KAPTUREK
Interaktywny spektakl teatralny dla dzieci
w wykonaniu Teatru DUET. 
WWsstt´́pp 55 zz∏∏..  UUWWAAGGAA!!  PPrrzzeeddsspprrzzeeddaa˝̋  oodd
1100..0066..1133 rr..  LLiicczzbbaa  mmiieejjsscc  ooggrraanniicczzoonnaa!!

17 czerwca (poniedzia∏ek), godz. 19.00
SERDUSZKO PUKA W RYTMIE CHA-CHA... 
Koncert niezapomnianych piosenek gwiazd
polskiej estrady lat 60. i 70. Wykonanie:
Aleksandra Matryba i Alicja Kosiƒska – wo-
kal, Jacek Kwiatkowski – pianino. 
WWsstt´́pp 55 zz∏∏..  UUWWAAGGAA!!  PPrrzzeeddsspprrzzeeddaa˝̋  oodd
1100..0066..1133 rr..  LLiicczzbbaa  mmiieejjsscc  ooggrraanniicczzoonnaa!!

24 czerwca (poniedzia∏ek),
godz. 18.30
LUTCZYN DZIECIOM 
Warsztaty plastyczne dla dzieci i m∏odzie˝y
prowadzone przez znanego artyst´ i rysow-
nika – Edwarda Lutczyna. WWsstt´́pp  wwoollnnyy..

Klub Kultury Goc∏aw
filia CENTRUM PROMOCJI KULTURY
ul. Abrahama 10, 03-982 Warszawa

tel. 22 671-94-79
www.klubgoclaw.pl

Klub Kultury Goc∏aw
zaprasza
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We wtorek 21 maja odby∏o si´ kolejne
spotkanie biegowe „Kobietki biegajà
w Warszawie”. Trening trafi∏ si´ w dzieƒ
kapryÊnej pogody: wiatr, chmury i niespo-
dziewane och∏odzenie nie przestraszy∏y
jednak naszych uczestniczek. Przyby∏y ra-
dosne, zmotywowane i... z ca∏à listà pytaƒ
i tematów do omówienia.

Spod ul. Fieldorfa przetruchta∏yÊmy na
drugà stron´ Wis∏y, na okolicznej polance
zrobi∏yÊmy rozgrzewk´, po czym kolejne 20
minut sp´dzi∏yÊmy na swobodnym biegu.
Nast´pnym etapem treningu by∏y przebie˝-
ki o d∏ugoÊci ok. 100 m, z przerwà w bardzo
wolnym truchcie. Ka˝dy móg∏ robiç je we
w∏asnym tempie, zwracajàc jednoczeÊnie

uwag´ na oddech i ustawienie w∏asnego
cia∏a podczas ̋ ywszego biegu. Niesamowita
iloÊç endorfin sprawi∏a, ˝e dziewczyny by∏y
lekko zdyszane, ale i radosne. Podczas drogi
powrotnej mia∏o si´ wra˝enie, ˝e rozmo-
wom nie b´dzie koƒca. Jeszcze szybkie spoj-
rzenie na Pa∏ac Kultury widoczny z mostu
w pomaraƒczowo-ró˝owej poÊwiacie za-
chodzàcego s∏oƒca i ju˝ by∏yÊmy z powro-
tem na Goc∏awiu. Pod koniec oczywiÊcie in-
strukta˝owy stretching i po˝egnanie.

Treningi biegowe „Kobietki
Biegajà w Warszawie” odby-
wajà si´ w ka˝dy wtorek o go-
dzinie 19.30. Miejsce spotka-
nia: pod Tesco na rogu Meis-

snera i Fieldorfa (Goc∏aw). Biegamy w oko-
licach Trasy Siekierkowskiej. Kontakt telefo-
niczny do prowadzàcej: 518-077-631.

Spotkania sà bezp∏atne i otwarte dla
wszystkich ch´tnych biegaczek. Treningi
organizuje ogólnopolski portal o bieganiu
dla kobiet – www.kobietkibiegaja.pl.
Partnerem medialnym treningów warszaw-
skich sà „WiadomoÊci Sàsiedzkie”.

Do zobaczenia w najbli˝szy wtorek!

Portal www.kobietkibiegaja.pl

Namiestnictwo Dru˝yn Nieprzetartego Szlaku
Hufca Warszawa Praga Po∏udnie od 29 lat jako
sta∏y element programowej pracy z dzieçmi
specjalnej troski realizuje cykl zaj´ç Êródrocz-
nych przygotowujàcych do udzia∏u w Przeglà-
dzie Artystycznym, którego uwieƒczeniem jest
Wielki Fina∏. Akcja ta jest skierowana równie˝
do niezrzeszonych dzieci i m∏odzie˝y z obszaru
dzia∏ania Choràgwi Sto∏ecznej.

W tym roku, na prze∏omie kwietnia i maja, od-
by∏ si´ 29 Przeglàd Dzia∏alnoÊci Artystycznej
Dru˝yn Nieprzetartego Szlaku pod has∏em „55
lecie Nieprzetartego Szlaku”. W Przeglàdzie
wzi´∏o udzia∏ 670 uczestników z 27 Êrodowisk

harcerskich oraz placówek oÊwiatowych i wy-
chowawczych, prezentujàc swoje umiej´tnoÊci
w ró˝nych kategoriach, np. konkursie plastycz-
nym, wokalnym, teatrzyków, podarunku dla
przyjaciela i innych.

