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Zabawa przy muzyce? Bardzo chetnie i jak najczesciej - seniorzy z naszego osiedla moga uczy¢ mtodszych od
siebie, jak wspaniale mozna sie¢ bawic. Zabawy taneczne dla seniorow w Klubie Zodiak odbywa¢ sie beda
co miesigc, w kazdy ostatni piatek miesigca. Co na to seniorzy ze Skarpy? OdpowiedzZ poznacie wewnatrz
tego wydania.

www.smnaskarpie.pl

Drodzy

Mieszkancy!

Witamy we wrzesniowym, pierwszym po wa-
kacjach wydaniu ,Widoku ze Skarpy”. Skoro
zaczat sig rok szkolny, prezentujemy nowa
ofertg klubow osiedlowych. Jest ona przezna-
czona nie tylko dla uczniow w wieku szkolnym,
ale dla wszystkich mieszkanncow Skarpy. Za
chwilg moze sig ochtodzié, zwracamy wigc
uwage na temat termomodernizacji budynkow
oraz gospodarowania cieptem. Jak zwykle nie
zabrakto takze aktualnych ogtoszen nierucho-
mosci na naszym osiedlu, oraz wielu innych
tematow.
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W KLUBACH

Widok ze Skarpy

PLAN ZAJEC STALYCH W ROKU SZKOLNYM
2012/13 W KLUBACH SV NA SKARPIE

Klub ,,Zodiak"’,

ul. Kardynata Stefana
Wyszynskiego 6,

tel. 056 6486855

Kétko plastyczne dla dzieci i mfodziezy (od 6 lat)
Zespot Tarica Nowoczesnego ,Rytm-x”

Grupy: dziecieca (od 4 lat) i mtodziezowa (od 12
lat)

Szkota Tanca Towarzyskiego ,Dance & Dance”
Grupy dziecieca poczatkujgca (5 — 8 lat), rekre-
acyjna (8 — 12 lat) oraz turniejowa.

Teatr Muzyczny ,Mata Rewia”

Warsztaty tanca (rdzne style), $piewu oraz aktor-
stwa: ,Mata Rewia” (6 — 12 lat ),

Mtodziezowy Teatr Muzyczny ( od 12 lat ).

.Maly Zodiaczek”

Realizacja programu wychowania przedszkolnego

z wykorzystaniem tradycyjnych i nowoczesnych
metod oraz form pracy. Migdzy innymi: zajecia
ruchowe, rytmika, organizacja uroczystosci
przedszkolnych z udziatem dzieci oraz zaproszonych
gosci, a przede wszystkim mita, serdeczna i spokoj-
na atmosfera .

Rytmika dla dzieci w wieku przedszkolnym

YAMAHA Szkota Muzyczna

Dzwigkoludki” (4-6 lat)

nauka gry na instrumentach muzycznych: keyboard
i gitara (od 7 lat)

Aerobic z pitkg Thera Band

Doskonalenie réwnowagi, koordynaciji i stabilizacji
ciata. Cwiczenia z wykorzystaniem pitek, gwaran-
tujg zaangazowanie najgtebszych warstw migs$ni
okofokregustopowych. Trening ukierunkowany

na wzmocnienie i ksztaftowanie wszystkich partii
migsni.

Gimnastyka Body Shape

Rzezbienie i modelowanie ciata, ksztattowanie
sylwetki, redukcja tkanki ttuszczowej, a przy tym
relaks i odprezenie.

Gimnastyka z elementami relaksacji
Gimnastyka przy uzyciu: rzemieni rehabilitacyjnych

LJubingi”, piteczek ,Jezykéw" oraz pitek ,Redon-
do”. Stretching (éwiczenia rozciggajace), Pilates
(potgczenie ¢wiczen rozciggajacych, elementow
Jogi i éwiczeni oddechowych), automasaze,
wizualizacja, aromaterapia, ¢wiczenia oddechowe,
elementy Jogi — a wszystko to przy dzwigkach
relaksujacej muzyki.

Aqva Aerabic (gimnastyka w wodzie)

Cwiczenia wielu partii migéni na raz, przy jednocze-
snym odcigzeniu uktadu kostnego oraz kregostupa.
Trening ten zalecany jest szczeg6lnie wieczorowa
pora, gdyz wspaniale odpreza i relaksuje, a co naj-
wazniejsze nie powoduje ,zakwaséw”. Cwiczenia
wykonywane w statym kontakcie z dnem basenu,
umiejetnos$¢ ptywania nie jest konieczna.

