NIERUCHOMOSCI

DORADZTWO KUPNO SPRZEDAZ WYNAJEM

NADARZYN
I OKOLICE

NADARZYN - NIERUCHOMOSCI

ul. Warszawska 3A, Nadarzyn;
tel./fax (022) 739 92 66
tel. kom. 0-601 37 62 99;
e-mail: biuro@n-n.pl

BIURO OBSLUGI RYNKU NIERUCHOMOSCI

,,O$wiadczamy, ze nieprawda jest, jak podalismy w Wiadomos$ciach Nada-
rzynskich Nr 8(16) z 2000 roku, w materiale podpisanym przez Tomasza
Muchalskiego jakoby opdznienia w opracowaniu planu przestrzennego za-
gospodarowania gminy wynikty z konfliktu miedzy p. mecenas Danuta Ku-
czynska a Biurem Projektowym, nieprawdziwe 1 nierzetelne sa podane przez
nas informacjeo przegranych przez p. mecenas sprawach, nieprawdziwe sa
roOwniez informacje o przestuchiwaniu przez p. mecenas kandydatow na sta-
nowisko zastepcy wojta, W tym w szczegodlnosci o zaakceptowaniu kandy-
datury Tomasza Muchalskiego. Za rozpowszechnianie powyzszych infor-
macji p. Mecenas Danute Kuczynska przepraszamy.

Tomasz Muchalski i Gmina Nadarzyn”

Zatrudnie do sprzatania

5 i Elektromonterow ze znajomosciq
w Galerii Handlowej w Jankach.

konserwacji oswietlenia ulicznego.

Tel. 022 751 98 63, 0 502 318 927. Tel. 022 720 56 93.
Pilarz z praktykq ‘
(Wlasny sprzet i prawo jazdy kat. C+E) Kierowcow z kat. C.
podejmie prace. Tel. 0 508 080 946. Tel. 022 720 56 93
Zatrudnie kucharza lub pomoc Poszukujemy domu do wynajecia
w kuchni w Sekocinie. w Nadarzynie: min. 4 pokoje, kuchnia,
Tel. 022 720 21 83; 0 600 39 24 92 tazienka i WC. Tel. 0 502 754 839
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Z 0 Sta tn l' C h S es j l'. . w Warszawie i ustanowienia zabezpieczenia.

4. Uchwata Nr 1V/29/2006 w sprawie zmiany

Podczas 1V Sesji Rady Gminy Nadarzyn radni Uchwaty Nr 111/22/2006 Rady Gminy Nada-
podjeli nastepujace Uchwaty: rzyn w sprawie podatku od Srodkéw trans-
1. Uchwata Nr IV/26/2006 w sprawie miejsco- portowych obowiazujacych od 1 stycznia
wego planu zagospodarowania przestrzenne- 2007 roku.
go terenu we wsi Kajetany. 5. Uchwata Nr IV/30/2006 w sprawie zmian w
2. Uchwata Nr IV/27/2006 w sprawie wyraze- planie dochodéw i wydatkow budzetu gminy
nia zgody na nabycie nieruchomosci. w 2006 roku.
3. Uchwata NrIV/28/2006 w sprawie zaciagnie- 6. Uchwata Nr IV/31/2006 w sprawie uchwale-
cia pozyczki w Wojewddzkim Funduszu nia budzetu Gminy Nadarzyn na rok 2007.
Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej D.G.

Zmiany w oplacie skarbowej

Urzad Gminy Nadarzyn informuje, iz od dnia 1 stycznia 2007r. obowiazuje nowa ustawa o optacie skarbo-
wej (Dz. U. z 2006r. Nr 225 poz. 1635).

Ustawa zmienia zakres obowiazku poboru optaty skarbowej oraz formy jej uiszczania. Oznacza to, ze z dniem 1
stycznia 2007r. traca moc dotychczasowe znaki optaty skarbowej, a zaptate naleznej optaty skarbowej nalezy doko-
nywa¢ wylacznie w formie gotowkowej lub bezgotowkowej. Osoba wnoszaca o dokonanie czynno$ci wymagajacej
uiszczenia oplaty skarbowej zobowiazana jest przedtozy¢ dowod uiszezenia optaty skarbowej (pokwitowanie z kasy
urzedu lub pokwitowanie przelewu). Organem podatkowym wiasciwym w sprawach oplaty skarbowej jest wojt
(burmistrz, prezydent miasta). W zwiazku z tym dla spraw zalatwianych w Urzedzie Gminy Nadarzyn, zaptaty
optaty skarbowej nalezy dokonac przelewem lub przekazem na rachunek bankowy Urzedu Gminy Nadarzyn w BPH
PBK S.A. lo/Pruszk6wt5 1060 0076 0000 4050 0011 2828 bezposrednio w kasie Urzedu w godzinach pracy
kasy: poniedziatek 9.00 — 16.00; wtorek, czwartek 10.00 — 15.0@¢pda, piatek 8.00 — 15.00.

W sprawach dotyczacych Wydziatu Komunikacji Starostwa Powiatowego w Pruszkowie, Filia w Nadarzy-
nie, nalezna optate skarbowa nalezy uisci¢ na konto Urzedu Miejskiego w Pruszkowie, BPH PBK S.A. o/
Pruszkow 20 1060 0076 0000 3210 0004 7841

NCHPO!L

Roboty drogowe
WYKONUJEMY:

¥ Nawierzchnie asfaltowe

M Nawierzchnie brukowe
Roboty ziemne

M Kanalizacje

M Transport

Siedziba:

96-313 Jaktorow, ul. Jagielty 67
tel.(0-46) 856 43 34

tel./fax (0-46) 856 48 48

Filia I: Murawki 23, 13-206 Plosnica
Filia ll: ul. Wysockiego 24/117, 03-338 Warszawa

e-mail:biuro@machpol.pl
www.machpol.pl /" pN-EN 150 9001:2001

Agnieszka Kuzminska - zastepca wojta gminy
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Profilaktyka fluorkowa

Lepiej zapobiegaé - trudniej leczy¢

Dobre samopoczucie cztowieka zalezy od jego stanu
zdrowia, estetycznego wygladu zewngtrznego oraz dobre-
go nastroju. Aby taki stan osiagnaé¢ nalezy systematycznie
o siebie dbaé. Jednym z wielu czynnikéw sktadajacych si¢
na ksztaltowanie zdrowego stylu zycia jest higiena jamy
ustnej. Podstawowym zabiegiem jest okresowy przeglad
jamy ustnej 1 zgbow. Dzieci powinny by¢ kontrolowane co
3 miesiace, dorosli za$ co 6 miesigcy. Wezesne wykrywa-
nie i leczenie prochnicy jest bardzo waznym czynnikiem
profilaktycznym. W trosce o zdrowie jamy ustnéticci w
szkotach podstawowych w naszej gminie prowadzone sa
zabiegi, ktorych celem jest przeciwdziatanie prochnicy zg-
bow. Uczniowie klas I-VI, w ramach programu profita
tycznego kilkakrotnie w ciagu roku objgci sa nadzorowa-
nym szczotkowaniem uzgbienia $rodkami fluorkowymi.
Przy tej okazji kazde dziecko ma mozliwo$¢ nauczenia si¢
prawidtowego sposobu szczotkowania i wyrobienia wta-
sciwych nawykow higienicznych. Spodziewamy sig, ze ta
prosta, skuteczna i powszechnatoda zmniejszy zapadal-
nos$¢ na prochnice zgbow. Wykazano, ze regularne, nadzo-
rowane szczotkowanigbow przez kilka lat, zmniejsza cze-
sto§¢ wystgpowania tej choroby nawet o 30 %. Mimo znacz-
nych ilo$ci fluoru, ktore dostaja si¢ do organizmu, poziom
tego pierwiastka jest niski ze wzgledu na szybkie wydala-
nie z moczem. Fluor do profilaktyki przeciw prochniczej
zostal po raz pierwszy zastosowany jako zwiazek fluorku
potasu juz w 1874 roku w Niemczech. Na szersza skalg
zwiazki fluoru zostaly zastosowane w profilaktyce przeciw
prochniczej w 1934 roku. Bezpieczenstwo i tani koszt pro-
filaktyki fluorowej spowodowaty, ze Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia w Genewie w roku 1958zalecita stosowanie
fluorkowania wody pitnej jako bezpieczna, skuteczng me-
todg masowego zapobiegania prochnicy zgbow. W Polsce
nigdy nie zastosowano masowego fluorowania wody. W
naszym kraju sa miejsca, w ktérych w speob naturalny za-
warto$¢ fluoru w wodzie pitnej jest wysoka. ¥a jest na
przyktad na Zutawach czy w okolicach Malborka. Opty-
malne stezenie fluoru maja tez mieszkancy Poznania. Za-
réwno nadmiar, jak i niedobor fluoru powoduje zmiany zwy-
rodnieniowe kosci i1 zebow.

