Plona trawy

Sezon na wypalanie traw trwa
w najlepsze. Praktycznie co-
dziennie ptong ich cate hekta-
ry. - To jak walka z wiatrakami.
Jeden pozar zostanie ugaszony,
a juz pojawia sie kolejny - przy-
znajg strazacy.

Kobiety o kobietach

Poczatek marca to czas,kiedy
duzo mowi sie o ptci pieknej,
a to za sprawg obchodzonego
na catym $wiecie Dnia Kobiet.
| wkasnie o kobietach z jezyko-
znawca dr Aneta Pierscinska-Ma-
ruszewska rozmawia Karolina
Kaminska-Nowak.

str.4

Kaziuki
po ostrowiecku

W ramach przypadajacego
w tym roku trzydziestopiecio-
lecia parafii p.w. $w. Kazimierza
Krélewicza na Putankach, w nie-
dziele odbyt sie jubileuszowy
odpust, a na przykoscielnym
placu jarmark - | Ostrowieckie
Kaziuki.

Blisko tie-breaka

Bez zdobyczy punktowej zakon-
czyly spotkanie siatkarki KSZO
ztrzecig druzyna Ligi Siatkowki
Kobiet £tKS-em Commercecon
t6dz. Chociaz niewiele zabrakto,
aby doprowadzi¢ do tie-breaka,
ostatecznie KSZO przegrat 1:3.
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Piatek, 8 marca

2> Milowicz
dla pan. Kon-
certy z okazji
Dnia Kobiet to
juz dobra ostro-
wiecka trady-
cja. Tym razem
specjalnie dla
pan, w hali wi-
dowiskowo-sportowej MOSiR wystapi
Michatl Milowicz. Artysta, zwiazany
najpierw z Teatrem Studio Buffo, po-
tem z teatrami Roma, Rampa, Komedia
i Teatrem Muzycznym im. Danuty Ba-
duszkowej w Gdyni, znany z rol w wielu
polskich produkcjach filmowych i wyste-
pow w telewizyjnych show z pewnoscia
dostarczy zenskiej widowni wielu nieza-
pomnianych wrazen. Poczatek o godz.
18. Wstep wolny.

MICHALA
MILOWICZA

2 Ornette akustycznie. Patac Tar-
nowskich zaprasza panie i nie tylko na
kameralny koncert w wykonaniu zna-
nych muzykoéw - przyjaciol, ktdrzy przez
lata swojej kariery wspolpracowali
w roznych sktadach (m.in. Oddzial Za-
mkniety, Ziyo, Pudelsi, Zte Psy, Mafia,
Renata Przemyk, Marek Piekarczyk,
Krystyna Pron-
ko), tworzac
barwna historie
polskiej sceny
muzycznej. Or- |
nette, bo o nim
mowa ma na
swoim koncie
koncerty w kra-
juiza granica,
mozna go rowniez ustysze¢ w rozlicz-
nych rozgto$niach radiowych. Zespot re-
gularnie koncertuje i zapowiada premie-
r¢ nowej plyty jesienia. Kawalki z niej
zabrzmia w palacowych wnetrzach. Start
o godz. 21.

= Dance party z niespodziankami.
Wyjatkowa impreza czeka na wszystkie
przedstawicielki plci pigknej w Klubie
Ziemianska. Beda oryginalne napoje,
losowanie cennych bonéw podarunko-
wych i wiele niespodzianek. Tego wie-
czoru panie wchodzg za darmo. Poczg-
tek o godz. 20.

Sobota, 9 marca

2 Dzien Kobiet po francusku. Bar-
dzo ciekawie zapowiada si¢ trzecia
edycja BleBlaRo6z, czyli Dni Kultury
Francuskiej, organizowanych w naszym
mieScie z inicjatywy Edyty Kaptur, na-
uczycielki jezyka francuskiego w LO nr
IT im. J. Chreptowicza. Tym razem im-
preze wypelnia wykiady, pokazy filmow,
konkursy literackie i koncerty. W Ptasz-
ku w Klatce pojawig si¢ Perly Ryszarda
Gory, ktore wykonaja najwicksze prze-
boje muzyki francuskiej, w tym piosen-
ki Edith Piaf, czy Charlesa Aznavoura.
Poczatek o godz. 18. Wstep wolny.

< Flisacy nad Kamienna. Najpierw
w Sejmie RP, teraz w Galerii Fotografii
MCK bedzie mozna ogladac wystawe
,Flisacy” autorstwa ostrowieckiego ar-
tysty fotografika Andrzeja Lady, uczest-
nika sptawow, czionka ulanowskiego
Bractwa Flisackiego §w. Barbary. Wer-
nisazowi ekspozycji, ktory rozpocznie
si¢ 0 godz. 18 towarzyszy¢ ma promocja
albumu pt. "Flisacy". Tego dnia bedzie
mozna naby¢ go po promocyjnej cenie.

= Memorial Romana Ochynskie-
go. Turniej tenisa stolowego poswig-
cony pamigci wielkiego mitosnika tego
sportu, dla ktérego ping pong stat sie
odskocznig od szarej rzeczywistoSci lat
70. i 80. minionego wieku oraz sposo-
bem na zycie - Romana Ochyniskiego
rozpocznie si¢ o godz. 9 w Zespole Szkot
Ogodlnoksztalcacych w Siennie. Bedzie to

pierwsza edycja imprezy, organizowanej
przez dzieci Ochynskiego - Pawta, Kube
i Agate, przy wsparciu ZSO, wojta gminy
Sienno oraz kolezanek i kolegdw, z ktd-
rymi Ochynski spotykat si¢ przy teniso-
wym stole. W rozgrywkach nie moga brac¢
udziatu aktywni zawodnicy z I i IT ligi.

2 Na korcie dla Oskarka. Charyta-
tywny Turniej Deblowy dla pigciolet-
niego Oskara, u ktérego zdiagnozowa-
no rozlanego glejaka pnia moézgu i dla
ktérego ostatnig szansg na podjecie
skutecznego leczenie jest kosztowny
pobyt w klinice w Zurichu to inicja-
tywa Ostrowieckiego Stowarzyszenia
Tenisowego Winner. Start o godz. 9 na
kortach w Nietulisku Duzym. Wpisowe
minimum 20 zt. W czasie turnieju pro-
wadzona bedzie licytacja gadzetéw na
rzecz chorego chiopca.

Niedziela, 10 marca

2 RozeSmiane popoludnie. Ten ka-
baret zna cata Polska. Ich numery od
lat bawig wszystkie pokolenia widzow,
a piosenki szybko wchodza do kanonu
najwigkszych przebojow. Mowa o "Ko-
niu Polskim", ktory wystapi o godz. 16
w ostrowieckiej restauracji "Ptaszek
w klatce". "Kon Polski" jest z Koszalina.
Powstali w roku 1985 na Wyzszej Szko-
le Inzynierskiej (obecna Politechnika).
Od tej pory stworzyli kilka programow
autorskich, z ktérymi wystapili juz chy-
ba wszedzie w kraju, a takze poza nim.
Oproécz tego wystepowali w serialach
"Badziewiakowie" i "Skarb Sekretarza",
do ktorego Leszek Malinowski napisat
scenariusz. W swoich skeczach wysmie-
waja biezace wydarzenia polityczne
i spofeczne, tworzac plejade charakte-
rystycznych postaci. Ich numery diugo
pozostaja §wieze, dlatego mozna je ogla-
da¢ po kilka razy i ciggle si¢ doskonale
bawic.
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POZYCZKI CHWILOWKI

do 1500zt w 15 minut, na 30i 60 dni
dla nowych Klientow pierwsza pozyczka bez kosztow

Wuifz POZYCZKI RATALNE

do 15 000 zt w 24 godziny, na okres
od 3 do 24 miesiecy, bez sprawdzania w BIK

Ostrowiec Swietokrzyski,
ul. Denkowska 8

(wejscie od ul.Stowackiego)

tel. 530 245 825

Plus

v USEUGI CALODOBOWE

TAXI PLUS

919 316 307
41266 69 96
41266 36 32

Telewizyjne poczucie czasu

Telewizja to jedno z wielu dobrodziejstw naszych czaséw. Filmy dokumentalne,
dramaty, komedie seriale, programy naukowe, informacyjne, rozrywkowe, tele-
turnieje - wybor jest ogromny. Szeroka gama tematyczna programéw pozwala
kazdemu widzowi znalez¢ cos dla siebie. Ze szklanego ekranu mozemy dowiedzie¢
sie wielu ciekawych rzeczy, rozluzni¢, posmiac z ludzkiej gtupoty, albo podziwiac
talent odwaznych uczestnikéw.

Projekcje sg zawsze dopiete na ostatni guzik. Czarujg nas swojg doktadnoscig,
emocjami, pieknymi dekoracjami, itp. Ogladajac odcinki teleturniejow, czy seriali
czesto nie zdajemy sobie sprawy z ilosci pracy wiozonej w kazdg minute przez
ekipe realizujgcg nasze ulubione programy.

"All Together Now" to talent show, nadawany przez telewizje Polsat od wrzes$nia
ubiegtego roku. Program pozwala uczestnikom na prezentacje swoich umiejetno-
$ci wokalnych przed najwiekszym jury w Polsce. Prowadzacym drugiej edycji jest
Mariusz Katamaga, a kapitanem jury - Beata Kozidrak. W programie biorg udziat
wykonawcy muzyczni, prezentujgcy swoje umiejetnosci przed stuoosobowg komi-
sjg jurorska. Im wiecej juroréw wstanie z krzeset i zaspiewa wraz z uczestnikiem,
tym lepszy bedzie jego wynik, przy czym jeden juror dotgczajacy do $piewania to
jeden punkt dla uczestnika.

W nagraniu tego wiasnie programu rozrywkowego uczniowie z ostrowieckiego
LO nr | im. St. Staszica mieli okazje wzig¢ udziat. Wraz z ekipg nagrywalismy odci-
nek wiosenny. Z bliska moglismy przygladac sie pracy operatoréw, animatorow,
dzwiekowcdw oraz wielu innych oséb niewidocznych w telewizorze, lecz z bar-
dzo istotng funkcjg w efekcie koncowym nagrania. PrzekonaliSmy sie na witasnej
skoérze, ze to, co wydaje sie tatwe i szybkie do realizacji, wcale takie nie jest. Na
nagrywaniu jednego odcinka trwajgcego w telewizji godzine, spedziliémy okoto
os$miu godzin. Doswiadczylismy mitej, przyjaznej atmosfery i mnéstwa pozytywnej
energii panujacej na planie. ZobaczyliSmy réwniez z bliska prace jury programu,
sktadajgcego sie z wielu ciekawych i barwnych os6b. Odcinek zapowiada sie wy-
jatkowie ciekawie, zostanie wyemitowany 20 marca i... wiecej zdradzi¢ nie moge.
Dla uczniéw klasy medialnej w "Staszku" to nie pierwsza okazja uczestniczenia w
nagrywaniu programéw rozrywkowych. W poprzednim roku mieliSmy juz okazje
zasiada¢ na widowni "Kota Fortuny". To kolejna przygoda i niezapomniane do-
Swiadczenie z telewizjg. Po tym wydarzeniu stwierdzam, ze nie wszystko jest za-
wsze takie, jakim sie wydaje, a chwila relaksu wieczorem przed telewizorem przy
ogladaniu ulubionego show jest w rzeczywistosci wielogodzinng pracg wielu oséb.

