
Drodzy 
Mieszkańcy!

Witamy we wrześniowym, pierwszym po wa-
kacjach wydaniu „Widoku ze Skarpy”. Skoro 
zaczął się rok szkolny, prezentujemy nową 
ofertę klubów osiedlowych. Jest ona przezna-
czona nie tylko dla uczniów w wieku szkolnym, 
ale dla wszystkich mieszkańców Skarpy. Za 
chwilę może się ochłodzić, zwracamy więc 
uwagę na temat termomodernizacji budynków 
oraz gospodarowania ciepłem. Jak zwykle nie 
zabrakło także aktualnych ogłoszeń nierucho-
mości na naszym osiedlu, oraz wielu innych 
tematów. 
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Zabawa przy muzyce? Bardzo chętnie i jak najczęściej - seniorzy z naszego osiedla mogą uczyć młodszych od 
siebie, jak wspaniale można się bawić. Zabawy taneczne dla seniorów w Klubie Zodiak odbywać się będą 
co miesiąc, w każdy ostatni piątek miesiąca. Co na to seniorzy ze Skarpy? Odpowiedź poznacie wewnątrz 
tego wydania. 
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Klub „Zodiak”,  
ul. Kardynała Stefana  
Wyszyńskiego 6,  
tel. 056 6486855

Kółko plastyczne dla dzieci i młodzieży (od 6 lat) 
Zespół Tańca Nowoczesnego „Rytm-x” 
Grupy: dziecięca (od 4 lat) i młodzieżowa (od 12 
lat) 

Szkoła Tańca Towarzyskiego „Dance & Dance” 
Grupy dziecięca początkująca (5 – 8 lat),  rekre-
acyjna (8 – 12 lat) oraz  turniejowa.

Teatr Muzyczny „Mała Rewia”
Warsztaty tańca (różne style), śpiewu oraz aktor-
stwa: „Mała Rewia” ( 6 – 12 lat ),
Młodzieżowy Teatr Muzyczny ( od 12 lat ).

„Mały Zodiaczek” 
Realizacja programu wychowania przedszkolnego 
z wykorzystaniem tradycyjnych i nowoczesnych 
metod oraz form pracy. Między innymi: zajęcia 
ruchowe, rytmika, organizacja uroczystości 
przedszkolnych z udziałem dzieci oraz zaproszonych 
gości, a przede wszystkim miła, serdeczna i spokoj-
na atmosfera . 

Rytmika dla dzieci w wieku przedszkolnym

YAMAHA Szkoła Muzyczna 
Dźwiękoludki” (4-6 lat)
nauka gry na instrumentach muzycznych: keyboard 
i gitara (od 7 lat)

Aerobic z piłką Thera Band 
Doskonalenie równowagi, koordynacji i stabilizacji 
ciała. Ćwiczenia z wykorzystaniem piłek, gwaran-
tują zaangażowanie najgłębszych warstw mięśni 
okołokręgusłopowych. Trening ukierunkowany 
na wzmocnienie i kształtowanie wszystkich partii 
mięśni.

Gimnastyka Body Shape 
Rzeźbienie i modelowanie ciała, kształtowanie 
sylwetki, redukcja tkanki tłuszczowej, a przy tym 
relaks i odprężenie.

Gimnastyka z elementami relaksacji 
Gimnastyka przy użyciu: rzemieni rehabilitacyjnych 

„Tubingi”, piłeczek „Jeżyków” oraz piłek „Redon-
do”. Stretching (ćwiczenia rozciągające), Pilates 
(połączenie ćwiczeń rozciągających, elementów 
Jogi i ćwiczeni oddechowych), automasaże, 
wizualizacja, aromaterapia, ćwiczenia oddechowe, 
elementy Jogi – a wszystko to przy dźwiękach 
relaksującej muzyki. 

Aqva Aerobic (gimnastyka w wodzie)
Ćwiczenia wielu partii mięśni na raz, przy jednocze-
snym odciążeniu układu kostnego oraz kręgosłupa. 
Trening ten zalecany jest szczególnie wieczorową 
porą, gdyż wspaniale odpręża i relaksuje, a co naj-
ważniejsze nie powoduje „zakwasów”. Ćwiczenia 
wykonywane w stałym kontakcie z dnem basenu, 
umiejętność pływania nie jest konieczna.

