Nr 30220

Marzec 2026

ISSN 1898-0813
gazeta bezptatna

GLOS BOCHENSKI
miesiecznik regionalny

www.glos24.pl

BOCHNIA - NOWY WISNICZ - ZEGOCINA « TRZCIANA - EAPANOW

DRWINIA - RZEZAWA

itos* .

BOCHENSKI

WIELKANOC BEZ PLASTIKU I BEZ KICZU

Jak udekorowacd
stot i dom tym,
CO JuZ mamy

Jak udekorowaé swiateczny stél, by byl inny niz zwykle? Jaki zaaranzowaé stél

na Wielkanoc i jakie dekoracje wielkanocne naprawde pasujg do naszego domu?

Odpowiedz wcale nie musi prowadzié¢ do sklepu. Czesto najciekawsze kompozycje

powstaja z tego, co juz mamy pod reka.

okresie przed$wigtecznym
sklepy doslownie zasypujg nas
»<Swigtecznymi dekoracjami”.

Pé6tki uginajg sie od gotowych stroikéw,
plastikowych figurek, blyszczacych zawie-
szek i 0zdéb w krzykliwych, czasem wrecz
neonowych kolorach.

Latwo ulec wrazeniu, ze bez nowych
zakupow nie da sie stworzyé wyjatko-
wego klimatu. A przeciez bardzo czesto
wszystko, co najladniejsze, mamy juz
w domu. I wlaénie dlatego moze by¢
ciekawsze — bo jest nasze, oswojone,
zwigzane z konkretnym wnetrzem, wspo-
mnieniem, sposobem Zycia.

To podejécie ma tez bardzo praktyczny
i ekologiczny wymiar. Zamiast kupowaé
kolejne sezonowe dekoracje, ktére za kilka
tygodni wyladuja w pudetku, a czesé
z nich po prostu w koszu, warto zajrzec

do wiasnych szaf, szuflad i pétek. Czasem
wystarczy wyciagnaé zapomniany obrus,
prosty szklany wazon, drewniang tace,
stary swiecznik, wiklinowy koszyk albo
ceramiczng miske, by zbudowac zupelnie
nowg aranzacje.

Wielkanoc ,,po swojemu”

Swiateczny stél nie musi wygladaé jak
gotowa ekspozycja z katalogu. Znacznie
lepiej, gdy wspélgra z resztg mieszkania
iz tym, jak naprawde urzadzony jest dom.
Bo wiekszosé wnetrz nie jest ,czystym
stylem”. W jednym mieszkaniu spotykaja
sie jasne meble, naturalne drewno, odzie-
dziczona porcelana, wspélczesna lampa,
miekkie tkaniny i kilka rzeczy kupionych
czasem z przypadku. I wlasnie to jest
najciekawsze.

Dlatego zamiast na sitle kopiowaé

gotowe aranzacje, mozna potraktowac
Swigteczne dekorowanie jak twércze
mieszanie inspiragji: troche scandi, troche
japandi, moze odrobina boho, nowoczesnej
prostoty albo bardziej surowych akcentéw.
Taki eklektyzm jest prawdziwszy, cieplej-
szy i po prostu blizszy codziennemu zyciu.

Warto tez daé sobie na to chwile przed
samymi $wietami. Nie zostawia¢ wszyst-
kiego na ostatni moment, tylko wczesniej
poeksperymentowaé. Przymierzy¢ inny
bieznik, przestawié swiecznik, spraw-
dzié, czy do bialej zastawy lepiej pasuja
bazie i zielone galazki brzozy, czy moze
hiacynty, zonkile, krokusy w doniczkach,
a moze owies albo rzezucha.
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Wielkanoc bez plastiku i bez kiczu. Jak udekorowac stét i dom tym, co juz mamy

» dokonczenie ze str. 1

przygotowanie do S$wiat.
W te oprawe warto wigczyé
takze dzieci. Nie wszystko
musi by¢ idealnie réwne
i jinstagramowe”.

Pisanki robione razem przy
stole, wycinanki zawieszone
w oknie, rysunki przypiete
do lodéwki, wlasnorecznie
ulozone kwiaty w wazonie
— to wlasnie takie elementy
nadajg wnetrzu autentycz-
nos¢é. Dzieki nim dom nie tylko
wyglada Swiatecznie, ale tez
naprawde zyje Swietami.

Jaki st6l na Wielkanoc
pasuje do jasnego,
spokojnego wnetrza?

Jesli dom jest jasny,
uporzgdkowany, pelen drewna,
prostych form i naturalnych
tkanin, bardzo dobrze odnaj-
dzie sie w klimacie scandi
albo japandi. To style, ktore
nie potrzebujg wielu ozdéb.
Ich silg jest umiar, lekkosé
i harmonia.

Wielkanocny st6l w takim
wnetrzu nie powinien byé
przeladowany, tylko spokojny,
Swiezy, oparty na kilku dobrze
dobranych detalach. Biala
zastawa Swietnie wyglada tu
na tle Inu, delikatnych bezy,
ztamanej bieli, szarosci czy
szalwiowej zieleni. Zamiast
mocnych kontrastéw lepiej
sprawdzajg sie subtelne
akcenty: bazie, galgzki brzozy,
drobne kompozycje z mchu,
owies w niskiej misie albo
hiacynty i krokusy w prostych
ostonkach.

W takim wnetrzu warto
mysleé o stole i jego otoczeniu
jako o jednej catosci. Jesli na
stole pojawia si¢ len i cera-
mika, podobna miekkos¢ moze
wrécié tez na krzestach, para-
pecie albo komodzie. Wtedy
Swigteczny klimat rozlewa
sie po domu naturalnie, bez
wrazenia, ze dekoracje zostaly
ydostawione” na chwile.

Trzy proste zmiany w tym
klimacie, to polozenie na stole
Inianego bieznik lub obrusu
w spokojnym kolorze, a obok
ustawienie prostego wazonu
z baziami albo brzozowymi
galgzkami. Warto wprowa-
dzié do wnetrza zywe, ale deli-
katne akcenty jak hiacynty,
krokusy, owies lub rzezuche
w ceramicznych naczyniach.
Pomys! mozna powtérzyé

przy stole, material lub kolor
w innym miejscu pokoju, na
przyklad w jasnych poszew-
kach, §wiecach albo dekoracji
na parapecie.

Jakie dekoracje
wielkanocne pasuja do
wnetrza z domowym
cieplem?

Boho daje wiecej luzu
i pozwala bawié sie warstwami,
fakturami oraz przedmio-
tami, ktére nie muszag do
siebie ,,pasowaé” w oczywisty
spos6b. Tu wielkanocny st6t
moze by¢ bardziej swobodny,
mniej formalny, cieplejszy.
Dobrze wygladaja natu-
ralne tkaniny, szklo o réznej
fakturze, ceramika z réznych
kompletow, koszyki, plecionki,
suszone dodatki i zywe rosliny.
W takim wydaniu $wieta nie
sg sterylne ani przesadnie
eleganckie — raczej przytulne,
rodzinne, troche artystyczne.

Boho szczegélnie dobrze
wspétgra z tym, co juz mamy
w domu. Mozna wykorzystaé
starg patere, kolorowe szklo,
doniczki, §wieczniki z réznych
kompletéw, recznie robione
ozdoby, a nawet dzieciece
dekoragje, jesli sg utrzymane
w podobnym klimacie kolory-
stycznym. Na stole sprawdza
sie zonkile, hiacynty, tuli-
pany, ale tez rzezucha, mech,
wydmuszki, bazie czy gatgzki
wlozone do nieregularnego
naczynia. Obok, w salonie lub
jadalni, mozna ustawié drugi
plan: rosliny, pled, lampion,
lekkg ozdobe na Scianie, kosz
z tekstyliami.