+Zawsze Razem”
Cykliczne spotkania oséb niepetnosprawnych
ruchowo

Spotkania rodzin dzieci niepetnosprawnych
(Spotkania cykliczne)

Klub Otwartych Drzwi ,Skarbonka”
Spotkania integracyjne oséb z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci

Klub ,Vademecum"’,
ul. Ligi Polskiej 5,
tel. 056 6481519

Swietlica dla dzieci
Odrabianie lekcji, indywidualna pomoc w nauce
(KL 1111y

Kotko rekodzieta artystycznego (7 - 14 lat)
Rozwijanie kreatywnosci, przez tworzenie bizuterii z
materiatéw naturalnych, drutéw i koralikéw wedtug
wiasnej inwencji.

Szkota Tanca Towarzyskiego ,Dance & Dance”
Taniec w stylu hip-hop dla dzieci ( 9 — 14 lat).

Klub Seniora

Rekodzielnictwo, sekcja brydza towarzyskiego,
spotkania towarzyskie, wieczorki taneczne,
taniec w kregu, zajecia ruchowe w plenerze, a co
najwazniejsze mifo spedzony czas w przyjaznym
towarzystwie.

Biblioteczka kulinarna
Dostep do ciekawego ksiegozbioru.

Ju-Jitsu

(Ju-tagodna Jitsu-sztuka) Starojaponski system
walki (samoobrony) z uzbrojonym (najczesciej w
miecz) przeciwnikiem. Obecnie system sporto-

wy, w ktérym stosuje sig bardzo wszechstronne
techniki. Oferta kierowana do dzieci, mtodziezy oraz
dorostych.

Judo dla dzieci ( 3-5 lat )

(Ju-tagodna Do-droga) Sport olimpijski wywodzacy
sie bezposrednio z Ju-Jitsu, bedacy jego fagod-
niejszg odmiang (w Judo nie stosuije sig kopnig¢ i
uderzen). W ofercie ,,Judo dla maluchéw” dzieci
ucza sie wybranych technik. Nacisk potozony jest
na elementy ogdlnorozwojowe, przede wszystkim
nauczenie technik bezpiecznego upadania oraz
najtagodniejszej techniki NE-WAZA — ¢wiczenia
wykonywane juz na podtodze.

Klub ,Skarmat”
(Klub Imprez na Orientacjg)

Modelarnia, ul. Bolta 4e
Modelarstwo szkutnicze i lotnicze (od 8 lat)

Modelarnia ,,HERCULES"",
ul. Bolta 2¢, tel. 056 4713880

Modelarstwo plastikowe (od 12 lat)

Sekcja kajakowa,
ul. Kusocinskiego 3
(sektor Anna)

Zajecia hipoterapii (wspétpraca z Przedszkolem
Miejskim Nr 2)

Zajecia dla dzieci niepetnosprawnych z osiedla z
réznymi deficytami rozwojowymi (porazenie mo-
zgowe, zesp6t Downa, umiarkowane upo$ledzenie
umystowe, autyzm, niepetnosprawnos$é ruchowa,
dzieci niewidome i stabo widzace).
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CIEPLEJ PRZED ZIMA W 13 BUDYNKACH

Tyle blokow i wiezowcow na naszym To nastepujace adresy: nie i na tereniu CHU. Termomodernizacja budynkéw

osiedlu bedzie ocieplonych w tym - Konstytucji 3-go Maja 27 to nie tylko ich ocieplenie i nowa elewacja. Wykorzy-

roku. Na przyszly rok zostanie - Teligi 5 stujgc stojace rusztowania od razu jest wymieniana

doslownie kilka lokalizacji. - Teligi 3 réwniez blacharka, uszczelniane balkony, a na nich
- Kosynieréw Ko$ciuszkowskich 3 pojawia sie nowa posadzka.