AGATA STEPIEN

MLODE, czyli Kinga Nowak i Agata Stepien to tegoroczne maturzystki.
Sa peine optymizmu, a swoim pozytywnym mysleniem i dobrym hu-
morem zarazajg wszystkich wokét. Majg na kazdy temat swoje wiasne
zdanie, ktérym pragng podzieli¢ sie z innymi.
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sobote, poniedziatek i czwartek

Piong trawy

Sezon na wypalanie traw trwa w najlepsze. Praktycznie codziennie ptongich
cate hektary. — To jak walka z wiatrakami. Jeden pozar zostanie ugaszony,
a juz pojawia sie kolejny — przyznajg strazacy.

Wypalanie traw jest nie tylko nie-
bezpieczne dla ludzi, ale takze dla
przyrody. Co wiecej, proceder ten jest
surowo zabroniony i obciazony kara
grzywny, a nawet wiezienia. Mimo to,
takie praktyki stosowane sg od lat. Naj-
pierw chodzito o wypalenie kawatka
lasu pod uprawe, potem o plodozmian.
KiedyS$ wypalenie trawy uwazane byto
za zabieg przygotowujacy pole do zasie-
wu, poniewaz dzigki temu mozna bylo
spulchni¢ glebe i w tatwy sposdb pozy-
ska¢ nawoz z popiofu. Wsrod rolnikow
powszechny byl mit, ze popidl uszla-
chetnia glebe¢. Tymczasem w pozarze
wyparowuje wigkszos$¢ zwiazkdw azotu
z gornej warstwy gleby. Gleba zostaje
nie tylko wypalona, ale i wyjalowiona.

Na cate szczgScie podpalanie traw
przez rolnikéw zdarza si¢ dzisiaj co-
raz rzadziej. Obecnie mozna za to
straci¢ doplaty rolnicze - bo wedtug
prawa unijnego wypalanie traw stoi
w sprzecznosci z dobra praktyka rol-
na. Jednak nie tylko rolnicy interesuja
si¢ wypalaniem. Problem ptonacych
traw to rOwniez doskonate odzwier-
ciedlenie ludzkiej gltupoty i braku
wyobrazni w§rod najczesciej znudzo-
nych lub szukajacych wrazefn osob.

- Dzi$§ 100% pozardw traw to podpa-
lenia - mowi kpt. Sebastian Klaus z Ko-
mendy Powiatowej Panstwowej Strazy
Pozarnej w Ostrowcu. - Dla poréwna-
nia w zeszlym roku mieliémy okotfo 200
pozardéw traw, teraz tylko do 5 marca
wlacznie wyjezdzaliSmy juz 62 razy do
tego typu zdarzen, z ktorych dwa byty
szczegblnie powazne. Pozar 4-hekta-
rowej powierzchni nieuzytkow przy ul.
Siennienskiej zagrazal pobliskim zabu-
dowom. Podobnie jest w przypadku, gdy
plona, a zdarza si¢ to bardzo czgsto Iaki
na Putankach. Nie rzadziej pali si¢ w s3-
siednich gminach, szczegdlnie w gminie
Kunéw. Ostatni duzy pozar byt w gmi-
nie Cmielow.

Mato kto zdaje sobie sprawe, ze taki
pozar w szybkim tempie rozprzestrzenia
si¢. Nalezy pamigtac, ze po zimie trawy
sg wysuszone i pala si¢ btyskawicznie.
PredkoS$¢ rozprzestrzeniania si¢ ognia
moze wynosi¢ nawet ponad 20 km/h. W
przenoszeniu plomieni pomaga takze
wiatr. W przypadku duzej jego predkosci
i gwaltownej zmiany kierunku, pozary
bardzo czgsto wymykaja sie spod kontroli
i przenosza na pobliskie lasy i zabudowa-
nia. Niejednokrotnie w takich pozarach
ludzie traca dobytek calego zycia. Wy-
stepuje rowniez bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia i zycia zwierzat i ludzi.

- Dwa lata temu w Polsce w pozarze
trawy zginatl jeden z naszych kolegow
strazakow. Tydzien temu do duzego po-
zaru wlasnie trawy skierowane zostaly
wszystkie wozy strazackie z naszych
jednostek. Gdyby w tym czasie wyda-
rzyl si¢ jakis§ wypadek, bytoby cigzko
Z jego obstawa - przyznaje kpt. Seba-
stian Klaus. - Kilka lat temu mieliSmy
takie zdarzenie, ze gasiliSmy pozar
traw przy ulicy Baltowskiej, a w tym
czasie byl wypadek przy ul. Siennien-
skiej, na szcz¢Scie nic powaznego si¢
nie stalo. W takich przypadkach czas
reakcji jest wydtuzony, musimy zwing¢
caly sprzet i przetransportowac sie,
tracimy cenne minuty, ktére bywaja na
wage zlota.

Poniewaz edukowa¢ nalezy od
najmiodszych lat, strazacy, w ramach
ogodlnopolskiej akcji "Stop pozarom
traw" regularnie goszcza w réznych pla-
cowkach o$wiatowych na terenie calego
powiatu. Podczas spotkan u§wiadamia-
ja dzieci i mtodziez, ze pozar niszczy
wszystko. Znikaja roSliny, roSlinozercy
i drapiezcy. Znika gleba. To, co przyro-
dzie udato si¢ zbudowac przez lata ginie
w oka mgnieniu. W §wiadomoSci wielu
0sob to tylko palaca si¢ trawa, ale dla
owaddw, ropuch i jezy - to katastrofa
w pelnym znaczeniu tego stowa.

Kolejny inwestor przy Battowskie]

Kolejna firma wybuduje zaktad produkcyjny w kompleksie inwestycyjnym przy ulicy Battowskiej. Tym razem
bedzie to inwestor z branzy tworzyw sztucznych, ktéry nabyt ponad dwuhektarowg dziatke.

— Cieszy mnie, Ze nast¢pny inwestor
chciat wtasnie w Ostrowcu zlokalizowaé
swdj nowoczesny zaktad — méwi prezy-
dent Jarostaw Gorczynski. - Przetarg na
dziatke juz za nami, a teraz rozpoczyna
sie¢ procedura zwigzana z budowa hal
produkcyjnych. Po naszej stronie zo-
staje uzbrojenie tego terenu, ktory
staje si¢ coraz bardziej atrakcyjny dla
nowych przemystowych lokalizacji. Za-
lezy nam na stworzeniu jak najlepszych
warunkow dla przedsigbiorcow z Ostro-
wca, bowiem mamy §wiadomos§¢, ze sg
oni naszymi lokalnymi ambasadorami
rozwoju.

Gmina Ostrowiec przeznaczyla dwa
miliony ztotych na uzbrojenie tere-

now znajdujacych si¢ w kompleksie
inwestycyjnym przy ulicy Battowskiej.
W ramach tych §rodkéw wybudowana
zostanie sie¢ sanitarna i wodociggowa
o dtugoSci ponad jednego kilometra.
Uzbrojenie kompleksu w sie¢ elektrycz-
na lezy w gestii Polskie Grupy Energe-
tycznej, a sie¢ gazowa projektuje i wybu-
duje Polska Spotka Gazownictwa.

— Dla nas kazdy inwestor jest wazny
i zalezy nam na tworzeniu, jak najlep-
szego klimatu dla lokowania wiasnie
w Ostrowcu kolejnych produkcyjnych
inwestycji — mowi prezydent Gorczyn-
ski. - Zalezy nam réwniez na firmach,
ktore juz w naszym miescie zdecydowaty
si¢ dziata¢, stad tak przyjazna polityka

podatkowa gwarantujaca stabilno$¢.

Tereny w kompleksie inwestycyjnym
przy ulicy Battowskiej maja wiele za-
let: nieograniczony dostgp do zasobow
wody i energii elektrycznej, blisko§¢
bocznicy kolejowej, brak sasiedztwa za-
budowy mieszkaniowej, bardzo dobra
budowa geologiczna terenu, Specjalna
Strefa Ekonomiczna Podstrefa Ostro-
wiec Swietokrzyski, korzystny podziat
geodezyjny gwarantujacy inwestorom
zagospodarowanie dzialek od 1 do 8,3
ha, mozliwo$¢ powickszenia obszaru
o sasiadujace tereny o pow. 9 ha, 10 ha
i24 ha.
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Poczatek marca to czas,

kiedy duzo mowi sie o ptci piek-
nej, a to za sprawg obchodzonego
na catym Swiecie Dnia Kobiet.

| wkasnie o kobietach z jezyko-
znawca dr Aneta
Pierscinska-Maruszewska rozma-
wia Karolina Kaminska-Nowak.

To bedzie bardzo kobieca rozmowa. Zacznij-
my ja wiec od etymologii stowa "kobieta".
Skad ono sie wywodzi?

— Po raz pierwszy w jezyku polskim
sfowo "kobieta" zostalo uzyte przez poe-
te Marcina Bielskiego. Zastosowatl je
w satyrze "Sejm niewiedci" w 1568 r. na
nazwanie "niewiasty wszetecznej i roz-
pustnej". Te negatywne konotacje maja
swoje zrddto w etymologii, poniewaz
wielu badaczy uwaza, ze stowo "kobie-
ta" pochodzi od bardzo negatywnie ko-
jarzacych si¢ "chlewu" i "kobyty". I rze-
czywiscie poczatkowo, jeSli méwiono
o kobietach to przede wszystkim miano
na mys$li osoby rozwiazte, rozpustne.
Nazwa ta dopiero od powiedzmy X VII,
XVIII wieku staje si¢ coraz bardziej
neutralna.

Czy podobnie sprawa wyglada z innymi wyra-
zami, okreslajacymi pteé piekna?

— Przede wszystkim wigkszo$¢ nazw,
odnoszacych si¢ do kobiety ukazywata
jej miejsce w kulturze, a to sprowadzato

si¢ gtownie do bycia karmicielka, rodzi-
cielka. I tak na przykiad stowo "zona"
jest oparte na rdzeniu "gen", ktory ozna-
cza rdd, a wigc juz to wskazuje na fakt,
ze jesli kobieta wychodzila za maz to
przede wszystkim jej powinnoscia byto
rodzenie dzieci. Inna nazwa wspotczes-
nie wystepujaca, czyli "dziewczyna" po-
chodzi od formy "dziewa", co oznaczalo
dawniej kobiete dojaca lub karmiaca.
W tym przypadku podstawowa rola ko-
biety bylo zajmowanie si¢ wychowywa-
niem dzieci. OczywiScie chodzi o dzieci
matle. Co ciekawe, wczes$niej rozréznia-
no w nazewnictwie matki mezow od
matek zon. Pejoratywnie nacehowana
Swiekra nazywano matke meza. Mto-
de malzefistwa zamieszkiwaly gtownie
w domach rodzicéw meza, a wigc mioda
gospodyni pelnila rolg bardzo podrzed-
na, zwlaszcza w stosunku do kobiety,
ktéra w tym domu rzadzita, czyli wias-

nie do matki meza. Ich relacje zazwyczaj
nie byly najlepsze, w gre wchodzity pew-
ne przyzwyczajenia, mloda gospodyni
musiata si¢ wszystkiego nauczy¢, wigc
zawsze byla strofowana przez ta starsza,
doswiadczong juz kobiete. TeSciowa na-
tomiast byta matka zony, ktora byta od-
wiedzana raz na jakis$ czas, wigc relacje
z nig, sifa rzeczy nie byly takie najgor-
sze. Wraz z tym, jak matzonkowie za-
czeli sie coraz bardziej usamodzielniac,
z tym jak zmienialy sie wiezi rodzinne,
pozostaliémy przy jednej formie, na cate
szczeécie tej bardziej neutralnej. Tescio-
wa, wraz z rozwojem kultury zdecydo-
wanie zyskala, a jej wizerunek kreuje si¢
coraz bardziej pozytywnie.