Jedng ze zmian moze by¢
zestawienie na stole réznych
faktur jak len, szklo, cera-
mika, wiklina i kilka drob-
nych naczyn zamiast jednej
duzej dekoracji. Mozna takze
dolozyé do wnetrza miekkie
dodatki, na przyklad pled na
krzesle, poduszki, pleciony
kosz albo lampion. Warto tez
pomysleé o tym, by wykorzy-
sta¢ rodzinne akcenty, jak
pisanki zrobione z dzieémi,
wycinanki, male rysunki albo

wlasnorecznie ulozone kwiaty.

Jak udekorowaé

st6l na Wielkanoc
w nowoczesnym wnetrzu?
W nowoczesnych wnetrzach
liczy sie przede wszystkim

spGjno$é. Nie trzeba wielu
elementéw, zeby osiggnagé
Swiezy efekt. Czesto wystar-
czy jeden mocniejszy akcent
i kilka dobrze dobranych
dodatkow. Jesli st6t ma wygla-
daé¢ $wigtecznie, ale nadal
nowoczesnie, warto postawié
na prostg forme i ograniczong
palete koloréw. Biala lub
kremowa zastawa moze zyskaé
zupelnie nowy charakter, gdy
pojawi sie obok niej gtadki
bieznik, klasyczny $wiecznik,
szklana misa — jedna deko-
racyjna forma posrodku stotu
i kilka starannie rozmieszczo-
nych akcentéw.

W takim stylu wazne jest,
by dekoracja nie koniczyla sie
na samym blacie. Jesli wybie-
ramy jeden kolor przewodni —
na przyklad oliwkowg zielen,
przydymiony réz, cieply bez
albo czerri — dobrze powt6-
rzy¢ go jeszcze w dwdch, trzech
miejscach.

Nie dostownie i nie nachal-
nie, ale subtelnie. W $wiecy,
grafice, wazonie, poduszce
czy serwetce. Dzigki temu cale
wnetrze wyglada jak przemy-
Slane, a nie przypadkowo
»przystrojone”.

Co polozyé na stole
wielkanocnym we
wnetrzu bardziej
surowym?

Styl industrialny nie musi
oznacza¢ chlodu. Przeciwnie
— na tle bardziej surowego
wnetrza wiosenne dekoracje
potrafiag wybrzmieé jeszcze
mocniej. Jesli w domu sg meta-
lowe elementy, ciemniejsze
drewno, betonowe lub ceglane
akcenty, czarne lampy i prost-
sze formy mebli, wielkanocny
st6l moze staé si¢ miejscem
ciekawego kontrastu. Z jednej
strony szklo, metal, grafit,
naturalne plétno, z drugiej
Swieza zieleni, zonkile, bazie,
rzezucha czy brzozowe galgzki.

W takim wnetrzu nie warto
udawaé rustykalnej sielanki,
jesli cala przestrzen jest
bardziej miejska i nowocze-
sna. Lepiej oprzec sie na tym,
co juz jest, i doda¢ do tego
kilka cieplejszych, sezonowych
akcentéw. Biala porcelana
na ciemniejszym tle, zieler
w prostym szkle, metalowy
$wiecznik, drewniana deska,
misa z owsem albo kilka
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Niech radosc
Zmartwychwstania
Panskiego napetnia serca
nadzieja, pokojem i sita
na kazdy dzien.

chota dolec—Lech

Cztonek Zarzadu
atopolskiego

Zdrowych 1 radosnych
SW1@t Wlelkanocny h'

WIELKA

doniczek z hiacyntami moga
stworzyé bardzo efektowna,
ale nadal sp6jng kompozycje.

Jak stworzy¢ dekoracje
wielkanocne z tego, co juz
mamy w domu?

Najciekawsze $wigteczne
aranzacje powstajg zwykle nie
wtedy, gdy kupujemy wszystko
od nowa, ale wtedy, gdy zaczy-
namy patrzeé na swéj dom
Swiezym okiem. Gdy wycia-
gamy z szaf rzeczy, ktére juz
mamy, zestawiamy je inaczej,
mieszamy style, prébujemy,
przymierzamy i zostawiamy
tylko to, co naprawde pasuje.
To nie musi byé idealne.
Wystarczy, ze bedzie spdjne,
cieple i prawdziwe.

Bo wlasnie w tym tkwi
najwiekszy urok $wigtecz-
nych przygotowari: w powol-
nym tworzeniu nastroju.
W szukaniu nowego miej-
sca dla starego wazonu.
W decyzji, czy na stole lepiej
wygladajg wysokie czy niskie
kwiaty. W dzieciecych pisan-
kach, w sadzeniu rzezuchy
i czekaniu az wykielkuje,
w wyprawie po bazie i galgzki
brzozy. To wszystko razem
sprawi, ze zamiast przedswig-
tecznej gorgczki zaczniemy
cieszy¢ sie na Swieta zanim
jeszcze przyjda. Bez goto-
wych sklepowych dekoracji,
w pieknym wnetrzu, ktére
bedzie naprawde ,nasze”
i w domu, ktéry naprawde
zyje Swietami.

Marzena Gitler, fot: Deposit-

photos | Zdjecie ilustracyjne

Zdrowych, spokapnych
i petnych nadziet Swigt
Wielkanocnych.
Niech Zmartwychwstaly
Chrystus napelni serca
radosctg, pokojem
i miloscig,

a wiosenna atmosfera
przyniesie wiele
optymizmu, sity
1 pigknych chwil
spedzonych w gronte
najblizszych.
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TRZCIANA

Otwarecie sali zabawy Bumerang

W Szkole Podstawowej w Leszczynie
uroczy$cie otwarto nowa sale zabaw
sBumerang”. Inwestycja o wartosci
2,5 mln zl ma shuzyé dzieciom i calym
rodzinom jako nowoczesna przestrzen
rekreacyjna.

Uroczystos$¢ rozpoczeta Dyrektor Szkoly
Podstawowej w Leszczynie, pani Anna Dzie-
dzic, ktéra serdecznie powitala wszystkich
przybylych. Wsréd gosci znalezli sie m.in. Radni
Gminy Trzciana na czele z Przewodniczaca
Rady Gminy panig Renatg Paruch, Dyrekto-
rzy Szkél z terenu Gminy Trzciana, Soltysi,
przedstawiciele Rady Rodzicw, Orkiestry Detej
i Ochotniczej Strazy Pozarnej w Leszczynie,
a takze pracownicy Urzedu Gminy w Trzcianie.

Po czesci powitalnej rozpoczely sie wystepy
artystyczne przygotowane przez dzieci. SWiQ-
towanie zainaugurowal tradycyjny krakowiak,
ktérego z zaangazowaniem zatarczyly przed-
szkolaki pod opieka pani Urszuli Szczepanik.
Nastepnie na scenie zaprezentowaly sie dwie
grupy cheerleaderek, prowadzone przez panig
Beate Pyrz, ktére zachwycily publicznosé

energig i barwnym ukladem choreograficznym.

W programie artystycznym znalazla sie takze
piosenka ,Marzenia si¢ spelniajg” Majki Jezow-
skiej, ktéra idealnie wpisala sie w charakter
tego wyjatkowego dnia. Ponadto dzieci przed-
stawily krétki skecz, a na koricu zostata wyko-
nana specjalnie przygotowana na te okazje
piosenka finalowa.