Najwyzsza dopuszczalna warto$¢ fluorkdw w wodzie

przeznaczej do spozycia przez ludzi wynosi 1,5mg\l.

W 2005 roku, w woj. mazowieckim, wykonano 142 ozna-

czenia fluorkéw w wodzie do piciBadania prowadzono przez
caly rok, po kilka razy w kazdym punkcie. Na podstawie ba-
dan laboratoryjnych prébek wody pobranych na tésem. St.
Warszawy stwierdzono, ze Srednia arytmetyczna zawartos$¢ flu-
orkow w ujeciach oligocenskich wynosi 0,41mg/l, asrednia
arytmetyczna zawartosci fluorkdw w wodzie wodociagowej
wynosi 0,14 mg/IW wodzie z nadarzynskiej sieci wodocia-
gowej wskaznik fluoru wynosi 0,14 mg/1.

Niektore gatunki ¢lin z rodziny herbatowatych (THE-
ACEAE) moga kumulowa¢ fluor z gleby, co nickiedy prowa-
dzi do wzrostu jego koncentracji w lisciach. Herbata jako je-
den z najpopularniejszych napojow moze by¢ wigc powaz-
nym zrodtem fluoru. Najwyzszymi zawartosciami fluorkow
charakteryzuja si¢ herbaty, do ktérych produkcjwykorzystu-
je sig starsze liScie, w wigkszym stopniu wzbogacone w fluor.

Niepokéjmoze budzi¢ duza zawarto$¢ fluorkow (1,01mg/
1) w herbacie zielonej, ktora zyskujeraz wieksza popular-
nos$¢ na polskim rynku. Jednak dodatek soku z cytryny i soku
malinowego powoduje obnizenie st¢zenia jonu fluorkowe-
go w wywarze. Poniewaz w diecie dzieci rzadko spotykamy
zielong herbatg, tutaj absolutnie wskazaniem jest kontakto-
wa proflaktyka egzogenna, polegajaca na szczotkowaniu
zgbow preparatami fluorkowymi. Wigkszos¢ ludzi w Polsce
wypija dziennie okoto cztery szklanki herbaty, przez co dzien-
na dawka fluoru przyjeta ta droga wynosi okoto 1,24 mg. Ta
warto$¢ nie przekracza dopuszczalnej dawki fluoru szkodli-
wej dla cztowieka. Pamigtamy przy tym, Ze fluor jest szybko
wydalany z organizmu.

Mam nadziejg, wszystkie pytania ze strony rodzicow
pojawiajace si¢ w zwiazku z profilaktyka fluorkowa, jaka
prowadzimy wsrod dzieci ze szkot podstawowych naszej
gminy uzyskaty odpowiedz w tym artykule. Osoby, ktore
maja jeszcze jakiekolwiek watpliwosci w tej kwestii pro-
sz¢ o kontakt: Magdalena Karpinska - Pielegniarka Srodo-
wiska Nauczania i Wychowania SPGZOZ Nadarzyn; tel.
0 694 144 135.

Artykul jest pierwszym z planowanego cyklu, dotyczq-
cego programow profilaktycznychwrowadzonych obecnie
oraz tych, ktore bedq realizowane w najblizszym czasie
przez Samodzielny Publiczny Gminny Zakiad Opieki Zdro-
wotnej w Nadarzynie.

dr Adam Chustecki
Dyrektor SPGZOZ w Nadarzynie
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Z Zycia Ochotniczych Straiy PoZarnych Gminy Nadarzyn

Ochotnicza Straz Pozarna
w Nadarzynie
ul. Warszawska 15
05-830 Nadarzyn
tel. 022 729 81 83

Nowinki strazackie OSP Nadarzyn

W sobote 27 stycznia 2007 roku odbedzie si¢ Walne
Zebranie OSP Nadarzyn.

dh Andrzej Lis
Naczelnik OSP w Nadarzynie

Mlodziezowa Druzyna Pozarnicza

Co ciekawego robilismy w grudniu? Na jednym z gru-
dniowych spotkan doszliSmy do wniosku, Ze nasza sala w
remizie jest bardzo szara i pusta, a wigc szybko zabralismy
si¢ do zmiany jej wygladu! ZrobiliSmy mate przemeblowa-
nie: na suficie powiesilismy siatke, zebraliSmy troche sta-
rego sprz¢tu pozarniczego (stare helmy strazackie, weze
pozarnicze, narzedzia podreczne) i przyozdobilismy nimi
Sciany. Jeden z naszych opiekunow dh Arkadiusz Galinski
wykonat z drewna godto MDP, ktore umiescilismy na gtow-
nej Scianie. Po zakonczeniu prac sami nie wierzylisSmy, ze
ta sala mogta kiedys$ wygladac inaczej. W piatek - 16 grud-

nia brali$my udziat w Wi-
gilii strazackiej, ktora od-
byta si¢ w nadarzynskiej
remizie. Bylo to nasze
pierwsze wspoélne spotka-
nie z cala rodzing stra-
zacka. Obecnos$cig za-
szczycit nas Prezes Zarza-
du Gminnego ZOSP dh
Janusz Grzyb jak i Pani
Agnieszka Kuzminska
(Zastgpca Wojta Gminy)
i Pan Tomasz Muchalski
(Sekretarz Gminy). Zto-
zyliSmy sobie nawzajem $wiateczne zyczenia i podzielili-
$my si¢ optatkiem. Nasi opiekunowie zrobili nam matg nie-
spodziankg¢ i przygotowali (jak dowiedzieli$my sig, dzigki
pomocy Pani Marii Iwanowicz ze sklepu w Nadarzynie)
podarki $wiateczne petne stodyczy i owocow. Bylo bardzo
milo i serdecznie.

A co nas czeka w nowym roku? Bedziemy dalej pozna-
wac jak wyglada praca strazaka, odwiedza¢ cickawe miej-
sca zwiazane ze straza, chcemy takze wzia¢ udziat w za-
wodach i pojecha¢ na oboz strazacki organizowany przez
naszg OSP.

Opiekunowie MDP Nadarzyn

STARA WIES - NADARZYN

_m.I.HﬂES]ICJE_

10 domow

od 176 m* do 218 m*
dziatki po 1000 m?

