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VIl BIEG BARBORKOWY

W dniu 04.12.2011r.
w pobliskim Rybniku odbyt si¢ juz VII Bieg
Barborkowy. Cztonkowie Formy tradycyjnie
zjawili si¢ spora grupa na starcie. Pogoda byla
laskawa tego dnia gdyz nie padal $nieg jak w
roku ubieglym a i temperatura byla bardzo
przyjazna jak na tg por¢ roku gdyz bylo okoto 7
stopni. W biegu uczestniczyto tacznie 363 0sob
w tym 16 reprezentantéw Formy. Najlepszym
zawodnikiem Formy okazat si¢ Mateusz
Wolnik ktéry zakonczyl bieg z czasem
00:37:39 zajmujac tym samym 46 lokate.

Wszystkim zawodnikom gratulujemy
ukonczenia kolejnego biegu. Mirostaw Kuczok
ORIFLAME SKLEPY TURYSTYC2NO - SPORTOWE

SWEDEN

Biuro Regionalne -

Wodzislaw SLASKI ul. Krétka 4, Wodzistaw Slaski
Ul $w.Jana 16 ul. Minorytéw 1, Wodzistaw Slaski
Tel, 602739347;510192679 tel.: 324155036

e-mail: br.wodzislawslaski@oriflame.biz

e-mail : sklep@monsun.com.pl
ZAPRASZAMY: www.monsun.com.pl

poniedzialek 13.00-18.00

czwartek 13.00-18.00
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Rejestracja nowych konsultantow PUMA &GS 4F RDK@ FEEL FREE gang
Skladanie zamdéwien
Odbior przesylek ¢ )
Katalogi
Kosmetyki testowe | probki ) skutory + rowery s quady
Reklamacje
Nowosci kosmetyczne
Porady dotyczace pielegnacji cery i makijailo
Promocje i aktualne informacje
Pokazy kosmetyczne dla klientow i konsultantow
Szkolenia kosmetyczne

SERWIS
SPRZEDAZ

> Szkolenia marketingowe
Wszelkie informacje i i i MSMWMﬂ“WSL
je i materialy dla zainteresowanych
mozliwoddiami wspolpracy z Oriflame “ijlﬂ‘bﬂh 192
ZADZWON, ZAPYTAJ, PRZYJDZ
ZAPRASZAMY ld'(m“sﬁ“w

DLACZEGO POWINNISMY JESC TLUSZCZE

Sa niezbgdne dla ludzkiego mozgu, bez nich nie rozwija si¢ i nie regeneruje. Potrzebujemy ich, by
prawidtowo przyswaja¢ witaminy, ktore rozpuszczaja si¢ w ttuszczach (A,D,E i K) Kwasy tluszczowe omega-3
obecne miedzy innymi w oleju Inianym, rzepakowym i arachidowym, a takze w morskich rybach i orzechach
zmniejszaja ryzyko klopotéw z sercem i chronig przed innymi powaznymi chorobami. Ttuszcze pozwalaja
zachowac¢ zdrowa skore 1 wlosy. Zapewniaja uczucie sytosci po positku. Poprawiaja smak, uwydatniaja zapach i
nadaja lepsza konsystencj¢ potrawom. Henryk Szkatuta

Wszystkich zainteresowanych biegaczy wspélnym treningiem ZAPRASZAMY w kazda niedziele-
zbiorka o godzinie 11:00 przy basenie na o§ 1 Maja oraz osoby korzystajace z sauny na godzing 12:45,
AEROBIK - poniedzialek i czwartek godz. 18:15, GRUPA KIJKARZY - niedziela godz. 11:00.
SIATKARZE — wtorek 20:00 CZEKAMY NA WAS!!! WRAZ Z JESIENIA ZROB PIERWSZY
KROK W CELU POPRAWY KONDYCJI FIZYCZNEJ TO TAKIE PROSTE !!



