
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Drodzy sğuchacze  

TğuszczaŒskiego  Uniwersytetu Trzeciego Wieku 

DuŨymi krokami zbliŨa siň  

koniec 2011 roku. Ko-

niec. To zawsze brzmi tak 

przygnňbiajŃco, ale mu-

simy pamiňtaĺ, Ũe kaŨdy 

koniec jest poczŃtkiem 

czegoŜ nowego. Dlatego 

poczŃtek 2012 roku niech 

bňdzie dla kaŨdego 

z PaŒstwa zapowiedziŃ 

samych szczňŜliwych 

chwil, a świňta wyjŃtkowymi dniami w roku. 

Prawdziwie radosnej atmosfery w czasie świŃt BoŨego Na-

rodzenia, speğnienia marzeŒ  oraz entuzjazmu Ũyciowego, 

wiary w dobro i drugiego czğowieka ŨyczŃ PaŒstwu  
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PLAN WYKĞADčWčW U3W w TĞUSZCZU 

10.01.2012r. ï przed planowanym wykğadem o godz. 16.00 ï zapraszamy na  jaseğka  

w wykonaniu dzieci z Niepublicznego Przedszkola Zgromadzenia Si·str od Anioğ·w  

w Tğuszczu 

godz. 17.00 -  ĂWsp·ğczesna edukacja dla bezpieczeŒstwaò ï prof. dr hab. Jerzy Kunikowski 

ï wykğadowca PEDAGOGIUM 

24.01.2012r. ï DzieŒ Babci i DzieŒ Dziadka 

07.02.2012r. ï ĂRola zasob·w rodzinnych w przezwyciňŨaniu kryzysuò ï dr Beata Nowak ï 

wykğadowca PEDAGOGIUM 

21.02.2012r. ï spotkanie z poezjŃ miğosnŃ w wykonaniu pana Stanisğawa Klawe i pani Anny 

Kowalskiej 

06.03.2012r. ï Ăświat idealny Platonaò ï prof. dr hab. Jacek Hoğ·wka ï wykğadowca PEDA-

GOGIUM 

 

ZAPRASZAMY NA ZAJŇCIA Z TAI CHI  
w kaŨdy wtorek o 12.00 w Centrum Kultury w Tğuszczu 

osoba do kontaktu: pani Janina Stryjek 

        

      

    

Zdjňcia: Wiesğawa Jňdrysiak 
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KOLEJNY ROK SYSTEMčWKI ZA NAMI! 

30 listopada 2011 roku zakoŒczyliŜmy realizacjň projektu ĂWyzw·lmy w sobie energiň!ò 

wsp·ğfinansowanego przez Uniň EuropejskŃ w ramach Europejskiego Funduszu Spoğecznego 

Programu Operacyjnego Kapitağ Ludzki Priorytetu VII Promocja Integracji Spoğecznej, Dzia-

ğanie 7.1 Rozw·j i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziağanie 7.1.1 Rozw·j  

i upowszechnianie aktywnej integracji przez oŜrodki pomocy spoğecznej. 

W dniach 10-21.10.2011r. ostatnia oŜmioosobowa grupa uczestnik·w projektu ĂWyzw·lmy  

w sobie energiň!ò wziňğa udziağ w dodatkowym kursie masaŨu. W trakcie zajňĺ teoretycznych 

poruszono nastňpujŃce zagadnienia: anatomia i fizjo-

logia czğowieka, podstawy kinezy i fizykoterapii, teo-

ria masaŨu klasycznego, relaksacyjnego i w wybra-

nych schorzeniach klinicznych. Podczas 20-sto go-

dzinnych zajňĺ praktycznych uczestnicy poznali tech-

niki masaŨu klasycznego koŒczyn dolnych i g·rnych, 

masaŨu klasycznego grzbietu i krňgosğupa,  masaŨu 

klasycznego karku oraz podstawy masaŨu w wybranych schorzeniach klinicznych. Kurs byğ 

takŨe okazjŃ do zapoznania siň ze sposobem wykonywania masaŨu relaksacyjnego. 