Dla przypomnienia. Poczàtkiem dzia∏alnoÊci
w ZHP dru˝yn Nieprzetartego Szlaku jest
rok 1958. Z inicjatywy hm. Marii ¸yczko i grupy
instruktorów Choràgwi Krakowskiej ZHP po-
wstajà pierwsze dru˝yny harcerskie w sanato-
riach, prewentoriach i szpitalach dzieci´cych.
Dru˝yny Nieprzetartego Szlaku w chwili obecnej
dzia∏ajà we wszystkich choràgwiach naszego
Zwiàzku, w ró˝nego rodzaju placówkach opie-
kuƒczo-wychowawczych, szpitalach, domach
pomocy oraz resocjalizacyjnych ró˝nego typu. 

Przy Namiestnictwie Dru˝yn Nieprzetartego
Szlaku pracuje Rada Przyjació∏ Dzieci Specjalnej
Troski. Nasi przyjaciele to nieod∏àczny sojusznik
wspierajàcy finansowo, materialnie i duchowo
prac´ instruktorskà w dru˝ynach harcerskich
i gromadach zuchowych. Radzie przewodniczy
Pani prof. dr hab. n. med. Anna Dobrzaƒska –
krajowy konsultant pediatrii. 

Tegoroczny fina∏ odby∏ si´ 4 czerwca 2013 r.
w sali „Pod Kopu∏à” w goÊcinnym Ministerstwie

G o s p o d a r k i
w Warszawie.
W spotkaniu
wzi´∏o udzia∏
330 harcerzy
i zuchów oraz
instruktorów
z w i à z a n y c h
z NS-em. GoÊç-
mi przeglàdu
byli Pani prof.
dr hab. n. med.
Anna Dobrzaƒ-
ska, cz∏onko-

wie Rady: Pani Aleksandra Sztety∏∏o-Budzewska,
Pani Ma∏gorzata G∏ogowska, Pani Lilianna Pin-
dor, Pan p∏k. in˝. S∏awomir Goêdzikoraz Komen-
dantka Choràgwi Sto∏ecznej ZHP hm. Pauli-
na Gajownik, Komendantka Hufca Praga Po∏u-
dnie phm. Krystyna Mamak, dyrektorzy szkó∏
i placówek. Impreza fina∏owa jest jak zwykle

okazjà do nagrodzenia aktywnych zuchów i har-
cerzy oraz mo˝liwoÊcià podzi´kowania im za ca-
∏orocznà prac´ w sposób niebanalny – zaprasza-
jàc gwiazdy polskiej estrady i udost´pniajàc
m∏odym artystom profesjonalnà scen´. W tym
roku dla uczestników fina∏u zaÊpiewa∏a Pani Do-
rota Osiƒska – zdobywczyni II miejsca muzycz-
nego show TVP2 „The Voice Of Poland”, aktorka
teatru Rampa. Pani Dorota zaprosi∏a uczestni-
ków do wspólnej zabawy, porywajàc wszystkich
do Êpiewu i taƒca. W drugiej cz´Êci uroczystoÊci
na scenie zaprezentowa∏y si´ dru˝yny: 425 WDH
NS, 427 WDH NS, solistka ze Szczepu 111
WDHiGZ NS, dru˝yna próbna z Zespo∏u Szkó∏
Specjalnych nr 98 z ul. Bartniczej oraz Teatr BIN-
GO z tej szko∏y, zespó∏ wokalny z Ogniska Wy-
chowawczego MOKOTÓW z ul. Grottgera oraz 2
Szczep JERZYKI z Leszna. Atmosfera panujàca
w sali „Pod Kopu∏à” by∏a jak zwykle goràca.
Wszystkie wyst´py by∏y przeplatane wr´czaniem
nagród dla poszczególnych Êrodowisk oraz
wspólnym Êpiewem harcerskim, m.in.: pieÊni
„Nieprzetarty Szlak”. 

Phm. Iwona Jastrz´bska-Seku∏a
fot. hm. Bart∏omiej Kukliƒski

Fina∏ Przeglàdu Dzia∏alnoÊci Artystycznej
Dru˝yn Nieprzetartego Szlaku

KKoobbiieettkkii  BBiieeggaajjàà  ww  WWaarrsszzaawwiiee
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Szukasz miejsca, w którym móg∏byÊ spo-
tkaç ciekawych ludzi? Nie wiesz, jak po-
mys∏owo i radoÊnie wykorzystaç czas sp´-
dzany wspólnie z rodzinà? Chcesz zawal-
czyç o atrakcyjne nagrody? Do∏àcz do gry
miejskiej „W Warszawskim Tyglu” organi-
zowanej przez Fundacj´ dla Somalii!

Gra ta jest elementem cyklu „Warszawski
Tygiel Rodzinny” sk∏adajàcego si´ z 5 bez-
p∏atnych wydarzeƒ adresowanych do war-
szawskich rodzin. Ca∏y cykl wspó∏finanso-
wany jest ze Êrodków m.st. Warszawy.
Do tej pory odby∏y si´ spotkania poÊwi´co-
ne wspólnemu gotowaniu potraw z ró˝-
nych stron Êwiata, nauce gry na b´bnach,
a tak˝e warsztatowi tradycyjnego polskiego
r´kodzie∏a. Choç Fundacja dla Somalii zaj-
muje si´ g∏ównie problemami cudzoziem-
ców, to tym razem „Warszawski Tygiel Ro-
dzinny” skierowany jest równie˝ do Pola-
ków. Spotkania majà byç przede wszystkim
szansà na nawiàzanie nowych znajomoÊci
oraz inspiracjà do ciekawego sp´dzania
czasu wolnego w gronie rodziny.