Proces termomodernizacji budynkéw Skarpy trwa - Kosynieréw Kosciuszkowskich 12 2013 rok bedzie dla Skarpy rokiem symbolicznym.
od wielu lat. Sukcesywnie blok po bloku ekipy spe- - Kosynieréw Kosciuszkowskich 1 Woéweczas termomodernizacje przejda ostatnie bu-
cjalistycznych firm ocieplaja kolejne budynki. Dawno - Bolta 8 dynki i prace dociepleniowe zostang zakonczone. W
temu ocieplono wszystkie szczyty, a pézniej docie- - Kosynieréw Kosciuszkowskich 9 przysztym roku ekipy na rusztowaniach pojawig sie
plano przdd i tyt budynkdw. O kolejno$ci decydowato - Kosynieréw Kosciuszkowskich 7 na:
zuzycie ciepta oraz stan techniczny budynku. Gene- - Teligi 4 - Olimpijskiej 6
ralnie im nowszy blok, tym pézniej byt docieplany. - Kosynieréw Kosciuszkowskich 5 - Olimpijskiej 4
W tym roku przyszta kolej na 13 lokalizacji, ktére juz - Teligi 2 - Olimpijskiej 2¢
s ocieplone, albo za chwile beda. - Slaskiego 8 - Slaskiego 6

Jak wida¢ po adresach to gtéwnie budynki na An- - Konstytucji 3-go Maja 13i 15

ZIMA NA KRYTY BASEN

Dla mito$nikéw ptywania i sportéw wodnych za-
czat sie witasnie smutny okres dtugiej roztaki z hob-
by. Zmierzch lata i jesienne stoty nie muszg jednak
oznacza¢ spadku kondycji i formy. Na terenie nasze-
go osiedla znajdujg sie bowiem, az cztery placéwki
szkolne, ktére udostepniajg swoje ptywalnie réwniez
mieszkancom. Mowa tu o: Zespole Szkét nr 2, Zespo-
le Szkét nr 5, Zespole Szkét nr 28 oraz Il Liceum Ogol-
noksztatcagcym. Naprawde warto o tym pomysle¢,
gdyz cena takiego godzinnego treningu jest minimal-
na. Bilet ulgowy mozemy kupi¢ juz od 2,50 zt, a ceny
biletu normalnego wahajg sie¢ w granicach 5 — 6z.

Zespot Szkot nr 28 ul. Przy Skarpie 13, tel.(56)
648-61-20

godziny wstepu: pon. godz. 16,17,18, wt. godz.
16, 18, 19, 20 $r. godz. 16, 17 czw. godz. 17, 19, 20
pt. godz. 17, 18, 19,20 ] 4 :

bilety: 3,5 zt (ulgowy), 5 zt (normalny) ;I-J'

Zespdl Szkél or 5 im. Arkadego Fiedlera Na jednym z basenow na naszym osiedlu, w ZS nr 18 odbywaja sie organizowane przez SM Na Skarpie zajecia

ul.Wyszyniskiego 1/5 tel. :(56) 648 62 99 aquaaerobic. To wspaniata forma usprawniajaca bez wzgledu na wiek, éwiczenia wykonywane w statym kontak-
Informacje szczegélowe o godzinach wstepu  ¢ie z dnem basenu, czyli moga w nich uczestniczy¢ takze osoby nie umiejace plywac.

i cenach biletbw bedzie mozna uzyskaé

pod koniec wrze$nia. bilety: 2,5 zt (ulgowy), 6 zt (normalny) pn.—pt. 18
i b i - bilety:
Zespot Szkot Ogolnoksztatcacych Nr2w Toruniu ~ mita Lindego 50 zt karnet 10 wej$¢ (mozna zakupi¢ codziennie
ul. Kosynieréw Kosciuszkowskich 6 ul. Raszei 1 do godz. 14 w sekretariacie szkoty)
tel.: (56) 648-52-36 tel.: (56) 648 88 40

godziny wstepu: pt: 17, 18, 19 godziny wstepu:

.Widok ze Skarpy” - bezptatny magazyn mieszkarncéw Spétdzielni Mieszkaniowej ,Na Skarpie” Wydawca: SM Na Skarpie, Wojciech Piechota: tel. 56 648 66 22, fax 56 648 61 00, email: widok@smnaskarpie.pl,
redaktor naczelny: Dorota Gtadkowska, reklama, tel.(0) 668 339 790, druk: Express Media Bydgoszcz
Redakcja nie zwraca tekstéw nie zaméwionych, zastrzega sobie prawo do redagowania i skracania nadestanych materiatéw. Za tre$¢ reklam i ogtoszen wydawca nie odpowiada.
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Spotdzielczego Biura Obrotu Nieruchomosciami ,,Na Skarpie” w Toruniu

Tel.(056) 650-88-01 ul.Kard.St.Wyszynskiego 6 (Licencja nr 361)

M-5, 73,76m2, 308 tys.z,
Szosa Lubicka, 1 pietro, blok
(zamiana na M-2 lub M-3)