„Zawsze Razem”
Cykliczne spotkania osób niepełnosprawnych 
ruchowo 

Spotkania rodzin dzieci niepełnosprawnych
(Spotkania cykliczne)

Klub Otwartych Drzwi „Skarbonka”
Spotkania integracyjne osób z różnymi rodzajami 
niepełnosprawności

Klub „Vademecum”,  
ul. Ligi Polskiej 5,  
tel. 056 6481519

Świetlica dla dzieci 
Odrabianie lekcji, indywidualna pomoc w nauce 
(kl. I-III)

Kółko rękodzieła artystycznego (7 - 14 lat)
Rozwijanie kreatywności, przez tworzenie biżuterii z 
materiałów naturalnych, drutów i koralików według 
własnej inwencji. 

Szkoła Tańca Towarzyskiego „Dance & Dance” 
Taniec w stylu hip-hop dla dzieci ( 9 – 14 lat).

Klub Seniora
Rękodzielnictwo, sekcja brydża towarzyskiego, 
spotkania towarzyskie, wieczorki taneczne, 
taniec w kręgu, zajęcia ruchowe w plenerze, a co 
najważniejsze miło spędzony czas w przyjaznym 
towarzystwie. 

 
Biblioteczka kulinarna
Dostęp do ciekawego księgozbioru. 

Ju-Jitsu  
(Ju-łagodna Jitsu-sztuka) Starojapoński system 
walki (samoobrony) z uzbrojonym (najczęściej w 
miecz) przeciwnikiem. Obecnie system sporto-
wy, w którym stosuje się bardzo wszechstronne 
techniki. Oferta kierowana do dzieci, młodzieży oraz 
dorosłych.

Judo dla dzieci ( 3-5 lat )
(Ju-łagodna Do-droga) Sport olimpijski wywodzący 
się bezpośrednio z Ju-Jitsu, będący jego łagod-
niejszą odmianą (w Judo nie stosuje się kopnięć i 
uderzeń). W ofercie „Judo dla maluchów” dzieci 
uczą się wybranych technik. Nacisk położony jest 
na elementy ogólnorozwojowe, przede wszystkim 
nauczenie technik bezpiecznego upadania oraz 
najłagodniejszej techniki NE-WAZA – ćwiczenia 
wykonywane już na podłodze.

 Klub „Skarmat”
 (Klub Imprez na Orientację)

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

Modelarnia „HERCULES”,  
ul. Bolta 2c, tel. 056 4713880

Modelarstwo plastikowe (od 12 lat)

Sekcja kajakowa,  
ul. Kusocińskiego 3  
(sektor Anna)

Zajęcia hipoterapii (współpraca z Przedszkolem 
Miejskim Nr 2)
Zajęcia dla dzieci niepełnosprawnych z osiedla z 
różnymi deficytami rozwojowymi (porażenie mó-
zgowe, zespół Downa, umiarkowane upośledzenie 
umysłowe, autyzm, niepełnosprawność ruchowa, 
dzieci niewidome i słabo widzące).

PlAN ZAJĘć STAŁYCh  W roKu SZKolNYM 
2012/13 W KluBACh SM NA SKArPIE
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Tyle bloków i wieżowców na naszym 
osiedlu będzie ocieplonych w tym 
roku. Na przyszły rok zostanie 
dosłownie kilka lokalizacji. 

Proces termomodernizacji budynków Skarpy trwa 
od wielu lat. Sukcesywnie blok po bloku ekipy spe-
cjalistycznych firm ocieplają kolejne budynki. Dawno 
temu ocieplono wszystkie szczyty, a później docie-
plano przód i tył budynków. O kolejności decydowało 
zużycie ciepła oraz stan techniczny budynku. Gene-
ralnie im nowszy blok, tym później był docieplany.  
W tym roku przyszła kolej na 13 lokalizacji, które już 
są ocieplone, albo za chwilę będą. 