Ale zarty o tesciowych pozostaja niezmien-
ne?

— Tak, ale mySle, ze same teSciowe
w wigkszo$ci przyjmuja je z przymruze-
niem oka.

Ciekawa nazwa juz réwniez stowo ,hetera”.

— To prawda. Dzisiaj kojarzy nam si¢
ono negatywnie, z osoba ktotliwa, apo-
dyktyczna, ztoSliwa, natomiast stowo
to wywiedzione jest z jezyka greckiego
i stosowane bylo do okreslania kobiety
przede wszystkim wyksztalconej, inteli-
gentnej, doréwnujacej madrosciag mez-
czyznie. OczywiScie takie cechy u kobiet
nie byly pozadane i stad napigtnowano
je, ogélnie wydzwigk tego stowa byl ne-
gatywny i taki pozostat do dzisiejszych
czasow.

Mezczyzny na okreslenie swoich kobiet
uzywaja czesto nazw zwierzat. Skad sie to
bierze?

— Faktycznie, zdarza si¢ to bardzo czg-
sto i od razu mozemy sobie pomy§le¢, ze
jezeli przechodzimy do nazw zwierzat
to najczesciej mamy do czynienie z de-
precjonowaniem roli kobiety. Kwoka,
malpa, szkapa, fladra, zmija, ropucha,
pijawka, koza — to jedne z tych negatyw-
nych okreSlen. Pozytywne, jak kotka,
rybka, zabcia wprawdzie moze i sa wyra-
zem pieszczotliwosci, ale tez kojarzone
moga by¢ z infantylnoscia.

Pozostawiajac warstwe jezykowa, z punktu
widzenia pani - osoby na kierowniczym sta-
nowisku, mocno zaangazowanej spotecznie,
prosze powiedzieé, jak dzis zyje sie nam
kobietom?

— Bardzo rdznie. To zalezy od na-
szego potencjatu, od naszej sily cha-
rakteru, od tego, jak uksztaltowato
nas zycie, otoczenie. Wydaje mi sig, ze
jesli kobiety zbyt uparcie chca przej-
mowacé meski styl bycia, tak naprawde
deprecjonuja swoja kobiecos¢, z drugiej
strony dostrzegam to, ze kobiety musza
wktadac¢ wigcej wysitku i wiecej staran
w to, zeby przekonaé do swojej facho-
wosci, swoich kompetencji, do tego, ze
co$ potrafia, zwlaszcza kobiety atrak-
cyjne musza niejednokrotnie podotaé
wielu wyzwaniom.

No wiasnie, bo na tadna kobiete nadal patrzy
sie stereotypowo.

— Tak, w dodatku bardzo duzo
szkodzimy sobie my same, jeSli cho-
dzi o nasz wizerunek. Sa kobiety, kto-
re bardzo duzo w zyciu zawdzieczaja
temu, ze sa kobietami, temu ze potra-
fig pieknie wygladaé, czy maja w sobie
duzo seksapilu i wszystkie zyciowe suk-

piety o kobietach

cesy opieraja tylko na tych elementach.
Natomiast mezczyzni sg coraz bardziej
wygodni i prézni — takie mam wraze-
nie — i lubia dominowac¢ intelektualnie
i nie tylko nad kobieta.

$wiat niby nas wyemancypowat, jestesmy
obsypywane komplementami, dostepujemy
roznych zaszczytow, ale nadal nie jest nam
tatwo.

- Moze tez same zape¢dzamy si¢ tro-
che, bo za bardzo dazymy do perfek-
cjonizmu na wszystkich ptaszczyznach.
Dzisiaj kobieta musi mie¢ wspaniale
wymiary, niezaleznie od tego ile ma
lat, katujemy si¢ dietami, ¢wiczeniami,
poza tym chcemy jak najwiecej znaczy¢,
mie¢ jak najlepsza pozycje¢ zawodowa,
co Iaczy si¢ niejednokrotnie z wielo-
ma wyrzeczeniami, musimy wcielaé
si¢ w wiele rdl i kazda z nich grac jak
najlepiej. Trochg¢ trudno si¢ temu dzi-
wié, bo dopiero w 1921 r. kobiety prze-
staly przysiega¢ me¢zom postuszenstwo
podczas przysiggi koScielnej. Wraz
z odzyskaniem niepodlegtosci zyska-
tysmy prawa wyborcze, wigc my gdzie$§
podswiadomie chcemy te lata bez praw
nadrobi¢, za nasze babki, prababki.
Uwazam, ze kobieta, jak kazdy zreszta
czlowiek powinna przede wszystkim by¢
soba, wtedy jest najpigkniejsza, cho¢
mowi si¢, ze najpigkniejsza jest kobie-
ta kochajgca. MySle, ze wlasnie mitoSci
najbardziej nam brakuje i jak najwigcej
powinny$my czerpac jej ze Swiata.

| tego whasnie zyczymy wszystkim kobietom
z okazji Dnia Kobiet.

Dziekuje za rozmowe.

REKLAMA

8 Marca
Godz. 20:00

1M0PLN za osobe
Patac larnowskich - Rezgfwacja lel. 667 286 692
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wozeistvie B

W ramach przypadajacego w tym roku trzydziestopieciolecia parafii p.w. sw. Kazimierza Krélewicza na Putankach, w niedziele od-
byt sie jubileuszowy odpust, a na przykoscielnym placu jarmark — | Ostrowieckie Kaziuki. Wydarzenie cieszyto sie bardzo duzym
zainteresowaniem mieszkancoéw osiedla i nie tylko. Jak zapewniajg organizatorzy, to byta pierwsza, ale nie ostatnia taka impreza.

Idjecia: archiwum cozadzien.pl

© KLAUDIA FAtDROWICZ odpustowe z procesja wokol Swiatyni,
koncert na rogu my$liwskim i Fletni
Pana, wystepy zespotow folklorystycz-

nych i degustacja przepysznych potraw.

Wydarzenie obfitowato w wiele
atrakcji. Bylo uroczyste nabozefistwo

Aktywny udzial w kiermaszu miaty
czlonkinie K6t Gospodyn Wiejskich
z Szewny, Magonii, Chmielowa, Goz-
dzielina i Jedrzejowic. Panie zaprezen-
towaly regionalne potrawy: pasztety,
pieczywo, sery i ciasta, ktorymi bardzo
chetnie czgstowali si¢ uczestnicy. Na
stotach nie zabrakto kolorowych de-
koracji, nawigzujacych do zblizajacych
si¢ Swigt Wielkanocnych. Odwiedza-
jacy jarmark chetnie kupowali palmy,
pisanki, serwetki, stroiki wykonane
recznie, z kolorowych, ekologicznych
tworzyw. Uczte dla podniebienia za-
pewnili rowniez przedstawiciele kot
fowieckich, serwujac rozptywajaca sie
w ustach dziczyzne.

Oproécz smakowania przeréznych,
aromatycznych potraw mozna bylo
wzia¢ udziat w licznych konkursach,
zabawach dla starszych i miodszych,
zmierzy¢ sobie poziom cukru we krwi
i ci$nienie.

Uroczysto§¢ cieszyla si¢ bardzo du-
zym zainteresowaniem mieszkancow
osiedla, ale nie tylko. Wszyscy zgodnie
podkreslali, ze to wspaniala inicjaty-
wa, integrujaca parafian. Wstuchujac
si¢ w ich glos, organizatorzy zapewni-
li, ze Kaziuki odbywac¢ si¢ beda rok-
rocznie.

— Sw. Kazimierz Krolewicz, patron
naszej parafii taczy dwie kultury: pol-
ska i litewska i dlatego chciatem ,,prze-

szczepi¢” na nasza Ziemie Ostrowiecka
ta pickna tradycje, zaczerpnigta wprost
z Wilna, bo to wladnie tam najhuczniej
obchodzone sa Kaziuki. Ciesze sig, ze
udalo si¢, ze wydarzenie zostalo przy-
gotowane z duzym rozmachem i tak
entuzjastycznie przyjete przez uczest-
nikéw. Na pewno bedziemy je konty-
nuowac¢ — deklaruje ks. Marek Dziuba,
proboszcz parafii na Putankach.

REKLAMA

RESTAURACIA Patacu Tarnowskich

Ostrowiec Sw. ul. Kuznia 54

CCze/«)my na Ciepja
odziermie od 12:00
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8 marca - Dzien Kobiet

Z okazji tego szczegdlnego Swieta pragne

wszystkim Paniom ztozy¢ najserdeczniejsze

Zyczenia

zdrowia, mitosci i usmiechu na kazdy dzien.

Spetnienia wszystkich marzen, sukceséw

zarowno w pracy zawodowej jak i w zyciu

prywatnym.

Wit Gminy Battow
Hubert Zadto

Pokaz grupy artystycznej,,REKONSTRUKTO”
w Szkole Podstawowej w Baltowie

DZIEN

SOLTYSA

11 marca 2019%r.

Wszystkim Sottysom i Radom Soteckim z terenu Gminy
Battow z okazji Dnia Sottysa sktadam najserdeczniejsze
zyczenia: zdrowia, zadowolenia z wykonywania
codziennych obowigzkow, wszelkiej pomysinosci oraz
sukcesow w zyciu prywatnym i zawodowym.
Jednoczesnie sktadam wyrazy uznania, szacunku, oraz
wdziecznosci za trud, poswiecenie i petne zaangazowanie
W prace na rzecz rozwoju i poprawy jakosci zycia catej
spotecznosci naszej gminy.

Wojt Gminy Battow
Hubert Zadto

fax. 412641303
www.gminabaltow.pl
e-mail: gmina@gminabaltow.pl

Urzad Gminy w Battowie
Battow 32, 27-423 Battow
tel. 41264 10 08

V

"

Eliminacje gminne Ogoélnopolskiego Turnieju Wiedzy
Pozarniczej
.Mlodziez zapobiega pozarom” w Cmielowie.

W dniu 01 marca 2019 roku w budynku Gimnazjum
w Cmielowie odbyly si¢ gminne eliminacje Ogolnopol-
skiego Turnieju Wiedzy Pozarniczej ,,Mlodziez zapobiega
pozarom” . .