M-5, 74,8m?, 240 tys.z,
Slaskiego, 5 pietro, wiezo-
wiec

M-5, 72,1m?, 248 tys.z,
Kusocinskiego, 8 pigtro, wie-
zowiec

M-5, 58m?, 220 tys.z, ty-
skowskiego, 2 pigtro, blok

M-5, 74,80m2, 230 tys.z,
Konst.3 Maja, 3 pietro, wiezo-
wiec(zamiana na 2 pokoje do
50m2)

M-5, 58,8mz 205 tys.z,
Buszczynskich, 4 pigtro, blok
(zamiana na 2 pokoje )

M-5, 72,84m2, 269 tys.z,
Stawisinskiego, 3 pietro, blok

M-5, 72m?, 285 tys.zl, Pod-
gdrna, 4 pietro, blok (zamiana
na 2 pokoje)

M-5, 72,84m2, 238 tys.z,
Stawisinskiego, 4 pietro, blok

M-5, 73,76m?, 239 tys.z,
Malinowskiego, 2 pigtro, blok

M-4, 60,80m2, 210 tys.z,
Szosa Lubicka, 4 pietro, wie-
zowiec

M-4, 60,50 m2, 198 tys.z,
Slaskiego, 7 pigtro

M-4, 60,80m2, 210 tys.z,
Szosa Lubicka, 4 pietro, wie-
zowiec (zamiana na M-5)

M-4, 60,50m2, 190 tys.z,
élaskiego, 9 pigtro (ewentu-
alnie zamiana na M-2)

M-4, 63,85m2, 210 tys.z,
Kusocinskiego, 4 pietro, blok

M-4, 60,78m2, 220 tys.z,
Kusocinskiego, 1 pietro, blok
(zamiana na M-2 nisko)

M-4, 58,50m2, 250 tys.z,
Malinowskiego, parter, blok

M-4, 49m2, 165 tys.zt, Cie-
chocinek, 1 pietro, blok (za-
miana na Torun)

M-4, 56m?, 269 tys.z,
Konst.3 Maja, 3 pigtro, blok/
cegla

M-4, 68,9m2, 285 tys.zt, Ko-
synieréw Ko$., 4 pigtro, blok

M-4, 60,78m2, 220 tys.z,
Kusocinskiego, 4 pigtro, blok

M-4, 64,9m2, 215 tys.z,
Konst. 3 Maja, 10 pigtro

M-4, 60,8m?, 239 tys.z,
Prejsa, 3 pietro, blok

M-4, 58,66m2, 275 tys.z,
Zwirki i Wigury, parter, blok/
cegla ( garaz 30 tys.zl)

M-4, 60,78m?, 220 tys.z,
Kusocinskiego, pater, blok

M-4, 60,78mz, 250 tys.
zt, Szarych Szeregdw, parter,
blok

M-4, 60,84m?, 175 tys.
zt, Kolankowskiego, 4 pietro,
wiezowiec

M-4, 63,77m2, 320 tys.z,
Konst.3 Maja, parter, blok/
cegla

M-4, 63,45m?, 215 tys.zt,
Raszei, 10 pigtro

M-4, 62,48m?, 240 tys.z,
Bolta, 3 pietro, blok

M-4, 65,70m2, 239 tys.
zt, Olimpijska, 4 pietro, blok/
cegla

M-3, 48,70mz, 175 tys.z,
Konst.3 Maja, 9 pietro  (za-
miana na M-4)

M-3, 48,49m?, 185 tys.zt,
Kusocinskiego, 8 pietro

M-3, 48,80m2, 189 tys.z,
Dziewulskiego, 1 pietro, blok
(zamiana na M-4/M5)

M-3, 46,90m2, 305 tys.z,
Targowa, 3 pigtro, blok/cegta

M-3, 48,72m2?, 185 tys.z,
Ligi Polskiej, 5 pietro, wiezo-
wiec, (zamiana na M-4)

M-3, 48,70m?, 172 tys.z,
Suleckiego, 1 pigtro, wiezo-
wiec, (zamiana na M-2)

M-3, 48,67m2, 195 tys.,
Szosa Lubicka, 4 pigtro, blok

M-3, 48,67m2, 190 tys.z,
Witosa, 3 pietro, blok (zamia-
na na M-2)

M-3, 48,73m?, 179 tys.d,
Szosa Lubicka, 8 pietro

M-3, 48,73m?, 180 tys.
z, Szosa Lubicka, 4 pietro,
wiezowiec (3 pokoje-zam. na
M-2)