Cena brutio
domu z dziatka
od 650.000 z{

media miejskie
termin realizacji
LATO 2007 r.

tel/fax 022 823 64 05, 022 827 1076

OSIEDLE DOMOW JEDNORODZINNYCH

tel.kom. 502 062 905, 601 262 857

www.dominwestycje.pl
technologia tradyeyjna W nowatorskie rozwiazania m doskonala lokalizacja
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Uwaga !
Nasze “Wiadomosci” mozna dostaé¢ w
nastepujacych miejscach:

- delikatesy “JEDYNKA?”, ul. Rolna 4R
- delikatesy i Bar, ul. Rolna 19

- sklep Ogolnospozywczy, ul. Rolna 22A
Milochéw - sklep spozywczo-przemystowy (p. G. Baran)
- handel 1 gastronomia (p. L. Jarzynska)
- Urzad Gminy

- biuro Rady Gminy

- kiosk Panstwa Dabrowskich przy Pl. Ks. Poniatowskiego
- sklep spozywczy (p. W. Sztyk)

- Biuro Nieruchomosci (ul. Warszawska)
- kiosk “Maciek” na terenie NSM

- delikatesy przy ul. Pruszkowskiej

Kajetany

Nadarzyn

Parole - sklep spozywczy
Rozalin - sklep spozywczy
Rusiec - sklep przy trasie katowickiej
Stara Wie§ - sklep spozywczo-przemystowy

(p. A. Maluga)
Strzeniéwka - sklep spozywczy (p. R. Szamota)

- sklep ogdlnospozywczy (p. M. Gawronska)

Urzut - sklep spozywczy ul. Malownicza (p. E. Kosinska)
Walendéw - sklep spozywczo-przemystowy (p. B. Laska)
Wola Krakowianska - sklep spozywczo-przemystowy
(p. Joanna Matecka)

- sklep spozywczy przy al. Katowickiej
- sklep spozywcezy przy ul. Ogrodowej

Wolica

Pierwszy w N acfarzynie
Specjalistyczny Sklep Winiarski

SKEAD WIN
Sokotowski

ul. Warszawska 25, Nadarzyn
godyziny otwarcia:
pon-pt. 10:00; 21:00; sobota 10:00; 20:00
tel/fax 022 729 83 15

sklep@skladwin.pl ~ www.skladwin.pl

- wina jakosciowe,
- opakowania: skrzyneczki drewniane,
kosze wiklinowe,
- dodatki winiarskic,
- porady sommelierskic,
- mozliwos¢ indywidualnych degustacii win u klienta.

Cennik ushug reklamowych w gazecie
“Wiadomosci Nadarzynskie”
Urzad Gminy Nadarzyn

ul. Mszczonowska 19
05-830 Nadarzyn

Ogloszenia typu “podejmg - dam” pracg zamieszczamy
bezptatnie.

Cala strona - 400 zt (340 zt)

A - 230 zt (180 zt)

B - 130 zt (100 zt)

C- 75zt (50 zh)

Na 2, 3 14 stronie oktadki (strony kolorowe) - 400% drozej
(do wszystkich cen nalezy doliczy¢ podatek VAT).

Ceny podane w nawiasach dotycza ogloszen
zamieszczanych w kolejnych 3 numerach gazety.

A

Redakcja nie ponosi
odpowiedzialnos$ci za tres¢ ogloszen.

Kontakt: Edyta Gawronska
tel.: 729 81 85 w.219; 0 502 010 986

7071 S
STOLARSKIE

 Kompleksowe wyposazenie wngtrz
N (meble od biurowych - po kuchenne;

_ od schodow - po drzwi);
E Renowacja mebli antycznych; i
05-830 Nadarzyn, Walendow 13B

Danuta Gajda
tel. 729 83 05; 0 501 549 537

AKPIC-GD
SERWIS KOMPUTEROW

v Serwis sprzgtu PC, okresowe przeglady;

v Rozbudowa, modernizacja komputerow i laptopow;

v Projektowanie, instalacja matych sieci, WIFI;

v Ochrona antywirusowa, instalacja systemow;

v Sprzedaz sprzetu i oprogramowania po atrakeyjnych cenach;

0 501733 179

Strzeniowka, ul. Pruszkowska 141;
Naprawa sprzetu u klienta, faktury.

Szukasz konsultantki AVON zadzwon O 504 826 325

Aby uméwic sie na wizyte u Ciebie!!!

Elektromonteréw z uprawnieniami SEP do 1KV;
bardzo atrakcyjne zarobki, Wolica.
Tel. 0 663 144 020

Zatrudnie stolarza lub pomoc.
Tel. 0 501 549 537

6 Wiadomosci Nadarzynskie
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Zajazd
BAK

Sekocin, al. Krakowska 135
www.zajazdbak.oit.pl
e-mail: zajazdhak(@oit.pl
Jel. (022) 720 21 83; (022) 757 96 92; A
0 600 39 24 12 ) |

Wesela, przyjecia okolicznoéciowe

tanio i atrakcyjnie

Sala do 150 oséh, klimatyzowana,

pokoje hotelowe

Zapraszamy!!!

WEST - CAR S.C.

Rok zalozenia 1986
Serwis samochodoéw

Mieszalnia lakierow

ul. Mszczonowska 28 A; 05-830 Nadarzyn
tel. 729 88 05; fax 729 88 02; kom. 0 603 855 562
czynne: pn — pt 8-17; sobota 8-13

¢ BLACHARSTWO — LAKIERNICTWO
¢ SAMOCHODY ZASTEPCZE
¢ ROZLICZENIA BEZGOTOWKOWE
¢ HoLowaNIE 24H/DOBE
¢ ELEKTRO-MECHANIKA, FILTRY, OLEJE, HAMULCE
4 KUPNO-SPRZEDAZ SAMOCHODOW CALYCH I POWYPADKOWYCH
¢ CZzESCI ZAMIENNE, SZYBY, UKLADY WYDECHOWE
¢ OBSLUGA FIRM (FLOTY)

FIRMA PoOsIADA CERTYFIKAT SO 9001/2000

Specjalizacja Opel, Fiat, Ford, Daewoo, Skoda, Seat,
francuskie, japoriskie

1(93) 2007 Wiadomosci Nadarzynskie 7



M. &M.

AGENCJA UBEZPIECZENIOWA OFERUJE UBEZPIECZENIA NA RATY™

osobowe, majatkowe, komunikacyjne i inne

STRZENIOWKA, UL. JODLOWA 29,
05-830 NADARZYN

- TOWARZYSTWO UBEZPIECZENIOWE S.A. f \
EGENERALL HDISAMOP.OMOC s |
>N\ L

R

Czynna: Poniedzialek - Sobota; Tel. 0 502 203 407, 0 606 286 149

*ubezpieczenia na raty od 6 do 12 rat

KANCELARIA PORAD PRAWNYCH

mgr Zenon Jerzy Maron
Strzeniowka, ul. Jodlowa 29, 05-830 Nadarzyn

* Porady prawne, doradztwo ubezpieczeniowe.
e Pisanie: podan, pozwow do Sadow; wnioskow urzedowych,
dowodowych; odwolan od decyzji, wyrokow sadowych.

Czynna: poniedzialek - sobota; tel. 0 502 203 403, 0 606 286 149

Zaprasza na “kostiumowe szalenstwo”, ktore uswietni fenomenalny
Zespol Muzyczny “Skandal” i “Muppet Show”

* rewia gwiazd * loza przesmiewcow * wystepy artystyczne * gala stotu polskiego
to wszystko sprawi, Ze poczujq Panstwo kazdym zmystem “karnawatowy zawrot glowy”
Tel. 022 739 78 71, Kostiomy nieoboewidzkewe www.baronpalac.pl.
0510 207 227 ul. Mszczonowska 75 B, 05- 830 Nadarzyn ~ hotelbaron@infol.pl
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_=" Nadarzynskie
~ & kryminalki

01.12.2006r.