W ramach projektu w paŦdzierniku i listopadzie dla beneficjent·w OŜrodek Pomocy Spoğecz-

nej zorganizowağ wykğady, majŃce na celu aktywizacjň edukacyjnŃ, spoğecznŃ 

i kulturalnŃ grupy os·b w wieku 50+. Uczestnicy 

projektu wysğuchali wystŃpieŒ specjalist·w poru-

szajŃcych r·Ũnorodne tematy: ĂTai chi jako spos·b 

na Ũycieò, ĂJňzyk kobiet, jňzyk mňŨczyzn ï o sztu-

ce porozumieniaò, ĂRadzenie sobie ze stresemò, 

ĂKobiety Czarnej Afrykiò oraz ĂPrzemoc w dzie-

jach myŜli pedagogicznejò. Podczas wykğad·w 

studenci nie tylko uwaŨnie sğuchali, ale r·wnieŨ 

zadawali mn·stwo pytaŒ, wywoğujŃc tym samym bardzo interesujŃce dyskusje, sğuŨŃce wza-

jemnej wymianie poglŃd·w. 

Udağo nam siň takŨe w celu pogğňbienia integracji uczestnik·w projektu zorganizowaĺ wsp·l-

ny wyjazd do kina na film pt.: ĂBitwa Warszawskaò, kt·ry okazağ siň niezwykğym przeŨyciem 

artystycznym i kulturalnym. 
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WielkŃ przyjemnoŜciŃ byğo spotkanie z uczestni-

kami projektu podczas zorganizowanej w Klubie 

Integracji Spoğecznej konferencji podsumowujŃcej 

w dniu 24 listopada 2011 roku. Spotkania takie sŃ 

bardzo waŨnym elementem integracji spoğecznoŜci 

lokalnej. To wğaŜnie wtedy widaĺ, jak waŨna jest 

chňĺ wsp·ğpracy i wsp·ğtworzenia plan·w na ko-

lejne lata, bo przecieŨ wszelkie dziağania podejmowane przez OŜrodek Pomocy Spoğecznej  

w zakresie aktywizacji grupy spoğecznej 50+  sŃ odpowiedziŃ na zgğaszane zapotrzebowanie. 

          

Podczas spotkania wszystkim beneficjentom wrňczyliŜmy pamiŃtkowe certyfikaty. Rozmo-

wom i wymianom pomysğ·w w miğej atmosferze nie byğo koŒcaé  

Zapraszamy za rok! 

Aleksandra Skonieczna 

 

WAŧNA INFORMACJA 

Z przyjemnoŜciŃ informujemy, Ũe rok 2012 bňdzie Europejskim Rokiem AktywnoŜci Os·b 

Starszych i SolidarnoŜci Miňdzypokoleniowej.  Dziağania zwiŃzane z aktywizacjŃ os·b 50+ sŃ 

niezwykle waŨne dla solidarnoŜci miňdzypokoleniowej. Przyszğy rok jest wiňc zielonym Ŝwia-

tğem dla Uniwersytet·w Trzeciego Wieku, kt·rych obecnie dziağa w Polsce 357.  Nabierajmy 

wiňc siğ, by wsp·lnie stworzyĺ ciekawŃ ofertň dla naszego tğuszczaŒskiego UTW!!! 

Aleksandra Skonieczna  
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Ăé MOJA WIERNA MOWOéò 

 

W listopadzie we wsp·ğpracy z BibliotekŃ PublicznŃ 

zorganizowaliŜmy wiecz·r poezji Czesğawa Miğosza. 

Kompozycje wğasne do tekst·w poety wykonywağ pan 

Stanisğaw Klawe, a wiersze prezentowağa pani Anna 

Kowalska. Spotkanie odbyğo siň w ramach projektu 

ĂWyzw·lmy w sobie energiň!ò, wsp·ğfinansowanego 

przez Uniň EuropejskŃ w ramach Europejskiego Fundu-

szu Spoğeczne-

go POKL. 

Stanisğaw 

Klawe to autor, kompozytor, piosenkarz, a takŨe 

satyryk. Zdobywca wielu nagr·d, laureat m.in. 

Festiwalu Piosenki Studenckiej w Krakowie, 

FAMY, Festiwalu Piosenki Prawdziwej. SwojŃ 

karierň rozpoczŃğ w latach 70-tych. Wykonuje 

piosenki do wierszy Czesğawa Miğosza, do kt·rych 

sam komponuje muzykň. Wystňpowağ w kabarecie ĂPod EgidŃò Jana Pietrzaka, jest takŨe 

wsp·ğzağoŨycielem kabaretu ĂPiosenkariatò. W 1981 roku miağa miejsce premiera spektaklu 

pt.: Ăéwiňc mogň byĺ spokojny o to, co kochağemò, zğoŨonego z wierszy Czesğawa Miğosza 

do muzyki Stanisğawa Klawe. W 1986 roku Klawe napisağ program dla kabaretu ĂPod 

Okiemò w warszawskim OŜrodku Kultury Ochoty. Udziağ w nim brali m.in. Kazimierz Ka-

czor, Piotr Machalica, Zbigniew Zamachowski i Barbara Dziekan. W latach 1999-2011  

w Radio Plus prowadziğ codzienne audycje rozrywkowe i satyryczne. W 2000 roku Stanisğaw 

Klawe wydağ pğytň ĂNad wodŃ wielkŃ i czystŃò z wğa-

snŃ muzykŃ napisanŃ do wierszy Adama Mickiewicza 

i Juliusza Sğowackiego.  