To następujące adresy:
- Konstytucji 3-go Maja 27
- Teligi 5
- Teligi 3
- Kosynierów Kościuszkowskich 3
- Kosynierów Kościuszkowskich 12
- Kosynierów Kościuszkowskich 1
- Bolta 8
- Kosynierów Kościuszkowskich 9
- Kosynierów Kościuszkowskich 7
- Teligi 4
- Kosynierów Kościuszkowskich 5
- Teligi 2
- Ślaskiego 8
Jak widać po adresach to głównie budynki na An-

nie i na tereniu CHU. Termomodernizacja budynków 
to nie tylko ich ocieplenie i nowa elewacja. Wykorzy-
stując stojące rusztowania od razu jest wymieniana 
również blacharka, uszczelniane balkony, a na nich 
pojawia się nowa posadzka. 

2013 rok będzie dla Skarpy rokiem symbolicznym. 
Wówczas termomodernizację przejdą ostatnie bu-
dynki i prace dociepleniowe zostaną zakończone. W 
przyszłym roku ekipy na rusztowaniach pojawią się 
na:

- Olimpijskiej 6
- Olimpijskiej 4
- Olimpijskiej 2c
- Ślaskiego 6
- Konstytucji 3-go Maja 13 i 15

CIEPlEJ PrZEd ZIMą W 13 BudYNKACh

Dla miłośników pływania i sportów wodnych za-
czął się właśnie smutny okres długiej rozłąki z hob-
by. Zmierzch lata i jesienne słoty nie muszą jednak 
oznaczać spadku kondycji i formy. Na terenie nasze-
go osiedla znajdują się bowiem, aż cztery placówki 
szkolne, które udostępniają swoje pływalnie również 
mieszkańcom. Mowa tu o: Zespole Szkół nr 2, Zespo-
le Szkół nr 5, Zespole Szkół nr 28 oraz III Liceum Ogól-
nokształcącym. Naprawdę warto o tym pomyśleć, 
gdyż cena takiego godzinnego treningu jest minimal-
na. Bilet ulgowy możemy kupić już od 2,50 zł, a ceny 
biletu normalnego wahają się w granicach 5 – 6zł.

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

godziny wstępu: pon. godz. 16,17,18, wt. godz. 
16, 18, 19, 20 śr. godz. 16, 17 czw.  godz. 17, 19, 20 
 pt. godz. 17, 18, 19,20

bilety: 3,5 zł (ulgowy), 5 zł (normalny)
Zespół Szkół nr 5 im. Arkadego Fiedlera 

ul.Wyszyńskiego 1/5 tel. :(56) 648 62 99
Informacje szczegółowe o godzinach wstępu  

i cenach biletów będzie można uzyskać  
pod koniec września. 

Zespół Szkół ogólnokształcących Nr 2 w Toruniu 
ul. Kosynierów Kościuszkowskich 6 
tel.: (56) 648-52-36

godziny wstępu: pt.: 17, 18, 19  

bilety:  2,5 zł (ulgowy), 6 zł (normalny)
III liceum ogólnokształcące im. Samuela Bogu-

miła lindego
ul. Raszei 1
tel.: (56) 648 88 40
godziny wstępu:

pn. – pt. 18
bilety:
50 zł karnet 10 wejść (można zakupić codziennie  

do godz. 14 w sekretariacie szkoły)

ZIMą NA KrYTY BASEN

Na jednym z basenów na naszym osiedlu, w ZS nr 18 odbywają się organizowane przez SM Na Skarpie zajęcia 
aquaaerobic. To wspaniała forma usprawniająca bez względu na wiek, ćwiczenia wykonywane w stałym kontak-
cie z dnem basenu, czyli mogą w nich  uczestniczyć także osoby nie umiejące pływać.
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Wybrane oferty mieszkań i lokali: 
Spółdzielczego Biura obrotu Nieruchomościami „Na Skarpie” w Toruniu

Tel.(056) 650-88-01  ul.Kard.St.Wyszyńskiego 6 (licencja nr 361)

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

M-5, 74,8m², 240 tys.zł, 
Ślaskiego, 5 piętro, wieżo-
wiec  

M-5, 72,1m², 248 tys.zł, 
Kusocińskiego, 8 piętro, wie-
żowiec  

M-5, 58m², 220 tys.zł, Ły-
skowskiego, 2 piętro, blok   

M-5, 74,80m², 230 tys.zł, 
Konst.3 Maja, 3 piętro, wieżo-
wiec(zamiana na 2 pokoje do 
50m²) 

M-5, 58,8m², 205 tys.zł, 
Buszczyńskich, 4 piętro, blok 
(zamiana na 2 pokoje )  

