Zapraszamy do zwiliedzania
wystawy ,W hotdzie Swietemu
Janowl Pawtowil I1” W
Powiatowym Centrum Informacji
Turystyczne)

W tym roku obchodzimy setna rocznice urodzin Karola Wojtyty -
Swietego Papieza Jana Pawla II. 16 pazZdziernika mija réwniez
kolejna rocznica wstagpienia Jana Pawta II na tron Piotrowy i
rozpoczecia pontyfikatu, ktory na zawsze odmienit historie
Ko$ciota, Swiata oraz naszej Ojczyzny. W zwiazku z tymi dwiema
waznymi rocznicami Powiat Limanowski oraz Zwigzek
Nauczycielstwa Polskiego Oddziat Limanowa przygotowaty wystawe
pt. ,W hotdzie Swietemu Janowi Pawlowi II” w Powiatowym
Centrum Informacji Turystycznej w Limanowej.

0d 2 do 30 pazdziernika bedzie mozna obejrzec¢ pamigtki
zwigzane z osobg Ojca Swietego i Jego obecno$cig na Ziemi
Limanowskiej. Zycie i nauczanie Papieza Polaka pozostaje
bliskie mieszkancom Limanowszczyzny, o czym bedzie mozna sie
przekona¢ zwiedzajagc wystawe. Prezentowane zbiory zwigzane z
Sw. Janem Pawtem II — albumy, fotografie, wiersze, obrazy,
rzezby oraz publikacje archiwalne sg unikatowym pomnikiem
pamieci o wielkim Papiezu oraz jego Swiadectwie zycia.

Tym razem tworcy z Powiatu Limanowskiego podzielg sie swoimi
wtasnymi wspomnieniami i refleksjami dotyczycgcymi Ojca
Swietego i jego nauczania w ich zyciu, w historii ich rodzin
oraz Limanowszczyzny, ktére wyrazaja poprzez udostepnione
prace artystyczne, a takze inne materiaty m.in. rodzinne
pamigtki i fotografie.

Niezwykta réznorodnos¢ zbiordow ich wartos¢ artystyczna,
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emocjonalna oraz historyczna to jeden z gtdédwnych powodéw do
obejrzenia wystawy ,W hotdzie Swietemu Janowi Pawtowi II”. Ma
ona takze wartos¢ edukacyjng — to jedyna w swoim rodzaju
lekcja historii, dzieki ktérej mkodziez, bedzie miata okazje
,spotkac sie” z Janem Pawlem II, pozna¢ blizej te wyjatkowa
osobe i ewangeliczne przestanie, ktore Papiez nidst sSwiatu w
czasie swojej dziatalnoSci.

W pazdzierniku warto przyjs¢ do Powiatowego Centrum Informacji
Turystycznej na Limanowskim Rynku, aby na nowo odkry¢ i
przypomnie¢ sobie, wcigz aktualne wartosci ptynagce z nauczania
Wielkiego Polaka, szczegdélnie w wymiarze naszej osobiste]
historii. To takze dobra okazja by powréci¢ do naszych
wtasnych przezy¢ i wspomnied zwigzanych z Ojcem Swietym,
pielegnowa¢ w swoim zyciu jego nauke oraz przekazywaC pamiec
o Papiezu Polaku mtodszym pokoleniom.

Wystawe ,W hotdzie Swietemu Janowi Pawtowi II” mozna zwiedzad
indywidualnie od poniedziatkéw do piatku w godzinach od 8: 00
do 16:00 do dnia 30 pazdziernika br.

Serdecznie zapraszamy!









,Mamy FIOta an Matopolske”

Fundacja Biuro Inicjatyw Spotecznych oraz Stowarzyszenie Forum
OSwiatowe Klucze zapraszaja mieszkancéw Matopolski do udziatu
w konkursie ,Mamy FIO-ta na Matopolske”, czyli konkursie na
najciekawszg inicjatywe zrealizowang w ramach FIO Matopolska
Lokalnie. W roku 2020, w ramach programu FIO0O Matopolska


https://powiat.limanowski.pl/blog/mamy-fiola-an-malopolske/

Lokalnie zrealizowano 79 inicjatyw, w tym dwie na terenie
powiatu limanowskiego. W dziatania projektowe zaangazowanych
byto kilkuset mieszkancéw Matopolski, nastapity realne zmiany
w lokalnych spotecznosciach. Docenmy ich zaangazowanie.