M-3, 48,72m?, 169 tys.zl,
Konst. 3 Maja, 10 pigtro

M-3, 48,67m?, 179 tys.d,
Malinowskiego, 3 pigtro, blok

M-3, 48,60m?, 210 tys.zl,
Szosa Lubicka, parter, wiezo-
wiec

M-3, 48,69m?, 169 tys.z,
Szosa Lubicka, 5 pigtro, wie-
zowiec

M-3, 48,60m2, 175 tys.d,
Szosa Lubicka, 8 pietro

M-3, 51,90m?, 178 tys.z,
Konst.3 Maja, 5 pietro, (za-
miana na M-4)

M-3, 48,67m? 180 tys.
z, Szarych Szeregéw, parter,
blok

M-3, 48,67m2, 173 tys.d,
Kusocinskiego, 4 pigtro, blok

M-2, 35,99m?, 160 tys.z,
Wyszyniskiego, 2 pigtro, blok

M-2, 37,59m? 150 tys.
Z, Kosynieréw Ko$ciuszkow-
skich, 2 pietro, wiezowiec

M-2, 30,40m?, 130 tys.zl,
Konst.3 Maja, 10 pietro

M-2, 36,60m?, 168 tys.z,
Wyszyniskiego, parter, blok
9zamiana na M-4)

M-1, 32,86m?, 160 tys.zl,
Nad Struga, 1 pietro, blok/
cegla

M-2, 36,6m2, 165 tys.z,
Wyszynskiego, 4 pietro, blok

M-2, 37,59m?, 155 tys.z,
Wyszyniskiego, parter, wiezo-
wiec —zamiana na M-4

M-2, 35,46m2, 155 tys.z,
Ligi Polskiej, 1 pigtro, wiezo-
wiec

M-1, 22,8m2, 110 tys.d,
Dziewulskiego, 4 pietro, wie-
zowiec

M-2, 36,6m?, 145 tys.z,
Szosa Lubicka, 6 pietro, wie-
Zowiec (zamiana na M-3)

M-2, 36,88m2, 150 tys.z,
Teligi, parter, blok (zamiana
na M-1)

M-2, 35,53m?, 160 tys.z,
Ligi Polskiej, 3 pietro, wiezo-
wiec

1) Dom pigtrowy, blizniak,
stan surowy zamkniety, dziat-
ka 500m?, pow. uzytkowa
199m? Brzozéwka, cena 340
tys .zt

2)Dom parterowy z podda-
szem uzytkowym , dziatka 653
m?, pow. uzytkowa 227m?
Gfogowo, cena 850 tys. ,
(5-letni-wysoki standard)

3) Siedlisko z zabudowa-
niami, dziatka 0,56 ha, pow.
uzytkowa 90 m2, Okolice Czer-
nikowa, 280 tys. zt

4) Dom parterowy z pod-
daszem uzytkowym, dziatka
850m?2 pow. uzytkowa 190m?,
Gfogowo, cena 480 tys. Z,
(moze by¢ zamiana na miesz-
kanie)

5) Dom parterowy z pod-
daszem uzytkowym, dzial-
ka 1658m?, pow. uzytkowa
400m? Grabowiec, cena 900
tys. zt
jgcia)

6) Dom parterowy z pod-
daszem uzytkowym, dzial-

(mozliwo$¢ wyna-

ka 1800m?, pow. uzytkowa
220m?, Nowa Wie$, cena 850
tys. 2,

7) Dom parterowy z pod-
daszem uzytkowym, dziat-
ka 1700m?, pow. uzytkowa
250m?, Mierzynek, cena 750
tys. zt, (z2008 roku)

8) Dom parterowy z pod-
daszem uzytkowym, dziatka
795m2, pow. uzytkowa 160m?,
Ztotoria, cena 285 tys.zt — stan
surowy — (zamiana na M-4)

9)Dom parterowy z pod-
daszem uzytkowym, dziatka
500m?, pow. uzytkowa 80m?,

(wysoki standard)

Mierzynek, cena 250 tys.zt

10) Dom wolnostojacy,
parterowy z poddaszem uzyt-
kowym, dziatka 1675m?, Zfo-
toria, cena 950 tys.zt

11) Siedlisko — dom i za-
budowania gosp., dzatka
9500m?, gm. Piuznice, cena
700 tys.zt