M-5, 72,84m², 269 tys.zł, 
Stawisińskiego, 3 piętro, blok   

M-5, 72m², 285 tys.zł, Pod-
górna, 4 piętro, blok (zamiana 
na 2 pokoje)  

M-5, 72,84m², 238 tys.zł, 
Stawisińskiego, 4 piętro, blok   

M-5, 73,76m², 239 tys.zł, 
Malinowskiego, 2 piętro, blok   

M-4, 60,80m², 210 tys.zł, 
Szosa Lubicka, 4 piętro, wie-
żowiec   

M-4, 60,50 m², 198 tys.zł, 
Ślaskiego, 7 piętro 

M-4, 60,80m², 210 tys.zł, 
Szosa Lubicka, 4 piętro, wie-
żowiec  (zamiana na M-5)  

M-4, 60,50m², 190 tys.zł, 
Ślaskiego, 9 piętro  (ewentu-
alnie zamiana na M-2)  

M-4, 63,85m², 210 tys.zł, 
Kusocińskiego, 4 piętro, blok   

M-4, 60,78m², 220 tys.zł, 
Kusocińskiego, 1 piętro, blok 
(zamiana na M-2 nisko)  

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

M-4, 49m², 165 tys.zł, Cie-
chocinek, 1 piętro, blok  (za-
miana na Toruń)  

M-4, 56m², 269 tys.zł, 
Konst.3 Maja, 3 piętro, blok/
cegła   

M-4, 68,9m², 285 tys.zł, Ko-
synierów Koś., 4 piętro, blok   

M-4, 60,78m², 220 tys.zł, 
Kusocińskiego, 4 piętro, blok  

M-4, 64,9m², 215 tys.zł, 
Konst. 3 Maja, 10 piętro   

M-4, 60,8m², 239 tys.zł, 
Prejsa, 3 piętro, blok  

M-4, 58,66m², 275 tys.zł, 
Żwirki i Wigury, parter, blok/
cegła ( garaż 30 tys.zł)   

M-4, 60,78m², 220 tys.zł, 
Kusocińskiego, pater, blok  

M-4, 60,78m², 250 tys.
zł, Szarych Szeregów, parter, 
blok   

M-4, 60,84m², 175 tys.
zł, Kolankowskiego, 4 piętro, 
wieżowiec  

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

M-4, 63,45m², 215 tys.zł, 
Raszei, 10 piętro  

M-4, 62,48m², 240 tys.zł, 
Bolta, 3 piętro, blok

M-4, 65,70m², 239 tys.
zł, Olimpijska, 4 piętro, blok/
cegła

M-3, 48,70m², 175 tys.zł, 
Konst.3 Maja, 9 piętro   (za-
miana na M-4)   

M-3, 48,49m², 185 tys.zł, 
Kusocińskiego, 8 piętro   

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

M-3, 46,90m², 305 tys.zł, 
Targowa, 3 piętro, blok/cegła   

M-3, 48,72m², 185 tys.zł, 
Ligi Polskiej, 5 piętro, wieżo-
wiec, (zamiana na M-4)  

M-3, 48,70m², 172 tys.zł, 
Suleckiego, 1 piętro, wieżo-
wiec, (zamiana na M-2) 

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

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

M-3, 48,73m², 179 tys.zł, 
Szosa Lubicka, 8 piętro    

M-3, 48,73m², 180 tys.
zł, Szosa Lubicka, 4 piętro, 
wieżowiec (3 pokoje-zam. na 
M-2) 

M-3, 48,72m², 169 tys.zł, 
Konst. 3 Maja, 10 piętro   

M-3, 48,67m², 179 tys.zł, 
Malinowskiego, 3 piętro, blok   

M-3, 48,60m², 210 tys.zł, 
Szosa Lubicka, parter, wieżo-
wiec   

M-3, 48,69m², 169 tys.zł, 
Szosa Lubicka, 5 piętro, wie-
żowiec  

M-3, 48,60m², 175 tys.zł, 
Szosa Lubicka, 8 piętro   

M-3, 51,90m², 178 tys.zł, 
Konst.3 Maja, 5 piętro, (za-
miana na M-4)