VIl POLMARATON SILESIA-Dekoracja
druzyn

Jak juz pisaliSmy w pazdziernikowym Biuletynie nasi
koledzy z Formy w sktadzie: Adam Koloska, Krzysztof Lesik,
Stanistaw Kraski, Sebastian Wolny, Mirostaw Kuczok podczas
VII Potmaratonu Silesia spisali si¢ znakomicie zajmujac pierwsze
miejsce w klasyfikacji druzynowej. W dniu 01.12.2011r. w
Biekitnej Sali Urzedu Marszatkowskiego w Katowicach miato
miejsce uroczyste wregczenie pucharow i dyploméow w w/w
Klasyfikacji. Gratuluyjemy i zyczymy kolejnych sukcesow.

Anna Kuczok

NASZE STAWY

Zostaty skonstruowane do ruchu. Kiedy nimi
poruszamy wyscielajaca je chrzastka raz nabiera wody, raz ja
wyciska, zachowujac dtugo sprawno$¢. Nasze stawy w bezruchu
szybko wysychaja. Siedzacy tryb Zycia powoduje zwyrodnienie
stawow. Klopoty ze stawami maja coraz czg$ciej mtodzi ludzie
Dzieci coraz wigeej czasu spgdzaja przed ekranem monitorow
zamiast biega¢ po podworku. Naszym stawom najlepiej stuzy
ruch, ale musimy pamigta¢ zeby byl dostosowany do
indywidualnych mozliwosci. Dobrze jest gdy ¢wiczenia sa
wykonywane systematycznie, a nie od czasu do czasu. Bardzo
przydatne sa ¢wiczenia jogi, ktore podtrzymuja i uaktywniaja
ruchomos$¢ stawow. Zbigniew Marszatkowski

POMOZ SWOJEMU SERCU

1. Uprawiaj sport-roztadujesz negatywne emocje.

2. Prawidtowo oddychaj- lepiej dotleniony mdzg szybciej pomaga
odzyska¢ wewnetrzng rownowage.

3.Kontakt z natura- Spiew ptakdw, pachnacy zywicg las relaksuje i
dodaje energii.

4.Hobby-odpreza i wypetnia wolny czas .

5. Optymizm-uodparnia na przeciwnosci losu na ktére nie mamy wptywu.

6.Nie ttum emocji- sg czescig naszego zycia nie gromadzisz szkodliwej energii.

7.Smiej sie-likwiduje napiecia i rozluznia mieénie. . )
8. BadZ sobga- pozerstwo jest stresujgce. y
9.Zdrowo sie odzywiaj-jedzenie to zbawienie.

10. Sen-przed snem sprobuj sie zrelaksowaé dobry sen regeneruje nasz organizm.



FLUORKI

Fluor to zottozielony gaz. Nie wystepuje w przyrodzie w
czynnej postaci. Istnieje natomiast duzo fluorkow, czyli zwiazkow fluoru. W
organizmie czlowieka znajduja si¢ one w koSciach ( wzmacniaja je).
Utwardzaja szkliwo zebow. Stymuluja krystalizacj¢ mineraldéw w ukladzie
kostnym i w ten sposob przeciwdziataja osteoporozie. Podejrzewa Si, ze fluorki
odgrywaja rolg we wzroscie kosci. Spora ilo$¢ fluorkow zawieraja ryby i
owoce morza, sery, migso i herbata. Z produktow tych 90 procent fluorkoéw
przedostaje Siudo krwi, nastepnie potowa zostaje wydalona z moczem, a
polowa przyswojona przez kosci i zgby. Aleksandra Marszatkowska

