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Zapraszamy do skorzystania z ustug, inicjatyw, wydarzeh organizowanych w ramach
Miejskiego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych oraz
Przeciwdziatania Narkomanii dla Miasta Mtawa na 2024 rok. Przygotowalismy dla
0s6b potrzebujacych, wymagajgcych szczegdlnego wsparcia oferte, ktéra ma na celu
integracje srodowiska lokalnego, zapobieganie negatywnym zjawiskom zwigzanym z
uzaleznieniami, promocje zdrowego stylu zycia, realizacje pasji i pogtebianie
zainteresowan.

Oferta dziatah skierowana jest do mieszkahcéw Miasta Mtawa, znajdujgcych sie w
trudnej sytuacji zyciowej, bedacych pokrzywdzonymi przez los, opiekujgcymi sie
osobami starszymi, czy niepetnosprawnymi, do 0osob z rodzin zagrozonych
uzaleznieniami i wspétuzaleznieniami, doswiadczajgcych przemocy w rodzinie... dla
kazdej osoby, ktéra potrzebuje wsparcia.

W ramach dziatan dofinansowanych z Miejskiego Programu Profilaktyki i
Rozwiazywania Problemow Alkoholowych oraz Przeciwdziatania Narkomanii
dla Miasta Mlawa na rok 2024 proponujemy:

Doradztwo prawne

Mieszkahcy Mtawy mogg skorzysta¢ z bezptatnego doradztwa prawnego. Prawnicy
przyjmujg:

e ul. Graniczna 39 (Szkota Podstawowa nr 4) w kazdy poniedziatek w godz.
15.30 - 16.30;

e ul. Mariacka 20 (w budynku plebanii Parafii Matki Bozej Krélowej Polski,
ostanie drzwi) w kazdy wtorek od godz. 14.30 do godz. 17.30;

e ul. Z. Padlewskiego 13 w kazda srode od godz. 15.00 do godz. 17.00.

Wsparcie psychologiczne

Jezeli czujesz, ze nie potrafisz sam poradzi¢ sobie z rozwigzaniem problemu,
zapraszamy do skorzystania z porad psychologicznych. Jesli zmagajg sie Panstwo z
ktopotami odbierajgcymi rados¢ i spokdj, a pomimo wysitkdéw nie udaje sie ich
rozwigzac, by¢ moze jest to dobry czas na zasiegniecie specjalistycznej pomocy. Ze
wsparcia psychologa mozemy skorzystac:



ul. Mariacka 20 (w budynku plebanii Parafii Matki Bozej Krélowej Polski, ostanie
drzwi) w kazdy poniedziatek od godz. 15.00 do godz. 19.00.

Aby umowic sie z psychologiem na spotkanie prosimy o kontakt telefoniczny pod
numerem 23 654 56 38 w. 410/411 przy ul. 18 Stycznia 4. lok 25, badZz
bezposrednio u terapeuty.

Miejska Komisja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

Powotana zostata przez Burmistrza Miasta Mtawa do dziatah zwigzanych z
profilaktyka i rozwigzywaniem probleméw alkoholowych oraz integracjg spoteczng
0s6b uzaleznionych od alkoholu. Komisja inicjuje czynnosci zmierzajgce do
orzeczenia o zastosowaniu wobec osoby uzaleznionej od alkoholu obowigzku
poddania sie leczeniu w zaktadzie lecznictwa odwykowego.

Dyzury cztonkéw Miejskiej Komisji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych mozna
znalez¢ TUTA)

Whniosek o skierowanie na obowigzkowe leczenie odwykowe moze ztozy¢ do komisji
cztonek rodziny lub jakakolwiek inna osoba, organizacja lub instytucja. Kontakt z
Komisjg przez pracownika Wydziatu OsSwiaty i Polityki Spotecznej, w siedzibie
wydziatu przy ul. 18 Stycznia 4 lok. 25, badZz tel. 23 654 56 38 wew. 412.