Po czesci artystycznej uczestnicy wydarzenia
udali sie do nowo powstalej sali zabaw, gdzie
odbyla sie czesé oficjalna uroczystosci. Proboszcz
parafii w Leszczynie ks. Stawomir Sosnowski
dokonat poswiecenia sali, a nastepnie nastgpit
symboliczny moment przeciecia wstegi, ktéry
oficjalnie otworzyl nowy obiekt.

Wartosé inwestycji to 2,5 mln zt. Srodki
pochodzily z Rzgdowego Funduszu Polski
Lad: Programu Inwestycji Strategicznych oraz
z budzetu gminy.

Otwarcie sali zabaw Bumerang bylo wyjat-
kowym wydarzeniem i z pewnoscig stanie si¢
miejscem pelnym radosci, zabawy i dzieciecych
us$miechéw. Nowa przestrzen bedzie takze
doskonalym miejscem do wspélnego spedzania
czasu i zabawy dla calych rodzin.

Nowa siedziba OSP i Centrum
Kultury w Trzcianie gotowa

Gminny Dzien Kobiet w Trzcianie

Zakorniczyla sie jedna z najwazniejszych
inwestycji w gminie Trzciana. Nowy budy-
nek Ochotniczej Strazy Pozarnej oraz
Centrum Kultury i Turystyki uzyskal
pozwolenie na uzytkowanie i jest juz
gotowy do pelnienia swoich funkcji.

Nowo wybudowany obiekt 1gczy funkcje
ratownicze, spoleczne i kulturalne. W budynku
znajduje sie nowoczesna remiza z czterema
garazami, centrum dowodzenia oraz zaplecze
socjalne dla strazakéw, obejmujgce m.in. szat-
nie, pralnie i suszarnie. Do dyspozycji miesz-
karic6w oddano takze Centrum Kultury i Tury-
styki z salg widowiskowg oraz pomieszczenia dla
lokalnych organizacji, w tym Stowarzyszenia
Kobiet Aktywnych. Calo$¢ zostala dostosowana

do potrzeb o0séb z niepelnosprawnosciami.

Inwestycja byta realizowana etapami i od
poczatku byta dlugo wyczekiwana przez miesz-
kancéw. Jak podkreslano wezesniej, obiekt ma
staé sie nowoczesnym i funkcjonalnym centrum
zycia spolecznego gminy, wzmacniajgc zar6wno
bezpieczenistwo, jak i rozwdj kulturalny regionu.

Laczny koszt zadania wyniést 9,2 mln zi
brutto, a $rodki pochodzity z Programu Inwe-
stycji Strategicznych. Budynek uzyskal wszyst-
kie wymagane decyzje, w tym pozwolenie na
uzytkowanie.

W odbiorze inwestycji uczestniczyli przed-
stawiciele samorzadu, wykonawcy oraz lokal-
nych instytucji i organizacji, w tym wdjt gminy
Cezary Stawarz, reprezentanci OSP oraz
Centrum Kultury i Turystyki.

W poniedzialek 9 marca w gminie
Trzciana odbyly sie uroczyste obchody
Gminnego Dnia Kobiet, zorganizowane
pod haslem ,Kobiety sa jak kwiaty, kazda
inna, kazda wyjatkowa”. Wydarzenie
bylo okazjg do wspodlnego swietowania,
integracji oraz wyrazenia wdziecznosci
wobec mieszkanek gminy.

Spotkanie uptyneto w serdecznej atmosferze,
a uczestniczki mogly liczy¢ na liczne atrakcje
oraz poczestunek. Organizatorzy podkreslali
znaczenie obecnosci kobiet w zyciu spotecznym,
dziekujgc za ich zaangazowanie, codzienng

prace oraz wklad w rozwdj gminy.

Szczegdlne podzigkowania skierowano do
Kola Gospodyri Wiejskich ,,Swarne Leszczy-
nianki”, ktére przygotowalo poczestunek oraz
aktywnie wlgczylo sie w organizacje wydarze-
nia. Doceniono réwniez zespét GIENSON, odpo-
wiedzialny za oprawe muzyczng uroczystosci.

Wéjt gminy Trzciana, Cezary Stawarz, zlozyl
wszystkim Paniom serdeczne zyczenia, podkre-
Slajgc ich niezastgpiong role w codziennym
zyciu. Gminny Dzieri Kobiet w Trzcianie byt
nie tylko okazjg do §wietowania, ale r6wniez
momentem refleksji nad rolg kobiet w zyciu
spolecznym, rodzinnym i zawodowym.

Podziekowania i zyczenia dla
soltysow z okazji ich §wieta

W Srode 11 marca w gminie Trzciana
obchodzono Dzien Soltysa. Byla to okazja
do wyrazenia wdziecznosci osobom
pelnigcym te funkcje za ich codzienna
prace, zaangazowanie oraz troske
0 rozwdj lokalnych spolecznosci.

Podczas spotkania podkreslono istotng role
soltys6w w funkcjonowaniu gminy. To oni na co
dzieni pozostajg najblizej mieszkancow, reaguja
na ich potrzeby oraz angazujg sie w dzialania
na rzecz swoich miejscowosci.

%

W6éjt gminy Trzciana, Cezary Stawarz,
podzigekowal soltysom za ich wklad w rozwdj
zar6wno poszczegélnych solectw, jak i calej
gminy. Wlodarz gminy skierowal do sottyséw
réwniez zyczenia z okazji ich §wieta.

Dzienr Soltysa to nie tylko symboliczne
Swieto, ale takze moment, w ktérym podkre-
sla sie znaczenie pracy os6b stojgcych na czele
sotectw. Ich dziatalnosé ma bezposredni wplyw
na jakos¢ zycia mieszkaricow oraz rozwdj lokal-
nych inicjatyw.
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Przebudowa drogi i budowa Sciezki
rowerowej w Leszczynie zakoniczona

Zakoniczono inwestycje drogowa w miej-
scowosci Leszczyna (gm. Trzciana),
obejmujaca przebudowe odcinka drogi,
budowe $ciezki rowerowej oraz wykona-
nie kanalizacji deszczowej. Laczny koszt
prac wyniésl blisko 1 mln zl.

Zakres inwestycji obejmowal przebudowe
drogi poprzez stabilizacje podioza cementem
oraz wykonanie nowej podbudowy kamiennej
i bitumicznej na odcinku od km 0+033 do 0+455.
W ramach zadania powstala takze Sciezka

rowerowa o dlugosci 160 metréw (km 0+220—
0+380) wraz z kanalizacjg deszczowa.

Dodatkowo wykonano nowg nawierzchnie
bitumiczng o szerokosci 6 metréw na odcinku
817 metréw (km 0+455-0+850), wraz z pobo-
czami i profilowaniem rowu.

Koszt inwestycji wyniést 999 049,54 zi,
z czego wklad Gminy Trzciana to 498 626,27 z1.
Zadanie realizowal Powiatowy Zarzad Drég
w Bochni, a wykonawcg bylo Przedsigbiorstwo
Robét Drogowo—Mostowych Sp. z 0.0. z siedzibg
w Jasle.

7 okazji Swiat Zmartwychwstania
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Miliony na rozwdj Gminy Rzezawa

Ponad 1,6 mIn z na modernizacje $§wietlicy
w Buczkowie oraz 230 tys. zl na remont
drogi w Bratucicach. Gmina Rzezawa
pozyskala kolejne $rodki zewnetrzne na
rozwdj infrastruktury i poprawe jakosci
zycia mieszkancow.