XXII STRZELECKI BIEG ULICZNY

W dniu 18 grudnia odbyt si¢ juz po raz XXII Strzelecki Bieg
| Uliczny im. Euzebiusza Ferta. W przeddzien zawodéw do biegu zgloszone byto
ponad 800 osob, na mecie zameldowato si¢ 664 zawodnikow. Kazdy z uczestnikow
po ukonczonym biegu otrzymal pamiatkowy medal, dyplom, nap¢j, baton firmy
Corny. Dodatkowo zawodnicy mogli si¢ bezptatnie posili¢ pyszna grochowka, ciepta
herbata oraz kawa firmy Idee. Po dekoracji zwycigzcow biegu tradycyjnie
rozlosowano wérdd zawodnikow 22 nagrody rzeczowe, ktorych ilos¢ symbolizowata,
ze byl to XXII bieg. Dzigki uprzejmosci firmy ,,Spiewak” zawodnicy Formy mogli
licznie uczestniczy¢ w tej imprezie, a na mecie stawilo si¢ ich, az 16. Gratulujemy
wszystkim uczestnikom udanego startu i do zobaczenia za rok.

Mirostaw Kuczok

BREX -
POLTENT - reklama pneumatyczna
Biuro rachunkowe TENT P Y

nmpuptheevent (balony, bramy startowe, namioty, flagi)
www.poltent.pl |tel. 0-32 720 65 23

Kompleksowa obsuga firm 1 0séb prywatnych
tel. (032) 45 45 802

Ustugi zegarmistrzowsKie
SPRZEDAZ - NAPRAWA

Lamczyk Konrad

® Naprawa i renowacja zegaréw antycznych
® Zegarki wodoszczelne: Q&Q, XONIX, CASIO

44-300 Wodzistaw SI., ul. Ks. Konstancji 12 h
NIP 639-101-89-40, tel. 515 153 764 Wod Zhaw Slasio, ul Krotka 2

tel 324563889

= #6 T @F.H.AGNIESZKA’B@
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791-791-712 SKLEP CALODOBOWY
Wodzistaw Slaski ul. os. 1 Maja 29/2




AKTUALNOSCI TU KUPUIJ grudzieri 2011/ styczeri 2012

Plac Zabaw Zoolandia - twoje najlepsze urodziny

Zabawa zajmuje tak znaczng czesc¢ zycia dziecka, ze czesto nie dostrzegamy jej
znaczenia. Odgrywa ona ogromng role w réznych ptaszczyznach rozwoju:
fizycznej : przeciwdziata otytosci, wspomaga rozwaj

Jwytadowaniu energii, ktora - jesli bedzie

izablokowana — wywota napigcie i rozdraznienie,

'spotecznej : uczy okreslonych form zachowania, wspétpracy, dzielenia sie z
innymi i przyjazni, bez ktérych dziecko staje sie samolubne i dominujgce

: poznawczej : uczy postrzegania ksztattow, koloréw, rozmiaréw i struktury
przedmiotéw. Indywidualny wstep do naszej placéwki kosztuje 20 zt za dowolny czas oraz 15 zt za godzine
pobytu. Oferta specjalna na wejscia grupowe w cenie 8 zt od osoby za 1,5 godziny zabawy. Na miejscu
zapewniamy bezpfatng kawe dla nauczycieli oraz monitoring umozliwiajacy im dogladanie podopiecznych.

Dla klientéw indywidualnych mamy réwniez szereg atrakcji :

e Karnet za 99 zt uprawniajgcy do pobytu dziecka w dowolnym terminie przez 30 dni od daty jego
zakupu ( wyjatkowo optacalny na ferie)

e Kupony w lokalnej prasie oraz na stronie www.wodzislawtukupuj.pl uprawniajgce do catodziennego
pobytu za 15 zt i kawe gratis

e Kupon na siodmy wstep gratis- masz wiece] dzieci odbierz kupon
u obstugi, po szesciu wstepach za 20 zt siédmy masz gratis

e Karta TU KUPUJ - jednorazowy koszt 5 zt uprawnia do znizek w
ponad 100 punktach w miescie a na naszym placu 50 % znizki na
salke urodzinowg oraz 50 % znizki na wstep wykupiony do 14.00
od poniedziatku do pigtku ( nie dotyczy dni wolnych od szkoty )

ATRAKCIJE:

21.01.2012 Magiczna Noc — zostawiasz dziecko o 19.30 i odbierasz 9.30
dnia nastepnego. Impreza cykliczna w kazdga trzecig sobote miesiaca.
Jf lt JWSPOtPRACUJEMY:

Sitownia MAXIMUS przy ul Watowej 49 ( byte koncentraty) — Panie z karnetem open
otrzymujg w sitowni bezptatng wejscidwke dla dziecka w Zoolandii

7 Sklep 4F przy Minorytdw 1 — przy zakupie za 99 zt otrzymujesz w sklepie bezptatng
*\ejsciowke do Zoolandii

#0koliczne lokale — zamawiasz wesele mozesz skorzystaé z naszego Animatora, aby zajat sie
dzie¢mi Iub zorganizuj im nocleg i zabawe u nas.

. s www.zoolandia.eu Wodzistaw S$l., ul. Targowa 5

ZYSZ - e Zniz 3

?olw:r Ys enie FORMA - kupon ze znizkg w tel. 32 45 47 080 A
iuletynie ‘

WAZNA INFORMACIJA - u nas nie ma ograniczen
wiekowych dorosty ( do 90 kg) takze moze sig bawic¢

i to za pdt ceny — to duza atrakcja dla Ciebie i

Twojego dziecka
Chcesz otrzymywac biezgce informacje znajdz nas na Facebooku, spytaj obstuge lub sprawdz na

www.zoolandia.eu , czynne codziennie od 10.00-21.00 5
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DUBAJ

To palmy, trawniki, parki, mnéstwo kwiatow, a
wszystko to w 40-stopniowym upale, przy jednej, dwoch ulewach

rocznie i na bylej pustyni.

Wyobrazcie sobie morze. Wyobrazcie sobie nadmorska plazg, ktora
nie zamienia si¢ w zadne poros$nigte trzcing wydmy, w zaden sosnowy
lasek czy trawnik, ale ktéra ciagnie si¢ beztrosko po horyzont.
Wyobrazcie sobie na tej plazy centrum handlowe, ale nie pierwszeg
lepsze centrum handlowe: wyobrazcie sobie monstrualne centru
handlowe zajmujace setki kilometrow kwadratowych. Tak mniej -

wigcej wyglada Dubaj. Kraj, w ktorym jednym z najwazniejszych $wiat narodowych jest Festiwal Zakupow.

Do Dubaju warto rowniez jecha¢ choc¢by po to, by na whasne oczy
zobaczy¢ szalencze projekty architektoniczne, kontrasty spoleczne,

wygrza¢ si¢ w stoncu, nurkowaé, uprawia¢ windsurfing, pedzi¢ po

S —

-

wydmach terenowka. Czy jesli kto§ potrafi i lubi - na wielbtadzie.

)

Super atrakcja jest tez sztuczny stok narciarski przy duzej galerii

»

handlowej.

Trudno uwierzy¢, ze jeszcze 50 lat temu byla tu pustynia,

—zamieszkana przez blisko 6 tys. ludzi parajacych si¢ gtownie

ryboléwstwem i polawianiem peret.
It

E— ajlepiej odwiedza¢ Dubaj od pazdziernika, gdy temperatura
zaczyna by¢ umiarkowana Nie jest bardzo wilgotno i po prostu mozna oddychac, wtedy tez jednak ceny sa

Y e s

najwyzsze. Od czerwca do wrze$nia do Dubaju ceny sa trzy razy nizsze, ale &

c6z - trudno tam wytrzymaé. Zawsze jednak pozostaja klimatyzowane

przystanki autobusowe.

W Dubaju odbywa si¢ wiele imprez oraz konferencji biznesowych, jest to
miejsce, ktore corocznie odwiedza miliony turystow z calego §wiata chcacych,
pozna¢ to niesamowite i pelne atrakcji miejsce. Mozna tam znalez¢ mndstwol
Klubow, restauracji, obiektow sportowych i kulturalnych, jak kino, teatr cz

opera.

