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Cwiczenia w wodzie sg polecane osobom w kazdym
wieku. Mozesz wybrac na przyktad aqua aerobik

Wszyscy wiedza o tym, zewo-
datosamekorzysd. Dlazdro-
wialdobrego samopoczucia
warto czeddiej wyblerad sie
naplywalnie zynabasen.

Jedliltos, ze wzgledu nastan zdro-
wia, nie moze uprawia¢ zadnej
zwymagajacych dyscyplin sporto-
wychiwybiera co najwyze] space-
ry. warta sprobowad dwiczer wwo-
dzie. Polecany jest szczegdinie aqua
aerobik,

Zalety aqua aerobikusg ogrom-
ne. Cwiczenia wwodziewzmacnia-
jabowiem stawy, s3 $wietne nakrg-
gostup, mozejewykonywac kaidy,
aryzyko kontuzji jest minimalne.

Zajeciaz aqua aerobiku s3 typo-
we - ¢wiczenia na brzegu basenu
pokazuje instruktor, za grupa je
powtarza, W wodzie mozna ¢wi-
czy¢ takze z wykorzystaniem réz-
nych przyrzgdéw. Specjalisci zale-
caja. by éwiczyc regulamnie - najle:
piej dwa razy w tygodniu.

Lepsza praca ukladéw
~krazenlal oddychania

Cwiczenia zaqua aerobikuwzmac-
niaja wydolnosci wytrzymatosé or-
ganizmu oraz modelujq sylwetke.

Przynajmniejdwa razy wtygodniu warto wybraé sie na basen, JeZeli cierpimy na réine choroby
wosci, instruktor poleci nam takie éwiczenia wwodzie, ktére nie bedauciailiwe dlanaszego organizmu

Polecane 53 takie osobom walcza-
cym z nadwagg, gdyz dzigki nim
szybdiej tracisie zbedne kilogramy.
Waodna gimnastylca poprawia pra-
ce uldadu krazenial oddychania,

zwieksza wytrzymalosé migsni,
aprzede wszystkimwzmacnia kre-
gostupistawy, Cwiczeniamoga wy-
konywaé osoby, ktére maja proble-
my 2 ukladem kostno-stawowym,

waoda nie obcigza bowiem krego-

Trening wwodzie uwaiany jest
zalatwy, dlategoz taka gimnastyka
poradza sobie nawet osoby w po-

deszlym wieku, chorzy na artre-
tyzm czy osteoporoze, atalce oso-
by z duza nadwaga czy kabiety
wdazy. Douprawiania wodnejgim-
nastyki nie ma 2adnych przeciw-
wskazari, polecane s3 nawet aso-
bom, ktére bojg sig wody i nie po-
trafig plywad, Zajeda prowadzone
53 bowiem zwylde w plytkiej wo-
dzie, a co wigcej - mogq by¢ réw-
niez jedna z form rehabilitacji,

Masaz, poprawa wygladu-
mozna diugo wyliczac...
Woda odpreza, relaksuje, masuje,
poprawia wyglad skéry, a nawet
funlccjonowanie narzaddw wew-
netrznych. W basenie mozna wy-
konywat ¢wiczenia, ktdrych pew-
ne osoby nie zrobilyby na sali gim-
nastycznej ze wzgledu na zbyt du-
23 trudno$d.

Jedlizasmowa o wygladzie ské-

! 1y, toniema lepszegosposobu najej

superwyglad niz korzystanie z ba-
sendw solankowych, Wiele uzdro-
wisk polskich ma w swojej ofercie
talde baseny. IKapiel solankowa ma
wplywnietylkona skére, koéci, ale
i organy wewnetrzne, Plywanie
wtakim basenie polecane jest tak-
2e asobom cierpigcym na infekgje
oddechowe.

W zadnym wypadku nie
zapomnij o plywaniu

Jedli ktos nie chce chodzi¢ na zaje-
dazaquaaerobilku, niechnierezyg-
nuje z basenu - nie ma lepszej me-
tody walld zkrzywym kregostupem,
Poza tym coraz czgdcie] w baseno-
wej oferde pojawiala sie bicze wod-
ne. Te 53 éwietne, jedli doskwierajq
nam bole kregostupa.

Waoda ma rewelacyjny wplyw
nanaszkregostup. Speqalidd radza,
by ci, ktérzy spedzaja wiele godzin
przed komputerem, nierezygnowa-
li z plywania stylem grzbietowym.