M-3, 48,67m², 180 tys.
zł, Szarych Szeregów, parter, 
blok

M-3, 48,67m², 173 tys.zł, 
Kusocińskiego, 4 piętro, blok

M-2, 35,99m², 160 tys.zł, 
Wyszyńskiego, 2 piętro, blok  

M-2, 37,59m², 150 tys.
zł, Kosynierów Kościuszkow-
skich, 2 piętro, wieżowiec  

M-2, 30,40m², 130 tys.zł, 
Konst.3 Maja, 10 piętro   

M-2, 36,60m², 168 tys.zł, 
Wyszyńskiego, parter, blok  
9zamiana na M-4)  

M-1, 32,86m², 160 tys.zł, 
Nad Strugą, 1 piętro, blok/
cegła   

M-2, 36,6m², 165 tys.zł, 
Wyszyńskiego, 4 piętro, blok   

M-2, 37,59m², 155 tys.zł, 
Wyszyńskiego, parter, wieżo-
wiec –zamiana na M-4   

M-2, 35,46m², 155 tys.zł, 
Ligi Polskiej, 1 piętro, wieżo-
wiec   

M-1, 22,8m², 110 tys.zł, 
Dziewulskiego, 4 piętro, wie-
żowiec   

M-2, 36,6m², 145 tys.zł, 
Szosa Lubicka, 6 piętro, wie-
żowiec  (zamiana na M-3)   

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

M-2, 35,53m², 160 tys.zł, 
Ligi Polskiej, 3 piętro, wieżo-
wiec

 1)  Dom piętrowy, bliźniak, 
stan surowy zamknięty, dział-
ka 500m², pow. użytkowa 
199m² Brzozówka, cena 340 
tys .zł

2)Dom parterowy z podda-
szem użytkowym , działka 653 
m², pow. użytkowa 227m² 
Głogowo, cena 850 tys. zł,     
(5-letni-wysoki standard)

3) Siedlisko z  zabudowa-
niami, działka 0,56 ha, pow. 
użytkowa 90 m², Okolice Czer-
nikowa, 280 tys. zł

4) Dom parterowy z pod-
daszem użytkowym, działka 
850m² pow. użytkowa 190m², 
Głogowo, cena 480 tys. zł,     
(może być zamiana na miesz-
kanie)  

5) Dom parterowy z pod-
daszem użytkowym, dział-
ka 1658m², pow. użytkowa 
400m² Grabowiec, cena 900 
tys. zł     (możliwość wyna-
jęcia)

6) Dom parterowy z pod-
daszem użytkowym, dział-

ka 1800m², pow. użytkowa 
220m², Nowa Wieś, cena 850 
tys. zł,     (wysoki standard)

7) Dom parterowy z pod-
daszem użytkowym, dział-
ka 1700m², pow. użytkowa 
250m², Mierzynek, cena 750 
tys. zł,    (z 2008 roku)

8) Dom parterowy z pod-
daszem użytkowym, działka 
795m², pow. użytkowa 160m², 
Złotoria, cena 285 tys.zł – stan 
surowy – (zamiana na M-4)

9)Dom parterowy z pod-
daszem użytkowym, działka 
500m², pow. użytkowa 80m²,

Mierzynek, cena 250 tys.zł
10) Dom wolnostojący, 

parterowy z poddaszem użyt-
kowym, działka 1675m²,  Zło-
toria, cena 950 tys.zł 

11) Siedlisko – dom i za-
budowania gosp., działka 
9500m², gm. Płużnice, cena 
700 tys.zł 

12) Siedlisko – dom i za-
budowania gosp., działka 
4026m² gm. Czernikowo, 
cena 189 tys.zł

13)Dom wolnostojący, pię-
trowy , działka 1018m², Złoto-
ria, cena 800 tys.zł

*  M-1, 23m², Dziewulskie-
go, 9 piętro, 600zł + opłaty 
115zł +kaucja

*  M-4, 60,8m², Szosa Lu-
bicka, 4 piętro, wieżowiec,  
1200zł + opłaty  600zł

* M-4, 61m², Szosa Lu-
bicka, parter, 800zł + opłaty 
650zł + kaucja 2000zł

* M-4, 63,50m², Konst.3 
Maja, 4 piętro, blok, 900zł 
+opłaty 467zł

więcej ofert na miejscu w 
BIurZE

M-5

M-4

M-3
M-2

domy

najem
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Metoda Eurodiety jest metodą 
szybką, godną zaufania, jest 
trwałym rozwiązaniem problemów 
z wagą. Ponieważ każdy jest inny, 
metoda Eurodiety ma 4 etapy 
dostosowane do indywidualnych 
potrzeb pacjenta. 