Mnie osobiscie zaskoczyl niezwykly $wiat Zjednoczonych Emirato

Arabskich. Polecam goraco wszystkim tym, ktorzy chca zobaczy¢ Dubaj zachwycajacy swoja potega i

pomystami.
Gabriela Latton
Medtur Polska  PL- 44300 Wodzistaw Slaski, Plac Swigtego Krzyza 2 Tel: 032 4560940  Fax: 48 32 4560945
PL- 47400 Raciborz, ul. Batorego 7 Tel: 032 4140980  Fax: 48 32 4140975
Konto: 10501403-0400905386  Bank Slaski w Katowicach ~ Oddziat Wodzistaw Slaski NIP: 647 -051 -39-41
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dr n. med. Kordian Waronski
Specjalista Medycyny Pracy
BADANIA:
= PROFILAKTYCZNE = DO KSIAZECZEK ZDROWIA
= KIEROWCOW = DO POZWOLEN NA BRON
= NARAZONYCH NA PROMIENIOWANIE JONIZUJACE

TEL. KOM. 602 10 48 48 / TEL. 032 472 67 84

GABINET MEDYCYNY PRACY

Moja przyqo 2 26 sporfem

Kijki — po raz pierwszy bezposrednio zetknatem sig z
nimi w Wigili¢ Bozego Narodzenia 1960 roku. W tym czasie wchodzity
one w sktad zestawu wraz z drewnianymi nartami i wigzaniami ze
skorzanych rzemieni. Same kijki jeszcze wtedy nie byly u nas w uzyciu —
chyba, Ze jako argument w drobnych potyczkach z kolegami. Byty to
najczeéciej kije bambusowe, czasem nawet zwyczajne patyki z
kawatkiem sznurka do zatozenia na rg¢ke. Przez kilka kolejnych lat na
okolicznych gorkach doskonalitlem techniki postugiwania si¢ zestawem:
kijki i narty, gdzie najwazniejszym elementem byly jednak narty. Narty
byly drewniane bez lub z okutymi blacha kantami i z bardzo
réznorodnymi wigzaniami — od gum do ,wekéw” poprzez paski
rzemienne do linek stalowych. Byl to zestaw uniwersalny — trzy w
jednym — stuzyt bowiem do biegania, skakania i zjazdu. Wyciagi nalezaty
do rzadkosci, a mnie i moich kolegow nie byto sta¢ na ,,takie luksusy”.
Tak wigc korzystaliSmy z okolicznych gorek, na ktérych budowalismy
przy uzyciu tychze nart ,,skocznie narciarskie”. Patykami wytyczaliSmy
trasy slaloméw. Generalnie trzeba pamigtac, ze kazdy ,,luksus” zjazdu lub
skoku poprzedzato wejscie na corkeg. Poniewaz w latach mojej mtodosci nie byio komputeréw, video, a telewizja
nadawata poczatkowo jeden program z przerwa w godzinach potudniowych, mieliSmy sporo czasu na
przebywanie na §wiezym powietrzu. Byli§my wolni od telefonow komoérkowych, zegarkow tez nie zabieraliSmy
ze soba na narty. Zmierzch i pogarszajaca si¢ widoczno$¢ wymuszaty w naturalny sposob powrot do domu. Taki
stan rzeczy trwat do roku 1973. Wraz z dorastaniem coraz mniej czasu pozostawalo na uprawianie ,biatego
szalenstwa”. Dopiero po wielu latach, wyposazony w odpowiedni ,,sprzgt” powrdcitem do bardziej intensywnego
uprawiania sportow zimowych. Od pewnego czasu coraz modniejsze stato sie wykorzystywanie samych kijkow
przez caly rok, (podobno idac z duchem czasu, narty zostaly skradzione) réwniez i ja zaczatem w ten sposob
wykorzystywa¢ wspomniany sprzet. Wiosna 2008 roku zakupitem na Allegro dwuczes$ciowe kijki dla zony i dla
siebie. Zanim zdecydowalem si¢ na zakupy, w Internecie przeczytalem kilkanascie artykuléw na temat Nordic
Walking (o sprzgcie i technikach postugiwania si¢ kijkami). Zauwazylem, ze technika chodzenia z kijkami jest
bardzo zblizona do postlugiwania si¢ kijkami podczas biegu na nartach metoda klasyczna znang mi z mtodosci.
Praca rak i n6g na przemian, to przeciez nic innego, jak marsz krokiem réwnym lub defiladowym — doskonale mi
znanymi. Majac kijki, wraz z Zona kontynuowali$my wieczorne spacery wyposazeni we wspomniany sprzet.
Poczatkowo byl to dystans okolo 4 km, ale szybko okazalo sig, ze bylo to dla nas za mato. Stopniowo
zwigkszalismy wigc dystans do 5, 6, a nastgpnie 9 kilometrow. Staralismy si¢ chodzi¢ 2 — 4 razy w tygodniu.
ZauwazyliSmy tez, ze chodzimy coraz szybciej. Nadal jednak Nordic Walking traktowaliSmy w sposob
rekreacyjny. Wiosna 2011 roku dowiedziatem sig, ze rusza realizacja projektu pn. ,,Nordic Walking — Chodz z
nami, poznaj pigkno Morawskich Wrot”. Projekt realizuje p. Bronistaw Karasek ze ,,Stowarzyszenia Promocji
Aktywnego Wypoczynku”. Wraz z zona wzigliSmy udziat w kilku spotkaniach. Wtedy przekonatem sig, ze z
kijkami mozna chodzi¢ nie tylko rekreacyjnie, ale rowniez mozna si¢ $ciga¢. Przyktadem tego byly dwie nie
znane mi wowczas panie, ktore chodzity bardzo szybko. Teraz juz wiem, ze tak chodzily czolowe zawodniczki
klubu ,,FORMA” z Wodzistawia Slqskiego — Ola MARSZALKOWSKA i Wiesia DZIKOWSKA. Po nawigzaniu
kontaktu z Prezesem Formy — Zbyszkiem MARSZAYL.KOWSKIM, zapisatem sie do Klubu. Zaczalem wspoélnie z
nimi trenowac. Ukonczytem kurs instruktorow i sedziow Nordic Walking zorganizowany w ramach realizacji
projektu ,,Nordic Walking — Chodz z nami, poznaj pigkno Morawskich Wrét”. Po ukonczeniu kursu wraz z
innymi instruktorami prowadziliSmy zajecia nauki chodzenia z kijkami. Wspdlnie z przewodnikiem Nordic
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Walking Krysia Staszek prowadzili$my zajecia w Chatupkach, Zabetkowie, Roszkowie i w Bluszczowie. Wbrew