Gmina Rzezawa otrzymala ponad 1,6 min zt
dofinansowania z programu Fundusze Europej-
skie dla Malopolski 20212027 na kompleksowg
modernizacje §wietlicy wiejskiej w Buczkowie.
W ramach inwestycji gruntownie przebudo-
wane zostang wszystkie pomieszczenia oraz
instalacje w budynku.

Zakres prac obejmuje rowniez budowe nowej
klatki schodowej oraz zagospodarowanie terenu
wokot obiektu. Waznym elementem projektu
bedzie dostosowanie $wietlicy do potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami.

Obiekt zostanie takze wyposazony w nowo-
czesny sprzet, w tym kamery i mikrofony do
prowadzenia spotkan online, monitor interak-
tywny, projektor multimedialny z ekranem oraz
kino plenerowe. Dodatkowo wdrozona zostanie
aplikacja umozliwiajgca rezerwacje ksigzek
online, co wprowadzi nowe, cyfrowe rozwigzania
do funkcjonowania §wietlicy.

Szacunkowa wartosé calej inwestycji prze-
kracza 2 mln zl. Po zakoniczeniu prac swie-
tlica ma pelnié funkcje nowoczesnego centrum
zycia spolecznego, w ktérym organizowane
beda spotkania, warsztaty, zajecia dla dzieci
i mlodziezy oraz wydarzema kulturalne.

Decyzje o przyznaniu dofinansowania podjat
Zarzad Wojewé6dztwa Malopolskiego podczas
posiedzenia 3 marca. Wladze gminy podkre-
§laja, ze inwestycja ma kluczowe znaczenie dla
integracji mieszkancéw oraz rozwoju lokalnych
inicjatyw. Zmodernizowany obiekt ma staé
sie miejscem spotkan réznych pokolenn — od
najmlodszych po senioréw — oraz przestrzenig
do realizacji dzialan edukacyjnych, spotecznych
i kulturalnych.

Kolejne $rodki na drogi

Réwnolegle gmina pozyskala takze srodki
na rozwdj infrastruktury drogowej. W pigtek
13 marca w Starostwie Powiatowym w Bochni
podpisano umowy w ramach Rzadowego
Funduszu Rozwoju Drég, z ktérych Gmina
Rzezawa otrzymala 230 tys. zl.

Dofinansowanie zostanie przeznaczone
na remont odcinka drogi gminnej nr 580301
Bratucice — Rudy Rysie o dtugosci niespeina
700 metréw. Catkowity koszt inwestycji osza-
cowano na 460 tys. z1.

W ostatnich miesigcach zrealizowano juz
remont trzech najbardziej zniszczonych frag-
mentow tej trasy za okoto 360 tys. zl, z czego
potowa Srodkéw réwniez pochodzila z fundu-
szu rzgdowego. Dzigki realizacji kolejnego etapu
prac cala droga zyska nowa nawierzchnie, co
przelozy sie na poprawe bezpieczeristwa oraz
komfortu codziennego uzytkowania przez
mieszkancéw i kierowcow.

Krystian Kwiecier, fot: UG w Rzezawie
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Nowy sprzet juz gotowy do akgji.
Miliony trafily do powiatu bochenskiego

W Komendzie Powiatowej Paristwowej Strazy Pozarnej
w Bochni odbyla sie oficjalna prezentacja sprzetu zaku-
pionego w ramach Programu Ochrony Ludnosci i Obrony
Cywilnej. Dzieki pozyskanym srodkom stuzby z terenu
powiatu bochenskiego zostaly doposazone w nowoczesne
pojazdy i specjalistyczne wyposazenie, ktore zwiekszy ich
mozliwosci reagowania w sytuacjach zagrozenia. Laczna
wartos¢ wsparcia przekazanego dla jednostek dzialaja-
cych na terenie powiatu wyniosla blisko 7 mln z1.

Ponad 3,2 mln zl trafito bezposrednio do samorzadu powia-
towego, natomiast ponad 3,6 mln zl przeznaczono na dopo-
sazenie Komendy Powiatowej Panistwowej Strazy Pozarnej
w Bochni w nowe pojazdy ratownicze.

W uroczystej prezentacji sprzetu uczestniczyli m.in. staro-
sta bocheriski Adam Korta, wicestarosta Ryszard Drozdzak,
wiceminister infrastruktury Stanistaw Bukowiec, wicewoje-
woda malopolska Elzbieta Achinger, wéjtowie gmin z terenu
powiatu, komendant powiatowy Panistwowej Strazy Pozarnej
w Bochni Pawel Matyasik oraz dyrektor Szpitala Powiatowego
w Bochni Jarostaw Kycia.

— Zakupiony sprzet znaczaco zwiekszy mozliwosci reagowania
stuzb w przypadku katastrof, powodzi, gwaltownych zjawisk

ViE i

pogodowych czy innych sytuacji kryzysowych, a takze poprawi
koordynacje dzialari ratowniczych na terenie calego powiatu.
— méwil Adam Korta Starosta Bocheriski.

Sprzet dla samorzadu i ochrony ludnosci

W ramach srodkéw przekazanych dla samorzgdu zakupiono
m.in. spegjalistyczne namioty mieszkalne wraz z wyposaze-
niem zaplecza ratowniczego, 16dZ ratowniczg, drona z kamerg
termowizyjng, mobilne systemy lacznosci radiowej, agregaty
pradotworcze oraz sprzet o§wietleniowy.

Doposazone zostaly takze magazyny ochrony ludnosci.
Trafil do nich sprzet przeznaczony do dzialan przeciwpowo-
dziowych, ratowniczych i technicznych, a takze specjalistyczne
$rodki ochrony indywidualnej wykorzystywane podczas dzia-
lain w warunkach zagrozen chemicznych, biologicznych, radio-
logicznych i nuklearnych.

Dzieki realizacji programu wsparcie otrzymal réwniez Szpital
Powiatowy w Bochni. Plac6wka zostala doposazona w ambu-
lans z napedem 4x4 wraz z pelnym wyposazeniem ratowni-
czym, ktéry umozliwi prowadzenie dzialan medycznych réwniez
w trudnym terenie oraz w sytuacjach kryzysowych.

Nowe pojazdy dla strazakéw

Komenda Powiatowa Panstwowej Strazy Pozarnej w Bochni
wzbogacila sie¢ ré6wniez o nowe pojazdy ratownicze. Strazacy
otrzymali mikrobusa do przewozu oséb Ford Transit, samochéd
terenowy marki Mazda, $redni samochdéd ratowniczo-gasniczy
Volvo z przyczepa do transportu wody pitnej oraz ciezki samo-
chéd specjalny kwatermistrzowski Volvo o napedzie 6x4 wypo-
sazony w hydroklape.

Lgczna wartosé pojazdéw przekazanych strazy pozarnej prze-
kracza 3,6 mln zI. Nowe wyposazenie ma wzmocni¢ bezpieczen-
stwo mieszkaricow oraz usprawnié dzialania stuzb w sytuacjach
zagrozenia na terenie calego powiatu bochenskiego.

Krystian Kwieciern, fot: P. Salamon /
Starostwo Powiatowe w Bochni

W Lapanowie
podpisano umowe na
modernizacje waléw
przeciwpowodziowych

W Lapanowie podpisano umowe na realizacje waznej
inwestycji przeciwpowodziowej, ktéra ma zwiekszy¢
bezpieczenstwo mieszkancow i ochronié region przed
skutkami gwaltownych opadéw oraz wylewéw rzek.
Przedsiewziecie o wartosci ponad 28 mln z1 obejmuje
budowe oraz modernizacje waléw przeciwpowodzio-
wych nad rzeka Stradomka i zostanie zrealizowane
w ciagu najblizszych dwéch lat, z planowanym zakon-
czeniem prac w 2028 roku.