Wszystkie etapy są tak opracowane, aby zapew-
nić optymalne dzienne zapotrzebowanie na białko, 
makro- i mikro- elementy. Eurodieta jest preparatem 
niskoenergetycznym wspomagającym odchudzanie. 
Występuje w postaci łatwych w przygotowaniu zup, 
omletów, puree, napojów, batonów itp. Preparat 
zawiera wszystkie elementy właściwego żywienia: 
białko, małą ilość węglowodanów i tłuszczu, błonnik, 
witaminy i substancje mineralne w dawkach odpo-
wiadających dziennemu zapotrzebowaniu organizmu. 
Jako dieta zbilansowana, może stanowić wyłączne 
źródło odżywiania lub być łączona z konwencjonal-
nymi posiłkami.

Metoda stosowania Eurodiety w niefarmakologicz-
nym leczeniu otyłości znana jest już od ponad 15 lat. 
Podczas programu odchudzającego tradycyjne posił-
ki są w całości lub częściowo zastępowane produk-
tami Eurodiety (produkty wysokobiałkowe, niskowę-
glowodanowe łatwe i wygodne w przygotowaniu). 

Dodatkowo może stanowić uzupełnienie niedoboru 
witamin w „smacznej postaci”. Diety białkowe o ni-
skiej zawartości węglowodanów znane są już od po-
nad 30 lat. Eurodieta, która została stworzona przez 
lekarzy jest dostępna w ponad kilkudziesięciu krajach 
na całym świecie (w Polsce od 2004 roku) i nieustan-
nie zdobywa coraz większą rzeszę entuzjastów.

Metoda Eurodiety pomaga osiągnąć cele związane 
z wagą ciała i jednocześnie pozwala zachować zdro-
wie. Jest to klinicznie rozwinięty, profesjonalny i me-
dycznie kontrolowany program kontroli wagi, który 
jest zalecany przez tysiące lekarzy w całej Europie.

Na początku kuracji lekarz lub farmaceuta opraco-
wuje program składający się z 4 etapów, biorąc pod 
uwagę zdrowie, wagę, jaką chce osiągnąć pacjent, 
budowę ciała, zwyczaje jak również motywację 
pacjenta. Pomaga wybrać posiłki w szerokim asor-
tymencie niskowęglowodanowych, wysokobiałko-
wych produktów wysokiej jakości. Podczas trwania 
całego programu, pacjent jest stale pod kontrolą 
lekarza/farmaceuty, aby zapewnić długotrwały okres 
utrzymania wagi.

Istnieje wiele powodów aby wybrać metodę Euro-
diety. Na samym początku kuracji występuje szybka 
utrata wagi - można stracić średnio (3-4 cm w obwo-
dzie talii w 10 dni) zachowując masę mięśniową. W 
etapie 1 i 2 dzięki przemianie tłuszczu w ciała ketono-

we (naturalnych suppressantów apetytu) występuje 
brak uczucia głodu. Jest to metoda łatwa do zasto-
sowania, dostosowana do indywidualnych potrzeb 
pacjenta, prowadząca stopniowo do zbilansowanego 
odżywiania.

Każdy pacjent, przychodząc do Studia Psychodiete-
tyki i Leczenia Nadwagi, otrzymuje pełną informację 
o przebiegu procesu leczenia, ale co najważniejsze 
zostaje skierowany na podstawowe badania labora-
toryjne, a w razie potrzeby wynikającej z wywiadu 
medycznego , zostanie poddany testom na nietole-
rancję pokarmową, która bardzo często jest przyczy-
ną powstawania nadwagi lub otyłości. 

Reasumując, pacjent otrzymuje nie tylko system 
Eurodiety do stosowania pod kontrolą lekarza lub 
farmaceuty, ale przede wszystkim zostaje komplek-
sowo przebadany przed jej zastosowaniem, co jest 
bardzo ważnym elementem leczenia nadwagi, czego 
niestety nie wykonuje wiele firm sprzedających „cu-
downe diety”, a także pacjenci odchudzający się na 
„własną rękę” różnymi specyfikami.