pozorom, wiasciwe postugiwanie si¢ kijkami wcale nie jest takie proste. Trzeba opanowac technike¢ postugiwania
sie kijkami aby chodzenie przyniosto satysfakcje, dobre samopoczucie, poprawe kondycji, a przede wszystkim
pozwolito bezpiecznie zrzuci¢ jaki$ kilogram ,,kochanego ciata”. Z cata odpowiedzialnoscia stwierdzam, ze bez
stosowania jakichkolwiek diet zrzucitem kilka kilogramow odkad tylko zaczatem systematycznie ,,spacerowac” z
kijkami. Po kilku wspolnych treningach z kolezankami i kolegami z ,,FORMY” pojechatem wraz z nimi na
pierwsze moje zawody w Nordic Walking do Kietrza. Byt to ,,I marsz Nordic Walking — dbam o swoje serce” na
odcinku 9 km. Wtedy doszedlem do wniosku, ze warto potrenowac¢ — oczywiscie nie za ceng zdrowia, ale tak, dla
wilasnej satysfakcji — i bra¢ udziat w podobnych zawodach. Daje to mozliwo$¢ poznania nowych ludzi, nowych
tras. Stopniowo zwigkszatem wigc pokonywany jednorazowo dystans do 11, 16 i 21 kilometréw. Ten ostatni
dystans, to juz pétmaraton. Wtedy zdecydowatem sig, ze w jesiennych zawodach ,,Ja i maraton” sprobuje przejsé
caty dystans. Gdy powiedziatem o tym po jednym z treningéw, kilku chodziarzy z klubu zdecydowato sig
przytaczy¢ do mnie. Wreszcie 22 pazdziernika o godzinie 10%° wyruszylismy na wspaniale przygotowana i
urozmaicong trasg wokot obiektoéw sportowych KS ,,Gostaw” w Wodzistawiu Slaskim. Moim celem bylo
pokonanie 20 okrazen, czyli 42 195m w czasie ponizej 7 godzin. Ku moje wielkiej rado$ci cel osiagnatem i trasg
maratonu pokonatem w czasie 6 godzin i 27 minut. Dzigki odpowiednim ¢wiczeniom, na drugi dzien obylo si¢
bez zakwasow, bolu migsni itd. W niedzielg rano wstatem bez problemu i pojechatem do pracy. Gdyby jeszcze
rok temu kto$ powiedziat mi, ze za rok przejde z kijkami tras¢ ponad 42 km, to pewnie potraktowatbym go jak
kogos, kto nie ma po kolei ,,pod deklem”. Teraz jednak juz wiem, Ze jest to mozliwe i wykonalne nawet w wieku
55 lat. Zdzistaw Ciapka