Wystarczy:

1. wejsc na strone
http://bit.ly/GtosowanieMamyFIO0tanaMatopolske

2. wybra¢ najciekawszg inicjatywe

3. zagtosowac.

Mozna oddawal jeden gtos dziennie do dnia 26.10.2020.

Podanie danych osobowych nie jest konieczne! Ws$réd
gtosujacych, ktérzy podadza swojego maila rozlosujemy nagrody
rzeczowe.

Szczegbétowy regulamin konkursu znajduje sie na stronie www
http://bit.ly/RegulaminMamyFI0tanaMatopolske

Zapraszamy do obserwowania
https://www.facebook.com/malopolskalokalnie i udziatu w
wydarzeniu https://www.facebook.com/events/356904108885568

Szczegdlnie zachecamy do gtosowania na inicjatywy z terenu
powiatu

1. Projekt: Warsztaty Zagérzanskie

Realizator: Koto Gospodyh Wiejskich tetowe

Projekt zaktadat rozwdj Kota Gospodyn Wiejskich tetowe poprzez
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nabycie nowych kompetencji rekodzielniczych i wokalnych przez
cztonkinie KGW oraz zakup wyposazenia biurowego oraz chust
regionalnych.

Zagtosuj: http://bit.ly/GtosowanieKGWtetowe

1. Projekt: Regionalnie i tradycyjnie — taczymy pokolenia
Realizator: Koto Gospodyh Wiejskich Jastrzebie

Projekt zaktadat* organizacje warsztatéw rekodzielniczych i
kulinarnych oraz pikniku rodzinnego dla mieszkancéw
miejscowosci Jastrzebie. Celem dzia*an by*o promowanie kultury
lokalnej, a takze integracja miedzypokoleniowa.

Zagtosuj: http://bit.ly/GtosowanieKGWJastrzebie
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Doptaty 2020: ruszyty wyptaty


https://powiat.limanowski.pl/blog/doplaty-2020-ruszyly-wyplaty-zaliczek/

zaliczek

16 pazdziernika, Agencja Restrukturyzacji i Modernizacji
Rolnictwa rozpoczeta wyptate zaliczek na poczet ptatnosci
bezposrednich za 2020 rok oraz zaliczek na poczet ptatnosci
obszarowych PROW.

W tegorocznej kampanii wnioski o przyznanie ptatnosci
bezposrednich ztozyto 1,3 mln rolnikdéw, a koperta finansowa
przeznaczona na realizacje tych ptatnos$ci wynosi 15,5 mld z%.

Zaliczki w 2020 r. wyptacane bedg polskim rolnikom na
najwyzszym dopuszczonym w Unii Europejskiej poziomie i w
przypadku doptat bezposrednich wynoszg 70 proc., a w przypadku
ptatnosci obszarowych PROW — 85 proc.

W tym roku stawki dla poszczegd6lnych doptat wynoszg:

— jednolita ptatnos¢ obszarowa: 483,79 z* na hektar
powierzchni obszaru zatwierdzonego do ptatnosci

— ptatnosc¢ za zazielenienie: 323,85 zt na hektar powierzchni
obszaru zatwierdzonego do ptatnosci

— ptatnosé¢ zwigzana do zwierzat:

1) bydto — 326,76 zt* za sztuke zwierzecia gatunku bydto domowe
(Bos taurus);

2) krowy — 412,11 z% za sztuke samicy gatunku bydto domowe
(Bos taurus);

3) owce — 111,12 zt za sztuke samicy gatunku owca domowa (Ovis
aries);

4) kozy — 52,57 zt za sztuke samicy gatunku koza domowa (Capra
hircus).

— ptatnosé¢ dla mtodego rolnika: 256,62 zt na hektar
powierzchni obszaru zatwierdzonego do ptatnosci
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— ptatnos¢ dodatkowa: 182,02 z* na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnosci

— ptatnos¢ zwiazana do powierzchni upraw:
1) rosliny strgczkowe na ziarno:

l.a) 724,38 zt na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnosci nieprzekraczajacej 75 ha,
2.b) 362,19 zt* na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do tej ptatnosci przekraczajgcej 75 ha;

2) rosliny pastewne — 468,05 zt na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnosci;

3) ziemniaki skrobiowe — 1128,24 z% na hektar powierzchni
obszaru zatwierdzonego do ptatnosci;

4) buraki cukrowe — 1516,30 zt na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnosci;

5) pomidory — 2575,02 zt na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnosci;

6) chmiel - 2072,01 zt* na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnos$ci;

7) truskawki — 1204,72 zt na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnosci;

8) len - 492,28 z* na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnos$ci;

9) konopie wtdkniste — 127,16 zt na hektar powierzchni obszaru
zatwierdzonego do ptatnosci.