Umowe zawarto pomiedzy Regionalnym Zarzagdem Gospo-
darki Wodnej w Krakowie a firmg Keller Polska. W wyda-
rzeniu uczestniczyli przedstawiciele administracji rzadowej
i samorzgdowej, w tym sekretarz stanu w Ministerstwie
Infrastruktury Stanistaw Bukowiec, starosta Jan Krzysztof
Kleczar, starosta Adam Korta, wicestarosta Ryszard Drozdzak
oraz samorzgdowcy z gminy Lapanéw.

Zakres inwestycji obejmuje budowe nowego lewego
walu rzeki Stradomki o dlugosci okoto 1 kilometra oraz

dokonczenie na str. 6 »
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modernizacje istniejgcego odcinka o dlugo-
Sci 1,4 kilometra. Lacznie powstanie i zosta-
nie zmodernizowane 2,4 kilometra obwa-
lowari. W ramach projektu przewidziano
réwniez rozbudowe zabezpieczen na doply-
wach rzeki, budowe przepustéw, stanowisk
pompowych oraz paséw technicznych, ktére
poprawig funkcjonowanie calego systemu
przeciwpowodziowego.

Powé6dz z 2020 roku byla bolesng lekcja,
ktéra uswiadomita nam, jak wazna jest
skuteczna ochrona przeciwpowodziowa.
Realizacja tej inwestycji to dzialanie, ktére
ma zapewnié¢ mieszkanicom wieksze bezpie-
czenstwo i ograniczyé ryzyko podobnych
tragedii w przyszlosci — moéwi Starosta
Bochenski Adam Korta.

Inwestycja jest odpowiedzig na potrzeby
mieszkarnicow i ma zapewnic realng ochrone
przed powodziami. Wcigz zywe sg wspo-
mnienia dramatycznych wydarzen z 21
czerwca 2020 roku, kiedy intensywne opady
doprowadzily do powaznej powodzi i znisz-
czel w miejscowosci.

Projekt ma znaczenie strategiczne —
oprécz ochrony mieszkarncéw i ich mienia
przyczyni sie do zwiekszenia odpornosci
infrastruktury, ograniczenia strat gospo-
darczych oraz zmniejszenia ryzyka wyso-
kich odszkodowan w przyszlo$ci. Moder-
nizacja waléw w Lapanowie to kolejny
krok w kierunku poprawy bezpieczeristwa
przeciwpowodziowego w regionie i dlugo-
falowej ochrony terenéw zagrozonych
podtopieniami.

Inf: Starostwo Powiatowe w Bochni
| Fot: P. Salamon
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Podpisano umowy na kolejne
miliony dla Powiatu Bochenskiego

W Starostwie Powiatowym
w Bochni podpisano umowy na
realizacje inwestycji drogowych
w ramach Rzadowego Funduszu
Rozwoju Drég. Powiat Bochenski
pozyskal ponad 10 min zl dofinan-
sowania na zadania realizowane
w trzech miejscowosciach: Gier-
czycach, Nowym Wiéniczu oraz
Lipnicy Gérnej. Laczna wartos$é
zaplanowanych inwestycji prze-
kroczy 20 min zl.

Umowy w imieniu Powiatu Bocherni-
skiego podpisali Adam Korta, Starosta
Bocheriski, oraz Ryszard Drozdzak,
Wicestarosta Bochenski. Ze strony
administracji rzadowej dokument
podpisata Elzbieta Achinger, I Wice-
wojewoda Malopolska. W wydarzeniu
uczestniczyli takze Stanistaw Buko-
wiec, Wiceminister Infrastruktury, oraz
Rafat Rudka, czlonek Zarzadu Powiatu
w Bochni.

Otrzymane $rodki zostang prze-
znaczone m.in. na modernizacje drogi
w Gierczycach. Zakres inwestycji
obejmuje budowe chodnika, zatoki
autobusowej oraz wykonanie nowej
nawierzchni jezdni. Koszt realizacji tego
zadania przekroczy 8 mln zt.

Dofinansowanie trafi r6wniez na

inwestycje w Nowym Wisniczu i Lipnicy
Goérnej. W przypadku Nowego Wisni-
cza prace zostang przeprowadzone
w centrum miasta, w bezposrednim
sgsiedztwie przedszkola i szkoly, co
ma szczegblne znaczenie dla poprawy
bezpieczenistwa dzieci i mlodziezy.

Najwieksze zadanie zaplanowano
w Lipnicy Goérnej, jego wartosé prze-
kroczy 12 min zt. W ramach inwestycji
powstang chodniki, wyniesione przej-
$cia dla pieszych oraz nowe oznakowa-
nie drogowe, a takze wykonana zostanie
nowa nawierzchnia jezdni.

Pozyskane srodki pozwolg nam na
realizacje bardzo waznych inwestycji
poprawiajgcych bezpieczenstwo na
drogach powiatowych. To projekty odpo-
wiadajgce na realne potrzeby mieszkan-
c6w, ktére mogg powstaé dzieki dobrej
wspélpracy samorzgd6éw oraz wsparciu
rzadowych programéw

— podkresla Adam Korta, Starosta
Bochernski.

Podczas wydarzenia umowy na
dofinansowanie podpisalo lgcznie 18
samorzgdéw powiatowych i gminnych.
Z Bochenszczyzny Srodki otrzymaly
réwniez: Miasto Bochnia, Gmina Boch-
nia, Rzezawa, Lapan6w, Trzciana oraz
Nowy Wisnicz.

Inf: Starostwo Powiatowe w Bochni
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Bochnia przekazuje dziatki
na cele spoteczne

Miasto Bochnia kontynuuje dzialania rozwijajace infra-
strukture spoleczna. W piagtek 6 marca podpisano akt
notarialny, na mocy ktérego gmina przekazala Powiatowi
Bochenskiemu dzialki polozone przy ul. Karolina.

Przedmiotem darowizny sg nieruchomosci o 1gcznej powierzchni
0,1468 ha i wartosci 178 699 zt. Tereny te zostang przeznaczone
na realizacje zadar publicznych o charakterze ponadgminnym,
zwigzanych z pomocg spoleczng, wsparciem rodzin, systemem
pieczy zastepczej oraz pomocg osobom z niepelnosprawnosciami.

Na przekazanym obszarze planowane jest urzadzenie terenéw
zielonych oraz miejsc postojowych dla oséb korzystajacych z ustug
Centrum Solidarnosci Spolecznej im. §éw. Jana Pawla II w Bochni.

W obrebie centrum funkgjonuje szereg instytucji zapewnia-
jacych wsparcie osobom wymagajacym opieki. Sg to miedzy
innymi Dom Pomocy Spotecznej, Srodowiskowy Dom Samopo-
mocy, Osrodek Interwencji Kryzysowej, Dzienny Dom ,,Senior-
-Wigor” oraz Zaklad Opiekuriczo-Leczniczy wraz z hospicjum
stacjonarnym.

Rozwdj infrastruktury wokét tych placéwek ma poprawié
dostepnosé ustug oraz komfort zaréwno podopiecznych, jak i ich
rodzin.

Akt notarialny podpisali zastepcy burmistrza Bochni Filip Pach
i Wojciech Wozniczka oraz przedstawiciele Powiatu Bochenskiego
— starosta Adam Korta i wicestarosta Ryszard Drozdzak.