W grze miejskiej, która odb´dzie si´
w sobot´ 23.06 w godzinach 11.00–13.30,
weêmie udzia∏ ok. 20 dru˝yn z∏o˝onych

z 2–6 osób (rodzi-
ca/rodziców oraz
dz iecka/dz iec i ) .
Ka˝da z dru˝yn b´-
dzie porusza∏a si´
wyznaczonà dla

niej trasà, na której czekaç b´dà zadania
dotyczàce miejsc historycznych i wspó∏-
czesnych, tworzàcych wielokulturowoÊç
Warszawy, a tak˝e zabaw i gier typowych
dla krajów, z których pochodzà imigranci
mieszkajàcy w Warszawie. Wszystkie za-
dania dost´pne b´dà w polskiej, angiel-
skiej i rosyjskiej wersji j´zykowej, co po-
zwoli na udzia∏ tak˝e osobom, dla któ-
rych polski nie jest j´zykiem ojczystym.

Rejestracji mo˝na dokonaç poprzez for-
mularz na stronie www.fds.org.pl, a tak-
˝e telefonicznie (22 658 04 87) lub osobi-
Êcie w siedzibie Fundacji. Ju˝ dzisiaj warto
zg∏osiç swój udzia∏, gdy˝ wÊród dru˝yn,
którym uda si´ pokonaç tras´ w wyzna-
czonym czasie rozlosowane zostanà na-
grody, takie jak bon do restauracji Nama-
ste, gry firmy Piatnik oraz zestawy ksià˝-
kowe ufundowane przez wydawnictwa
Zakamarki i Wytwórnia, a tak˝e s∏odkie
niespodzianki od Manufaktury Cukierków.
Po zakoƒczeniu gry miejskiej na wszystkich
uczestników czekaç b´dzie obiad przygo-
towany przez wolontariuszy Fundacji dla
Somalii. B´dzie to Êwietna okazja do spró-
bowania daƒ narodowych z ró˝nych zakàt-
ków Êwiata.

Wszystkich, którzy nie mogà wziàç
udzia∏u ju˝ teraz zach´camy do obejrzenia
relacji z wydarzenia w serwisie YouTube,
która pojawi si´ w po∏owie lipca.

Serdecznie zapraszamy!

Wi´cej informacji: www.fds.org.pl

Halina Wojs∏aw, 
Fundacja dla Somalii

RRooddzziinnnnaa  zzaabbaawwaa  
ww  WWaarrsszzaawwsskkiimm  TTyygglluu

W sprawie odpowiedzi na list do redak-
cji opublikowany w majowym numerze
„WiadomoÊci Sàsiedzkich” dotyczàcy
„baraków” przy ul. Samolotowej i Hor-
baczewskiego na osiedlu Goc∏aw Iskra

W przedstawionej w poprzednim nume-
rze sprawie zwróciliÊmy si´ z proÊbà o wy-
jaÊnienia do Urz´du Dzielnicy Praga Po∏u-
dnie. Rzecznik Prasowy urz´du, pani Eweli-
na Buczyƒska, udzieli∏a nam krótkiej odpo-
wiedzi, z której wynika, ˝e sprawa ta nie
le˝y w kompetencjach Urz´du Dzielnicy.
Obecnie w sprawie budynków toczy si´
post´powanie sàdowe o rozebranie przez
ich ostatnich w∏aÊcicieli. Spraw´ prowadzi
Delegatura Biura Gospodarowania Nieru-
chomoÊciami, które podlega miastu. Nie-
stety przed zamkni´ciem tego numeru nie
uda∏o nam si´ uzyskaç informacji z tej in-
stytucji. Postaramy si´ dowiedzieç wi´cej
i przekazaç to Paƒstwu w nast´pnym nu-
merze „WS”.

Redaktor Naczelny
Marcin J´drzejewski

�� LLiissttyy  ddoo  rreeddaakkccjjii
Serdecznie zapraszamy do zapisów i uczestnic-

twa w 3 edycji Âwider Trail Marathon, który odb´-
dzie si´ tradycyjnie w trzecià sobot´ lipca – w tym
roku b´dzie to 20 lipca. Oferujemy biegi terenowe
na kilku dystansach: maratonu – 42 km, pó∏mara-
tonu – 21 km, biegi na dystansie 10 i 5 km; 1,5 km
oraz na pó∏kilometrowym dystansie dedykowanym
dla najm∏odszych. Trasa prowadzi wzd∏u˝ malowni-
czych brzegów rzeki Âwider, nieopodal Józefowa
i Otwocka, tu˝ u wrót aglomeracji warszawskiej.

Przypominamy, ˝e ÂTM to realizacja imprezy bie-
gowej dla uczestników w ka˝dym wieku, na ka˝-
dym poziomie zaawansowania, w ciekawym i nie-
szablonowym otoczeniu wspania∏ego Âwidra,
z mo˝liwoÊcià wyboru tras o ró˝nych trudnoÊciach.
Tym samym dajemy szans´ spotkaƒ i rywalizacji na
wielu poziomach zaawansowania biegowego
i mo˝liwoÊç aktywnoÊci towarzyskiej oraz aktywi-
zacji ca∏ych rodzin.

Znana jest ju˝ lokalizacja biura i bazy imprezy,
b´dà si´ one mieÊci∏y, tak jak w 2012 roku, na te-
renie Ogniska Âwider w Otwocku, ul. Mickiewi-
cza 43. Starty i meta wszystkich tras b´dà na tere-
nie OÊrodka.

Informujemy, ˝e dysponujemy ju˝ dwoma g∏ów-
nymi nagrodami o wartoÊci 1000 PLN ka˝da (bony
zakupowe), losowanymi wÊród wszystkich zawod-

ników, którzy ukoƒczà trasy. Dodatkowo na 4 naj-
d∏u˝szych trasach ustanawiamy nagrody finansowe
dla zdobywcy pierwszego najlepszego czasu
– szybszego od obowiàzujàcego rekordu – szcze-
gó∏y na stronie w stosownej zak∏adce.