— ptatnos¢ niezwigzana do tytoniu:
1) 3,11 zt na kilogram tytoniu jasnego z grupy odmian
Virginia;

2) 2,19 zt na kilogram tytoniu jasnego odmian typu Burley,



tytoniu ciemnego suszonego powietrzem oraz tytoniu ciemnego
suszonego powietrzem z mozliwosScig dosuszenia i wedzenia.

W pierwszym dniu ptatnos$ci zaliczkowe zostang zrealizowane dla
ponad 88 tys. rolnikow w wysokosci 549 mln z%, a w ciaggu
trzech pierwszych dni dla ponad 243 tys. rolnikdéw na kwote
1,546 mld zt.

Przekazywanie zaliczek zakonczy sie 30 listopada 2020 r., a od
1 grudnia rozpocznie sie realizacja ptatnos$ci koncowych.

Wiecej informacji na portalu internetowym www.arimr.gov.pl
oraz pod bezptatnym numerem infolinii 800 38 00 84

Zbiorka krwi przeniesiona do
RCiCK w Nowym Saczu

Pomimo utrudnien, ktdére zaistniaty w zwigzku z czasowym
zamknieciem Ulimanowskiego oddziatu Regionalnego Centrum
Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa, Komenda Powiatowa Policji w
Limanowej, Klub HDK oraz IPA Limanowa kontynuuje powiatowa
akcje zbidérki krwi.

W zwigzku z sytuacja zwigzang z pandemig COVID-19 zapisy krwi
sg obecnie na dramatycznie niskim poziomie, dlatego podjeto
decyzje o przeniesieniu akcji do Nowego Sacza. Zbidrka
prowadzona jest w dniach 19-23 pazdziernika br. w oddziale
terenowym Regionalnego Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa
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w Nowym Saczu przy ul. Kazimierz Wielkiego 9A w godzinach od
08:00 do 13:00.

Osoby ktére w tych dniach chcag odda¢ krew proszone sg o
wczesniejsze uméwienie wizyty w RCiCK pod nr tel. 18 442 05 07
w godzinach od 7:00 do 11:45.

Serdecznie zachecamy do udziatu.

Zrédto: limanowa.policja.gov.pl

Przypominamy najwaznlejsze

zasady 1 zalecenia dla
uczniow w czasle epidemil

Najlepsza bronig w walce z koronawirusem jest odpowiedzialne
zachowanie i przestrzeganie zasad bezpieczenstwa. Pamietajcie
o nich réwniez na szkolnych korytarzach, w salach lekcyjnych,
bibliotece czy na stotdwce. Tak jak w innych miejscach
publicznych, tak i w szkotach musimy przestrzegaé¢ pewnych
zasad.

Dzieki wspolnym odpowiedzialnym dziataniom mozemy zamknagc
szkote dla koronawirusa. 0 czym musicie pamietad?

Zle sie czujesz? Zostan w domu

Jezeli masz gorgczke, kaszel lub inne objawy choroby — nie idz
do szkoty i zostan w domu. Poczutes$ sie Zle w trakcie lekcji
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lub na przerwie? Koniecznie poinformuj o tym nauczyciela.
Myj i dezynfekuj rece

Pamietaj o dezynfekowaniu i myciu rak. Nie dotykaj nosa, oczu
i ust.

Zachowaj bezpieczna odlegtosc

Aby chroni¢ siebie i innych w miare mozliwo$ci zachowuj
bezpieczng odlegtos¢ od kolezanek, kolegdéw czy nauczycieli.
Zeby byto to mozliwe, dyrektor Twojej szkoty moze wprowadzié
rozne godziny przerw lub zajec na boisku. Jezeli na korytarzu
Llub w innym miejscu oprécz Ciebie przebywa duzo innych oséb —
zakryj usta 1 nos.

