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W ramach realizacji projektu dofinansowanego z Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego (EFRR)
,Rozbudowa systemu tras rowerowych na terenie Gminy Tarnowo Podgérne”.
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Uzywaj energooszczednego i ekologicznego transportu
gminnego. Postaw na multimodalnos¢! Gmina Tarnowo
Podgoérne dba o zréwnowazong mobilnos¢ i integracje
srodkéw transportu. Korzystaj z gminnych sciezek
rowerowych, zintegrowanych weztéw przesiadkowych,
parkingéow P&R/B&R oraz nowych niskoemisyjnych
autobusow.
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Rower jest EKO

nie produkuje ogromnych
ilosci dwutlenku wegla,
pytoéw i tlenku azotu

nie wydziela spalin
i nie przyczynia sie

do powstawania smogu nie hatasuje

jest tanszy w utrzymaniu

oszczedza tlen niz samochod

tatwo sie

nie zuzywa
go naprawia

paliw kopalnych

zajmuje 10 razy mniej
miejsca niz samochéd
osobowy

Gmina Tarnowo Podgérne dba o zréwnowazong mobilnos¢
i integracje srodkéw transportu. Masz za daleko rowerem?

Przesigdz sie na autobus, a rower zostaw w pobliskim punkcie
Bike&Ride.




Bezpieczenstwo
na rowerze

0 zawsze jezdz w kasku — atestowany kask redukuje
ryzyko urazéw gtowy nawet o 85%

e raz do roku rob doktadny przeglad/serwis roweru

wyposaz rower w sprawne hamulce, dobre opony,
dzwonek i Swiatta

o rowerzysci to tez kierowcy, przestrzegaj zasad
ruchu drogowego, zapoznaj sie z obowiazujacymi
przepisami i znakami drogowymi




Rower :
to zdrowie

Systematyczna
jazda na rowerze:

@® zwieksza site i wytrzymatos¢é miesni
pomaga w zwalczaniu cellulitu

wzmacnia miesnie plecow

poprawia dziatanie mézgu oraz wzmacnia odpornos¢
immunologiczna

chroni przed nadcisnieniem, udarem oraz chorobami serca
zwieksza pojemnos¢ ptuc i dotlenienie catego organizmu

chroni przed cukrzycga, normalizuje poziom cukru

pozwala obnizy¢ poziom ,ztego” cholesterolu
i zwiekszy¢ ilos¢ ,,dobrego”

pomaga unikng¢ stresu i sie zrelaksowac

Prawie kazdemu zaleca sie przejazdzki rowerowe 3-4 razy
w tygodniu, trwajace dtuzej niz poét godziny (dopiero
po 30 minutach zaczyna by¢ spalany ttuszcz). Jedynymi
przeciwwskazaniami sg powazne schorzenia uktadu krazenia
oraz zaawansowane choroby stawéw i kregostupa. Starajmy sie
pedatowa¢ w spokojnym, rownym tempie, po prostej drodze
ok. 15 km/h, co pozwoli spali¢ nam juz 500 kalorii w ciagu
60 minut! Nie zapominajmy o uzupetnianiu ptynow.
Co jakis czas nalezy popija¢ wode lub odzywke izotoniczna.
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Kaplica grobowa Engestromow
+ W Ceradzu Koscielnym

Elektroniczna informacja
pasazerska (system ITS)
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Pole golfowe Black Water Links




Notatki




Urzad Gminy Tarnowo Podgdrne

ul. Poznanska 115, 62-080 Tarnowo Podgdrne
tel. 61 895 92 00

Filia Urzedu w PrzeZmierowie

ul. Rynkowa 75C, 62-081 PrzeZmierowo
tel. 6122758 73
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