Przekazanie dzialek stanowi przyklad dobrej wspétpracy
miedzy samorzadami oraz potwierdzenie zaangazowania miasta
w dzialania na rzecz mieszkancéw wymagajacych szczegélnego
wsparcia. Wladze Bochni podkreslajg, ze konsekwentnie wspierajg
inicjatywy spoteczne, ktore przyczyniajg sie do poprawy jakosci
zycia i rozwoju lokalnej infrastruktury pomocowej.

Krystian Kwiecieri

Notatki z radiowozu

= Karetka z pacjentem
stanela w ogniu na A4

W czwartek 5 marca
wieczorem na autostradzie
A4 w doszlo do pozaru karetki
transportowej jadacej z Brze-
ska do Krakowa. W ambulan-
sie znajdowal sie transporto-
wany pacjent. Konieczna byta
szybka ewakuacja.

Do pozaru doszto w rejo-
nie Stanistawic (powiat
bochenski). Z dostepnych
relacji wynika, ze nie doszto
do zderzenia z innym pojaz-
dem. Stuzby jako najbardziej
prawdopodobng przyczyne
wskazujg awarie — zaloga
mialta zauwazyé niepokojace
objawy, zatrzymac ambulans
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na poboczu, a po pojawieniu
sie ognia ewakuowaé siebie
i pacjenta.

Chorego przekazano
nastepnie drugiemu zespo-
lowi ratownictwa medycz-
nego. Na szczescie nikt nie
odniést obrazen. Na miejsce
skierowano m.in. straza-
kéw z JRG Bochnia i OSP
Stanistawice, a takze poli-
cje, ZRM oraz sluzby auto-
stradowe. W trakcie dzialan
gasniczych i zabezpieczania
miejsca zdarzenia ruch na
A4 w kierunku Krakowa
byl czasowo wstrzymany,
a przejazd stopniowo przy-
wracano stopniowo.

Fot. KP PSP Bochnia

= Nielegalny wjazd i préba
oszustwa

Nielegalny wjazd, falszywa
legitymacja i proba oszustwa—
tak zakonczyla sie sprawa
obywatelki Nepalu zatrzy-
manej w Bochni przez funk-
cjonariuszy Placéwki Strazy
Granicznej w Tarnowie.

Funkcjonariusze Placowki
Strazy Granicznej w Tarnowie

w pigtek 13 marca zatrzymali
w Bochni kobiete, ktora prze-
bywala na terytorium Polski
nielegalnie. Jak ustalono,
posiadana przez nig chor-
wacka wiza nie uprawniala
jej do pobytu w Polsce. Straz
graniczna ustalita réwniez, ze
cudzoziemka w sierpniu 2024
roku nielegalnie przekroczyta
granice ze Stowacji do Polski,
podrézujac autokarem.

Podczas kontroli kobieta
okazala funkcjonariuszom
legitymacje studencka,
twierdzac, ze zostala wydana
w pazdzierniku 2025
roku przez jedng z uczelni
wyzszych z Wielkopolski,
posiadajgcg filie w Koninie.
Straznicy graniczni zweryfi-
kowali dane w systemie tele-
informatycznym szkolnictwa
wyzszego — okazalo sie, ze
cudzoziemka nie figurowala
w bazie studentéw, co wzbu-
dzito podejrzenia.

Dalsze ustalenia potwier-
dzily, ze legitymacja byla
podrobiona. Wydzial uczelni,
ktéry rzekomo miat jg wydaé,
nie istnieje od okolo 12 lat.
Ponadto Nepalka zlozyla
w sierpniu 2024 roku wniosek
do Wojewody Mazowieckiego
o udzielenie zezwolenia na
pobyt czasowy w celu podjecia
studiéw, postugujac sie przy
tym falszywym dokumen-
tem zaréwno przed Strazg
Graniczng, jak i w postepo-
waniu administracyjnym.

Po konsultacji z prokurato-
rem kobiecie przedstawiono
zarzut z art. 270 § 1 Kodeksu
karnego, dotyczacy postuzenia
sie podrobionym dokumentem.
Cudzoziemka przyznala sie do
winy i dobrowolnie poddala
karze. Sad wymierzyt jej grzy-
wne w wysoko$ci 3 000 z oraz
orzek! przepadek falszywej
legitymacji studenckie;j.

Dodatkowo Komendant
Placéwki Strazy Granicznej
w Tarnowie wydal decyzje
o zobowigzaniu kobiety do
powrotu, z zakazem ponow-
nego wjazdu do Polski i innych
panstw strefy Schengen przez
okres 6 miesiecy.

Fot: KaOSG

m Zatrzymany 34-latek
poszukiwany listem
gonczym

W sobote 14 marca funk-
cjonariusze Wydziatu Krymi-
nalnego Komendy Powiatowej
Policji w Bochni udali si¢ na
teren miasta. Wedlug posia-
danych przez nich ustalen,
na terenie jednej z posesji
mogt znajdowaé sie poszuki-
wany do odsiadki mezczyzna,
za ktérym wydany zostal list
gonczy.

ustual

o GAZY TECHNICZNE, MATERIALY
SPAWALNICZE.
Atrakcyjne ceny, tel. 602-695-059

» WODA ZRODLANA DLA TWOJE-

GO DOMU I FIRMY. Dostawa gratis!
tel. 886-773-658
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Po krétkiej obserwacji miej-
sca mozliwego przebywania
mezczyzna, zauwazyli podej-
rzewanego i podjeli czynnosci,
ktore zakoniczyly sie zatrzyma-
niem osoby. 34-letni mieszka-
niec Bochni zostal wylegity-
mowany i sprawdzony w poli-
cyjnej bazie danych. Wynik
sprawdzenia potwierdzil, ze
mezczyzna jest poszukiwany
listem goniczym wydanym
przez Sad Rejonowy w Bochni.
Za dokonanie kradziezy
z wlamaniem najblizsze 10
miesiecy spedzi w zakladzie
karnym.
= Obywatel Ukrainy
deportowany

45-letni obywatel Ukra-
iny w ciggu ostatnich 3 lat,
popetnil na terenie Rzeczy-
pospolitej Polskiej az 5 prze-
stepstw i kilka wykroczen.
Na mezczyznie cigzyly 4 zasg-
dzone wyroki w tym za doko-
nanie kradziezy z wlama-
niem, naruszenie nietykal-
nosci cielesnej i zniewazenie

funkcjonariuszy publicznych
oraz za dwukrotnie kiero-
wanie pojazdéw mecha-
nicznych, bedac pod dziata-
niem alkoholu. W zwigzku
Z szeregiem przestepstw,
ktére popelnil Komendant
Powiatowy Policji w Bochni
wystapil do Strazy Granicz-
nej z wnioskiem o wydanie
decyzji zobowigzujgcej cudzo-
ziemca do powrotu do kraju
pochodzenia.

W sobote 14 marca mezczy-
zna zakonczyl odbywaé kare
pozbawienia wolnosci w Zakla-
dzie Karnym w Nowym Wisni-
czu. Jeszcze tego samego dnia
zostal przekazany funkcjona-
riuszom Strazy Granicznej
w Tarnowie, gdzie podjeto
decyzje o odeslaniu 45-latka
do kraju jego pochodzenia
oraz wydaniu wobec niego
zakazu wjazdu na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej przez
najblizsze 10 lat. W poniedzia-
ek 16 marca zostat on deporto-
wany i przekazany funkcjona-
riuszom granicznym Ukrainy.
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Nordic walking.
Jak zaczac, trenowac i czerpac radosc z ruchu

Nordic walking to jedna z najbardziej dostepnych i bezpiéz-

nych form aktywnosci dla oséb po 60. roku zycia. Laczy
ruch na swiezym powietrzu z praca calego ciala, a przy tym
pozwala latwo dopasowac tempo i dlugos¢ trasy do mozliwo-

$ci. Wiosna jest szczegolnie dobrym momentem, by zacza¢
przygode z tym sportem.