12) Siedlisko — dom i za-

gosp., dziatka
gm. Czernikowo,

budowania
4026m?
cena 189 tys.zt

13)Dom wolnostojacy, pie-
trowy , dziatka 1018m?, Zioto-
ria, cena 800 tys.zt

* M-1, 23m?, Dziewulskie-
go, 9 pietro, 600zt + optaty
1152 +kaucja

* M-4, 60,8m?, Szosa Lu-
bicka, 4 pigtro, wiezowiec,
1200zt + optaty 600zt

* M-4, 61m?, Szosa Lu-
bicka, parter, 800zt + opfaty
650zt + kaucja 2000zt

* M-4, 63,50m? Konst.3
Maja, 4 pietro, blok, 900zt
+oplaty 467zt

wigcej ofert na miejscu w
BIURZE
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Eurodieta — skuteczny, spersonalizowany
program utraty masy ciata bez efektu ,,jo-j0"

Po szczegoly zapraszamy: Pomorskie Centrum Medyczne ,ORMED” Studio Psychodietetyki i Leczenia Nadwagi 87-100 Torui, Stefana Srebrnego 1 Tel. 56 477 10 02,

gsm 512 390 319

Metoda Eurodiety jest metodg
szybkq, godng zaufania, jest
trwalym rozwigzaniem problemow
z wagq. Poniewaz kazdy jest inny,
metoda Eurodiety ma 4 etapy
dostosowane do indywidualnych
potrzeb pacjenta.

Wszystkie etapy sg tak opracowane, aby zapew-
ni¢ optymalne dzienne zapotrzebowanie na biatko,
makro- i mikro- elementy. Eurodieta jest preparatem
niskoenergetycznym wspomagajacym odchudzanie.
Wystepuje w postaci tatwych w przygotowaniu zup,
omletéw, puree, napojow, batonéw itp. Preparat
zawiera wszystkie elementy wtasciwego zywienia:
biatko, matg ilo§¢ weglowodandw i ttuszczu, btonnik,
witaminy i substancje mineralne w dawkach odpo-
wiadajacych dziennemu zapotrzebowaniu organizmu.
Jako dieta zbilansowana, moze stanowi¢ wytaczne
zrédto odzywiania lub by¢ taczona z konwencjonal-
nymi positkami.

Metoda stosowania Eurodiety w niefarmakologicz-
nym leczeniu otyto$ci znana jest juz od ponad 15 lat.
Podczas programu odchudzajacego tradycyjne posit-
ki sg w catosci lub czesciowo zastepowane produk-
tami Eurodiety (produkty wysokobiatkowe, niskowe-
glowodanowe tatwe i wygodne w przygotowaniu).

Dodatkowo moze stanowi¢ uzupetnienie niedoboru
witamin w ,smacznej postaci”. Diety biatkowe o ni-
skiej zawarto$ci weglowodanéw znane sg juz od po-
nad 30 lat. Eurodieta, ktéra zostata stworzona przez
lekarzy jest dostepna w ponad kilkudziesieciu krajach
na catym $wiecie (w Polsce od 2004 roku) i nieustan-
nie zdobywa coraz wigkszg rzesze entuzjastow.

Metoda Eurodiety pomaga osiaggna¢ cele zwigzane
z waga ciata i jednocze$nie pozwala zachowaé zdro-
wie. Jest to klinicznie rozwinigty, profesjonalny i me-
dycznie kontrolowany program kontroli wagi, ktdry
jest zalecany przez tysigce lekarzy w catej Europie.

Na poczatku kuracji lekarz lub farmaceuta opraco-
wuje program skiadajacy sie z 4 etapéw, biorac pod
uwage zdrowie, wage, jakg chce osiagna¢ pacjent,
budowe ciata, zwyczaje jak réwniez motywacje
pacjenta. Pomaga wybraé¢ positki w szerokim asor-
tymencie niskoweglowodanowych, wysokobiatko-
wych produktéw wysokiej jakosci. Podczas trwania
catego programu, pacjent jest stale pod kontrolg
lekarza/farmaceuty, aby zapewni¢ dtugotrwaly okres
utrzymania wagi.

Istnieje wiele powodéw aby wybraé¢ metode Euro-
diety. Na samym poczatku kuracji wystepuje szybka
utrata wagi - mozna stracic¢ $rednio (3-4 cm w obwo-
dzie talii w 10 dni) zachowujac mase mig$niowa. W
etapie 11 2 dzieki przemianie tluszczu w ciata ketono-

we (naturalnych suppressantéw apetytu) wystepuje
brak uczucia gtodu. Jest to metoda tatwa do zasto-
sowania, dostosowana do indywidualnych potrzeb
pacjenta, prowadzaca stopniowo do zbilansowanego
odzywiania.