¢ O godz. 6:50 Komisariat Po-
- licji w Nadarzynie zostal powia-
4 domiony o wlamaniu do mieszka-
nia w Starej Wsi, ktore miato miej-
sce w dniu 01.12.2006r. w godz. 00:30 — 6:30, w wyniku
czego z wnetrza domu skradziono kluczyki od samochodu
osobowego, ktory nastepnie ukradziono z terenu posesji.
¢ O godz. 18:30 KP w Nadarzynie zostat powiadomiony o
kradziezy paliwa, ze stacji paliw w Wolicy przez kieruja-
cego samochodem osobowym marki Opel Vectra.

¢ O godz. 21:30 Komisariat Policji w Nadarzynie zostat
powiadomiony o tym, ze ok. godz. 20:00 w Nadarzynie
przy ul. Blonskiej nieznani sprawcy wykorzystujac chwi-
lowa nicuwagg kierowcy zajetego wymiang uszkodzonego
kota, z wnetrza samochodu osobowego marki Citroen do-
konali kradziezy saszetki z dokumentami oraz pieni¢dzmi.
02.12.2006r.

¢ O godz. 1:30 KP w Nadarzynie zostat powiadomiony o
naruszeniu nietykalnos$ci cielesnej, ktéra miata miejsce na
stacji paliw w Urzucie.

¢ O godz. 14:00 Komisariat Policji w Nadarzynie zostal
powiadomiony o kradziezy paliwa, ktora miata miejsce na
stacji paliw w Wolicy o godz. 13:15 przez kierowce samo-
chodu osobowego marki BMW.

03.12.2006r.

¢ O godz. 4:20 policjanci SRD KPP Pruszkow w Wolicy
przy al. Katowickiej dokonali zatrzymania nietrzezwego
kierowcy poruszajacego si¢ samochodem osobowym mar-
ki Mazda.

Bank Spoldzielczy

w Nadarzynie ]
Plac Ksigcia J. Poniatowskiego 5 A

)
'L

\?
tel. (0-22) 729 81 24, 729 83 69, N
tel./ fax 729 83 69

czynny od poniedziatku do piatku
w godz. 8°-16 (kasa: 8°-15%)
soboty w godz. 8%°-14% (kasa: 8-13%)
OFERUJE.
¢  kredyty na dziatalno$¢ gospodarcza;
kredyty konsumpcyjne w tym rowniez okolicznosciowe;

<

04.12.2006r.

¢ O godz. 1:40 w Kajetanach przy ul. Brzozowej funkcjona-
riusze KP Nadarzyn dokonali zatrzymania nietrzezwego kie-
rowcy poruszajacego si¢ samochodem osobowym marki Opel.
¢ O godz. 17:00 KP w Nadarzynie zostal powiadomiony
przez obywatela Serbii o kradziezy z kieszeni kurtki pie-
ni¢dzy. Kradziez ta miata miejsce na terenie Centrum Han-
dlowego w Wolicy.

06.12.2006r.

¢ O godz. 9:00 Komisariat Policji w Nadarzynie zostat po-
wiadomiony o rozboju majacym miejsce w Starej Wsi, w
dniu 05.12.2006r. ok. godz. 10:00. Rozboju dokonato dwoch
mezezyzn i dwie kobiety narodowosci romskiej. Wynikiem
tego byla kradziez pieniedzy oraz srebrnych monet.
07.12.2006r.

¢ O godz. 21:00 w Nadarzynie przy P1. Poniatowskiego funk-
cjonariusze KP Nadarzyn dokonali zatrzymania me¢zczyzny
ukrywajacego si¢ przed wymiarem sprawiedliwosci.
08.12.2006 r.

¢ O godz. 18:15 w trakcie legitymowania megzczyzny funk-
cjonariusze KP Nadarzyn ujawnili telefon komdrkowy mar-
ki MOTOROLA poszukiwany jako utracony przez KP w
Lublinie.

10.12.2006 r.

¢ O godz. 20:30 w Nadarzynie przy ul. Blonskiej policjanci
KP Nadarzyn dokonali zatrzymania nietrzezwego kierowcy
poruszajacego si¢ samochodem osobowym marki Polonez.
11.12.2006 r.

¢ O godz. 8:30 funkcjonariusze SRD KPP Pruszkéw do-
konali zatrzymania sprawcy wykroczenia drogowego —
przekroczenie dopuszczalnej predkosci, ktory zniewazyt in-
terweniujacych policjantow.

¢ O godz. 18:15 w Warszawie przy ul. Zaciszanskiej poli-
cjanci Zespotu Kryminalnego KP Nadarzyn dokonali za-

Oddzial Banku w Zabiej Woli
tel. (0-46) 857 86 93, tel./fax 857 82 23
czynny od poniedziatku do piatku

w godz: 7°-15* (kasa: 7*-15%)

soboty w godz. 8%-13%

¢ preferencyjne kredyty inwestycyjne i obrotowe dla rig 4

nikow;

¢ prowadzenie rachunkéw vistg rachunkow ezczed-
nosciowo - rozliczeniowych i lokat terminowych o r6z-
nych okresach oszczgdzania;

¢ prowadzenie rachuik biezacych podmiotow gospo-
darczych i 0sOb prawnych oraz dokonywanie rozliczen;

¢ przyjmowanie wplat za gaz, energi¢ elektryczna, tele-
fon, ubezpieczenia, ZUKRUS, podatki i optaty na
rzecz innych bankow;

Najnizsze prowizje od wptat!!!

Zapraszamy!
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trzymania dwoch me¢zczyzn podejrzewanych o dokonanie
kradziezy czg$ci samochodowych z firmy w Kajetanach.
12.12.2006 r.

¢ O godz. 12:10 Komisariat Policji w Nadarzynie zostat
powiadomiony o kradziezy z terenu budowy domu jedno-
rodzinnego w Woli Krakowianskiej, ktora miata miejsce w
okresie 08 — 12.12.2006r. w godz. 17:00 — 9:00. Skradzio-
nych zostato 80 sztuk podpor stropowych ocynkowanych.
13.12.2006 r.

¢ O godz. 11:05 KP w Nadarzynie zostal powiadomiony o
kradziezy kabla telefonicznego napowietrznego o tacznej
dhugosci 570 mb. Zdarzenie to miato miejsce w Parolach
oraz w Walendowie, w okresie 09 — 12.12.2006r.

¢ O godz. 17:30 KP w Nadarzynie zostal powiadomiony o
kradziezy majacej miejsce na terenie Centrum Handlowego
w Wolicy, w godz. 7:40 — 16:40. Skradziono dwie przednie
lampy zespolone z samochodu osobowego marki Volvo.
14.12.2006 r.

¢ O godz. 16:00 w Nadarzynie przy Pl. Poniatowskiego
policjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania mezczyzny
podejrzewanego o dokonanie uszkodzenia ciata.
15.12.2006 r.

¢ O godz. 8:05 funkcjonariusze KP Nadarzyn przy ul. Si-
tarskich dokonali zatrzymania nietrzezwej kierujacej poru-
szajacej si¢ samochodem osobowym marki Fiat.
16.12.2006 r.

¢ O godz. 9:10 KP zostal powiadomiony o tym, ze na tere-
nie Centrum Handlowego w Wolicy dwoje nieznanych
sprawcow dokonato uszkodzenia ciata. W toku podjetych
czynnosci policjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania
dwoch obywatelek Wietnamu. Zatrzymane kobiety przeby-
waty na terenie Polski nielegalnie.

17.12.2006 r.

¢ O godz. 22:10 w Mtochowie przy ul. Mazowieckiej poli-
cjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania nietrzezwego kie-
rowcy poruszajacego si¢ samochodem osobowym marki Fiat.
18.12.2006r.

¢ O godz. 11:20 KP w Nadarzynie zostat powiadomiony

Dyzury dzielnicowych w lutym 2007 r.

o kradziezy 385 mb kabla kanatlowego, majacej miejsce
w nocy 15.12.2006r. oraz 18.12.2006r. - w Nadarzynie
przy ul. Blonskie;j.