Nie podawaj reki na powitanie

Tymczasowo zrezygnuj z podawania reki na powitanie swoim
kolezankom i kolegom.

Nie pozyczaj!

Uzywaj swoich podrecznikéw i przyboréw — staraj sie ich nie
pozycza¢ od innych osoéb.
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Masz goraczke, kaszel lub inne objawy choroby,
zostan w domu.

Czesto myj rece.

Nie dotykaj oczu, ust i nosa.

Zrezygnuj z podawania reki na powitanie.
Uwaznie stuchaj polecen nauczyciela.
Uzywaj tylko wiasnych przyborow szkolnych.
Spozywaj swoje jedzenie i picie.

Unikaj kontaktu z wiekszg grupa uczniow,
np. podczas przerw.

Jesli czujesz sie zle lub obserwujesz u siebie objawy
chorobowe, natychmiast poinformuj o tym nauczyciela.

Przestrzegaj zasad bezpieczenstwa przed i po lekcjach.

Zrédto: gov.pl




Konkurs Tliteracki im. Zos1
Smreczynskiej pt.: ,Listy do
taty”, edycja online

Powiatowa i Miejska Biblioteka Publiczna w Limanowej
organizuje kolejna czyli IX edycje Konkursu im. Zosi
Smreczynskiej, w tym roku w nieco innej odstonie: w formie
online. Hasto tegorocznej edycji brzmi: ,Listy do taty”.

Zosia, ktdéra tak wczesnie zostata sierota, wychowywana przez
ciotke w Zakopanem, z ojcem widywata sie rzadko, za to
prowadzita z nim bogatg korespondencje. W 1921 r. tak pisata z
Zakopanego: ,Niech tatu$ przyjedzie, mnie tak teskno za Wami,
za Poreba.” Zachecamy, by podjg¢ literackie wyzwanie i napisad
list do taty. Tato, tatus, ojczulek — to stowo niesie wiele
skrywanych emocji i uczu¢. Moze go juz z nami nie ma, moze za
nim tesknimy, moze przebywa za granica, a by¢ moze w liscie
Yatwiej bedzie napisa¢ to, co trudno wyrazié¢ stowami..
Inspiracji poszukajmy w sobie i wokdét siebie, wystarczy tylko
chwila 1 kartka papieru..

W czasie, gdy coraz bardziej odchodzimy od stowa pisanego i
skupiamy sie na zwieziych przekazach sloganowych, zachecamy
wszystkich do podjecia tegorocznego wyzwania literackiego 1
sprobowania swych sit w tegorocznej edycji!

Uczestnikami konkursu mogg by¢ mieszkancy Powiatu
Limanowskiego:

» uczniowie klas V — VIII szkét podstawowych;
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= uczniowie szko6t* ponadpodstawowych;
= dorosli.

Prace wraz z wymaganymi zatgcznikami w formie scanu nalezy
nadsyta¢ do 8 1listopada br. na adres mailowy:
literacki@mbp.limanowa.pl

Zapraszamy do zapoznania sie z reg. Konkursu, zamieszczonym na
stronie internetowej Biblioteki Miejskiej. Wiecej informacji
mozna uzyskac¢ pod nr tel. 18 3372140 wew. 109 lub mailowo:
literacki@mbp. limanowa.pl

ORGANIZATORZY

1. Powiat Limanowski
2. Burmistrz Miasta Limanowa
3. Powiatowa i Miejska Biblioteka Publiczna w Limanowej

Honorowy Patronat: ,Mieczystaw Uryga — Starosta Limanowski”
Honorowy Patronat Burmistrza Miasta Limanowa

Zapraszamy do udziatu!

Szczegdéty w regulaminie:

Regulamin

Formularz zgtoszeniowy



mailto:literacki@mbp.limanowa.pl
mailto:literacki@mbp.limanowa.pl
https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2020/10/Smreczyńska-reg756C616D696E2E646F63.pdf
https://www.zsp4.limanowa.pl/wp-content/uploads/2020/10/Formularz-zgloszeniowy.doc

Wiecej informacji:
18 3372140, www.mbp Jlimanowa.pl
mail: literackiembp.limanowa.pl
termin wysylania prac: do 8 listopada 2020 r.

BANK SP POLDZIELCZY
nnnnnnnnn



I Powiatowa Konferencja
Pszczelarska Online - znane
terminy szkolen!