Skad sie wzial nordic walking
ijak rozwijal sie w Polsce

Nordic walking narodzit si¢ w Finlan-
dii jako metoda treningowa dla narciarzy
biegowych, ktérzy poza sezonem $niez-
nym chcieli podtrzymacd forme. Wsp6t-
czesna forma rekreacyjna zaczela rozwijaé
sie w latach 90., gdy chodzenie z kijkami
zaczeto promowac jako aktywnos¢ proz-
drowotna dla szerokiej grupy odbiorcéw
- nie tylko sportowcéw.

Do Polski nordic walking trafil na
poczatku XXI wieku i szybko zyskal
popularno$¢, szczegdlnie wérdd senioréw.
Powstawaty kluby i sekcje przy uniwersy-
tetach trzeciego wieku, a takze imprezy
rekreacyjne i zawody. Dzi§ treningi
grupowe mozna znalez¢ w wielu miastach,
a sama dyscyplina ma zaréwno wymiar
rekreacyjny, jak i sportowy - réwniez
w kategoriach masters.

Seniorzy z medalami -
aktywnos¢ bez metryki

W zawodach nordic walking regular-
nie startujg osoby po 60., a nawet 70.
roku zycia. W Klasyfikacjach wiekowych
czesto pojawiaja sie seniorzy zwiazani
z klubami sportowymi i uniwersytetami
trzeciego wieku, ktérzy traktujg marsze
jako pasje 1 spos6b na utrzymanie wyso-
kiej sprawnosci.

W Polsce mozna wskazaé przyklady
seniorek i senioréw, ktérzy zaczeli treno-
wac po 60. roku zycia i siegali po medale
w rywalizacji amatorskiej oraz masters.
Historie takich oséb - budowane na
konsekwencji i poprawnej technice —
pokazuja, ze rozwdj sportowy nie jest
zarezerwowany wylacznie dla mlodszych.

Co méwia eksperci
Rehabilitanci zwracajg uwage, ze nordic
walking angazuje znaczna cze$¢ migéni

calego ciala, a jednocze$nie moze by¢
tagodniejszy dla stawdéw niz bardziej dyna-
miczne formy ruchu. To wazne szczegdlnie
dla 0s6b z przeciazeniami kolan czy bioder
oraz dla tych, kt6rzy wracaja do aktywno-
$ci po dluzszej przerwie.

Psychologowie podkreslaja natomiast,
ze regularna aktywno$¢ na $wiezym
powietrzu wspiera zdrowie psychiczne,
pomaga obniza¢ poziom

Trasy w Malopolsce i wyb6r terenu
W wielu miejscach w Malopolsce
dostepne sg gotowe, wyznaczone i ozna-
kowane trasy nordic walking - m.in.

w parkach, lasach czy terenach rekre-

acyjnych. Jesli w poblizu domu nie ma

oficjalnej ciezki, warto przetestowad
lesne dukty 1 polne drogi, a nastep-
nie wybra¢ trasy najbezpieczniejsze

1 najwygodniejsze.

Przy planowaniu nalezy uwzgledni¢:

« wzniesienia i spadki - trasa powinna
by¢ dopasowana do kondycji i stopnia
wytrenowania;

« warunki po opadach - wiosna i po
deszczach niektdére odcinki moga
by¢ podmokte albo bardzo trudne do
przejicia;

« bezpieczedstwo - lepiej unikaé
chodzenia po chodnikach przy
drogach o duzym natezeniu ruchu.
Jesli wychodzimy na spacer wieczo-

rem, warto mie¢ odblaski i latarke

czotowa, aby by¢ dobrze widocznym

i bezpiecznie poruszaé si¢ po stabiej

o$wietlonych odcinkach.

Co zabra¢ na trening

Nawet krétki marsz bedzie wygodniej-
szy 1 bezpieczniejszy, gdy przygotujemy
podstawowy zestaw:
« woda,
« niewielka przekaska,
« okulary przeciwstoneczne,
« lekka kurtka od deszczu lub wiatru,

+ latem - nakrycie glowy.

Jaki sprzet wybra¢: kijki,
buty i koricéwki

Kijki: regulacja i dopasowanie
Dla poczatkujacych szczegdlnie prak-

tyczne sg kijki z regulacja dugosci, bo

mozna je fatwiej dopasowa¢ do wzrostu

1 preferowanego stylu marszu.

Przykladowe dlugosci:

« przywzroscie 164 cm - kijki ok. 105 cm,

« przywzroscie 170 cm - kijki ok. 110 cm.
W nordic walkingu stosuje si¢ pasek

na nadgarstek. Jego rola jest bardzo

praktyczna: dlon jest stabilnie polaczona

z kijkiem, dzieki czemu nie trzeba stale

mocno zaciska¢ uchwytu. W momencie

odepchniecia reka moze si¢ rozluznié

i cze$ciowo otworzyd, a kijek pozostaje

»pod kontrola”. To ulatwia prawidlowa

prace ramion i zmniejsza zmeczenie dloni.

Warto zwrdci¢ uwage na koncéwki

kijkow:

« groty sprawdzajg si¢ na mickkim
podiozu (Sciezki lesne, ziemia),

« naktadki gumowe sa przydatne na twar-
dych nawierzchniach (asfalt, kostka),
poprawiaja komfort i stabilnos¢.

Buty
Na wedréwki z kijkami najlepsze beda

buty stabilne, z dobra przyczepnoscia

iamortyzacja. Wygoda jest wazniejsza niz

»sportowy wyglad”. Dobrze sprawdza si¢

buty oddychajace i wodoodporne.

Gdzie kupowa¢ w Polsce
Najbardziej rozpoznawalna opcja jest

Decathlon, ale sprzet i odziez sportowa

bywaja tez dostepne w sklepach takich

jak 4F. Kijjki i akcesoria mozna spotka¢
sezonowo réwniez w dyskontach i duzych
supermarketach w dziatach sportowych.
Warto pamietad, ze dobrej jakosci kijki,
whasciwie uzytkowane, moga stuzy¢ przez
wiele lat.

Jak prawidlowo chodzic¢ z kijkami

Podstawa jest naturalny krok i naprze-
mienna praca rak oraz nég, Najwazniej-
szy element techniki to wbijanie kijkéw
za linia bioder, a nie przed soba. Kijki
maja wspiera¢ odepchniecie i uruchomic
gorna cze$¢ ciala, a nie stuzy¢ wylacznie
jako podparcie.

To czesty blad u poczatkujacych: trzy-
manie kijkéw jak lasek i niemal nieru-
chome rece. Jesli mamy problem, jak
chodzi¢ prawidlowo, mozna obejrzeé
filmy instruktazowa na popularnych
platformach w internecie lub po prostu
poprosi¢ o porade kogos, kto juz upra-
wia ten sport. W wielu miejscowoséciach
w ramach wsparcia aktywnosci senio-
réw organizowane sa wspdlne treningi,
np. w ramach Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku, na ktérych mozna zdoby¢ podsta-
wowe informacje o prawidlowym uzywa-
niu kijkéw.

Prawidlowe odepchniecie z tytu:

« uruchamia barki i plecy,

« poprawia postawe,

« odciaza kregostup i stawy poprzez
bardziej réwnomierny udzial miesni
calego ciala.

