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3. Jako poczqtkujqcy grzybiarz zbieroj tylko
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4. Nie korzystaj z foliowych reklamowek.

5. Nie wyrywaj grzybni, wyrosnqg z niej nowe
grzyby.

6. Nie rozkopuj $ciéiki - nie niszcz grzybni.
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Echo t a

FIZYKOTERAPIA

DZIALANIE
PRZECIWBOLOWE
PRZECIWOBRZEKOWE
PRZECIWZAPALNE

LASEROTERAPIA

ystujgc Swiatto laserowe o niskim natezeniu do tzw.

ji laserowej wspomagamy naturalne procesy
e organizmu i'przyspiesza

T N
ULTRADZWIEKI

efektem dziatania tltradh

zi do mobilizacji
iowych.

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zarnowiec
326449008 y y

Mostowa 1, 42-439 Zarnowiec

KINESIO TAPING

ZMNIEJSZANIE BOLU
NORMALIZACJA NAPIECIA
ZAPOBIEGANIE KONTUZJOM

u zmniejszenie od
obieganie
i stawdw, nie ograniczajac akr uruchu

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zamowiec
326449008 ,

Mostowa |, 42-438 Zarnowiec

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zarnowiec
326449008 2

Mostowa |, 42-438 Zarnowiec

AKTUALNOS CI

FIZYKOTERAPIA

JONOFOREZA
cy na przezskornym
ynu lub zelu dzigki
przepy

DIADYNAMIK

Zabieg wykorzystujac ie pradu elektrycznego
0 odpowiednich parametr kie ciato. Dziata
przeciwzapalnie i przeciwbélowo omagajac leczenie
schorzen takich jak rwa kulsz lyskopatia.

T -
INTERDYN

Zastosowanie tzw. statych czestotliwosci fagodzi
dolegliwosci zwigzane z zaparciami, bdlami
menstruacyjnymi.. Prady na kregostup sq rozwigzaniem w
sytuacji bélu plecéw, krzyza i kregostupa. In encja
pomaga w redukcji obrzekéw, wi 3 jest takze
do stymulacji miesni.

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zarowiec
326449008 .

Mostowa |, 42-438 Zarnowiec

LAMPA IR SOLLUX

LAMPA IR

Lampa sollux, wykorzystywana do w
zakresu swiatlolecznictwa i cieptole
zastosowanie w fizykotera
emitujace promieniowanie kr

SPZOZ Odrodek Zdrowia Zamowiec
326449008 % i

Mostowa |, 42-439 Zarnowiec

| TERAPIAINDYWIDUALNA

alne trzeba rozumie¢
akcie
posdb mieszany. To po
rodzaje podej

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zarnowiec
326449008 :

Mostowa |, 42-438 Zarnowiec

FIZYKOTERAPIA ‘
TENS

Prady tens - silne dziatanie przeciwbodlowe - polega na
1 0 niskiej amplitudzie z
trod przez skore do nerwow obwodowych.

KOTZ _

Prady Kotza wywotujg precyzyjne skurcze glebiej
potozonych widkien migsniowych oraz zakonczen

nerwowych wmiesniach. Metoda do stymulacji miesni w
zaniku prostym. Czesto celem jest zwiekszanie sity i masy
miesniowej oraz wspomaganie treningu sitowego lub
wytrzymatosciowego.

ELEKTROSTYMULACJA W

W trakcie zabiegu elektrostymulacji

przeplywajacego przez elektro

odpowiednich punktach ciata na: je sr)/nwlowame
wybranych migsni. Pod abiegu nastepuje
pobudzenie przemiany r krazenia kowi, redukeji
ulega ilos¢ podskdrnej tkanki tluszczowej, wzrasta
jedrnos¢ i elastycznosc skory.

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zarnowiec
326449008 Mostowa 1, 42-439 Zarnowiec ]
——

KRIOTERAPIA

PRZECIWBOLOWO
PRZECIWOBRZEKOWO
PRZECIWZAPALNIE

a4

KRIOTERAPIA MIEJSCOWA

Leczenie zimnem. Pod

obumieranie komérek na skutek proceséw zapalnych.

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zarnowiec
326449008 4 h

Mostowa 1, 42-439 Zarnowiec

&
MASAZ KREGOSLUPA

| Wskazaniem do masazu kregostupa jest najczesciej bol

| powodowany zmianami zwyrodnieniowymi. Dotyczy to
wszystkich odcinkéw - szyjnego, piersiowego, ledzwioweg
Masaz gleboki kregostupa znacznie rozluZnia napiete

| miesnie.