Otwarcia Turnieju dokonala Burmistrz Cmielowa Joan-
na Suska. W eliminacjach udziat brafo 50 uczestnikow ze
szkol: Szkota Podstawowa Nr 1 w Cmielowie, Gimnazjum
w Cmielowie, Publiczna Szkota Podstawowa w Brzostowej

Urzad Miasta i Gminy w Cmielowie
ul. Ostrowiecka 40, 27-440 Cmielow

oraz Gimnazjum w Brzostowej. Nad prawidlowym przebie-
giem eliminacji czuwala komisja s¢dziowska, ktorej prze-
wodniczyt Komendant Gminny Ochrony Przeciwpozarowej
w Cmielowie Dariusz Kasprzyk.

Zwyciezcami eliminacji zostali:

I grupa wiekowa — uczniowie Szkoly Podstawowej klasy
IV- VI:

I miejsce - Julia Gawloska - Publiczna Szkota Podstawowa
w Brzostowe;j

I miejsce — Karolina Gardynik - Publiczna Szkota Podsta-
wowa w Brzdstowej

III miejsce - Natalia Murdza - Szkota Podstawowa Nr 1
w Cmielowie

IT grupa wiekowa — uczniowie Szkotly Podstawowej klasy
VII - VIII oraz III klasa Gimnazjum:

I miejsce — Krystian Lisowski — Gimnazjum w Brzostowej
I miejsce — Kacper Pigtka — Szkota Podstawowa Nr 1
w Cmielowie

I miejsce — Marcelina Pietruszka — Publiczna Szkota Pod-
stawowa w Brzdstowej

Zwyciezcy otrzymali nagrody rzeczowe : pilki, zestaw do
tenisa ziemnego i stolowego oraz dyplomy, ktore wreczyt
Wiceprzewodniczacy Rady Miejskiej Piotr Matek gratu-
lujac uczestnikom.

Tel. 15 861 20 18, 861 20 80, 861 22 83, 861 22 84

Fax 15 861 20 18
www.cmielow.pl
e-mail: urzad@cmielow.pl

Prosba do rolnikéw i pszczelarzy

W zwigzku z wystapieniem Przewodniczacego sejmowej Komisji Rolnictwa i Roz-
woju Wsi pana posta Jarostawa Sachajko, Burmistrz Cmielowa Joanna Suska zwraca
si¢ do rolnikéw i pszczelarzy o zajecie stanowiska w nastepujacej sprawie. Prosze
o informacj¢ na temat oczekiwan rolnikow wzgledem pszczelarzy oraz pszczelarzy
wzgledem rolnikéw, jak rowniez dziatan jakie nalezy podja¢ w celu eliminacji sytuacji
konfliktowych pomiedzy tymi wzajemnie uzupelniajgcymi si¢ grupami rolnikow.

Majac na uwadze powyzsze, Gmina Cmieléw do dnia 15 marca 2019r. zbiera wnio-
ski i sugestie rolnikow i pszczelarzy w przedmiotowej sprawie, celem przedlozenia ich
sejmowej Komisji Rolnictwa Rozwoju Wsi. Stanowisko mozna zajaé w formie elek-
tronicznej przesylajac e-maila na adres: urzad@cmielow.pl oraz w wersji papierowej
skfadajac stosowne pismo w sekretariacie Urzedu Miasta i Gminy w Cmielowie, ul.
Ostrowiecka 40..

Burmistrz
Joanna Suska

Wszystkim przedstawicielkom
ptci pieknej
sktadam najserdeczniejsze zyczenia
zdrowia, pomyélnpéci i samych
pieknych dni w zyciu. Zycze, by usmiech

rozpromieniat Wasze twarze i byscie
zawsze czuty sie doceniane.

Burmistrz Cmielowa
Joanna Suska
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PORADNIKOWO

SMACZNEGO

JAJKO SADZONE W PAROW-
CE W KSZTALCIE SERCA

SKLADNIKI

- 2 paréwki cienkie

-2 jajka

- s6l, pieprz, natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

Paréwki rozcinamy wzdtuz, ale nie do
samego konca. Odwijamy rozciete
konce paréwki tak, by utworzyt sie
ksztatt serca i spinamy je wykataczka.
Na patelni rozgrzewamy masto

i wyktadamy paréwki. W srodek
powoli wbijamy biatko, dociskajac
delikatnie paréwke do patelni, by

sie nie rozptyneto. Jak biatko sie
zetnie, to wylewamy na niego z6ttko.
Smazymy na bardzo matym ogniu, nie
przykrywajac. Gotowe jajko solimy,
pieprzymy i posypujemy zielong
natka.

CIASTO Z WISNIAMI
NA DZIEN KOBIET

SKLADNIKI

Ciasto

- 3 szkl. maki

-1 margaryna

- 6 26ttek

-1 szkl. kwasnej Smietany

- 0,5 szkl. cukru pudru

- 3 tyzeczki proszku do pieczenia

Masa

- 6 biatek

- 6 tyzek cukru

- 3 kisiele wisniowe

- 35 dag drylowanych wisni
(mrozonych, zkompotu)

PRZYGOTOWANIE

Z podanych sktadnikéw zagnies¢
ciasto. Maki dodawac tyle, aby ciasto
przestato kleic sie do rgk. Chtodzi¢

ok. 1 godziny w lodéwce. Podzieli¢

na 6 czesci. Pierwsza czes¢ cienko
rozwatkowac, wtozy¢ do prostokatnej
formy. Dwa biatka ubi¢ zdwiema
tyzkami cukru i jednym kisielem,
posmarowac tym ciasto, utozy¢

w odstepach wisnie, przykry¢ drugim
plackiem. Piec w 180 stopniach C na
lekko ztoty kolor. Zrobi¢ jeszcze dwa
takie same placki. Po ostudzeniu
przygotowac dowolna mase
budyniowa lub karpatkowg i przetozy¢
placki. Pola¢ dowolng polewa i wstawic
na noc do lodéwki.

( TEKSTY POWSTAJA WE )

WSPOLPRACY Z PORTALEM

fit §% pl

Nie chcesz, zeby twoje dziecko uciekato w wirtualny swiat? Zadbaj o jego ruch, diete i relacje rodzinne.
— Dzieci sq jak gabka, chtong wszystko. Jesli bedziemy dla nich przyktadem tego, jak mozna aktywnie
spedzac czas, to one to kupig - moéwi Ewa Wewersowicz, mama dwojki dzieci i trener fitness.

W styczniu 2019 roku Instytut Zyw-
nosci i Zywienia przedstawit Nowa Pira-
mide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia
Dzieci i Mlodziezy. Co ciekawe, jej pod-
stawg jest aktywno$¢ fizyczna, a jednym
z waznych punktoéw — ograniczenie ko-
rzystania z urzadzen elektronicznych do
dwoch godzin dziennie. I cho¢ w polskim
spolfeczenstwie §wiadomych i dbajacych
o wlasna kondycje¢ fizyczna rodzicow jest
coraz wiecej, to jednak dbanie o kondycje
fizyczna dzieci to wciaz nowy temat.

SPORT - ZABAWA DO NASLADOWANIA

Tymczasem dziecko, ktére ma zapew-
niong regularng aktywnos¢ fizyczng, ma
lepsze wyniki w nauce, jest spokojniej-
sze, a zdobywajac nowe sprawnosci spor-
towe buduje poczucie wiasnej wartosci.
Ewa Wewersowicz, mama dwojki dzieci
i instruktor Gipara Fitness podkresla,
ze nie chodzi o to, zeby zabrac¢ dzieciom
smartfony, komputery i na zawsze wyla-
czy¢ telewizor. Najistotniejsze jest to, by
przekaza¢ im dobre wzorce.

— Zeby przekaza¢ dzieciom swo-
ja pasje, zaczetam ¢wiczyé w domu.
W ten sposdb pokazuje im mdj styl zycia
i tak, jak kupuje zabawki, kupuje tez do
domu sprzet do ¢wiczen i udostgpniam
im — méwi Ewa Wewersowicz. — Kiedy
¢wicze, chetnie si¢ przylaczaja i mnie na-
§laduja. Dzieci nie trzeba nawet specjal-
nie zachecac. JeSli podamy sport w for-
mie zabawy, po prostu tak to traktuja.

Zainteresowanie sportem inaczej
przebiega u chtopcow, a inaczej u dziew-
czynek. Chtopcy chetniej siggna po
sztangg, step czy TRX-a, a dziewczynki
raczej pojda na taniec czy lekkoatlety-
ke. Poniewaz chiopcéw silniej pochtania
$wiat wirtualny i gry, wiec danie im row-
nie atrakcyjnej alternatywy jest trudniej-
sze, ale mozliwe. — Chtopaki lubig si¢
wyzy¢, zwlaszcza gdy sa nadpobudliwi;
negatywne emocje musza znalez¢ ujscie.
Najlepiej sprawdza si¢ w tym sport. Swo-
jemu synowi kupitam worek treningowy.

Powiedzialam: ,,masz nerwa — uderza;j”.
Pomoglo — méwi Wewersowicz.

ZDROWE NAWYKI TAKZE W KUCHNI

W trudniejszej sytuacji sa rodzice,
ktorzy sami nie ¢wicza i nie przepa-
daja za sportem. Ich styl zycia bedzie
si¢ przekladal na dzieci. Bez dobrego
przyktadu zmiana nawykow nie nastgpi.
Podobnie jest w kwestiach zwigzanych
z odzywianiem. Je§li zabraniamy dzie-
ciom je$¢ stodycze, ale sami je kupujemy
i trzymamy w kuchennej szafce, to dzieci
tego nie rozumieja.

— Tak, jak w sporcie, takze w diecie
mozna i trzeba uczy¢ dzieci dobrych
nawykow. Latwo je poznad, ale trud-
niej przekazac, jeSli sami ich nie
mamy — méwi Tomasz Kepa, ekspert
Mixit.pl, platformy internetowej do
komponowania wtasnych mieszanek
musli i kasz. — Nigdy jednak nie jest za
pdzno na nauke. Mozemy to przeciez
robi¢ razem z dzie¢mi, angazowac je do
zabawy w zdobywanie wiedzy o jedze-

Fot. fit.pl

niu. Dzieci — tak jak doro§li — powinny
sukcesywnie poznawaé, czym sg okreslo-
ne skiadniki, wiedzie¢, ktore sg zdrowe,
a ktore omijac z daleka.

Aby przekaza¢ dzieciom zamilowanie
do zdrowego jedzenia, nie trzeba ich
do tego specjalnie zachecaé. Tak, jak
w przypadku sportu, najlepiej dziala do-
bry przyktad. Wystarczy, ze zdrowa zyw-
no$¢ bedzie w domu i wszyscy domowni-
cy beda jedli zdrowo. Marzena Galicka,
mama trojki dzieci i wspolzalozycielka
programu FoodRentgen, ktory anali-
zuje skiady produktéw spozywczych,
zapewnia, ze jest to najlepszy sposob na
wyksztalcenie dobrych nawykow zywie-
niowych.