Lokalna Organizacja Turystyczna Powiatu Limanowskiego zaprasza
na I Powiatowa Konferencje Pszczelarska Online.

Szkolenia organizowane sg w ramach projektu pn. ,,W Powiecie
Limanowskim pomagamy pszczotom”, ktéry realizowany jest dzieki
otrzymanej dotacji w ramach otwartego konkursu ofert na
realizacje zadan publicznych Wojewdédztwa Matopolskiego w
obszarze ekologii i ochrony zwierzat oraz ochrony dziedzictwa
przyrodniczego, z zakresu ochrony biordéznorodnos$ci pn.
"Matopolska Pszczota” 2020r.

f'_j..'f SZKOLENIA DLA PSZCZELARZY z Ee[enu Powiatu leanowsklego .. t
--=f ». ;MW} S
W ramach I Powiatowej KonferenCJl Pszczelarskiej odbedzie sie
6 szkolen online, ktére poprowadzg eksperci z pasieki Michatoéw
— Pszczelarskiego Centrum Szkoleniowego — Pan mgr inz. Piotr

Nowotnik oraz Pan Piotr Szyszko.

SZKOLENIE NR 1

7.11 (sobota) 15:00 — 16:30 — mgr inz. Piotr NOWOTNIK

Wptyw pozytecznych mikroorganizméw na kondycje rodzin
pszczelich — przeglad doniesien naukowych i doswiadczen
wtasnych. Mozliwo$ci wykorzystania dobroczynnych bakterii
probiotycznych w profilaktyce zdrowotnej pszczét przed
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rozwojem zgnilca amerykanskiego;

SZKOLENIE NR 2

7.11 (sobota) 16:30 — 18:00 — mgr inz. Piotr NOWOTNIK

Choroby i zagrozenia zdrowotne pszczét okiem mikrobiologa —
czy tylko nosemoze powinnismy braé¢ pod lupe? Wczesna
diagnostyka chordéb w warunkach polowych;

SZKOLENIE NR 3

8.11 (niedziela) 16:00 — 17:30 — mgr inz. Piotr NOWOTNIK
Petnia sezonu okiem biotechnologa — wykorzystanie pozytkoéw
letnich 1 kierowanie strategig produkcyjna na przyktadzie
linii pszczét Primorska VSH oraz Elgon;

SZKOLENIE NR 4

16.11 (poniedziatek) 14:00 — 15:30 — Piotr Szyszko

Wiosenny rozwdj rodzin pszczelich. Nastrdéj rojowy — przyczyny
i skuteczne roztadowanie. Tworzenie i pielegnacja odktadodw
jako najlepszy model poszerzania pasieki;

SZKOLENIE NR 5

16.11 (poniedziatek) 15:30 — 17:00 — Piotr Szyszko

MozliwoSci wykorzystania elementdw nowoczesnej, kanadyjskiej
gospodarki pasiecznej w polskich pasiekach jako wdrozenie do
pszczelarstwa towarowego;

SZKOLENIE NR 6

17.11 (wtorek) 10:00 — 11:30 — Piotr Szyszko

Praktyczne przygotowania jesienne do zimy w oparciu o
wspb6tczesne zmiany Srodowiskowe.

Zapisywaé¢ na szkolenia mozna sie za posrednictwem formularza
internetowego znajdujacego sie pod linkiem:
https://forms.gle/KP2nysSXMoxso9X86 Llub telefonicznie: 18 33
37 963

Co najmniej dzien przed planowanym szkoleniem na wskazany w
zgtoszeniu adres e-mail otrzymaja Panstwo link do szkolenia,
na ktéore sie Panstwo zapisali. Szkolenie realizowane bedzie za


https://forms.gle/KP2nysSXMoxso9X86

posSrednictwem platformy ZOOM.