CO JESC PRZED TRENINGIEM

Jezeli chodzi o poranne bieganie, to oczywiscie w wieczor poprzedzajacy trening warto spozywac
positki oparte o weglowodany zlozone (skrobig), czyli makarony, kasze lub ryz, zwlaszcza gdy planowany
trening ma by¢ intensywny. W przypadku treningéw o niskiej intensywnosci mozna rowniez spozywaé positki
typowo biatkowe, ktore lekko sttumig gtdd, a organizm i tak sobie energetycznie poradzi — zrodtem energii beda
zapasy tkanki thuszczowej zgromadzone w organizmie. Podsumowujac: warto przed mocnymi treningami rano
siegna¢ po jakie§ z wymienionych zrodet weglowodandéw. Przed treningami o niskiej intensywnosci
wystarczajace obok ww. produktow moga okaza¢ si¢ produkty typowo biatkowe, jak jogurty czy serki naturalne.

Dawid Kuczok

Szafy, garderoby, zabudowy wngk “Columb EU” sp. Z 0.0.
Rydultqu ul. Bema 3 0$ Dabrowki 1A
Wodzistaw Slaski, ul. Srednia 3 44-286 Wodzistaw S1.

Tel, 32 457 1273, 32 455 54 67 Tel/fax 32 455 42 82 ‘ '
KOMANDOR Kom 609 608 309, 601 504 502, 6" kil Columb@columb eu

pS MO ON1=E Jeden z najbardziej znaczacych na rynku niemieckim

/ Cukoiernia Wodzistaw SI. ul. Kwiatowa 4a producentéw kabli i przewodéw

w‘“v OUSI i)?g(af:cil:aﬁ REM@YIEN konstruuje, produkuje i dostarcza kable, przewody oraz
: JWALTAR - )

osprzet kablowy dla wszystkich branz i wszelkich zastosowan.

www.waltar@kpk.com. pl Proces produkcji kontrolowany jest wg DIN ISO 9001

Dla wszystkich chcacych wspomoéc dziatalnos¢ “FORMY”
Podajemy nr_konta 47 8468 0000 0010 0040 9890 0001

Miesigcznik “Biuletyn” Klub Sportowy “FORMA”
44-300 Wodzistaw Slaski, o 1 Maja 27,
naktad 200 egz. www.formabiegi.blo.pl
Prezes: Zbigniew Marszatkowski 502 212 592
RedaQUJe eroslaw Kuczok, 606 906 953

il: k.k ,

Bank Spoldzielczy w Wodzistawiu Slaski, ul. Mendego 26
Klub Sportowy “FORMA” Wodzistaw Slaski



http://www.formabiegi.blo.pl/
mailto:mirek.kuczok@gmail.com