Jest ju˝ te˝ gotowy projekt medalu, którym b´dà
uhonorowani wszyscy uczestnicy:

Wkrótce na stronie zawodów w zak∏adce „opis
tras” dost´pne b´dà szczegó∏y dotyczàce ich prze-
biegu. Wszystkie pozosta∏e informacje dotyczàce
imprezy zostanà podane w Komunikacie Technicz-
nym, który uka˝e si´ na poczàtku lipca lub w mia-
r´ post´pu prac organizacyjnych.

Zapraszamy serdecznie do udzia∏u! Informacje
i zg∏oszenia ze strony imprezy www.trailmarathon.pl
oraz bezpoÊrednio na www.rejestracja.funexsports.pl. 

Wiktor Bidas 
Fundacja Funex Sports

Âwider Trail Marathon – 20.07.2013
impreza biegowa dla wszystkich – www.trailmarathon.pl
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Ostatni nasz artyku∏ pt. „Metamorfoza miesz-
kania za 3000 z∏?” poruszy∏ wielu czytelników
„WiadomoÊci Sàsiedzkich”. DostaliÊmy od Paƒstwa
du˝o e-maili, na które odpowiadaliÊmy bezpoÊred-
nio przez telefon. Powtarzajàcym si´ najcz´Êciej py-
taniem by∏o „Jak zaplanowaç remont? Od czego za-
czàç? I na jakim etapie najlepiej jest umówiç si´
z projektantem?”.

To bardzo zale˝y od indywidualnego charakteru
ka˝dego cz∏owieka, bo zdarzajà nam si´ klienci,
którzy potrzebujà mieç wszystko bardzo dok∏adnie
zaplanowane, kupione i przywiezione na miejsce.
Jednak zdecydowanie cz´Êciej mamy do czynienia
ze spontanicznym dzia∏aniem ludzi i wtedy poja-
wiamy si´ w momencie, w którym ekipa remonto-
wa zaczyna zadawaç trudne pytania:

• „Jakie kolory farb kupiç?”
• „Którym kolorem gdzie malowaç?”
• „Gdzie dok∏adnie mam Pani przesunàç t´ umy-

walk´?”
• „Ale konkretnie to gdzie mam wypuÊciç ten wy-

pust pod lamp´ nad sto∏em?”
...i ca∏a masa innych, podobnych.

Wyobra˝amy sobie, ˝e nat∏ok takich pytaƒ mo˝e
spowodowaç poczucie chaosu i dezorientacji. Naj-
cz´Êciej, nie majàc na te pytania gotowych odpo-
wiedzi oraz wizji ca∏oÊci tego, jak ma wyglàdaç
mieszkanie po remoncie, cz∏owiek zdaje si´ na gust
i „zmys∏ projektowy” i estetyczny wykonawcy. Co
bywa ryzykowne... Potem musi zgodziç si´ z po-
tocznym powiedzeniem „jak si´ nie ma co si´ lubi,
to si´ lubi co si´ ma” i przez kolejnych kilka lat
mieszkaç we wn´trzach, które nie sà takie, jakie by
sobie wymarzy∏. Dlatego mo˝e warto rozwa˝yç
szybkà konsultacj´ ze strony osób, które majà wie-
dz´, doÊwiadczenie i wyobraêni´ przestrzennà, czy-
li projektantów?

Katarzyna Szaszkiewicz
www.pogotowiewnetrzarskie.pl

Efektywne wykoƒczenie remontu... zanim on wykoƒczy nas

Szanowni Paƒstwo,
Debiutuj´ na ∏amach

goÊcinnych „WiadomoÊci
Sàsiedzkich”. W rubryce
„Obywatelski Goc∏aw”
b´d´ porusza∏ sprawy
wa˝ne dla mieszkaƒców
Goc∏awia i ca∏ej Pragi-
-Po∏udnie. B´dà to po

cz´Êci porady prawne, a po cz´Êci analizy,
które – mam nadziej´ – pomogà Paƒstwu po-
ruszaç si´ w zawi∏oÊciach prawa.

Zach´cam do lektury!

W wielu sprawach ˝ycia codziennego potrze-
bujemy dzia∏ania w∏adzy lokalnej. Jednak bar-
dzo cz´sto nie wiemy, jak dotrzeç do decyden-
tów i osób odpowiedzialnych za dziurawà ulic´

czy zaniedbany klomb przy
bloku. Prawo daje nam wie-
le mo˝liwoÊci. Skargi, pety-
cje, wnioski to instrumenty,
za pomocà których mo˝emy

dzia∏aç dla naszej spo∏ecznoÊci. W post´powa-
niu administracyjnym (kodeks post´powania ad-
ministracyjnego – K.p.a.) znane sà m.in. skargi
i wnioski. Wniosek (mo˝e go z∏o˝yç ka˝dy) do-
tyczyç mo˝e w szczególnoÊci sprawy ulepszenia
organizacji, wzmocnienia praworzàdnoÊci,
usprawnienia pracy i zapobiegania nadu˝yciom,
ochrony w∏asnoÊci, lepszego zaspokajania po-
trzeb ludnoÊci (art. 241 K.p.a.). Z kolei przedmio-
tem skargi mo˝e byç w szczególnoÊci zaniedba-
nie lub nienale˝yte wykonywanie zadaƒ przez
w∏aÊciwe organy albo przez ich pracowników,
naruszenie praworzàdnoÊci lub interesów skar-
˝àcych, a tak˝e przewlek∏e lub biurokratyczne
za∏atwianie spraw (art. 227 K.p.a.). Co do zasa-
dy tak wniosek, jak i skarga powinny byç z∏o˝o-
ne na piÊmie. Jednak˝e jak wskazuje praktyka,
wniosek mo˝na wys∏aç tak˝e mailem. Powinien

on byç za∏atwiony w terminie i nie ma potrzeby
sk∏adania go w formie dokumentu. Skarga
i wniosek powinny zostaç za∏atwione bez zb´d-
nej zw∏oki, nie póêniej ni˝ w ciàgu miesiàca
od ich z∏o˝enia. W przypadku, je˝eli termin ten
jest przez urzàd przekroczony, winien on wysto-
sowaç pismo informujàce o przyczynie zw∏oki
i wskazujàce nowy termin za∏atwienia sprawy.