Wartowiedzie¢, Ze na dyskopa-
tie, czyli chorobe zwyrodnieniows
kregostupa derpi dzié okolo30 proc.
osdbwwieku od 30 do50lat. Obja-
wiasleona astrymbdlem plecéwna-
silajacym sie przy chodzeniu, dre-
twieniemimrowieniemkoriczyn, za-
burzeniami czucia. @ Mok®R

Trening w wodzie
uwazany jest
zatatwy, zajecia
moga by¢ nawet
farma rehabilitacji

Dzieki umowie 2 Narodowym Funduszem Ochrony Srodowiska
i Gaspodarki Wocdnej i dofinansowaniu unijnemu Charzowsko-Swie-
tochlowickie Przedsighiorstwa Wodociggéw i Kanalizagi realizuje od
wrzedniaub. roku projekt pn. ,Rozwdj i modernizacja infrastruktu-
ry wodno-éciekowej w Aglomeracji Chorzéw-Swigtochtowice”.
Jego podstawowym zalozeniem jest zmniejszenie negatywnego
addzialywania gaspadarki sciekowe] na srodowisko.

Mieszkaricy Aglomeradji odcaujy jednak znacznie wiecej korzysci,
poniewaz wsréd najwainiejszych  kierunkéw  podejmowanych
wramach inwestycji znalazly sie:

& Modernizacja aktualnie dzialajacych oraz budowa nowych woderia-
gbw w Aglomeracii Chorzow-Swietachlowice. Dzfeki wymianie
istniejacych wodociagdw zmniejszeniu ulegnie liczba ucigiliwych
dla odbiorcéw awarii oraz ograniczone zostang straty wady.

& Znaczne usprawnienie doplywu Sciekéw kanalizacja do Oczysz-
czalni Sciekdw Klimzowiec w Aglomeracji Chorzéw-Swietochlowice,

& Zapewmienie dostaw wady i odbioru $ciekéw dla 225 zupelnie
nowych klientéw systemu.

& Zwiekszenie produkeji biogazu w okresie
zimowym w aczyszczalnl Sciekéw Klimzo-
wiee, co przelozy si¢ na roczng dodatkows
iloé¢ energii ciaplnej na poziomie 39 mW,

Prace, ktére rozpoczely sie w 20151, a zostang zrealizowane do kofica
2017 roku podzielone zostaly na kilka kontraktdw. Kontrakty nr1i2
obejma rozbudovie ‘sieci kanalizagi sanitarnej | wododiagowej w
rejonie ulic Wschodniej | Swierkowej. Kentrakt nr 3 to przebudowa
sieci kanalizacji sanitarnej na terenie Parku Slzskiego od ulicy
Wschodnie] do pompowni Sciekdw w Alei Harcerskiej, Kontrake nr 4
obejmie budowe lanalizacji sanitarnej w rejonie ulicy Siemianowickiej
147,a kontrakty 56 budowe sieci kanalizacyjne] sanitarnej i wodocia-
gowej w rejonie ulic: Wierzbowej | Swierkowej. Sie¢ wodociggawa
obejmie do 99,84% mieszkaricéw Chorzowa i Swietochlowic, za$
stopieri dostepu do kanalizacji uplasuje sig na poziomie §9,66%.

Projekt postrzegany jest jako wazny i cieszacy sie poparciem spotecz-
nym. Jego realizaga wplynie na wzrost atrakeyjnosd terenu
objgtego inwestycja oraz poprawe jakodci i komfortu 2ycia jego
mieszkaricow wiynikajaca z wygody korzystania z sieci kanalizacyj-
nej. Nalezy takze wskazac korzysdi zdrowotne, plynace 2 poprawy
jakodci wad gruntowych i powierzchniowych, jakie odczujg mieszhari-
cy obszaru, na ktérym realizowany jest Projekt. Czystsza woda
pazwell bowiem znacznie zmniejszy¢ poziom zachorowar zwigza-
nych chociazby 2 uldadem pakarmaowym.

Niepodwazalnym walorem podejmowanych dziatan jest réwnlez
aktywizacja sektora uslug budowlano-montazowych.

Szacunkowy koszt catkowity realizacji projektu pn. ,,Rozwdj i moder-
nizacja infrastruktury wodno-$ciekowej w Aglomeracji Chorzdw-
-Swigtachlowice'" viynosi 5 175 B1139 2, z czega 2 325 021,26 2
pachodzi z dofinansowania ze dradkdw Unii Europejskiej.
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