Zajecia aerobowe

To aktualnie nie tylko modna i zdrowa forma spedzania czasu wolhego, to oderwanie
sie od codziennych zaje¢, mozliwos¢ zrzucenia kilku zbednych kilogramoéw, ale
rowniez uodpornienie, chronigce nas przed schorzeniami. Dzieki ¢wiczeniom
zwiekszamy swojg odpornosc na stres, nasza wydajnos¢ w pracy wzrosnie, a
organizm szybciej sie regeneruje. Dodatkowo ¢wiczenia wykonywane w grupie, beda
sprzyjac integracji oraz tworzeniu wiezi spotecznych. Proponujemy aerobik w dwéch
grupach wiekowych (dla mtodszych i tych nieco starszych).

Zajecia prowadzone sg przez wykwalifikowanego trenera. Trening dopasowany jest
do mozliwosci oraz potrzeb grupy.

Zajecia odbywajg sie trzy razy w tygodniu z mozliwoscig wyboru tylko jednego dnia
w tygodniu w lokalu przy ul. Mariackiej 20 w poniedziatki, Srody oraz piatki w
godzinach:
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e poniedziatek, godz. 17.00 - 18.00 oraz 20.00 - 21.00
e Sroda, godz. 17.00 - 18.00 oraz 18.00 - 19.00
e pigtek, godz. 17.00 - 18.00 oraz 18.00 - 19.00.

Zajecia rozciagajaco - relaksacyjne (joga)

To doskonate antidotum na codzienny stres, przepracowanie, béle karku i krzyza.
Dzieki pozycjom, ktére przyjmuje sie podczas treningu jogi (asanom) rozluznia sie
wigzadta kregostupa, masuje narzady jamy brzusznej oraz pobudza dziatanie wielu
gruczotéw, miedzy innymi tych odpowiedzialnych za przemiane materii. Trening jogi
wymaga koncentracji i ¢wiczenia tgczenia wysitku miesni z oddechem. Modeluje
sylwetke, poprawia stan zdrowia oraz wycisza umyst. Dodaje energii i sity w
codziennym zyciu. Kazde zajecia konczg sie relaksem.

To ciekawa forma spedzania czasu wolnego, ktéra jest jednoczesnie doskonatym
$rodkiem antystresowym. Cwiczenia poprawiajg gibko$¢ oraz pobudzajg przemiane
materii. Dzieki ¢wiczeniom miesnie stajg sie mocniejsze, a ciato stabilniejsze i
sprawniejsze. Poprawia sie takze funkcjonowanie uktadu krwionosnego i
oddechowego, co skutkuje lepszym dotlenieniem organizmu, a tym samym lepszg
koncentracjg, sprawnoscia intelektualng, mniejszg podatnoscig na zmeczenie.

Cwiczenia rozciggajgco-relaksacyjne prowadzone sg przez wykwalifikowanego
instruktora.

Zajecia prowadzone sg dwa razy w tygodniu - w kazdy wtorek i czwartek od godz.
18.30 do 20.00 w lokalu, przy ul. Mariackiej 20.



&

Jestes w trudnej sytuacji? Czujesz sie pokrzywdzony?
Opiekujesz si¢ bliskg osobg i potrzebujesz wytchnienia?

Doradztwo prawne

- Szkota Podstawowa nr & - poniedziatki, godz. 15.30 - 16.30

- ul. Mariacka 20 (wejscie od plebani), wtorki, godz. 14.30 - 16.30
- ul. Padlewskiego 13 - srody, godz. 15.00 - 17.00

ul. Padlewskiego 13, drugi i czwarty poniedziatek miesiaca, godz. 16.15

Wninsek o skisrawanie na obowizzkowe leczenie odwykowe moze ztozyc cztonek rodziny
lub jakakolwiek inna osoba, organizacja lub instytucja.

Zajecia ruchowe

ul. Mariacka 20 (wejscie od plebani):

aerobik, poniedziatki godz. 17.00, 20.00, $rody i piatki, godz. 17.00 i 18.00
zajecia rozciagajace, wtorki i czwartki, godz. 18.30 - 20.00

lokal przy ul Mariackiej 20 (wejscie od plebani) - niedziele, od godz. 146.00,

= Chcesz sie umowic?
- zadzworh 23 645 56 38 wew. 410, badi osobiscie ul. 18 Stycznia 4/25 t
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