— Swoje dzieci do zdrowego jedzenia
przekonatam tym, ze po prostu im je
dawatam, ale bez komentarzy w stylu
»jakie to pyszne i wspaniale". Nauczy-
tam je tez akceptowad, ze jedzenie ma
rézne smaki. Kiedy§ mdj syn jedzac cy-
korig skrzywil si¢ i powiedzial, ze jest
gorzka. Odpowiedziatam tylko: ,tak,
cykoria jest gorzka”. Powiedzial ,,aha”

i zaczal je$¢ dalej — méwi Marzena Ga-
licka. — Nigdy tez nie zmuszalam do je-
dzenia czegokolwiek i stucham swoich
dzieci. Jesli wola brokuta al dente, za-
miast ugotowanego na mig¢kko, to dosta-
ja al dente.

DOBRE RELACJE NAJPIERW

Cyfrowy Swiat zaburza koncentracje
dzieci, za czym ida problemy w nauce
i nieumiej¢tno$¢ radzenia sobie w pdz-
niejszym zyciu. Zmniejsza to ich poczu-
cie szczesScia, a nawet prowadzi do prob
samobdjczych. Psychologowie mdéwia
jednak, ze urzadzenia same w sobie nie
sg zagrozeniem, jezeli padna na grunt
dobrych relacji spotecznych. Jezeli dzie-
cko doswiadcza bezpiecznych, otwar-
tych, konstruktywnych relacji z bliskimi
i moze na nich polega¢, to korzysta-
nie z tabletu czy smartfona nie bedzie
W jego zyciu najwazniejsze i nie bedzie
dla niego alternatywa.

— Dzieci z uzaleznieniem od Interne-
tu czy gier zawsze pochodza z rodzin,
w ktorych wystepuje jaka$ trudnosc.
Nie musi to by¢ od razu patologia, ale
wystarczy sytuacja, kiedy rodzice bar-
dzo duzo pracuja i nie maja czasu na
bycie razem. To cze¢sto dzieci opusz-
czone emocjonalnie — méwi Magda-
lena Kielbratowska, dyrektor Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej ,,Osiek”
w Gdansku. — Nawyki i higiena w ko-
rzystaniu z urzadzen elektronicznych
sa bardzo wazne, ale moja praktyka
kliniczna pokazuje, ze urzadzenia nie
stang si¢ dominujace w zyciu dziecka,
jezeli relacje rodzinne beda bliskie
iszczere, a tym samym atrakcyjne.

Psycholog dodaje, ze mozna nie tyl-
ko zapobiec zbytniemu wejSciu dziecka
w wirtualny §wiat, ale w duzym stopniu
te sytuacje odwrocid, jesli juz zaistniata.
Do tego potrzebna jest praca nad rela-
cjami w rodzinie.

FITPL

Proste ¢wiczenia relaksacyjne

Stres wchodzi za tobg wszedzie? W pracy, w szkole, na ulicy — wiecznie sie z nim zmagasz? Nie potrafisz sie zrelaksowac i zapomnie¢ o zmartwie-
niach? Moze juz czas zacza¢ ¢wiczenia relaksacyjne?

— Stres ma wplyw na wiele dziedzin
naszego zycia. Moze powodowa¢ nad-
wrazliwos¢, lek, wybuchowos$¢, a nawet
agresje. Stres powoduje dyskomfort
zaréwno psychiczny, jak i fizyczny.
Przyczynia si¢ do ostabienia wiosow
i paznokci, bruksizmu (zjadania zebow),
zaburzen taknienia i b6loéw kregostu-
pa—wylicza dr Alexander Kraft z kliniki
Vertebralia.

Jednym z najlepszych sposo-
béw na walke z wszelkimi stre-
sami sg ¢wiczenia relaksacyjne.
Ich najwigksza zaleta jest to, ze
mozna je wykonywacé praktycz-
nie wszedzie — w domu, w pracy,
w tramwaju. Polegaja one na roz-
luznieniu mi¢$ni, uregulowaniu
i uspokojeniu oddechu oraz na
odprezeniu umysiu. Wystarczy
je wykonywa¢ zaledwie 5 minut,
by poczu¢ znaczng poprawe sa-
mopoczucia — zmniejszenie zmg-
czenia i stresu.

Natychmiastowa relaksa-
cja. Gdy czujesz, ze stres ci¢
paralizuje, wybierz jaki§ dobrze
ci znany i lubiany przedmiot, np. ulu-
biony kubek, lampe od babci, obrazek
kupiony na wakacjach itp. Nastgpnie
skieruj wzrok na t¢ rzecz i wez giebo-
ki oddech, a po chwili zacznij wypusz-
cza¢ powietrze ustami. Caly czas my§l
o konotacjach, jakie nasuwa ci widziany
przedmiot, postaraj si¢ by¢ spokojny,
zrelaksowany, rozluzniony. Zréb kilka
takich wdechow i wydechow.

Trzyminutowy relaks w pracy.
Usiadz prosto i usmiechnij sie. Wez kil-
ka wolnych, giebokich oddechdéw i po-
staraj si¢ oddycha¢ rytmicznie. Oczy$¢
umyst z wszelkich mysli. Teraz czas na
rozcigganie — by uwolnic z ciala caty
stres i rozluzni¢ kregostup.

1. Unie§ ramiona, probujac dotknaé
nimi uszu, jednocze$nie wyciagajac rece
przed siebie. Napnij mig$nie rak i ramion
przez 5 sekund, a nastgpnie rozluznij je.

2. Znowu unie$§ ramiona, tym razem
wyciagajac rece w bok. Napnij mi¢snie
rak i ramion przez 5 sekund, a nastgpnie
rozluznij je.

3. Skre¢ delikatnie gtowe trzy razy
W prawo i trzy razy w lewo.

4. Wyciagnij rece nad glowe i przez 10
sekund staraj si¢ siegnac jak najwyzej,
tak by rozciagnac cale ciato. Nastepnie
rozluznij sig.

5. Patrzac przed siebie wykonaj po-
woli skret ciata w prawo, tak daleko jak
mozesz. Nastepnie wykonaj skret ciata
w lewo. Wré¢ do zwyklej pozycji i roz-
luznij sig.

9. Unie$ prawa noge i wykonaj kraze-

nie stopa pieé razy. Powtorz ¢wiczenie
lewa noga. Powtorz kilka razy.

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze znaj-
dujesz sie w swoim ulubionym miejscu.
Rozluznij wszystkie czeSci ciata, oddy-
chaj spokojnie i gteboko przez ok. 1 mi-
nute. Wypoczety i zrelaksowany mozesz
powroci¢ do swoich zajed.

Strzas$nij napiecie. Stan prosto, rece
opus¢ wzdluz tutowia. Zaci$nij pig¢sci,
a barki i ramiona podnie$, jednocze$nie
wciggajac nosem powietrze. Zatrzymaj
powietrze na krétka chwilg, po czym
energicznie strzas$nij ramiona, w tym sa-
mym czasie rozluzniajac pigsci i wydy-
chajac glosno powietrze ustami. Powtorz
te czynnosci kilkakrotnie.

— Stres powoduje m.in. garbienie si¢
i bole plecow — alarmuje dr Alexander
Kraft z kliniki Vertebralia. — Wptywa
niekorzystnie na nasze samopoczucie,
zdrowie i wyglad. Czesto go ignorujemy
i staramy si¢ z nim zy¢, zamiast mu prze-
ciwdziata¢. Nie tedy droga! Juz dzi§ wy-
powiedzmy mu walke!

FITPL
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PIATEK, 8 MARCA

05:00 Telezakupy 05:20 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 06:00 Nowy dzier
05:40 Jaka to melodia? 05:55 Egzamin z zycia 05:35 Mango 09:00 SuperPies
06:15 Wieczna mitos¢ 2 06:50 Podréze z historia 06:50 Kuchenne rewolucje 09:30 Malanowski i partnerzy
07:05 Elif Krétka historia brudu kulinaria 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda 07:25 Na sygnale 07:50 Doradca smaku: Wegetarianiska potrawka z czerwong 11:00 Dlaczego ja?
08:15 Kwadrans polityczny Pierwszy dyzur fasola 12:00 Gliniarze
08:40 Blondynka 2 07:55 Pytanie na $niadanie 08:35 Pogoda 08:00 Dzieri Dobry TVN 13:00 Trudne sprawy

Bliskie spotkania trzeciego stopnia 08:40 Pytanie na $niadanie 08:45 Panorama 11:00 Ukryta prawda 14:00 Pierwsza mito$c¢
09:40 Komisarz Alex 6 08:50 Pytanie na $niadanie 12:00 Szpital 14:45 Dlaczego ja?

Zabdjczy tarot 11:00 Panorama 11:05 Pogoda 13:00 Szkota 15:50 Wydarzenia
10:35 Ojciec Mateusz 3 11:10 Pytanie na $niadanie 14:00 Zakochani po uszy 16:10 Pogoda

Sprawa Swietego Mikotaja 11:25 Rodzinka.pl 14:30 Kuchenne rewolucje: Restauracja Mauritiana, Nowy Targ 16:15 Interwencja
11:30 Korona kréléw 11:55 Barwy szczescia kulinaria 16:30 Na ratunek 112
12:00 Wiadomosci 12:15 Agrobiznes 12:35 Agropogoda 12:30 Koto fortuny 15:30 Szkota 17:00 Gliniarze
12:55 Natura w Jedynce: Grozne cuda natury. Zycie na krawedzi: 13:15 Mitosne potyczki 16:30 Szpital 18:00 Pierwsza mitos¢

Cuda ozywione 14:00 Cos$ dla ciebie 17:30 Ukryta prawda 18:50 Wydarzenia
14:00 Elif 14:30 Operacja zdrowie!: Dermatochirurgia 18:30 Zakochani po uszy 19:20 Sport
15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm! 15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 19:00 Fakty 19:25 Pogoda
16:05 Wieczna mito$¢ 2 Swobodne spadanie 19:35 Sport 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda 16:00 Koto fortuny 19:45 Pogoda 20:05 Nie ma mocnych
17:25 Jaka to melodia? 16:35 Familiada 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza Film komediowy
18:00 Klan 17:10 Wieziers mitosci 19:50 Uwaga! 22:05 Braveheart - Waleczne serce
18:30 Korona krolow - taka historia... 18:00 Panorama 18:25 Pogoda 18:30 Sport telegram 20:00 Kowboje i obcy Film dramat
18:55 Jeden z dziesigciu 18:35 Rodzinka.pl Film fantastyczny 02:00 Wieczny student 2
19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:10 Alarm! 20:25 Sport Walka z natogami 22:20Red 2 Film komediowy
20:35 The Wall. Wygraj marzenia 19:05 Na sygnale Film sensacyjny 04:05 Tajemnice losu
21:35 Rodzina Kennedych. Zmierzch legendy Superbohater 00:40 Zycie bez wstydu

Film obyczajowy 19:35 Barwy szczescia 01:40 Kuba Wojewddzki: Daria Zawiatow i Borys Budka
23:15 El Principe - dzielnica zta 20:45 Ztoty Srodek 02:45 Uwaga!
00:05 El Principe - dzielnica zta 22:45 La La Poland 03:05 Moc magii
01:05 Gorzki smak cukru kabaret

Sarith i Caesar 23:20 Sherlock 4

01:55 Gorzki smak cukru
Sarithija

03:35 Ocaleni

04:30 Notacje

04:45 Zakonczenie programu

Ostatnie wyzwanie
01:05 Mickey Niebieskie Oko

Film komediowy
02:55 Uprzywilejowani
04:15 Zakonczenie programu

SOBOTA, 9 MARCA

05:15 Klan

05:35 Klan

06:00 Klan

06:30 Sprawa dla reportera

07:20 Rok w ogrodzie

07:45 Rok w ogrodzie extra

08:00 Petnosprawni

08:30 wojsko-polskie.pl

08:55 Studio Raban

09:25 Rodzinny ekspres

09:55 Korona krélow - taka historia...
Krolestwo Polskie a Wittelsbachowie

10:25 Korona krélow

12:30 Podmuch energii

12:45 Jak to dziata?: Jak zostac pilotem samolotu

13:15 Spis tresci: Wactaw Berent

13:25 Sanatorium mitosci

14:20 Skoki narciarskie: Mistrzostwa Swiata w Seefeld - studio

14:30 Skoki narciarskie: Mistrzostwa Swiata w Seefeld - konkurs
na skoczni duzej

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:30 Big Music Quiz

18:35 Jaka to melodia?