Wiele spraw doko∏a nas potrzebuje gospoda-
rza, dobrego zarzàdcy. To my mo˝emy byç tym
dobrym gospodarzem. Warto korzystaç z przy-
s∏ugujàcych nam praw. Warto je egzekwowaç.

Szanownych czytelników prosz´ o przysy∏a-
nie pytaƒ i sugestii mogàcych byç przedmiotem
kolejnych porad prawnych na adres:
dlasocki@dariuszlasocki.pl.

Dariusz Lasocki, radca prawny
Radny z Goc∏awia 

w Radzie Dzielnicy Praga Po∏udnie
www.dariuszlasocki.pl

www.zadaniedlaradnego.pl

Obywatelski Goc∏aw

WWnniioosseekk  cczzyy  sskkaarrggaa??

REKLAMA ww „„WWiiaaddoommooÊÊcciiaacchh  SSààssiieeddzzkkiicchh””
Informacje o zasadach reklamowania mo˝na uzyskaç pod adresem e-mailowym
reklama@wiadomoscisasiedzkie.pl lub od naszego przedstawiciela handlowego:

Micha∏ Wituszyƒski – tel. 607-288-348
reklama.pragapoludnie@wiadomoscisasiedzkie.pl

ZZaapprraasszzaammyy  ttaakk˝̋ee  ddoo  rreekkllaammoowwaanniiaa  ssii´́  ww  iinnnnyycchh  wwyyddaanniiaacchh::

• Weso∏a – Konrad Skorupka, tel. 607-314-667 • Wawer – Konrad Skorupka, tel. 607-314-667
• Grochów – Micha∏ Wituszyƒski, tel. 607-288-348 • Saska K´pa – Artur Pawlak, tel. 605-297-200 

P∏ywanie to jeden z najzdrowszych i najbezpiecz-
niejszych sportów, poniewa˝ pobudza do pracy
mi´Ênie ca∏ego cia∏a, jednoczeÊnie nie obcià˝ajàc
stawów i kr´gos∏upa. Dlatego jest to forma ak-
tywnoÊci odpowiednia dla osób w ka˝dym wieku. 

Nauk´ p∏ywania warto rozpoczàç ju˝ od niemow-
laka, poniewa˝ rodzimy si´ z odruchem p∏ywania,
ale odruch ten, jeÊli nie jest podtrzymywany, zanika.
Wtedy musimy na nowo uczyç si´ poruszania w wo-
dzie, a nie nale˝y to do naj∏atwiejszych czynnoÊci.

Coraz cz´Êciej na basenach organizowane sà za-
j´cia nauki p∏ywania dla niemowlàt, na których
mo˝emy spotkaç ju˝ 6–7 tygodniowe maluszki.

Dzieci pluskajà si´ w wodzie z rodzicami, co dosko-
nale wp∏ywa na prawid∏owy rozwój psychiczny i fi-
zyczny dziecka, a jednoczeÊnie kontakt z rodzicem
wytwarza mi´dzy nimi wspania∏à wi´ê. Dzi´ki za-
bawom w wodzie dziecko zaczyna szybciej raczko-
waç, w przysz∏oÊci b´dzie mia∏o lepszà koordynacj´
ruchowà, a tak˝e nabiera odpornoÊci.

Kiedy nasz maluszek polubi takie zaj´cia, warto
kontynuowaç przygod´ z wodà i na kolejnym eta-
pie powolutku zaczàç uczyç si´ p∏ywaç. Wiele ba-
senów w swojej ofercie ma zaj´cia nauki p∏ywania
od niemowlaka do przedszkolaka. Kolejne etapy
to ju˝ nauka p∏ywania ró˝nymi stylami oraz szlifo-
wanie techniki.

Nauka p∏ywania jest czymÊ zupe∏nie normalnym
dla dzieci, jednak dla doros∏ych mo˝e byç nieco kr´-
pujàca i trudniejsza do opanowania. Aby dobrze,
a przede wszystkim bezpiecznie nauczyç si´ p∏ywaç,
warto skorzystaç z pomocy instruktora, który w ciàgu
kilku lekcji nauczy nas podstaw. Mo˝na wykupiç lek-
cje indywidualne, wtedy instruktor przez 30–45 min
poÊwi´ca czas tylko nam, a jeÊli wolimy nauk´ razem
z grupà, mo˝na zapisaç si´ na zaj´cia grupowe.

Natomiast jeÊli boimy si´ wody, dobrym sposobem
na oswojenie si´ z nià jest zapisanie si´ na aqua aero-
bik. Zaj´cia te nie wymagajà umiej´tnoÊci p∏ywania,
jesteÊmy ca∏y czas pod okiem instruktora i ratownika,
co mo˝e pomóc w prze∏amaniu l´ku przed wodà.