Kazdy pacjent, przychodzac do Studia Psychodiete-
tyki i Leczenia Nadwagi, otrzymuje peing informacje
o przebiegu procesu leczenia, ale co najwazniejsze
zostaje skierowany na podstawowe badania labora-
toryjne, a w razie potrzeby wynikajacej z wywiadu
medycznego , zostanie poddany testom na nietole-
rancje pokarmowa, ktéra bardzo czesto jest przyczy-
ng powstawania nadwagi lub otyfo$ci.

Reasumujac, pacjent otrzymuje nie tylko system
Eurodiety do stosowania pod kontrolg lekarza lub
farmaceuty, ale przede wszystkim zostaje komplek-
sowo przebadany przed jej zastosowaniem, co jest
bardzo waznym elementem leczenia nadwagi, czego
niestety nie wykonuje wiele firm sprzedajacych ,cu-
downe diety”, a takze pacjenci odchudzajacy sie na
.wiasng reke” réznymi specyfikami.

Zaufajmy specjalistom
Wiecej na www.eurodieta.net
Opracowat:

Dr n. farm. MARCIN MANDRYK (Kierownik
Katedry Dietetyki WSNS w Lublinie)
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Widok ze Skarpy

Zanim w kaloryferach pojawi sie ciepto

Jesli przewidywania meteorologow
sie sprawdzg w najblizszy
poniedzialek (1.10) SM

»Na Skarpie” wigczy ogrzewanie.

Istotne jest zwtaszcza ustawienie przez lokatoréw
pokretet zaworéw przy grzejnikach na maksymalne
otwarcie (przy niepracujacej instalacji grzewczej).
Zapewnia to wiasciwe odpowietrzenie grzejnikdw
i radykalnie zmniejsza ilo$¢ interwencji hydraulikéw
po rozpoczeciu ogrzewania. Jednocze$nie bardzo
wazne jest zamkniecie zaworéw kulowych pod
odpowietrznikami na pionach c.0. przez lokatoréw
mieszkan na najwyzszych kondygnacjach. Zawory
powinny by¢ zamknigte, a otwierane wylacznie na
czas odpowietrzania. Po wydostaniu si¢ powietrza z
instalacji c.0. zawory pod odpowietrznikami powinny
by¢ zamknigte. Zmniejsza to z kolei ilo$¢ zalan z insta-
lacji grzewczej w czasie uzupefniania wody. Dodatko-
wo nalezy zwrdci¢ uwage na to by drzwi wej$ciowe

byty otwierane na krétki, niezbedny czas, a okna na
klatkach schodowych oraz okna w piwnicach byty
w czasie sezonu grzewczego mozliwie caty czas za-
mknigte. Przewietrzanie w czasie gdy sg otwarte po-
woduje duze straty, gdyz zimne powietrze z zewnatrz
musi sie szybko ogrzac.

Cieplo i ekologicznie

Proekologicznym dziataniem Spétdzielni jest docie-
planie budynkéw - wszystkie majg ocieplone szczyty,
a 110 jest docieplonych obwodowo. Prace te trwajg
réwniez w chwili obecnej. Docieplanie budynkéw
wigze sie mozliwoscig obnizenia zapotrzebowania
mocy cieplnej do ich ogrzewania.

Prowadzi sie sukcesywnie analize zuzy¢ ciepta w
poszczegoinych budynkach, w wyniku ktérej kory-
guje sie moc zamdwiong na potrzeby ogrzewania w
EPS (dawna Cergia). Taka analize i korekte przepro-
wadzono réwniez obecnie obnizajac moc zamdwio-
ng, a co za tym idzie koszty ogrzewania docieplonych

/e Skarpy do Osieka rowerem

Mieszkancy Skarpy beda mieli
doskonale polaczenie rowerowe z
podtorunskimi miejscowosciami,
terenami leSnymi czy jeziorem.
Wkrotce powstanie Sciezka
rowerowa.