19.12.2006r.

¢ O godz. 12:10 KP w Nadarzynie zostat powiadomiony
o kradziezy majacej miejsce w dniu 30.11.2006r. w Mto-
chowie, na terenie firmy. Skradziono art. komputerowe,
plyty CD, filmy oraz gry komputerowe.

21.12.2006r.

¢ O godz. 12:15 w Wolicy na terenie CH Maximus poli-
cjanci KP Nadarzyn zatrzymali obywatelkg Czeczenii - po-
dejrzewana o kradziez kozucha meskiego.

22.12.2006r.

¢ O godz. 16:05 w Kajetanach przy ul. Brzozowej funk-
cjonariusze KP w Nadarzynie zatrzymali nietrzezwego kie-
rowce samochodu BMW.

26.12.2006r.

¢ O godz. 12:55 KP w Nadarzynie zostat powiadomiony
o kradziezy, z terenu budowy domu jednorodzinnego, czte-
rech okien dachowych (w tym dwoch kompletnych z rama),
w okresie 22-26.12.2006r.

28.12.2006r.

¢ O godz. 11:20 w Mlochowie przy al. Katowickiej poli-
cjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania poszukiwanego
mezczyzny.

W zwiqzku ze zmiang struktury Komisariatu Policji w
Nadarzynie ulegly zmianie rejony dzielnicowych, ktore w
chwili obecnej przedstawiajq sie w sposéb nastepujqcy:
st. sierz. Mariusz Michalowski — Nadarzyn, NSM.
sier;. Waldemar Tymoszuk — Stara Wies, Urzut, Mtochow,
Rozalin, Kostowiec, Bieliny, Krakowiany, Wola Krakowian-
ska, Parole.
sieri. Marcin Dqbski — Strzeniowka, Wolica, Walendow,
Paszkow, Kajetany, Szamoty, Rusiec.

Komendant KP Nadarzyn
kom. Adam Piskorz

ip. £ DZIELNICOWY i PUNKT KONSULTACYJNY DATA i GODZINA :

! d ierz i ; o ; H 0 o

o s T s pocy wharynd 02071 T8

t, i sierz. Waldemar Tymoszuk Swietlica w Urzucie i 06.02.2007r.i 167-18"

| < | tel. 0600997 483 Remiza OSP w Miochowie | 20.02.2007r.| 16°%-18° |

3 i sierz. Marcin Dqbski Swietlica w Walendowie ! 08.02.2007r.} 16-18"
" tel. 0 600 997 468 Szkota Podstawowa w Ruscu 23.02.2007r. 16°-18°

FLJ%IH‘I‘ERPET

5 e rAn s tprindnag - iny awe Ti%

Borprzewodowa sied w Gminle Nadarzyn | okolicach

INTERNET

staly = niglimitowany = bezprzewodowy

TwWOJ LEPSZY DOSTEP DO INTERNETU

wiww, kajetany.net
tel. 0 22 853 &7 53
0 504 804 804

R et
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@Waine telefony @

Policja 997
Komisariat Nadarzyn: 22729 81 77
Komenda Pow. Pruszkow: 22 758 60 81 (do 85)
Straz Pozarna 998
Pruszkow 22 758 62 52;
22 758 77 01
OSP Nadarzyn 22 729 81 83
OSP Miochow 2272991 99
Pogotowie gazowe 992
Gazownia Warsz. O/Pruszkow 22 758 85 46
Pogotowie Ratunkowe 999
Pruszkow 22 758 67 14;
22 758 81 86
Osrodki Zdrowia:
Nadarzyn 22 729 81 28
Mtochow 22 729 91 46

Miedzynarodowe Centrum Shuchu i Mowy w Kajetanach
(ul. Mokra 17; 05-830 Nadarzyn) 22 356 03 01 (03)

Urzad Gminy Nadarzyn

Sekretariat 22729 81 85 w. 101
Fax 227298175
Biuro Rady Gminy 22 729 81 94
Urzad Stanu Cywilnego 22729 89 17
Dowody osobiste 22729 89 14
Zaklad Uslug Komunalnych 22 739 42 00
Starostwo Powiatowe
Sekretariat 22 738 14 00
Fax 22 728 92 47
Nadarzynski O$rodek Kultury 22 729 89 15;
2273973 12
Gminny OSrodek Sportu 227397170
Hala Widowiskowo-Sportowa 22 739 90 18
Gminny Osrodek Pomocy
Spolecznej 22 729 81 73;
2273973 20

Gminne Ognisko Dziecigco-Mlodziezowe “Tecza”
w Nadarzynie 2273973 11

Zaklad Uslug Komunalnych
w Nadarzynie
ul. Graniczna 4; 05-830 Nadarzyn; tel. 022 739 42 00

Zgloszenia awarii:

w godzinach pracy od pon. do pt.: 8.00-16.00 pod nr.
tel. 022 739 42 00;

awarie wodociagowe - zgloszenia cata dobg pod nr tel.
022 729 84 30; 0 500 773 155;

awarie kanalizacji sanitarnej - zgloszenia cata dobg pod
nr tel. 022 729 83 20

odsniezanie drég gminnych - zgloszenia cata dobe pod
nr tel. 022 729 83 20 lub 0 510 374 773

Kasa ZUK czynna pon.-pt.: 9.00-15.00
Nr konta: Bank Spétdzielczy w Nadarzynie
39 8017 0002 7977 2000 0001

Filia Gminnego Ogniska “Tecza w Mlochowie

22 729 90 47
Gimnazjum 22 739 96 90; 22 739 98 16
SP Kostowiec 22 729 91 69
SP Mlochéw 22 729 91 40
SP Nadarzyn 22 729 81 66
SP Rusiec 22 729 81 97
SP Wola Krakowianska 22 729 91 81
Przedszkole w Mlochowie 22729 90 19
Przedszkole w Nadarzynie 227298170
Przedszkole w Wolicy 22 729 81 65
Przedszkole “Maluch” 22 739 76 95
Przedszkole “W zielonym domku” 22 739 90 67

Szkoly Fundacji Kultury Informatycznej:
Policealne Studium Informatyczne 22 729 92 81
Wyzsza Szkola 22729 92 82
Placowka Niepubliczna Doskonalenia Nauczycieli o
zasiegu ogoélnokrajowym Oficyny Informatycznej

2272992 82
Biblioteka w Nadarzynie 2272989 13
Biblioteka w Mlochowie 22729 90 09
BS Nadarzyn 22 729 81 24
Urzedy Pocztowe:
05-830 Nadarzyn 22729 81 11
05-831 Mtochow 22729 91 48
Apteki:
ul. Btonska 6 B 22 729 88 31
ul. Sitarskich 1 22729 81 78
Kantor (Centrum Mody): 22 739 57 25
Parafie:
pw Sw. Klemensa w Nadarzynie 22 729 83 40

pw Sw. Michata Archaniota w Mlochowie

22729 92 40
pw N.M.P. Wspomozenia Wiernych w Kostowcu

22 729 94 85
Specjalny OSrodek Szkolno-Wychowawczy
Zgromadzenia Siostr Franciszkanek Rodziny Maryi
w Kostowcu 22729 91 67

Urzad Gminy Nadarzyn

Urzad Gminy Nadarzyn funkcjonuje w godzinach:
9%-17% w poniedziatki oraz 8*-16" w pozostate dni
tygodnia (z wyjatkiem sobot). Interesanci w referatach
przyjmowani sa w poniedziatki, $rody i piatki.

W sprawach skarg i wnioskow
Wojt Gminy Nadarzyn przyjmuje interesantow w:
poniedziatki (w godz.: 10.00-17.00)
piatki (w godz. 10.00-15.00)
po wezesniejszym telefonicznym umowieniu sig.
Sekretariat: +48 22 729 81 85 wew. 101, 221

gmina@nadarzyn.pl
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Klem

Szczes¢ Boze w nowym 2007 roku!!!