Martyna Nasierowska
P∏ywalnia Wodnik

Nauka p∏ywania – forma ruchu dla ka˝dego
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NIERUCHOMOÂCI

◗ Sprzedam mieszkanie dwupoziomowe 100 m2 w Waw-
rze na strze˝onym osiedlu. 4 pokoje, 2 ∏azienki z pod-
grzewanà pod∏ogà, 2 balkony, miejsce gara˝owe. 2 mi-
nuty od stacji PKP Anin. Kontakt: 501-620-701 

◗ Bardzo ∏adna dzia∏ka budowlana, Lipowo/ Wiàzow-
na, 4300 m2, pràd, woda miejska, dobra komunika-
cja, infrastruktura, 450 tys. Tel. 608 335 820 lub
602 606 158.

◗ Sprzedam tanio, szybko RadoÊç parter domu 87 m
kw, dzia∏ka 650 m kw. w rozliczeniu ch´tnie mieszka-
nie na Goc∏awiu. tel. 509 066 032.

◗ Dzia∏ka 1000 m2 wieÊ Cupel vis' a vis Serocka nad Za-
lewem Zegrzyƒskim z domkiem letniskowym. tel.
695 432 111, 603 208 763.

◗ Sprzedam w Okuniewie (gmina Halinów) parterowy
dom 64 m2 do zamieszkania z mo˝liwoÊcià rozbudo-
wy z dzia∏kà o pow. 1329 m2; cena: 350 tys. do ne-
gocjacji; tel. 886 942 260 lub 601 878 157.

◗ Sprzedam gara˝ murowany (w ciàgu gara˝y) na Sa-
skiej K´pie, cena 30.000 z∏ tel. 501 368 966.

◗ Sprzedam pokój z kuchnià – 27 m2, Goc∏awek,
tel: 781 496 613.

SPRZEDAM/KUPI¢ – ODDAM/PRZYJM¢

◗ Sprzedam maszyn´ do szycia „Singer” na nó˝kach,
walizkowà maszyn´ do pisania „¸ucznik”. Rakietki
do tenisa ziemnego. tel. 671 70 17.

◗ Kupi´ u˝ywanà lodówk´ wys. 80 cm, tel. 516 390 664.
◗ Oddam u˝ywane szafki kuchenne stojàce i wiszàce.

tel. 785 193 001.
◗ Kolekcjoner kupi stare ksià˝ki, pocztówki, monety, ze-

garki, bi˝uteri´, militaria tel. 502 011 257.
◗ Sprzedam ˝yrandol styl rokoko oraz szafk´ do ∏azien-

ki bia∏à- tanio!, tel: 781 496 613.
◗ Sprzedam odkurzacz Elektrolux w idealnym stanie

tel: 781 496 613.
◗ Sprzedam suknie Êlubnà (kszta∏t rybka, z podczepia-

nym trenem) firmy Sposabella. Do sukni do∏àcz´ welon,
kwiat na g∏ow´ oraz futerko. Na ˝yczenie mog´ udo-
st´pniç zdj´cia. Tel; 510-618-518, mail:olgasu@op.pl

◗ Sprzedam magnetowid Sony w idealnym stanie
tel: 781 496 613.

◗ Kupi´ Chiƒskie znaczki pocztowe, przesy∏ki pocztowe
z Chin i Korei Pó∏nocnej, stare koperty listów, stare
widokówki i karty pocztowe z Polski i krajów sàsiadu-
jàcych, tel. 602 511 582.

◗ Sprzedam: 3 komody sosna ciemne drewniane styl
w∏oski tel: 781 496 613.

◗ Sprzedam tapczan jednoosobowy z zag∏ówkiem
w bdb stanie (prod. 10.08.2012) kolor kakao.
tel. 870 29 98.

KOREPETYCJE, NAUKA, HOBBY

◗ Zostajesz w wakacje w domu? Masz ch´ç nauczyç si´
czegoÊ nowego? Zapraszam na NAUK¢ GRY NA GITA-
RZE! Jeszcze tego lata b´dziesz graç na ogniskach, bo
od pierwszej lekcji gramy i Êpiewamy fajne piosenki!
Tel. 695-622-848.

◗ PIANINO I INSTRUMENTY KLAWISZOWE – lekcje gry.
Du˝e doÊwiadczenie. U mnie w pracowni na Saskiej K´-
pie. Zadzwoƒ i zapytaj o szczegó∏y. tel. 505 01 04 04.

◗ Francuski z dojazdem tel. 602 276 202.

◗ Pomoc i nauka w obs∏udze KOMPUTERA, dla osób
STARSZYCH promocja! Zaj´cia indywidualne prowa-
dzone przez studenta. Efektywna, spokojna nauka
korzystania z INTERNETU oraz podstawowych funk-
cji komputera. 533 404 404.

◗ FRANCUSKI – korepetycje, lekcje. Romanistka z wie-
loletnim doÊwiadczeniem i przygotowaniem meto-
dycznym, odpowiedzialna, cierpliwa, zaanga˝owa-
na. Tel. 515 425 867. 

◗ Nauczycielka z doÊwiadczeniem pomo˝e nadrobiç za-
leg∏oÊci w nauce, odrobiç lekcje, poszerzyç wiedz´.
Dostosowanie zaj´ç do potrzeb ucznia. Etap wcze-
snoszkolny kl. I–III. Dojazd gratis. Tel: 0728 814 601.

WYNAJM¢

◗ Do wynaj´cia bezpoÊrednio od w∏aÊciciela 2-pokojo-
we mieszkanie 50 m, ul. Nowogrodzka przy Kru-
czej, III pi´tro, winda. Cena 2000 z∏ miesi´cznie +
media. Wolne od lipca. Tel. 513-838-057.