Marzena Gitler, fot.: depositphotos

stresu 1 zmniejsza poczu-
cie izolacji. Dodatkowym
atutem nordic walkingu
jest wymiar spoteczny:
wspolne treningi, spotka-
nia w grupie i umawianie
si¢ na spacery wzmacniaja
relacje i ulatwiaja utrzyma-
nie motywacji.

Wiosna - najlepszy

moment, zeby zaczaé

Idealnym momentem,
aby rozpoczaé wyprawy
w plener jest wlasnie
wiosna: przyroda budzi
sie do zycia, dni sa dhuz-
sze, a mloda zielen,
$piew ptakéw i zapach
lasu sprzyjaja poprawie
samopoczucia. Warto
wybiera¢ trasy w natu-
rze 1 umawiaé si¢ na
wedréwki ze znajomymi
- wspdlne wyjscia poma-
gaja utrzymac regularno$é
i motywacje. Wiele oséb
utrzymuje systematycz-
nos¢ wiasnie dlatego, ze
spacer jest stalym punk-
tem tygodnia i okazja do
rozmowy. Marsz przestaje
by¢ ,obowigzkiem”, a staje
sie forma odpoczynku.
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Ponad 4 mln zt na przebudowe ulicy w Bochni

Ponad 600-metrowy odcinek
ul. Chodenickiej w Bochni zosta-
nie przebudowany dzieki srodkom
z Rzadowego Funduszu Rozwoju
Drég. Umowa na dofinansowa-
nie inwestycji zostala podpisana
w piatek 13 marca. W ramach zada-
nia powstanie m.in. kanalizacja
opadowa, nowy chodnik oraz do$wie-
tlone przejscie dla pieszych.

W pigtek podpisana zostala umowa
na dofinansowanie przebudowy frag-
mentu ul. Chodenickiej w Bochni.

z Rzadowego Funduszu Rozwoju Drog.
Dzieki pozyskanemu wsparciu mozliwa
bedzie modernizacja ponad 600-metro-
wego odcinka drogi, ktéry stanowi wazny
element lokalnej infrastruktury komu-
nikacyjnej. Calkowita warto$é inwe-
stycji przekracza 4 mln zl. Z tej kwoty
blisko 2,1 mln zl stanowi dofinansowa-
nie pozyskane z rzgdowego programu.

Nowa infrastruktura drogowa
W ramach planowanych prac powsta-
nie kanalizacja opadowa oraz nowy
chodnik. Przewidziano réwniez wymiane

modernizowanym odcinku.

Inwestycja obejmie takze dzialania
majgce na celu poprawe bezpieczenstwa
uczestnikéw ruchu drogowego. Wsréd
nich znajdzie sie nowe oznakowanie
poziome, wyniesione i do§wietlone przej-
Scie dla pieszych, a takze montaz dwéch
radarowych wyswietlaczy predkosci.

Przebudowa ul. Chodenickiej ma
réwniez znaczenie dla dalszego rozwoju
terenéw rekreacyjnych zlokalizowanych
nad rzekg Rabg. Modernizacja drogi ma
ulatwié dojazd do tych obszaréw oraz
poprawié¢ komfort korzystania z infra-

Srodki na realizacje zadania pochodzg

VODA
POLSKI

N KLECZAR

nawierzchni

jezdni

na calym

struktury w tej czesci miasta.

Podzi¢kowania za
wsparcie

W zwigzku z pozyskaniem
dofinansowania podzigkowa-
nia skierowano do przedsta-
wicieli administracji rzadowej
i samorzadowej, ktérzy wsparli
starania o $rodki na reali-
zacje inwestycji. Wéréd nich
znalezli sie Wojewoda Malo-
polski Krzysztof Jan Kleczar,
Wicewojewoda Elzbieta
Achinger, Wiceminister Infra-
struktury Stanistaw Buko-
wiec oraz Radny Wojew6dz-
twa Malopolskiego Krzysz-
tof Nowak. Umowa zostala
podpisana przez Burmistrz

Bochni Magdalene Lacna.
Krystian Kwiecier, fot:
Burmistrz Bochni Magdalena
Lacna | Facebook
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Wielkanoc z pupilem - zadbaj
o bezpieczenstwo i spokodj na swieta

Okres wielkanocny to nie
tylko czas rodzinnych spotkan,
ale takze moment, w ktérym
wiasciciele zwierzat powinni
szczegoblnie zadbac o zdrowie
i komfort swoich pupili. Wiosna
sprzyja aktywnosci kleszczy,
aswiateczne wyjazdy wymagaja
odpowiedniego przygotowania.

Uwaganakleszcze

Wraz z nadejsciem cieplej-
szych dni budzi sie do Zycia nie
tylko przyroda, ale réwniezklesz-
cze. Te grozne pasozyty mozna
spotkac nie tylko w lasach, lecz
takze w parkach, na trawnikach
czy w przydomowych ogrodach.
Stanowig one realne zagrozenie
dla zdrowia zwierzat, poniewaz
moga przenosi¢ choroby takie
jak borelioza czy babeszjoza.

Dlatego wiosna szczegdlnie
wazna jest profilaktyka. Wtasci-
ciele psow i kotéw powinni
siegna¢ po odpowiednie Srodki
ochrony przeciwkleszczowej -
dostepne sa m.in. obroze, krople,
spraye czy tabletki. Wybér prepa-
ratu warto dopasowac do wieku,
wagi oraz trybu zycia zwierzecia.

W sklepie zoologicznym Pieski
Raj chetnie doradzimy, jakie
rozwigzanie bedzie najlepsze dla
Twojego zwierzaka - dopaso-
wane do jego wieku, wagi i trybu
Zycia.

Podréz z pupilem -
0 czym pamietac

Swieta wielkanocne to
takze czas wyjazdéw i odwie-
dzin u bliskich. Jesli planujemy
podroz z pupilem, nalezy zadbac

Tk | TAPORESANIE

ojego bezpieczenstwo i komfort.
Kluczowe s3 aktualne szczepie-
nia, ksigzeczka zdrowia, odpo-
wiedni transporter oraz zapas
karmy i wody nadroge.

Gdy zwierze zostaje w domu

W sytuacdji, gdy pupil nie moze
towarzyszy¢ nam w wyjezdzie,
warto wczesniej zaplanowad
opieke. Mozna poprosic¢ zaufang
osobe lub skorzysta¢ z ustug
petsittera. Istotne jest rowniez
zapewnienie zwierzeciu poczu-
cia bezpieczenstwa - pomocne
bed3 jego ulubione zabawki, koc
czy legowisko.
Odpowiednie przygotowa-
nie pozwoli spokojnie cieszy¢
sie Swietami, majac pewnosc, ze
nasz zwierzak jest bezpieczny
izaopiekowany.

Fkok

Polecamy skorzystanie z Hotelu
LCZTERY £APY” w Kopalinach
koto Nowego Wisnicza z miej-
scami dla pséw, kotow i innych
domowych przyjacioét, dziata bez
zmian. Szczegétowe informacje
irezerwacjapod nrtel.:

509381 1551lub 501 643 345.
Szkolenia pséw - na terenie DH
Sanit poniedziatek, sroda, pigtek
018tej.

StrzyZzenie Profesjonalne strzy-
zenieistylizacjafryzur, przygoto-
wywanie psow dowystaw. Sprzet
i kosmetyki najwyzszej jakosci.
Skontaktuj sie z nami: 784 504
1931ub 692 665 803.

co najlepsze dia Woszych pupii. /|
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