Parafia Rzymskokatolicka
w Nadarzynie

tynski

Zgodnie z obietnicq w tym numerze druga czes¢ prezentu Bozonarodzeniowego, czyli streszczenie wykltadow z okazji
Dni Klementynskich przygotowane przez pana Piotra Wasiewicza, naszego parafianina.

Chcialbym rowniez przypomnieé, ze styczen to czas odwiedzin duszpasterskich. Ksiqdz chce spotyka¢ sie z parafiana-
mi nie tylko na Mszy Swietej i w konfesjonale, ale réwniez za spotkaniami w domach, szczegdlnie wtedy, kiedy nie ma nas
w kosciele. Ksieza chodzq, odwiedzajq, stojq pod drzwiami, pukajq. Jednak czesto domy sq zamkniete. Czy symbolizuje to

zamkniete serca...

Szezegolowy plan koledy podawany jest w kazdq niedziele podczas ogloszen, mozna réwniez umowic sie indywidualnie.

Wyklad II: Jezyk i kultura Zydow.

Prof. Roman Marcinkowski z Uniwersytetu Warszawskiego.

Zydzi uzywali dwoch jezykéw: hebrajskiego (starozytny
jezyk semicki) i jidysz (jezyk powstaly ok. X wieku n.e., z
rodziny jezykow germanskich, ale uzywajacy hebrajskiego
alfabetu) Jezyk hebrajski byt przez dtugi czas jezykiem mar-
twym — Zydzi postugiwali si¢ nim tylko w liturgii, odrodzit
si¢ po powstaniu Panstwa Izrael na poczatku XX wieku. W
obu jezykach obowiazuje zapis od prawej do lewej strony.

Jidysz zawiera zapyczenia z wielu jezykow, takze z pol-
skiego, ale i polski zawiera zapozyczenia z hebrajskiego za
posrednictwem jidysz. Na przyktad stowo ,trefny” jest ta-
kim zapozyczeniem, znaczy po prostu ,,niekoszerny”. Inne
stowa, ktore trafity do polskiego z hebrajskiego za posred-
nictwem jidysz to np. plajta, belfer, bachor, ferajna, kapcan,
machlojka, mamona.

Bardzo ciekawe jest, jak w jidysz brzmi stowo ,,Polska”.
Zydzi uzywali dwéch okreslen: Po-lin - znaczy ,,tu odpocz-
nij”, albo Po-lan-ya - znaczy ,,tu odpoczywat Bog”. Sa one
wymownym $wiadectwem historii Zydéw w Polsce, ktorzy
przesladowani w innych krajach, tutaj znalezli bezpieczne
schronienie.

Kalendarz zydowski jest oparty na fazach ksigzyca, mie-
sigc ma 28-29 dni, rok ma 12 miesigcy, a co kilka lat dla
wyrownania pory roku konieczne jest dodanie calego prze-
stepnego miesiaca! Dlatego data Wielkiej Nocy, ktora opar-
ta jest na zydowskim kalendarzu, tak bardzo ,,skacze” po
naszym kalendarzu.

Kultura zydowska jest bardzo mocno zwiazana z Biblia (Tora).
Roézne obyczaje maja odniesienie do Bibliinajpierw byly zapa-
migtywane w tradycji ustnej, a nastgpnie spisywane jako komen-
tarze do Tory. Wyktad zawierat szerokie omowienie obyczajow i
tradycji zydowskich, tutaj podajemy parg przyktadow:

- Prawo niescigtego naroznika — kazde pole uprawne w
czasie zniw musiato mie¢ pozostawiony niescigty naroznik,

Do zobaczenia w Waszych domach

aby zrywajac ktosy mogli pozywi¢ si¢ wedrowcy i biedacy.

- Prawo lewiratu — po bezpotomnej $mierci starszego bra-
ta mtodszy brat mial obowiazek poja¢ wdowe za zong. Jeze-
li pézniej urodzito si¢ dziecko, byto ono prawnie uznawane
za dziecko niezyjacego brata i dziedziczyto jego majatek.

- Prawo roku szabatowego — cda? nastgpowato obo-
wiazkowe darowanie dlugdéw (ale oczywiscie z czasem zna-
leziono sposoby na obejscie tego niewygodnego dla bankie-
row prawal).

Wyklad III: Ojczyzna Jana Pawla II.

Ks. Prof. Romuald Weksler — Waszkinel z Katolickiego Uni-

wersytetu Lubelskiego.

Ksiadz Profesor Romuald Weksler — Waszkinel mowit o
nauczaniu Jana Pawla II, o wizji Polski i Ojczyzny w tym
nauczaniu. Ojczyzng Jana Pawta II jest Polska jako szeroko
rozumiana wspolnota ludzi — wspélnota wszystkich obywa-
teli Rzeczypospolite;j.

A dzieje Rzeczypospolitej sa dziejami wspotzycia roz-
nych narodow i wspotzamieszkiwania ludzi wyznajacych
roézne religie. W czasach Jagiellonskich oprécz Polakow
mieszkali tu Litwini, Rusini, Kozacy, Tatarzy, wyznawcy pra-
wosltawia, islamu, judaizmu, pézniej takze protestanci.

Szczegbdlne miejsce w ojczyznie Jana Pawta Il zajmuja
Zydzi. Papiez wspominat o nich wielokrotnie. Pierwsza osoba
zaproszong przez Jana Pawta II na prywatna audiencje byt
dtugoletni zydowski przyjaciel z Wadowic — Waldemar Kru-
ger. Jan Pawet II byl pierwszym papiezem, ktory przekro-
czyt progi synagogi i pierwszym, ktéry modlit sig przy Scia-
nie Placzu w Jerozolimie.

Jan Pawel II konsekwentnie nauczat, ze wrogo$¢ wobec
Zydow i wobec religii zydowskiej jest nie do zaakceptowania z
punktu widzenia wiary chrzescijanskiej. Powinnismy zapamig-
ta¢ Jego stowa, ze ,,antysemityzm jest grzechem: nie ma zadne-
go usprawiedliwienia i zastuguje na bezwzgledne potepienie”.

Internet:http://parafia.nadarzyniaggfo, e-mail: parafia@nadarzyniadgfo

RedagujeAdam Stowik.
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rerecenzje, nowosci wydawnicze...

Biblioteka Publiczna Gminy Nadarzyn
PROPONUJE

ConeN L.: ,,KSIEGA TESK- Szwaia M.: ,,POWTORKA Z
LEDNARD COHEN NOTY.” Ksiajka zawierya M(?RDERSTWA.” To.krymina.},
: wszystkie elementy, kto- ktorego wartka akcja toczy si¢
re sprawity, ze fascynuja- w $rodowisku telewizyjnym i
ca tworczo$¢ Cohena zdo- gdzie spotykaja si¢ postaci z
byla $§wiatowy rozgtos. wszystkich wydanych dotad
Koontz D.: ,,PrZEPO- ksiazek Moniki Szwai.
WIEDNIA”. Ksiazka ta to BOCLER M.: ,,BOSKA $MIERC
bestseller, z pogranicza we Franci.” Swietnie napi-
thrillera i psychologicznej sana lektura, trzymajaca w
powiesci grozy — dresz- napigciu, a takze rodzaj prze-
czowiec, w ktorym czytel-
nik odnajdzie co$ z Cobe-
na i co$ z Archiwum X.
ADLER E.: ”PODROZ NA
& Capr1”. Autorka w swej
powiesci snuje sensacyj- | s wodnika po Francji,
na intryge i romantyczny ll BockLER zwlaszcza, ze wyposazona
watek, oczarowujac | [ Sryam= | zostata w aneks o winach i
urokami magicznych — ] =  kuchni francuskie;j.
zakatkow Swiata. ; " €]
SteEL D.: ,,JEJ KSIAZE- #-‘ FEs _I h q
CA WYSOKOSC.” Porywa- Ks 142604 ’ N EI ]_.
jaca, romantyczna histo- i heerkind G
ria wielkiego uczucia i 1:'-'1 it AIMAN
wielkiego dramatu. -
Conroy P.: ,,FATALNY
sEzoN.” To ksiazka opo- GamvaN N.:”RzEczy ULOTNE.”
wiadajaca o mitoséci do Autor tej ksiazki przedstawia
koszykowki, ale tez IEuE niezbadane terytoria pomigdzy
wspaniale napisana po- zyciem 1 $miercia, percepcja i

WOICIECH fr ULOTNE

EJROWS! ww

kach, o poszukiwaniu wtasnej toz- rzeczywistoscia, ciem-
samos$ci oraz swojego miejsca w ? nos$cia i $wiatlem.