SPRZEDAM/KUPI¢ – DLA DZIECI

◗ Do sprzedania wózek dla dwojaczków, kolor czerwo-
ny, w komplecie spacerówki + 2 foteliki samochodo-
we. tel. 516 390 664.

◗ Do sprzedania wózek dla dziecka. Antyczny, du˝e ko-
∏a z elementami wikliny. tel. 516 390 664

PRACA – DAM/SZUKAM

◗ Rzeczoznawca d. s. BHP opiniujàcy dokumentacj´
technicznà poszukuje zatrudnienia tel. 601 25 23 18

◗ Przyjm´ dozorstwo prywatnej posesji lub osiedla.
Mo˝liwoÊç zakupów i gotowania. tel. 500 379 298

◗ Sprzàtanie i opieka nad osobà starszà. tel. 691 629 033

◗ Szukam pracy – sprzàtanie, prasowanie, mycie okien
i inne, posiadam samochód tel. 505 103 948

◗ Hydrauliczne us∏ugi, studnie, automatyczne nawad-
nianie ogrodów tel. 731 536 363.

◗ Wykonuje wszelkie domowe drobne naprawy
tel: 606478725.

◗ Mà˝ do wynaj´cia, drobne naprawy i nie tylko
731 309 725.

◗ Sprzàtanie w domach, porzàdki, mycie okien
tel. 503 836 166, 511 210 315.

◗ Opieka w domu, gotowanie, zakupy, spacery
tel. 503 836 166, 511 210 315.

◗ Z∏ota ràczka – us∏ugi ogrodnicze, porzàdkowe, malo-
wanie itp. tel. 507 097 028.

◗ Opieka w domu, gotowanie, zakupy, spacery, refe-
rencje. Na linii otwockiej tel. 783 548 751. 

◗ Posiadam Êwiadectwa kwalifikacyjne do eksploatacji
i dozoru urzàdzeƒ instalacji i sieci gazowych. Oczeku-
j´ propozycji. tel. 723 745 118.

◗ Z∏ota ràczka – porzàdki, remonty, malowanie i inne
prace. tel. 518 731 920.

◗ Szukam pracy od pon. do pt. Ekspedientka.
tel. 692 053 864.

OG¸OSZENIA DROBNE

Zapraszamy do dzia∏u og∏oszeƒ drobnych – miejsca sàsiedzkiej wymia-
ny us∏ug, umiej´tnoÊci i przedmiotów. TTrreeÊÊçç  oogg∏∏oosszzeeƒƒ  nnaallee˝̋yy  pprrzzyyssyy∏∏aaçç
ddrrooggàà  mmaaiilloowwàà  nnaa aaddrreess:: drobne.pragapoludnie@wiadomosci
sasiedzkie.pl ((ddoo kkooƒƒccaa  ppoopprrzzeeddnniieeggoo  mmiieessiiààccaa)).
Og∏oszenia o d∏ugoÊci do 25 wyrazów publikowane sà BEZP¸ATNIE.
W przypadku potrzeby zamieszczenia og∏oszenia d∏u˝szego lub o nie-
typowej treÊci, prosz´ kontaktowaç si´ z naszym dzia∏em reklamy:
e-mail: rreekkllaammaa@@wwiiaaddoommoosscciissaassiieeddzzkkiiee..ppll tel.: 2222--881100--2266--0044.

SPRZEDAM DZIA¸K¢
bez poÊredników, atrakcyjna cena,

bardzo dobra lokalizacja. 
Szczegó∏owe informacje na stronie

www.dzialka-wiazowna.pl
lub 504-595-550
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KOLEKCJONER KUPI
stare ksià˝ki, pocztówki, monety,

zegarki, bi˝uteri´, militaria

TEL: 502-011-257
127

Profesjonalny Serwis Komputerowy
– instalacje, naprawy. 

Dojazd, transport, gwarancja.
Obs∏uga w j´z. polskim i angielskim.

+48 880 741 731
132

AFRYKA¡SKA
NIERUCHOMOÂCI

Specjalizacja: Saska K´pa i Goc∏aw.
www.afrykanska.com.pl

tel. 22 616 22 43 140

US¸UGI PRZEWODNIKA
po Warszawie i Wilanowie,
francuski, ochrona Êrodowiska.

Tel. 608-034-867.
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Starasz si´ zrobiç wszystko, by do wymarzonego
urlopu zrzuciç kilka kilogramów: rezygnujesz ze s∏o-
dyczy, ograniczasz bia∏e pieczywo, zmniejszasz por-
cje swoich posi∏ków albo starasz si´ regularnie upra-
wiaç sport, a pomimo to wskazówka wagi stoi
w miejscu. Zastanawiasz si´, co jest nie tak – dlacze-
go dieta nie dzia∏a? 

Istnieje 8 g∏ównych powodów nieefektywnego
odchudzania:

1. Zdarza si´, ˝e w ciàgu dnia mocno trzymasz si´
planu diety, za to wieczorem wynagradzasz si´

za swojà dyscyplin´ pizzà, makaronem czy fast fooda-
mi i jesz do syta. Na noc nie potrzebujesz jednak ta-
kiej dawki energii, dlatego taki posi∏ek odk∏ada si´
w postaci t∏uszczu. Staraj si´ wi´c jeÊç cz´Êciej w cià-
gu dnia, aby wieczorem uniknàç napadów g∏odu.

2. Stawiasz na wysi∏ek fizyczny, ale nie widzisz
efektów? Pami´taj, ˝e çwiczenia to nie wszyst-

ko. Pó∏ godziny truchtu pozwala spaliç oko∏o 150 ka-
lorii, a wi´c równowartoÊç np. dwóch ciasteczek. Je-
Êli nie zmniejszysz wartoÊci kalorycznej swoich posi∏-
ków, sam wysi∏ek fizyczny mo˝e nie przynieÊç wyma-
rzonych efektów.