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda 20:10 Alarm! 20:25 Sport

20:30 Komisarz Alex 12
Cios w serce

21:30 Echo serca

22:30 Hit na sobote: 16 przecznic
Film sensacyjny

00:20 Sniezna $mier¢
Film thriller

01:55 Jaka to melodia?

02:50 Rodzina Kennedych. Zmierzch legendy
Film obyczajowy

04:25 Spis tresci: Wactaw Berent

04:30 Zakoriczenie programu

05:15 Koto fortuny
05:55 Barwy szczescia
06:25 Barwy szczescia
07:00 M jak mitos¢
07:55 Pytanie na $niadanie
11:35 To je Borowicz. Podréze ze smakiem
12:05 Eddie
Film komediowy
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:10 Herbatka z kabaretem
kabaret
15:55 Stowo na niedziele: Modlitwa Dawida
16:05 Rodzinka.pl
Ping-pong
16:40 Alternatywy 4
Upadek
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:25 Sport telegram
18:35 Postaw na milion
19:25 Kulisy "Postaw na milion"
Film dokumentalny
19:35 Lajk!
20:05 The Voice Kids 2. Finat
22:05 The Voice Kids 2. Finat Live
22:45 Uprzywilejowani
Film thriller
00:10 The Good Doctor 2
01:00 La La Poland
kabaret
01:40 Sherlock 4
Ostatnie wyzwanie
03:20 Ztoty srodek
Film komediowy
05:05 Zakoriczenie programu

05:20 Uwaga!

05:45 Mango

08:00 Dzien Dobry TVN

11:00 Na Wspdinej

11:25 Na Wspdlnej

11:50 Na Wspdinej

12:25 Na Wspdlnej

12:50 Domowe rewolucje
lifestyle

13:50 Ameryka Express

15:25 Zakochani po uszy

15:55 Zakochani po uszy

16:25 Zakochani po uszy

17:00 Zakochani po uszy

17:30 Zakochani po uszy

18:00 Kuchenne rewolucje: Szklarska Poreba, Kanion
kulinaria

19:00 Fakty

19:25 Sport

19:35 Pogoda

19:40 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:45 Uwaga!

20:00 Zycie od kuchni
Film komediowy

22:15 Pod storicem Toskanii
Film komediowy

00:45 Nawiedzona znaleziona
Film horror

02:30 Uwaga!

02:50 Moc magii

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzier
08:45 Krélowa Sniegu
Film animowany
10:15 Ewa gotuje
10:50 Vice Versa
Film fantastyczny
12:55 Zakochana ztosnica
Film komediowy
15:05 Jas Fasola
15:45 Kabaret na zywo
kabaret
17:50 Chtopaki do wziecia
18:20 Chiopaki do wzigcia
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:05 Karate Kid
Film przygodowy
23:00 Wschodzace storce
Film thriller

01:55 K-9: Pies, ktory uratowat Swieta

Film obyczajowy
03:50 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA

SIE REKLAMUI

TEL 41260 99 99
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NIEDZIELA, 10 MARCA

05:15 Klan 05:10 Stowo na niedziele: Modlitwa Dawida 05:20 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:40 Klan 05:20 Barwy szczescia 05:45 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:05 Stownik polsko@polski 07:00 M jak mitos¢ 08:00 Dzien Dobry TVN 06:00 Nowy dzien
06:35 wojsko-polskie.pl 07:55 Pytanie na $niadanie 11:00 Domowe rewolucje 08:50 Szeregowiec Dolot
07:00 Transmisja mszy $wietej z Sanktuarium Bozego Mitosier- 08:45 Pogoda lifestyle Film animowany

dzia w Krakowie-tagiewnikach 08:50 Panorama 12:00 Co za tydzien 10:40 Garfield 2
08:00 Tydzien 08:55 Pytanie na $niadanie 12:45 Drzewo marzen Film obyczajowy
08:30 Zakochaj sie w Polsce: Opactwo Cystersow w Krzeszowie 10:35 Rodzinne ogladanie: Przezy¢ w Serengeti 13:50 Martyna na kraricu $wiata 12:35 Karate Kid
09:00 Ziarno: Mito$¢ w codziennosci Film dokumentalny 14:50 To magia! Film przygodowy
09:30 Las blizej nas 2 10:00 Arabeska 11:40 Gwiazdy w potudnie: Czyngis-chan Film animowany 15:25 X-Men
11:55 Miedzy ziemia a niebem 12:00 Aniot Pariski Film przygodowy 16:55 Lego przygoda Film fantastyczny
12:15 Miedzy ziemia a niebem 12:40 Misja w Afryce: Bouli 14:00 Familiada Film animowany 17:50 Nasz nowy dom
12:55 Spis tresci: Wactaw Berent 14:35 Koto fortuny 19:00 Fakty lifestyle
13:05 Natura w Jedynce 13:35 Kuloodporne serce 15:15 Bake off - Ale ciacho! 5 19:25 Sport 18:50 Wydarzenia
14:35 Skoki narciarskie: Mistrzostwa Swiata w Seefeld - studio 16:15 Bake off - Ale przepis 5 19:35 Pogoda 19:20 Sport
14:45 Skoki narciarskie: Mistrzostwa Swiata w Seefeld - konkurs 16:30 The Voice Kids 2. Finat 19:40 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:25 Pogoda

druzynowy 18:00 Panorama 19:45 Uwaga! 19:30 Panstwo w panstwie
17:00 Teleexpress 17:20 Pogoda 18:20 Pogoda 20:00 Tu sie gotuje! 20:05 12. Ptocka Noc Kabaretowa
17:30 Pitka nozna: Losowanie finatéw Mistrzostw Swiata do lat 18:25 Sport telegram 20:05 Wierna kabaret

20 w Gdyni 18:35 Nadobreinazte Film fantastyczny 23:00 Gliniarz z Beverly Hills
18:35 Jaka to melodia? Nowe porzadki 22:35 Raport mniejszosci Film komediowy
19:30 Wiadomosci 20:00 Pogoda 20:10 Sport 19:30 Rodzinka.pl Film fantastyczny 01:25 Apocalypto
20:15 Blondynka 7 Ping-pong 01:35 MasterChef Film dramat
21:15 Sanatorium mitosci 20:05 Zapowiedz kulinaria 04:05 Kabaretowa Ekstraklasa
22:15 Zakochana Jedynka: Dlaczego porwatam swojego szefa 22:15 Kino bez granic: Musimy sobie pomaga¢ 03:10 Uwaga!
23:55 Poradnik pozytywnego myslenia Film dramat 03:30 Moc magii
02:00 Jaka to melodia? 00:25 Hardkor Disko
02:55 16 przecznic Film obyczajowy
04:40 The Wall. Wygraj marzenia 02:00 Zapowiedz
05:25 Spis tresci: Wactaw Berent Film thriller

05:30 Zakonczenie programu

04:05 Zakonczenie programu

PONIEDZIALEK, 11 MARCA

05:50 Telezakupy

06:25 Jaka to melodia?

07:05 Elif

08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:45 Blondynka 2

09:40 Komisarz Alex 6

10:40 Ojciec Mateusz 3

11:30 Korona kréléw - taka historia...
Krélestwo Polskie a Wittelsbachowie

12:00 Wiadomosci 12:15 Agrobiznes 12:35 Agropogoda

13:00 Natura w Jedynce: Niedzwiedzie w lasach Skandynawii
Film dokumentalny

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm!

15:35 Okrasa famie przepisy: Bezglutenowa kuchnia

16:05 Wieczna mitosc 2

17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona krélow

18:55 Jeden z dziesieciu

19:25 Sport 19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda

20:15 Koszykéwka mezczyzn: Eliminacje Mistrzostw Swiata -
studio

20:20 Koszykéwka mezczyzn: Eliminacje Mistrzostw Swiata -
mecz: Polska - Holandia

22:30 Parada oszustow

23:40 Jak powstrzymac stwardnienie rozsiane?
medycyna

00:15 Wielki przetom w medycynie: Edytowanie genéw
medycyna

00:50 Sanatorium mitosci

01:45 Dlaczego porwatam swojego szefa

03:25 Listopad 1956. Dni, ktore zmienity $wiat
historia/archeologia

04:30 Notacje
Antoni Bernacki. Huta Pieniacka

04:45 Zakonczenie programu

05:25 Koto fortuny

06:00 M jak mitos¢

06:55 Cos dla ciebie

07:20 Na sygnale
Czlowiek bez przesztosci

07:55 Pytanie na $niadanie 08:35 Pogoda

08:40 Pytanie na $niadanie 08:45 Panorama

08:50 Pytanie na $niadanie 11:00 Panorama 11:05 Pogoda

11:10 Pytanie na $niadanie

11:25 Rodzinka.pl
Komunia

11:55 Barwy szczescia

12:30 Koto fortuny

13:15 Mitosne potyczki

14:05 Bake off - Ale ciacho! 5

15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Samotna decyzja

16:00 Koto fortuny

16:35 Familiada

17:10 Wieziers mitosci

18:00 Panorama 18:25 Pogoda

18:30 Sport telegram

18:40 Rodzinka.pl
Rodzicielskie rozterki

19:10 Muzeum Polskiej Piosenki: "Dziwny jest ten Swiat" - Cze-
staw Niemen

19:20 Muzeum Polskiej Piosenki: "Aleja gwiazd" - Zdzistawa
Sosnicka

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:40 Kulisy serialu "Barwy szczescia"

20:55 M jak mitos¢

21:45 Kulisy serialu "M jak mitos¢"

21:55 Rozbite marzenia. 1918-1939

23:05 Godziny grozy

23:55 Sfora

01:00 Musimy sobie pomagac

03:10 Hardkor Disko

04:40 Zakonczenie programu

05:50 Uwaga!
06:20 Mango
07:25 Nowa Maja w ogrodzie
07:55 Akademia ogrodnika
08:00 Dzien Dobry TVN
11:00 Tu sie gotuje!
11:05 Ukryta prawda
12:00 Szpital
13:00 Szkota
14:00 Zakochani po uszy
14:30 Kuchenne rewolucje: Zajazd Parada, Koscierzyna
kulinaria
15:30 Szkota
16:30 Szpital
17:30 Ukryta prawda
18:30 Zakochani po uszy
19:00 Fakty
19:35 Sport
19:45 Pogoda
19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:50 Uwaga!
20:10 Doradca smaku: Awokado zapiekane z jajkiem
20:15 Na Wspdlnej
20:55 Milionerzy
21:30 Zycie bez wstydu
22:30 Martyna na krarcu $wiata
23:35 Wierna
Film fantastyczny
02:00 Co za tydzien
02:45 Uwaga!
03:05 Moc magii

04:55 Disco Gramy

05:40 Telezakupy TV Okazje

06:00 Nowy dzier

09:00 Malanowski i partnerzy

09:30 Malanowski i partnerzy

10:00 Dzien, ktory zmienit moje zycie

11:00 Dlaczego ja?