- . .
Zﬂtﬂ Nnecz Swiecie. I CI:ZJR,OWSKI W.: ,,GRINGO
| WSROD DZIKICH PLE-
el

wie$¢ o mtodych lu- TEEL
dziach i przyjazniach,
i)

ktore ich tacza, o poraz-
Lagamns Bice >

Ricke L.: ,,ZATANCZ ZE MNA.” Po

£€ TN Q ponad dziesigciu latach spedzonych a0 MION.”
w Nowym Jorku Jane wraca na wy- i ﬂ Jest to interesujaca ksiaz-
spg, by pomdc swej siostrze w opie- rd ka przygodowa i podroz-
ce nad schorowana matka. Ale nie - i e nicza. Madra, a jedno-
tylko dlatego decyduje si¢ powro- Jlﬂnﬁn czesnie petna humoru. To

ci¢ w rodzinne strony: tutaj przed

q'lllﬂﬂ-l PLEM' takze album niezwyktych
laty wydata na $wiat corke, ktora

fotografii z wypraw w
najdziksze rejony swiata.

Ewa Marjanska - Dyrektor Biblioteki

Biblioteka Publiczna w Nadarzynie
Pl. Poniatowskieg 42 (tel. 022 729 89 13) czynna: pn., wt., $r., pt. - 12°-19%; czw. - 8%0-15%
Filia w Mlochowie
ul. Zrédlana 1 (tel. 022 729 90 09) czynna: pn. - 9°-14%; wt., czw. - 13%°-19% (§rody i piatki - nieczynna)
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Kultura

‘ Nadarzynski

¢ Osrodek
Kultury

Plac Poniatowskiego 42
tel. 22 729 89 15, e-mail: nok@nok.pl
www.nok.pl

Proponujemy...

14 stycznia 2007 r. XV final WOSP

Sztab Nadarzyn zaprasza do Nadarzynskiego Osrod-
ka Kultury przy pl. Poniatowskiego 42 w Nadarzynie
na XV Final Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy 14
stycznia 2007 r.

Zbieramy pieniadze drugi raz na sprzet dla ratowa-
nia dzieci poszkodowanych w wypadkach, w tym na
nauke udzielania pierwszej pomocy.

Nasi wolontariusze kwestowa¢ beda w Nadarzynie w
poblizu Kosciota §w. Klemensa po Mszy $w. o godz. 8.00,
9.00, 10.30, 12.00, 17.00 oraz w Kostowcu, Mtochowie, a
takze w Maximusie i Centrum Mody.

Program imprez:

12.30 - Przedstawienie dla dzieci z cyklu Teatrzyk w

walizce p.t.: ,Dziadek do orzechow” - Teatr Wariacja.

Przerwa

15.00 -Wystep zespoléw tanecznych NOK.

15.30 - Solo na gitarze elektrycznej.

15.45 -Dziecigcy Zespol Wokalno-Taneczny ,,f.adne

kwiatki” z OSrodka Kultury w Lesznowoli.

16.15 -Happy School — dzieci zaspiewaja koledy w jez.

angielskim.

16.30 - Koncert Hip-Hop.

17.00 -,,Wesole zycie emeryta” — program kabaretowy

w wykonaniu zespolu seniorek ,,Karierowiczki”.

17.30 Koncert Gminnej Orkiestry Detej OSP Nadarzyn.
Podczas koncertu odbedzie si¢ licytacja darow przekaza-

nych na cel ratowania dzieci poszkodowanych w wypadkach.

20.00 -Swiatelko do nieba (rynek w Nadarzynie).

Ponadto:
Loteria, Kacik zdrowia: Pomiar ci$nienia, Badanie stuchu;
Domowe wypieki, kawa i herbata za symboliczny grosz
Serdecznie zapraszamy!

Pdtkolonie w NOK

Od 22 stycznia przyjmujemy zapisy dzieci nalodo-
nie. Koszt - 40¢ 1 tydzier. Przewidzianesdwa wyjazdy
w tygodniu i wiele innych atrakcji.

Rubryke KULTURA opracowuje
Kamila Michalska - Dyrektor NOK

Sport

Twoj wlasny program

Sprawnosciowy

Istnieja dwa typy wytrzymatosci fizycznej: kondycyjna
oraz migs$ni. Obecnie koncentrujg si¢ na wytrzymatos¢ kon-
dycyjnej. Kondycja jest podstawa i kluczem do poprawy
sprawnosci fizycznej i samopoczucia. Istnieje kilka sposo-
boéw uprawiania ¢wiczen kondycyjnych, a pod wzgledem
popularnosci na czoto wysungly si¢ kolarstwo, ptywanie i
bieganie. Jezeli zdecydujesz si¢ na bieganie, a nie masz na
razie do$¢ sity, zacznij od marszu. Jezeli masz niski po-
ziom sprawnosci i nie zrealizujesz programu marszu, mo-
zesz nie poradzi¢ sobie z programem biegania. Programy
biegania i jazdy na rowerze sg tak utozone, by mozna je
dowolnie taczy¢ i stosowaé zamiennie. Mozesz tez prze-
plata¢ bieganie z aerobikiem na sali, skakanie na skakance,
wiostowanie lub ¢wiczenia na Sciezce zdrowia, w zalezno-
$ci od osobistych upodoban.

Glowna zaleta ¢wiczen kondycyjnych jest to, ze popra-
wiaja wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego i koordy-
nacj¢ jego pracy z dziataniem uktadu oddechowego. Tre-
ning kondycyjny przyspiesza przemiang materii, jesli wigc
bedziesz odzywiac sig¢ zdrowo, za jego sprawa skutecznie i
bezpiecznie mozesz pozby¢ si¢ nadmiaru thuszezu. Dzigki
¢wiczeniom kondycyjnym cztowiek zaczyna czué si¢ na-

prawde dobrze, cho¢ tak samo jak kazda inna forma aktyw-
nosci fizycznej czy poprawienia figury ¢wiczenia kondy-
cyjne to zmudna praca, przynoszaca efekty o wiele wolniej
niz by$smy chcieli.
WYTRZYMALOSC * Marsz

Marsz, czyli szybkie, aktywne chodzenie jest niedoce-
niang forma ¢wiczen kondycyjnych. Tymczasem jest to dobre
¢wiczenie dla kazdego, a szczegodlnie dla osob, ktorym biega-
nie sprawia klopoty 1 Zle znosza treningi, przy ktorych naste-
puje gwaltowne uderzenie stop o podloze, a takze dla wszyst-
kich rozpoczynajacych budowanie swojej sprawnosci.