Starostwo Powiatowe w Toruniu rozstrzygneto
rowerowej. Dzisiaj drogi rowerowe prowadza ze
Skarpy do centrum lub z centrum na nasze osie-
dle i tutaj sie konicza. Jak chce sig jecha¢ rowe-
rem dalej, nie bardzo jest jak. Mozna wybra¢ drogi
gruntowe, tereny lesne lub niebezpieczne szosy. To

budynkéw. Dokonano wymiany stolarki okiennej
- wymiana przy wzajemnej partycypaciji cztonkéw i
spotdzielni objeta 40 tys. okien w mieszkaniach. Spo-
ra oszczednos$¢ ciepta przyniosta wymiana wszyst-
kich drzwi wejsciowych do budynkéw. Montaz au-
tomatycznych zaworéw pod pionami centralnego
ogrzewania wraz z regulacja umozliwit precyzyjne
zréwnowazenie instalacji grzewczych. Montaz zawo-
réw termostatycznych pod pionami cyrkulacji cieplej
wody uzytkowej poprawit prace instalacji cyrkulacii
cieptej wody. Zwtaszcza w instalacjach rozlegtych
i 0 duzej ilo$ci pionéw oraz spowodowat zmniejszenie
zuzycia ciepta przy réwnoczesnym zapewnieniu do-
stawy cieptej wody o odpowiednich parametrach.

Montaz zaworéw termostatycznych na klatkach
schodowych dat mozliwo$¢ obnizenia kosztéw ogrze-
wania budynkéw. Jezeli na ktérej$ klatce schodowej
takiego zaworu brakuje, bardzo prosimy o poinformo-
wanie o tym administracje osiedla.

sie zmieni. Jeszcze w tym roku rozpocznie sig bu-
dowa drogi rowerowej o diugosci 12 kilometréw.
Bedzie zaczynata sie w Ztotorii, pobiegnie przez
Grabowiec, Silno, Dzikowo i skonczy sie w Osieku.
Oddanie do uzytku w przysztym roku.

i}’
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Czy seniorom ze Skarpy podobajg sie zabawy organizowane w klubie Zodiak?

Teresa Slipko

Zenona Warachewicz

Jadwiga Orfowicz

Halina Olkiewicz

Urszula Pokorska 4

- prowadzaca Klub Seniora

Taka zabawa to odskocz-

nia od codziennych proble-

moéw. Mamy kawe, herba-
te, ciasteczka, wszystko
zapewnia Spotdzielnia.
Jest tez muzyka na zywo i
same znane przeboje, przy
ktérych super sig tafczy.

Najbardziej podoba mi

sie atmosfera, super
muzyka i panowie dobrze
sobie radza. Uwazam, ze
warunkiem udanego tafica
jest to, aby partner dobrze
poprowadzit partnerke.
Kiedys$ chodzitam na balet
i cafe zycie uwielbiam
tanczyé.

Nie potrzebne sg nam ja-
kie$ super kreacje, mozna
by¢ na luzie, w znajomym
gronie. Wiasnie ta atmos-
fera jest najwazniejsza i
gwarantuje dobrg zabawe.
Ciesze sig, ze tance beda
teraz raz w miesigcu.

Dla mnie tango, walc, to
jest taniec! Nauczytam sie
ich w mtodosci, teraz juz
troche zdrowie odmawia
postuszenstwa, ale jak
jest dobry tancerz, to
jeszcze dam rade. Nawet
z kobietg moge zatanczy¢
tango i potrafig poprowa-
dzic.

Kazdego ostatniego pigtku
miesigca rozpoczynajac
od pazdziernika w Klubie
Zodiak odbywac sig beda
cykliczne imprezy tanecz-
ne dla seniordw, ktérym
zalezato na czgstszej
zabawie przy muzyce. To
forma, ktdra dostarcza
starszym osobom wiele
tak potrzebnej im rado$ci.
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WYZSZA SZKOLA BANKOWA
studia podyplomowe

Torun Bydgoszcz Grudzigdz Wloclawek
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" Juzop

virjrbierz ték, j ja | 325,

najlepszestudia

www.wsb.pl

Polecamy najczesciej wybierane kierunki:

» Administracja Samorzadowa

« Bezpieczenstwo i Higiena Pracy Bezpltatne
« Kadry i Ptace w Praktyce studia podyplomowe
« Rachunkowo5c i Zarzadzanie Finansami ;

UAROWORL] edizquealiic Bl ' SKUTECZNY MENEDZER
« Wycena Nieruchomosci W StUZBIE ZDROWIA

» Zarzadzanie Jednostkami Opieki Zdrowotnej

wiecej na wwwefs.pl

» Zarzadzanie Systemami Logistycznymi

ZAPISZ SIE ONLINE: www.wsb.pl |,