12:00 Gliniarze

13:00 Trudne sprawy

14:00 Pierwsza mitos¢

14:45 Dlaczego ja?

15:50 Wydarzenia

16:10 Pogoda

16:15 Interwencja

16:30 Na ratunek 112

17:00 Gliniarze

18:00 Pierwsza mitosc

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Swiat wedtug Kiepskich

20:10 Megahit: Apocalypto
Film dramat

23:00 Slad

00:00 12 godzin
Film sensacyjny

02:05 Geneza planety matp
Film fantastyczny

04:15 Kabaretowa Ekstraklasa

WTOREK, 12 MARCA

05:50 Telezakupy
06:25 Jaka to melodia?
07:05 Elif
08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda
08:15 Kwadrans polityczny
08:40 Blondynka 2
Mezczyzna jest jak pitbul
09:40 Komisarz Alex 6
Przekret
10:35 Ojciec Mateusz 3
Wybory
11:30 Korona kréléw
12:00 Wiadomosci  12:15 Agrobiznes 12:35 Agropogoda
13:00 Natura w Jedynce: Niedzwiedzie w lasach Skandynawii
14:00 Elif
15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm!
15:35 Okrasa famie przepisy: Tradycyjny kurczak na nowo
16:05 Wieczna mitos¢ 2
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda 17:25 Jaka to melodia?
18:00 Klan
18:30 Korona kréléw
18:55 Jeden z dziesigciu
19:25 Sport  19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:10 Alarm!
20:30 Le$niczéwka
21:00 Glebia ostrosci
21:40 Echo serca
22:35 Kompania X 3
23:30 Zyj i pozwél umrze¢
01:40 Smier¢ jak kromka chleba
Film dramat
03:50 Obcy w raju
socjologia
04:55 Notacje
Ks. Marceli Prawica. 45 lat w buszu
05:10 Zakonczenie programu

05:25 Koto fortuny

06:00 M jak mitos¢

06:55 Misja stowa 07:20 Na sygnale

07:55 Pytanie na $niadanie

08:35 Pogoda 08:40 Pytanie na $niadanie

08:45 Panorama 08:50 Pytanie na $niadanie

11:00 Panorama 11:05 Pogoda

11:10 Pytanie na $niadanie

11:25 Rodzinka.pl 11:55 Barwy szczescia

12:30 Koto fortuny

13:15 Mitosne potyczki

14:10 M jak mitos¢

15:05 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat

16:00 Koto fortuny

16:35 Familiada 17:10 Wiezier mitosci

18:00 Panorama 18:25 Pogoda

18:30 Sport telegram

18:40 Rodzinka.pl

19:10 Muzeum Polskiej Piosenki: "Zegarmistrz Swiatfa" - Tadeusz
Wozniak

19:20 Muzeum Polskiej Piosenki: "Bananowy song" - Vox

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:40 Kulisy serialu "Barwy szczescia"

20:55 M jak mitos¢

21:45 Kulisy serialu "M jak mitos¢"

23:00 Swiat bez fikcji: Wolnos¢ jak ptomien
Film dokumentalny

00:10 Rodzinka.pl

00:35 Rodzinka.pl

01:10 Rozbite marzenia. 1918-1939

02:15 Godziny grozy

04:15 Jak Chiny nabraty swiat
socjologia

05:05 Zakonczenie programu

05:10 Uwaga!

05:35 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: Ostréda, Fang Youn
kulinaria

07:50 Doradca smaku: Awokado zapiekane z jajkiem

08:00 Dzien Dobry TVN

11:00 Ukryta prawda

12:00 Szpital

13:00 Szkota

14:00 Zakochani po uszy

14:30 Kuchenne rewolucje: Imperium Smaku, £t6dz
kulinaria

15:30 Szkota

16:30 Szpital

17:30 Ukryta prawda

18:30 Zakochani po uszy

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku: Satatka z boczniakéw z serem halloumi

20:15 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Zielona strefa
Film dramat

23:55 Superwizjer

00:30 Tu sie gotuje!

00:35 Kuba Wojewddzki: Jacek Fedorowicz i Stanistaw Tym

01:35 Drzewo marzen

02:35 Strzelec

03:35 Uwaga!

03:55 Moc magii

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzier
09:00 Malanowski i partnerzy
09:30 Malanowski i partnerzy
10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
11:00 Dlaczego ja?
12:00 Gliniarze
13:00 Trudne sprawy
14:00 Pierwsza mito$¢
14:45 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:30 Na ratunek 112
17:00 Gliniarze
18:00 Pierwsza mitos¢
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:05 Geneza planety matp
Film fantastyczny
22:25 Slad
23:35 Ulice we krwi
Film sensacyjny
01:35 Druzyna A
Film komediowy
04:15 Tajemnice losu
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SRODA, 13 MARCA
05:50 Telezakupy 05:20 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
06:25 Jaka to melodia? 06:00 M jak mitosc¢ 05:35 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
07:05 Elif 06:55 Pozyteczni.pl 06:50 Kuchenne rewolucje: Dziki Mtyn, Warszawa 06:00 Nowy dzier
08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda 07:20 Na sygnale kulinaria 09:00 Malanowski i partnerzy
08:15 Kwadrans polityczny 07:55 Pytanie na $niadanie 08:35 Pogoda 07:50 Doradca smaku: Satatka z boczniakéw z serem halloumi 09:30 Malanowski i partnerzy
08:40 Blondynka 2 08:40 Pytanie na $niadanie 08:00 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
Najwazniejszy jest finat 08:45 Panorama 11:00 Ukryta prawda 11:00 Dlaczego ja?
09:40 Komisarz Alex 6 08:50 Pytanie na $niadanie 12:00 Szpital 12:00 Gliniarze
Kon wart miliony 11:00 Panorama 11:05 Pogoda 13:00 Szkota 13:00 Trudne sprawy
10:40 Ojciec Mateusz 3 11:10 Pytanie na $niadanie 14:00 Zakochani po uszy 14:00 Pierwsza mito$c¢
Zbrodnia w bibliotece 11:25 Rodzinka.pl 14:30 Kuchenne rewolucje: Paradis, Puck 14:45 Dlaczego ja?
11:30 Korona krélow 11:55 Barwy szczescia kulinaria 15:50 Wydarzenia
12:00 Wiadomosci 12:15 Agrobiznes 12:35 Agropogoda 12:30 Koto fortuny 15:30 Szkota 16:10 Pogoda
12:40 Rok w ogrodzie extra 13:15 Mitosne potyczki 16:30 Szpital 16:15 Interwencja
12:55 Natura w Jedynce: Megeti - ostatni kaberu Afryki 14:10 M jak mitos¢ 17:30 Ukryta prawda 16:30 Na ratunek 112
14:00 Elif 15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 18:30 Zakochani po uszy 17:00 Gliniarze
15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm! 16:00 Koto fortuny 19:00 Fakty 18:00 Pierwsza mitos¢
15:35 Lesniczowka 16:35 Familiada 19:35 Sport 18:50 Wydarzenia
16:05 Wieczna mitosc 2 17:10 Wiezien mitosci 18:00 Panorama 18:25 Pogoda 19:45 Pogoda 19:20 Sport
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda 18:30 Sport telegram 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:25 Pogoda
17:25 Jaka to melodia? 18:40 Rodzinka.pl 19:50 Uwaga! 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
18:00 Klan 19:10 Muzeum Polskiej Piosenki: "Szklana pogoda" - Lombard 20:10 Doradca smaku: Dorsz w kruszonce z tagliatelle z ogérka 20:00 Swiat wedtug Kiepskich
18:30 Korona krélow 19:20 Muzeum Polskiej Piosenki: "Kryzysowa narzeczona" - Lady 20:15 Na Wspolnej 20:40 Druzyna A
18:55 Jeden z dziesigciu Pank 20:55 Milionerzy Film komediowy
19:25 Sport 19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:10 Alarm! 19:35 Barwy szczescia 21:35 Szeregowiec Ryan 23:05 Slad
20:30 Lesniczéwka 20:40 Kulisy seriali "Na dobre i na zte" i "Na sygnale" Film dramat 00:05 Wykapany ojciec
21:00 Wielki test. Sportowiec stulecia 20:55 Na dobre i na zte 01:00 American Horror Story Film komediowy
22:30 Na wiasne oczy: Milczace pokolenie Wybacz mi 02:10 Uwaga! 02:15 Slumdog, milioner z ulicy
Film dokumentalny 21:55 Na sygnale 02:35 Moc magii

23:30 Bez tozsamosci 2
00:20 Warto rozmawiac
01:15 Glebia ostrosci
01:50 wojsko-polskie.pl
02:20 Zyj i pozwél umrze¢
04:25 Notacje
Aleksander Szekal. Przezytem ponad wiek
04:40 Zakonczenie programu

22:35 Kino relaks: Zgadnij kto

00:30 Za marzenia

01:30 Swiat bez tajemnic: Ksiezniczki z faweli
Film dokumentalny

02:25 Zycie lasu - bogactwo przyrodnicze
przyroda

03:05 Codzienna2m. 3

04:05 Zakonczenie programu

CZWARTEK, 14 MARCA

05:50 Telezakupy

06:25 Jaka to melodia?

07:05 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Blondynka 2

09:40 Komisarz Alex 6

10:35 Ojciec Mateusz 3

11:30 Korona kréléw

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:35 Agropogoda

12:40 Bo ja wybieram zdrowie

12:55 Natura w Jedynce: Tasmania - wyspa dziwna i piekna

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Lesniczéwka

16:05 Wieczna mitosc 2

17:00 Teleexpress

17:15 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona krélow

18:55 Jeden z dziesieciu

19:25 Sport 19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:10 Alarm!

20:35 Ojciec Mateusz 21

21:30 Sprawa dla reportera

23:50 Ocaleni

00:55 Tanie dranie - Moroz i Ktopotowski komentuja swiat:
Wierzy¢, czy nie wierzy¢?