3. Pomimo diety podjadasz pomi´dzy posi∏kami.
Uwa˝asz, ˝e szklanka gazowanego napoju, ba-

tonik musli czy kilka garÊci solonych orzeszków nie
zburzà Twoich planów. Okazuje si´ jednak, ˝e mogà

one nawet przewy˝szaç wartoÊç kalorycznà wszyst-
kich innych posi∏ków. Uwa˝asz, ˝e dostarczasz orga-
nizmowi 1500 kcal oraz przekàski w postaci 2 plaster-
ków ˝ó∏tego sera (2 x 40 kcal), kilku garÊci orzechów
(100 g to oko∏o 600 kcal), ma∏ej paczki paluszków
(300 kcal) oraz 2 szklanek soku pomaraƒczowego (2
x 80 kcal), a tymczasem okazuje si´, ˝e ∏àczna war-
toÊç kaloryczna tych produktów to 2640 kcal, a wi´c
przewy˝sza nawet wartoÊç zalecanà dla osób nie b´-
dàcych na diecie! 

4. Pu∏apkà sà tak˝e produkty typu „light”. Ich
wartoÊç kaloryczna jest naprawd´ wysoka.

Przyk∏adowo – jeden wafel ry˝owy dostarcza 50–80
kcal, podczas gdy kromka ˝ytniego chleba – tylko 40.
Warto równie˝ czytaç sk∏ad produktów. Jogurty, serki
czy majonez typu „light” majà zwykle o wiele wi´cej
sztucznych dodatków. Aby zmniejszyç wartoÊç kalo-
rycznà, producenci zast´pujà cukier i t∏uszcze sztucz-
nymi substancjami, takimi jak sorbitol, mannitol, inu-
lina czy guma ksantanowa. PomyÊl, czy warto zjadaç
sztuczne substancje dla zaoszcz´dzenia kilku kalorii.

5. Zastanów si´, czy nie pijesz zbyt ma∏ej iloÊci
wody. Zalecana iloÊç to 4–6 szklanek, nie liczàc

herbaty, kawy, soków i napojów. Woda ma ogromne
znaczenie w procesie metabolizmu i usuwania z orga-
nizmu zwiàzków toksycznych. Niedostatek wody
w organizmie przyczynia si´ do spowolnienia spala-
nia tkanki t∏uszczowej.

6. Problemem mo˝e byç równie˝ brak konse-
kwencji w stosowaniu diety. Okazuje si´, ˝e

zaledwie 15–20% osób dotrzymuje swoich postano-
wieƒ i osiàga wymarzone efekty. 80% osób rezygnu-

je z diety ju˝ po kilku tygodniach. Dlaczego? Przyczy-
nami sà najcz´Êciej zbyt niska wartoÊç kalorycz-
na posi∏ków prowadzàca do wyczerpania organizmu
(np. zmniejszenie jej z 3000 do 1200 kcal), brak
ustalonego planu diety oraz monotonia. Kluczowym
mo˝e wi´c okazaç si´ stopniowe zmniejszanie wiel-
koÊci posi∏ków, regularnoÊç – zjadanie posi∏ków
co 3–4 godziny, a tak˝e ró˝norodnoÊç. Staraj si´, aby
posi∏ki by∏y kolorowe i ∏adnie podane. Ustal konkret-
ne zasady diety i ka˝dego dnia oceniaj ich realizacj´.
Aby zwi´kszyç motywacj´, po ka˝dym tygodniu mo-
˝esz nagradzaç si´ za wytrwa∏oÊç – pójdê do kina,
kup sobie nowà apaszk´ lub kolczyki. 

7. Cz´Êç osób rezygnuje z diety, bowiem skusi∏y
si´ np. na ciastko i tym samym zburzy∏y swoje

postanowienia. Pami´taj jednak, ˝e nawet du˝e
ciastko z kremem nie zniszczy tego, co wypracowa-
∏aÊ od poczàtku diety. Potraktuj je wi´c z przymru˝e-
niem oka i jak najszybciej powróç do swojego planu.

8. Masz prawid∏owà mas´ cia∏a, ale chcia∏abyÊ
pozbyç si´ t∏uszczyku z niektórych miejsc. Sto-

sujesz diet´, jednak masz wra˝enie, ˝e nie przynosi
ona znacznych efektów. To prawda – nie da si´ stra-
ciç centymetrów tylko z jednej cz´Êci sylwetki. W tym
przypadku niezb´dne sà çwiczenia na wybranà parti´
cia∏a. Odpowiednio dobrane çwiczenia sprawià, i˝ ju˝
po kilku treningach zobaczysz znacznà popraw´!

Powodzenia!

Urszula Religioni
specjalista zdrowia publicznego

Strefa zdrowia

Co z tà dietà?!
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O więcej informacji prosimy dowiadywać się 
mailem: marcin@dom-kaszubski.pl  lub telefonicznie: 601 314 822 (wieczorem)

WAKACJE NA 

POKOJE LUB CAŁY DOM 
W NOWOWYBUDOWANYM 

GOSPODARSTWIE AGROTURYSTYCZNYM

www.dom-kaszubski.pl

Na skraju lasu, w pobliżu jeziora, duży teren – 14 ha 
z dobrym dojazdem. Wspaniała baza wypadowa 
na wycieczki rowerowe, kajakowe 
i piesze. Wymarzone miejsce na 
spokojny i cichy wypoczynek.

535 000
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