Zaufajmy specjalistom
Więcej na www.eurodieta.net
opracował:
dr n. farm. MArCIN MANdrYK (Kierownik 
Katedry dietetyki WSNS w lublinie)

Eurodieta – skuteczny, spersonalizowany  
program utraty masy ciała bez efektu „jo-jo”

Po szczegóły zapraszamy: Pomorskie Centrum Medyczne „ORMED” Studio Psychodietetyki i Leczenia Nadwagi 87-100 Toruń, Stefana Srebrnego 1 Tel. 56 477 10 02, 
 gsm 512 390 319
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Mieszkańcy Skarpy będą mieli 
doskonałe połączenie rowerowe z 
podtoruńskimi miejscowościami, 
terenami leśnymi czy jeziorem.  
Wkrótce powstanie ścieżka 
rowerowa.

Starostwo Powiatowe w Toruniu rozstrzygnęło 
przetarg, który wyłonił wykonawcę nowej ścieżki 
rowerowej. Dzisiaj drogi rowerowe prowadzą ze 
Skarpy do centrum lub z centrum na nasze osie-
dle i tutaj się kończą. Jak chce się jechać rowe-
rem dalej, nie bardzo jest jak. Można wybrać drogi 
gruntowe, tereny leśne lub niebezpieczne szosy. To 

się zmieni. Jeszcze w tym roku rozpocznie się bu-
dowa drogi rowerowej o długości 12 kilometrów. 
Będzie zaczynała się w Złotorii, pobiegnie przez 
Grabowiec, Silno, Dzikowo i skończy się w Osieku. 
Oddanie do użytku w przyszłym roku. 

Ze Skarpy do Osieka rowerem

Jeśli przewidywania meteorologów 
się sprawdzą w najbliższy 
poniedziałek (1.10) SM  
„Na Skarpie” włączy ogrzewanie. 

Istotne jest zwłaszcza ustawienie przez lokatorów 
pokręteł zaworów przy grzejnikach na maksymalne 
otwarcie (przy niepracującej instalacji grzewczej). 
Zapewnia to właściwe odpowietrzenie grzejników  
i radykalnie zmniejsza ilość interwencji hydraulików 
po rozpoczęciu ogrzewania. Jednocześnie bardzo 
ważne jest zamknięcie zaworów kulowych pod 
odpowietrznikami na pionach c.o. przez lokatorów 
mieszkań na najwyższych kondygnacjach. Zawory 
powinny być zamknięte, a otwierane wyłącznie na 
czas odpowietrzania. Po wydostaniu się powietrza z 
instalacji c.o. zawory pod odpowietrznikami powinny 
być zamknięte. Zmniejsza to z kolei ilość zalań z insta-
lacji grzewczej w czasie uzupełniania wody. Dodatko-
wo należy zwrócić uwagę na to by drzwi wejściowe 

były otwierane na krótki, niezbędny czas, a okna na 
klatkach schodowych oraz okna w piwnicach były 
w czasie sezonu grzewczego możliwie cały czas za-
mknięte. Przewietrzanie w czasie gdy są otwarte po-
woduje duże straty, gdyż zimne powietrze z zewnątrz 
musi się szybko ogrzać.

Ciepło i ekologicznie

Proekologicznym działaniem Spółdzielni jest docie-
planie budynków - wszystkie mają ocieplone szczyty, 
a 110 jest docieplonych obwodowo. Prace te trwają 
również w chwili obecnej. Docieplanie budynków 
wiąże się możliwością obniżenia zapotrzebowania 
mocy cieplnej do ich ogrzewania.