01:40 Bez tozsamosci 2

02:30 Kompania X 3

03:25 Sprawa dla reportera

04:25

04:50 Zakoriczenie programu

05:20 Koto fortuny
05:55 Na dobre i na zte
Wybacz mi
06:50 Operacja zdrowie!: Laryngologia. Migdatki
07:25 Na sygnale
07:55 Pytanie na $niadanie 08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie 08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie 11:00 Panorama
11:05 Pogoda 11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Bo ja jestem perfekcyjna
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:15 Mitosne potyczki
14:10 Nadobreina zte
Wybacz mi
15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Walka o zycie
16:00 Koto fortuny 16:35 Familiada
17:10 Wiezien mitosci
18:00 Panorama 18:25 Pogoda 18:30 Sport telegram
18:40 Rodzinka.pl
O mitosci
19:10 Muzeum Polskiej Piosenki: "Piejo kury piejo" - Grzegorz z
Ciechowa
19:20 Muzeum Polskiej Piosenki: "Jestem z miasta" - Elektryczne
Gitary
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:45 The Good Doctor 2
21:40 Agent XXL 2
Film komediowy
23:20 Na sygnale
Drugi cztowiek
23:50 Zgadnij kto
Film komediowy
01:40 Szpieg D'83
02:35 Art Noc: Rawa Blues Festival
03:40 Zakonczenie programu

05:10 Uwaga!

05:35 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: Panorama, Gdarsk
kulinaria

07:50 Doradca smaku: Dorsz w kruszonce z tagliatelle z ogérka

08:00 Dziers Dobry TVN

11:00 Ukryta prawda

12:00 Szpital

13:00 Szkota

14:00 Zakochani po uszy

14:30 Kuchenne rewolucje: Restauracja Feniks, Kobior
kulinaria

15:30 Szkota

16:30 Szpital

17:30 Ukryta prawda

18:30 Zakochani po uszy

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku: Ciasto kokosowe z orzechami

20:15 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Kuchenne rewolucje: Esencja i Smak, Pszow
kulinaria

22:30 Nieoczekiwana zmiana miejsc
Film komediowy

01:00 MasterChef
kulinaria

02:30 Uwaga!

02:50 Moc magii

04:55 Disco Gramy

05:40 Telezakupy TV Okazje

06:00 Nowy dzier

09:00 Malanowski i partnerzy

09:30 Malanowski i partnerzy

10:00 Dzien, ktory zmienit moje zycie

11:00 Dlaczego ja?

12:00 Gliniarze

13:00 Trudne sprawy

14:00 Pierwsza mitos¢

14:45 Dlaczego ja?

15:50 Wydarzenia

16:10 Pogoda

16:15 Interwencja

16:30 Na ratunek 112

17:00 Gliniarze

18:00 Pierwsza mitos¢

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Swiat wedtug Kiepskich

20:10 Slumdog, milioner z ulicy
Film dramat

22:35$lad

23:45 Panaceum
Film thriller

02:00 Chirurdzy

03:00 Chirurdzy

04:00 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA
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Paulina Kopec¢
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+48 507-127-967
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Reczni rozgromieni

Roznica 15 bramek — 24 do 39 przegrali szczypiornisci KSZ0 Odlewania
spotkanie z Akademickim Zespotem Sportowym AWF Biata Podlaska.

Fot. autor

Wyréwnana walka toczyta si¢ jedy-
nie do 12 minuty, kiedy to od stanu 5:6
goscie zdobyli siedem kolejnych bramek
i skutecznie wybili z glowy "wojownikom"
osiggniecie dobrego wyniku w spotkaniu.
Ostrowczanie grali wolno i niedokfadnie.
Gdyby nie dobra postawa grajacego w dru-
giej pofowie bramkarza KSZO Mikotaja

Barana, wynik mogtby by¢ jeszcze wyzszy.
Najskuteczniejszym zawodnikiem KSZO
byl Sebastian Pawlik, ktory zdobyt zale-
dwie pi¢¢ bramek.

— MieliSmy inne zalozenia, ostatni mecz
u siebie z Legionowem wygraliSmy i wszyst-
ko dobrze funkcjonowalo. Solidnie przygo-
towywali$my si¢ do tego spotkania, czego$
jednak zabraklo, nie wiem czego. Bedzie-
my analizowa¢ ten mecz — méwit po spot-
kaniu bramkarz KSZO Mikotaj Baran.

— Postawa Mikotaja w bramce byta bar-
dzo dobra, dzieki temu rozmiary tej poraz-
ki sg mniejsze — przyznaje II trener "wo-
jownikow" Jacek Wziatek

W tabeli KSZO z 12 punktami zajmuje
dziesigte miejsce, za nami pozostajg jedy-
nie ROKIiS Radzymin — 9 punktéw i KS
Uniwersytet Radom — 7 punktow. Kolejny
mecz pomarafnczowo-czarni zagraja w nie-
dziele, 10 marca z rezerwami Orlen Wisly
Plock

KP
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Bez zdobyczy punktowej zakoriczyty spotkanie siatkarki KSZO z trzecig druzyna
Ligi Siatkdwki Kobiet £KS-em Commercecon £6dz. Chociaz niewiele zabrakto,
aby doprowadzi¢ do tie-breaka, ostatecznie KSZO przegrat 1:3.

© PIOTR KOWALSKI

W pierwszym secie to-
dzianki nie daty duzych
szans siatkarka z Ostrowca,
szybko odskoczyly na 1:7
i kontrolowaly przebieg wy-
darzen. Ostrowczanki gralty
bardzo nerwowo i popetnia-
ty sporo prostych bigedow.
Wprawdzie podopiecznym
Frantiska Bockaya udalo si¢
w pierwszej czesci zdoby¢ 18
punktdéw, ale przez caly set
siatkarki innego stowackie-
go trenera Michata Macka
utrzymywaly bezpieczna
przewage co najmniej 5-6
punktow.

Drugi set rozpoczatl sie
rownie zle, jak pierwszy.
Yodzianki prowadzily juz 0:4, p6zniej
2:614:9. Na szczeScie ostrowczanki
poprawity gre w ataku i po kilku mi-
nutach, po akcjach punktowych Okta-
by, Kasprzak, Wojtowicz, Lyszkiewicz
i Dorsman doprowadzily do remisu
i prowadzenia 13:12. U siatkarek z Lo-
dzi wida¢ byto zmgczenie po sSrodowym
meczu Ligi Mistrzow we Wloszech
z Imoco Volley. Konicowka tej czesci

byta bardzo emocjonujaca, niestety
przy stanie 24:24 wigcej zimnej krwi
i doSwiadczenia wykazaly przyjezdne
i po ataku Brazylijki Regiane Bidias
oraz blokach punktowych Darii Szczyr-
by i wybranej na MVP spotkania Mo-
niki Bociek zakonczyly t¢ partie wyni-
kiem 24:26.

Poczatek trzeciego seta byt bardzo wy-
rownany 3:3, 9:9. P6zZniej ostrowczanki

zdolaly si¢ oderwac na 19:13
i 22:15. Jednak na zagrywce
w LKS-ie pojawila si¢ Regia-
ne Bidias, z ktorej pitkami nie
radzity sobie pomaranczo-
wo — czarne. Chwile poZniej
mieliSmy juz 24:23 i sibdma
pitke setowa dla KSZO. Ku
radosci ostrowieckich kibicow
na wysoko$ci zadania staneta
kapitan KSZO Koleta Lysz-
kiewicz i zakoniczyla te partie
atakiem na 25:23.

Czwarty i jak si¢ pdZniej
okazalo ostatni set rozpoczat
si¢ od wyréwnanej gry (4:4),
ostrowczanki dazyty do tie-
-breaka i odskoczyty £LKS-o-
wi na 11:7, chwile p6zniej
sytuacja si¢ odwrdcila i to
Yodziaki prowadzily 13:17.
Koncoéwka nalezata juz do aktualnych
vice-mistrzyn Polski.

W tabeli KSZO z o§mioma punktami
zajmuje ostatnie 12 miejsce i nie ma juz
szans na opuszczenie tej pozycji. Kolejny
mecz pomarafnczowo-czarne rozegraja
we wtorek 12 marca — przeciwnikiem be-
dzie druzyna Anny Miros MKS Energa
Kalisz. Poczatek spotkania w hali przy
Swietokrzyskiej o godz. 18.

Graja na dweoch frontach

W weekend startuja rozgrywki IV grupy Il ligi. Trener Marcin Wrébel juz jakis czas temu skompletowat kadre.
Niestety w ubiegtym tygodniu z druzyny odszedt Marcin Grunt, ktéry zdecydowat sie na prace za granica.

— Gramy na dwodch frontach, chcemy
jak najdalej zajs¢ w Pucharze Polski, bo
to jest naprawde bardzo fajna sprawa,
a w lidze chcemy punktowaé, dojs¢ do
czoléwki i walczy¢ o jak najwyzsza loka-
te — mOwi trener pomarafnczowo — czar-
nych Marcin Wrobel. — JesteSmy na to
gotowi. Jesli chodzi o méj sktad, to mam
bardzo warto$ciowych zawodnikow juz
ogranych, ale miodych. Bedziemy sta-
rac si¢ pokazac¢ z jak najlepszej strony
i piac sie w gore tabeli. Boisko wszystko
zweryfikuje, ale postaramy si¢ psikusa
zrobi¢ niejednemu faworytowi.

A oto jak przedstawia si¢ sktad KSZO
1929 Ostrowiec Swietokrzyski na runde
wiosenng sezonu 2018/19:

Bramkarze: Dorian Fratczak, Damian
Pietrasik.

Obroncy: Radostaw Kardas, Daniel
Dybiec, Damian Mezyk, Dominik Che-
ba, Patryk Cheba, Marcin Sienniak, Ma-
ciej Mifek.

Pomocnicy: Barttomiej Smuczynski,
Witodzimierz Puton, Fabian Burzynski,
Piotr Jedlikowski, Stanistaw Sarwicki,
Mateusz Madej, Kacper Zidtkowski,
Piotr Kutera, Marcin Dynarek, Filip
Rogozinski.

Napastnicy: Jakub Kapsa, Michat
Grunt, Kamil Lokie¢, Kamil Betczow-
ski, Oskar Brociek.

Ubyli: Konrad Zacharski (Kotwica
Kotobrzeg), Kamil Dziadowicz (Lysica
Bodzentyn), Kamil Sottykiewicz (Alit
Ozar6éw), Kacper Derent (Kamienna
Brody). Przybyli: Dorian Fratczak (Stal
Stalowa Wola), Maciej Mitek (Klimon-

towianka Klimontéw), Filip Rogozinski
(Zdr6j Busko-Zdr6j), Marcin Dynarek
(Stal Kundw).

Trener — Marcin Wrébel, II tre-
ner — Rafat Borek, trener bramka-
rzy — Tomasz Dymanowski, odnowa bio-
logiczna — Mateusz Glodek, kierownik
druzyny — Andrzej Platek.

W sprzedazy pojawily si¢ juz karne-
ty na rund¢ wiosenna, chetni moga je
zakupi¢ w kasie klubu przy ulicy Swig-
tokrzyskiej. Cena karnetu to 70 zi,
a obejmowal on bedzie siedem spotkan
ligowych rozgrywanych na stadionie
przy Swietokrzyskiej. Aby dokona¢ za-
kupu nalezy posiada¢ ze soba dowdd
tozsamo$ci z numerem PESEL.
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I KONCOWKI SERIl -+ OSTATNIE SZTUKI

raty 0%

. KRZESLA * LAWY - FOTELE - STOLY - tOZKA - WIESZAKI - HOKERY - DEKORACJE .

°* MEBLE Z EKSPOZYCJI - RABATY DO 80% .

‘bez pierwszej wplaty
‘bez prowizji
‘bez oprocentowania
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