SPZOZ Osrodek Zdrowia Zarnowiec
326449008 ; ]

Mostowa |, 42-438 Zarnowiec
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KGW Z ZABRODZIA WSZYSTKO ZACZWNRRSEIESZKOL U
Do zagoUenia Koga GospodyE Wiejskich w Zabrodziu doszgo A oznowu
z inicjatywy mieszkaG -w w 1977 r. W jego skgad weszgdo 9 paCE RozpoczilisSmy now
Teresa Grela, Leokadia GNsior, Danuta GNsior, Maria Kasper - i ciekawe przygod Pr-g vnas_zl_e[gl N e
czyk, Zofia Sobieraj, Aleksandra Sych, Henryka Szwej i Maria 125 dzieci tabki Pszcz - gki Otyl
Talik PrzewodniczNcNSpoawadljaafFwdild-reta PacoE Zrobim wszystko, aby nasze ijikar
niejszN w tym czasie by zakup stroj-w ludowych. W celu otoczone opiekN, ale tel Z”azé)zgzﬁ;&’
pozyskania Srodk-w pieninOUnych cz§onkinie koJa_ zorganlzowagy rozwo| i dobrego startu w dalinteg
zabawih karnawagowN w budynku Ochotniczej StraUlUy PoUarnej ~ o
w tarnowcu. ChcNc zakupii stroje dla wszystkich pa® dodatko- Bardzo waUne jest dla nas u§p§_ge
wo zwr-cigy sifn z proSbN o dotacje do zarzNd-w dziagaj Ncych kontaktu z innymi nauka wsp- gdXi a
W naszej gminie Sp-gdzielni K-gJek Rolniczych Urziadu Gminy, towych sytuacji. Z|eC|Nuczns'§czWa]
Gminnej Sp-gdzielni ASamopomoc Chgopskao i Banku Sp-gdziel- stajN A bardzie odwaUne, ‘f"kﬁfl{é
czego. DzihAki tym staraniom w roku 1978 dag“] sifi zakupil dodaje im skrzyde Naj mgodsi X@ fg
stroje ludowe krakowskie. Po rezygnacji EIlUbiety Paco®& jej Pod czujnym okie swoich wycdHaw
miejsce zajfiga Maria Wr-bel poprze zabawy | szechstronn§9 WQWN
DziagalnoSl koga polegaga na rozprowadzaniu kurczNt, rozprowa- grupy przedszkolmn maj N zaJndMaggf
dzaniu drzew owocowych i ozdobnych, wyplataniu wieGc-w religi KierujNc sif podstawhdlen
doUOynkowych na doUynki gmi nne i uroczystoSci koScielne. oSwi atowej kaUda grupa ma zoryanig
Po pewnym czasie dziagalnoSi koga ustaga. W 2010 roku kogo po podstawie programowej od PRMON
zostago reaktywowane, a jego przewodniczNcN zostaga Pani szkol akiftwnrivecchu Spi ew, ZaWOd%%daW
Marzena Talik. Priorytetem koja bygdo odnowienie stroj - w. zabawy z jfAzykiem angi tekhm;djo‘kfa Sa
Kogo bierze udziag w doUynkach parafialnych szykuj Nc wieCce zabawy manualne W razie p_l_trkz:)d
doUynkowe, zajmuje sifn r-wnieOU tworzeniem otarza na oktawy maj N moUli wosl skorzystanla Wgufﬁ
BoUego Ciaga Panie chitnie wystipujN na r-0Onego rodzaju pedagogicznej w postaci zaj lq: Ny
konkursach i przegl Ndach Najpinkniejsza Palma Wielkanocna, kompensacyjnych, zaj il ~z psy OnkoWh
Ki ermasz BoUonarodzeni owy Kogo uczestniczy w rozmaitych Chcemy aby rozw-| kaOdego pRrEB
uroczystoSciach na terenie gminy tarnowiec: ADni tarnowcaod, I harmonijny. Pierw
ADary Latao, Biesiada KGW. Panie zawsze staraj N sin pinknie . A . . . &l
reprezentowal naszN gmi ni J_uU” we wrzeSniu opIW|ed2|g na %_E)é
Obecnie do kogja nalelUy 13 paGE Wi ejdzi el nicowy Gminy tarnowi edUuika
| akom bezpiecznym zachowani dajw! ¢
darstwie wiejskim. Przypomnlquf=_@v
taktu z nieznaj omymi i uwaUOalPnthzi
byl niebezpieczne. Za nami r - -4%li¥d
kt-ra wyszgda wspaniale oraz wérlsX
szym czasi e zapl anowane ma my 2w
teatralny do Wol bromia oraz wydmsaz
i dok mi ani e zwi er zNt l eSny
przyg-d, kt -re of eruj e naj meg
JESI ENNA KREMA Z DYNI Zapraszamy wszystkie dzieciakih
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HISTORIA KGW

PRZEPI S POLECANY PRZEZ PANIE Z KGW

Skgadn|k|

-2 kg obranejdyinipokrojonej
-1,5 litra wody (lub wywaru
-2 Srednie marchewki

-1 duUa cebul a

-1 gyUka masga klarowanego

nia cebul ki)
do smaku: papryka ostra, gagv
mbir ,ziselleg qangslpelzskle_i kilka I iSc™a

wa, |

(warto wrzu0|l je w gazik i zawi Nzal , d‘
p-Fniej wyj NI, uni kajNc nieprzyjemnej '
rozgryzionego ziela angielskiego

Wykonani e: B }
1. Cebuln kroimy i podsmaUamy na maSIeh
2. PoIgrojonN dyninfn, marchewknf i pods mal
do duUego garnka i zal ewamy wodN | ub wy
3. CagoSi @Ot wmiemy Z@o minkkoSci).

Pod koniec dodajemy wszystkie przyprawy
my .

4. Odstawiamy zupn do przestygnincia,

bl endujemy. Gotowe!

Zupkn podajemy z pegnoziarnistymi gr za
smakuje takOe =z g rQobsozvkiiNeznk opatey ssiNo vt yentl
pest ki z dyni. Smacznego!
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