Chodzaie nic nie kostmje i tatwo mozna je wlaczy¢
do statego rozktadu dnia. Na dodatek chod mato obciaza
stawy i mig$nie, dzigki czemu nie powoduje kontuzji tak
fatwo, jak na przyklad bieganie. Pamigtaj jednak, ze kazda
aktywno$¢ fizyczna taczy si¢ z pewnym ryzykiem. Utdz
sobie jedna lub kilka tras o dlugosci od 5 do 10 km i staraj
si¢ chodzi¢ 3-4 razy w tygodniu, za kazdym razem powigk-
szajac dystans lub polepszajac czas. Wlozony wysitek de-
cyduje o szybkosci postepow.

WYTRZYMALOSC * Bieg i trucht
Zaréwno bieganie, jak i jegpowolniejsza odmiana —

trucht, sa idealna forma poprawienia sprawnosci. Nie spra-
wiaja klopotu, nic nie kosztuja, mozna je dostosowac do
potrzeb kazdego z nas, daja duza satysfakcj¢ 1 pod wielo-
ma wzgledami poprawiaja samopoczucie. Kazdy kto jest
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troche sprawny moze biegac. Nie trzeba do tego ani spe-
cjalnego przygotowania, ani zadnego specjalnego miejsca,
dlatego tak tatwo dostosowac je do dowolnego planu tygo-
dnia. Poniewaz bieganie stato si¢ bardzo popularne, w wie-
lu miastach w Polsce istnieja kluby, dzigki ktorym tatwo
mozna sobie znalez¢ towarzystwo do wspolnego biegania.

Bieganie zwigksza sil¢ nog i prowadzi do poprawy dzia-
fania uktadu krwionosnego i oddechowego. Przyspiesza
takze przemiang materii, zarowno w czasie samego biega-
nia, jak i po nim (nawet do o$miu godzin), dzigki czemu
latwiej spali¢ zbedne kalorie.

Z biegania mozna czerpa¢ ogromng satysfakcje. Biegacze
dhugodystansowi do$wiadczaja uczucia euforii, ktore praw-
dopodobnie jest wywotane przez stymulacje wydzielania en-
dorfiny, substancji chemicznej wytwarzane]j przez organizm,
a ktorej dziatanie przypomina dziatanie morfiny. Nawet jesli
nigdy nie osiagniesz tak dhugiego dystansu, by nastapita owa
euforia, zobaczysz, ze dzigki bieganiu czlowiek czuje zado-
wolenie i lepiej znosi stresy dnia codziennego.

Prawdopodobienstwo kontuzji zmniejsza si¢ znacznie,
gdy biegamy zachowujac prawidlowa postawg. Trzymaj sig
wigc prosto, nie garb sig, staraj si¢ wypiac piersi, dzigki cze-
mu przepona bedzie mogta swobodnie pracowac. Wciagnij
brzuch, rozluznij ramiona, trzymaj glowe prosto. Zegnij tok-
cie, nadgarstki powinny znajdowac si¢ nieco ponizej tokci,
palce lekko przykurczone. Rgce powinny nieco odstawac od
tutowia, zeby mozna bylo porusza¢ nimi bez trudu.

Kiedy biegniesz, stawaj najpierw na pigcie, potem na
palcach, ktore powinny usitowaé jakby wbic si¢ w podto-
ze. Przy kazdym kroku odpychaj si¢ od ziemi palcami. Za-
cznij od malych kroczkow, potem metoda prob i bigdow
staraj si¢ dobra¢ ich dlugos¢ do tego, co bedzie dla Ciebie
naturalne. Wysoko podno$ kolana. Oddychaj regularnie,
silnie wydychaj powietrze. Powiniene$ spokojnie moc roz-
mawiac z osoba, ktora Ci towarzyszy. Sprawdzaj, czy wkia-
dasz w to zajgcie optymalny wysitek.

Niezbedne sa dobre buty. Wybierajac je patrz, by miaty
szeroka podeszwe migkka z tytu, stabilnie trzymaty stopg i
kostke. Ubierz si¢ stosownie do pogody, a w nocy zal6z
co$ jaskrawego i buty z paskami odblaskowymi.

Kiedy zaczniesz trening, mozesz czu¢, ze puchniesz lub

ze nie masz sity. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ciato musi si¢
przyzwyczai¢ do zwigkszonego wysitku. Trening co drugi
dzien i wiele ¢wiczen rozciagajacych pomoga przezwycig-
zy¢ te przejsciowe dolegliwosci.

WYTRZYMALOSC * Plywanie

Plywanie uwaza sig¢ czgsto za najlepsza dyscypling ogol-
norozwojowa. Przy plywaniu pracuja wszystkie wazniej-
sze grupy miesni, trenuje sig tez system przyswajania tlenu
przez migsnie. Woda rownowazy cigzar ciata, a kontakt z
nia nie daje wstrzasow, stawy nie sa wiec w wodzie obcia-
zone. Poniewaz niewielka jest mozliwos¢ kontuzji, ptywa-
nie wlaczone jest czgsto do programéw rehabilitacyjnych
dla 0s6b po urazach uktadu ruchowego.

Zasadnicza wada ptywania jest to, Ze wymaga matego
wysitku ze strony uktadu krazenia, a wigc nie wzmacnia go
tak szybko, jak pozostale dyscypliny. Mimo to, dla wielu
ludzi jest to tagodny, przystepny sposdb rozwinigcia spraw-
nosci serca i ptuc, zwlaszcza, ze ptywanie ¢wiczy migsnie
w o wiele petniejszy sposdb niz rower czy biegi.

WYTRZYMALOSC * Jazda na rowerze

Jazda na rowerzeyrabia migs$nie nog, a jednoczesnie
jest doskonata metoda na usprawnienie dzialania uktadu
krazenia. Poniewaz podczas pracy duzych migs$ni nog wy-
dzielajq si¢ duze ilosci kwasu mlekowego, uczysz sig tole-
rancji na nagromadzenie tej substancji. Jazda na rowerze
jest wigc tez dobrym ¢wiczeniem na wykorzystanie przez
migsnie ich wlasnego potencjatu chemicznego.

Wada tego sportu jest to, Ze nogi nie dzialaja pod natural-
nym obciazeniem wagi ciata, cho¢ z drugiej strony nie s tak
obciazone stawy, a wigc zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo
kontuzji. Ponadto jazda na rowerze nie ¢wiczy calego ciala.

Mozna tak ulozy¢ swoj wlasny program sprawnoscio-
wy, aby obejmowal wszystkie dyscypliny, ktére omoéwitem,
na przyktad:

Poniedzialek — jazda na rowerze (okoto 10 — 20 km).
Wtorek— wolne.
Sroda — bieg (trucht) okoto 10 — 15 km.
Czwartek— basen.
Piqtek — jazda na rowerze (okoto 15 — 25 km).
Sobota- bieg (trucht) okoto 10 — 15 km.
Jacek Nowocien

Organizacja zaje¢ w hali sportowej w Nadarzynie:

1. Zajecia aerobiku - 3 razy w tygodniu (poniedziatek, $roda, piatek) w godz. 19:00 - 20:00.
2. Korzystanie z sitowni - 5 razy w tygodniu (od poniedziatku do piatku) w godz. 8:00 - 22:30.
3. Korzystanie z sauny - 5 razy w tygodniu (od poniedziatku do piatku) w godz. 8:00 - 22:30.
4. Korzystanie z hali do gier zespotowych (siatkowka, koszykowka, pitka nozna) - 7 razy w tygodniu (do uzgodnienia).
5. Profesjonalny masaz - 2 razy w tygodniu ($roda, piatek) - godzina do uzgodnienia.
Serdecznie zapraszamy do korzystania z zaje¢ w nadarzynskiej hali sportowej
przy ul. Zoétwinskiej 41.
Zainteresowanych prosimy o kontakt z p. Bogdanem Malinowskim
pod numerem telefonu (022) 739 90 18 od poniedzialku do piatku.
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