UWAGA: Liczba miejsc ograniczona!



| POWIATOWA KONFERENCIJA
PSZCZELARSKA ONLINE

e-SZKOLENIA DLA PSZCZELARZY
Z terenu Powiatu Limanowskiego

£

&
’ Tematyka szkolen:

2. Wplyw poizytecznych mikroorganizméw na kondycje rodzin pszczelich - przeglad doniesien naukowych
i doswiadczen wiasnych. Mozliwosc wykorzystania dobroczynnych bakterii probiotycznych w profilaktyce
zdrowotne]j pszczdt przed rozwojem zgnilca amerykanskiego - mgr inz. Piotr NOWOTNIK;

3. Choroby i zagrozenia zdrowotne pszczot okiem mikrobiologa - czy bylko nosemoze powinnismy brac pod lupe?
Wczesna diagnostyka chordb w warunkach polowych - mgr in. Piotr NOWOTNIK;

Wiosenny rozwdj rodzin pszczelich. Nastrj rojowy - przyczyny | skuteczne roztadowanie.
Tworzenie i pielegnacja odktaddw jako najlepszy model poszerzania pasieki - Piotr SZYSZKO;

5. Mozliwosci wykorzystania elementdw nowoczesnej, kanadyjskiej gospodarki pasiecznej w polskich pasiekach
jako wdroZenie do pszczelarstwa towarowego - Piotr STYSZKO;

Petnia sezonu okiem biotechnologa - wykorzystanie pozytkow letnich i kierowanie strategig produkcyjna
na przyktadzie linii pszczdt Primorska VSH oraz Elgon — mar inz. Piotr NOWOTHIK;

Szkolenie odbywac sie bedzie za posrednictwem
platformy ZOOM.

Planowany termin szkolen: listopad 2020 .

Petna tematyka kazdego ze szkolen a takze terminy webinariow
bed3a dostepne na stronie www.lotlimanowski oraz na FB

Szczegotowe informacje mozna uzyskad pod numerem telefonu: 18 33 37 903

ORGANIZATOR E-SZKOLER: LﬁT M MALOPOLSKA

S Tl i Projekt realizowany przy wiparciu finansowym Wojewodztwa Matopolskiego



Ruszyt projekt NFZ - 8
tygodni do zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia wystartowat z profilaktyczno-
treningowym programem ,8 tygodni do zdrowia”, ktory
publikowany bedzie na kanale You Tube Akademii NFZ, w kazdy
wtorek, przez kolejne dwa miesigce.

Projekt NFZ, pod tytutem ,8 tygodni do zdrowia”, jest cyklem
profilaktyczno -—edukacyjnym zachecajgcym Polakoéw do
korzystania z gotowych do przeprowadzenia treningdw
opracowanych wspdlnie przez lekarza, trenera, fizjoterapeute
1 psychologa.

Cwiczenia maja na celu praktycznag aktywizacje spoteczna
Polakéw w zakresie regularnej aktywno$ci fizycznej, potgczonej
z racjonalng dietg oraz higieng stylu zycia. Wypracowanie
nawyku regularnej wtasciwej aktywnosci fizycznej, tak w grupie
0sO0b ogolnie zdrowych, jak i z chorobami przewlektymi
(otytos¢, cukrzyca, nadcisnienie) zwtaszcza w czasie pandemii
jest szczegdélnie istotnym warunkiem budowania odpornosci
organizmu.

Informacje 0 projekcie dostepne S3 na
stronie www.akademia.nfz.gov.pl

Filmy z treningami publikowane bedg w kazdy wtorek na kanale
You Tube Akademia
NFZ https://www.youtube.com/channel/UC9]c30v1zRL367GWhD9erVA



https://powiat.limanowski.pl/blog/ruszyl-projekt-nfz-8-tygodni-do-zdrowia/
https://powiat.limanowski.pl/blog/ruszyl-projekt-nfz-8-tygodni-do-zdrowia/
http://www.akademia.nfz.gov.pl
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vlzRL367GWhD9erVA

o9 tygodni do zdrowia

waw.akademia.gfz.guv.pl]

Chcesz zrzucic kilka kilogramow?

Poprawi¢ wydolnos< lub kondycje?

Mieé wiecej sity?

Dowiedz sie wiece|

Zapraszamy do programu AKADEMII NFZ.

8 FILMOW Z TRENINGAMI

Osiem 35-minutowych programéw na kelejne tygodnie

1. Adaptacja, czyli zaczynamy

2. Budujemy wydolnodc

3. Cwiczymy z obciazeniem

4. Tabata i nasze pierwsze interwaly

5. Wzmacniamy sife miesni

B. Poznajemy interwaly profesora Gibali
7. Czas na interwatowy HIIT, Etap 1

8. Gotowi na interwatowy HIIT, Etap 2

P it

/

TRENUJEMY BEZPIECZNIE

Cwiczenia 53 bezpieczne i skuteczne.