Prowadzi się sukcesywnie analizę zużyć ciepła w 
poszczególnych budynkach, w wyniku której kory-
guje się moc zamówioną na potrzeby ogrzewania w 
EPS (dawna Cergia). Taką analizę i korektę przepro-
wadzono również obecnie obniżając moc zamówio-
ną, a co za tym idzie koszty ogrzewania docieplonych 

budynków. Dokonano wymiany stolarki okiennej 
- wymiana przy wzajemnej partycypacji członków i 
spółdzielni objęła 40 tys. okien w mieszkaniach. Spo-
rą oszczędność ciepła przyniosła wymiana wszyst-
kich drzwi wejściowych do budynków. Montaż au-
tomatycznych zaworów pod pionami centralnego 
ogrzewania wraz z regulacją umożliwił precyzyjne 
zrównoważenie instalacji grzewczych. Montaż zawo-
rów termostatycznych pod pionami cyrkulacji cieplej 
wody użytkowej poprawił pracę instalacji cyrkulacji 
ciepłej wody. Zwłaszcza w instalacjach rozległych  
i o dużej ilości pionów oraz spowodował zmniejszenie 
zużycia ciepła przy równoczesnym zapewnieniu do-
stawy ciepłej wody  o odpowiednich parametrach.

Montaż zaworów termostatycznych na klatkach 
schodowych dał możliwość obniżenia kosztów ogrze-
wania budynków. Jeżeli na którejś klatce schodowej 
takiego zaworu brakuje, bardzo prosimy o poinformo-
wanie o tym administrację osiedla. 

Zanim w kaloryferach pojawi się ciepło

Drogowcy firmy Eurovia mieli do wyremontowania ponad 400 metrowy odcinek ulicy, od  Bolta do Wyszyńskiego. W ramach remontu został wykonany również dojazd 
do ulicy Bolta. Na całej długości ułożono nową bitumiczna nawierzchnię i wyremontowano parkingi (3970m2). Nowy wygląd zyskały chodniki, które przewidziano po 
obu stronach. - Remont ulicy Raszei to dobry przykład na to, jak mieszańcy mogą wpływać na wprowadzane rozwiązania drogowe. Nikt inny nie zna lepiej problemów 
z jakimi borykają się użytkownicy chodników, drogi i parkingów, niż osoby które korzystają z nich na co dzień. Co ważne, zrezygnowano z parkowania skośnego na 
rzecz prostopadłego, a także wygospodarowano 11 nowych miejsc dla samochodów. W sumie utworzono o 35 miejsc parkingowych więcej, niż planowano na początku. 
Dzięki otwartości Miejskiego Zarządu Dróg i zaangażowaniu SM na Skarpie udało się wypracować rozwiązania optymalne dla mieszkańców – mówi Michał Jakubaszek, 
radny z naszego osiedla.  Łączny koszt wykonanych prac, to 596 tysięcy złotych wydanych z budżetu miasta.
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Teresa Ślipko

Taka zabawa to odskocz-
nia od codziennych proble-
mów. Mamy kawę, herba-
tę, ciasteczka, wszystko 
zapewnia Spółdzielnia. 
Jest też muzyka na żywo i 
same znane przeboje, przy 
których super się tańczy.

Zenona Warachewicz

Najbardziej podoba mi 
się atmosfera, super 
muzyka i panowie dobrze 
sobie radzą. Uważam, że 
warunkiem udanego tańca 
jest to, aby partner dobrze 
poprowadził partnerkę. 
Kiedyś chodziłam na balet 
i całe życie uwielbiam 
tańczyć.

Jadwiga orłowicz

Nie potrzebne są nam ja-
kieś super kreacje, można 
być na luzie, w znajomym 
gronie. Właśnie ta atmos-
fera jest najważniejsza i 
gwarantuje dobrą zabawę. 
Cieszę się, że tańce będą 
teraz raz w miesiącu. 

halina olkiewicz

Dla mnie tango, walc, to 
jest taniec! Nauczyłam się 
ich w młodości, teraz już 
trochę zdrowie odmawia 
posłuszeństwa, ale jak 
jest dobry tancerz, to 
jeszcze dam radę. Nawet 
z kobietą mogę zatańczyć 
tango i potrafię poprowa-
dzić.

Każdego ostatniego piątku 
miesiąca rozpoczynając 
od października w Klubie 
Zodiak odbywać się będą 
cykliczne imprezy tanecz-
ne dla seniorów, którym 
zależało na częstszej 
zabawie przy muzyce. To 
forma, która dostarcza 
starszym osobom wiele 
tak potrzebnej im radości.

Czy seniorom ze Skarpy podobają się zabawy organizowane w klubie Zodiak?
urszula Pokorska 4
– prowadząca Klub Seniora

 

Zabawy taneczne dla seniorów w Klubie Zodiak odbywać się będą co miesiąc, w każdy ostatni piątek miesiąca
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