Jednak zanim rozpoczniesz treningi, odpowiedz na pytania z formularza PAR-Q.
Jeili chod na jedno z pytan zawartych w tym tedcie odpowiesz twierdzaco

- porazmawiaj z lekarzem o ewentualnych przeciwwskazaniach do aktywnoded,
DMa wilasnego bezpieczenstwa,

Treningl zostaly przygotowane przez profesjonalnych trenerdw.
FIZJOTERAPEUTA

Przed kazdym treningiem demonstruje jak poprawnie wykonywac dwiczenia.
LEKARZ

Omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycmego

oraz preedstawia tygodniowy plan samodzielnej aktywnoscl.

PSYCHOLOG
Motywuje nas i zachgca do wytrwalosci.

&) TRENUJESZW DOMU

NFZ & “'-::3 24. ZA DARMO O DOWOLNEJ PORZE

N:ll'uduw:.' Fundusr Fdrowia




FILM STARTOWY

To nasz przewodnik po programie.
Tu poznasz naszych ekspertdw | dowiesz sie na czym polega nasz plan.

NARASTAJACA INTENSYWNOSC :g)

100-120-150-170

MINUT TYGDDNIOWO

Zaczynamy od treningu adaptacyjnego i 100 minut aktywnosci tygodniowao,
by po osmiu tygodniach wykonywac zaawansowane treningi, takie jak Tabata.
Badziemy coraz sprawniajsi.

SPRAWDZAMY POSTEPY

Skad wiemy, #e nasz wysitek przynosi efekty? 53 na to 3 sposoby: TESTY / OBWODY / WAGA.
|t| TEST COOPERA
Biegniemy 12 minut.
ﬁ‘ Mierzymy dystans i porownujemy wynik z nasza grupa wiekowa.
) @ TEST MARSZOWY

Idziemy 4,8 km najszybciej jak potrafimy, mierzymy czas marszu,
a wynik sprawdzamy w tabelce, w swojej grupie wickowej.

’%ﬁ 0BWODY
4 Mierzymy cbwody i co dwa tygodnie sprawdzamy czy nastapita zmiana.

<1 WAGA
Wiadomo, zawsze prawde nam powie. Jesli bedziemy cwiczyc uczciwie,

wynik jest gwarantowany - masa ciata bedzie spadac.

[ Filmy z treningami, tabele, program i informacje sa dostepne na WWW.a kademia.nfz.gov.pl ]

WEASCIWE ODZYWIANIE

W drodze do zdrowia nie zapominamy o whasciwym odzywianiu.
Stwarz wlasng diete dopasowana do Twojego warostu, masy ciala, wieku i zapotrzebowania kaloryeznego.

NFZ

' 'fiﬂ__i;--l' Sprawdi swti wskadrik BMI |
[  Tapotrzebowanie snergetyczne

diety.nfz.gov.pl

ZREALIZUJ SWOJ CEL ZAPRASZAMY!
START 29 WRZESNIA 2020

Partneszy prajekiu

NYZ @

Narodowy Fundusr Zdrowia Ministerstw Jdmwia




Nowe wydanie ,WiadomosSci z
Powiatu”

Oddajemy w Panstwa rece jesienne wydanie ,WiadomosSci z
Powiatu”. Jest to kolejny numer biuletynu, ktdry dostepny jest
tylko w wersji elektronicznej. Zapraszamy do lektury!


https://powiat.limanowski.pl/blog/nowe-wydanie-wiadomosci-z-powiatu/
https://powiat.limanowski.pl/blog/nowe-wydanie-wiadomosci-z-powiatu/

;F Wiadomosci

T F'-u-wlahj
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https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2020/10/Wiadomości-z-powiatu-jesień_akt...pdf

Kondolencje

»Nie umiera ten, kto trwa w sercach i pamieci naszej”
Gtebokie wyrazy zalu i wspétczucia
z powodu sSmierci
$p. Stanistawa Koguta

Senatora VI,VII,VIII i IX kadencji
Senatu RP

rodzinie i bliskim

sktadaja

Mieczystaw Uryga
Starosta Limanowski
wraz z Zarzadem Powiatu

Ewa Filipiak
Przewodniczgca Rady Powiatu Limanowskiego
wraz z Radg Powiatu


https://powiat.limanowski.pl/blog/k/