Ten wszechstronny artysta w spos·b niezwykğy za-

prezentowağ nam wycinek z bogatego dorobku Cze-

sğawa Miğosza, ilustrujŃc wiersze wğasnŃ muzykŃ.  

WspaniağŃ atmosferň oraz klimat podkreŜlağo niewŃt-
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pliwie miejsce spotkania, wszak to w bibliotece najlepiej chğonie siň kulturň. A dziňki takim 

wizytom i wystňpom moŨemy obcowaĺ ze sztukŃ przez duŨe ĂSò. 

 

    21.02.2012r. w Bibliotece Publicznej odbňdzie siň 

kolejne spotkanie z panem Stanisğawem Klawe, kt·ry 

zaprezentuje nam piosenki o miğoŜci. SERDECZNIE 

ZAPRASZAMY!!!!  

Aleksandra Skonieczna 

 

 

 

 

TĞUSZCZAőSKI KIS MA PčĞ ROKU 

ChodŦ za oknami szaro i sennie siedziba Klubu Integracji Spoğecznej w Tğuszczu przy War-

szawskiej 2, gdzie realizowany jest projekt ĂTğuszczaŒski KISò tňtni Ũyciem jak na wiosnň!  

Przypomnň, Ũe projekt realizowany jest od 1 czerwca 2011r przez OŜrodek Pomocy Spoğecz-

nej w Tğuszczu w ramach Programu Operacyjnego Kapitağ Ludzki, Priorytet VII Promocja 

integracji spoğecznej, Dziağanie 7.2. Przeciwdziağanie wykluczeniu i wzmocnienie sektora 

ekonomii spoğecznej Poddziağanie 7.2.1 Aktywizacja zawodowa i spoğeczna os·b zagroŨo-

nych wykluczeniem spoğecznym. Projekt wsp·ğfinansowany jest ze Ŝrodk·w Unii Europej-

skiej w ramach Europejskiego Funduszu Spoğecznego. Wszyscy uczestnicy projektu bez 

wzglňdu na to czy sŃ to mňŨczyŦni, kobiety czy osoby niepeğnosprawne chňtnie  spotykajŃ siň 

na  zaplanowanych zajňciach. Nabyli oni cennŃ umiejňtnoŜĺ godzenia Ũycia rodzinnego, oso-

bistego z podjňtym trudem uczestnictwa w projekcie.  Dodaĺ naleŨy, Ũe od kilku dni sŃ z nami 

nowe osoby, kt·re zastŃpiğy te, kt·re znalazğy juŨ zatrudnienie. Jest to niejako pierwszy mağy 

sukces dziağaŒ, jakie prowadzone sŃ w ramach TğuszczaŒskiego KIS. 

Przeğom listopada i grudnia 2011r to inten-

sywne spotkania i udziağ w szkoleniach. 

Uczestnicy 16 listopada br. zakoŒczyli juŨ 

jeden z pierwszych  kurs·w zawodowych 

zorganizowanych w ramach projektu tj. 

kurs komputerowy. W dniu 21listopada br. 
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rozpoczŃğ siň kurs na prawo jazdy kat. B, kt·ry cieszy siň najwiňkszym zainteresowaniem 

wŜr·d beneficjent·w. Wszyscy kursanci i kursantki poznali juŨ teoretycznŃ czňŜĺ zasad poru-

szania siň na drodze. Obecnie zaczynajŃ  praktycznŃ naukň - moŨemy ich spotkaĺ na naszych 

ulicach. 

W kolejnych dniach a dokğadnie 23 listopada br. ruszyğy trzy nowe kursy tj. artterapia, pielň-

gnacja teren·w zieleni i w·zki widğowe.  

Wszystkie kursy zawodowe odbywajŃ siň zgodnie z ustalonym harmonogramem, z kt·rym 

wszyscy uczestnicy zapoznali siň  na pierwszych zajňciach. Przypuszczam, Ũe panie i panowie 

z kursu artterapi nie zdawali sobie sprawy jak olbrzymi potencjağ w nich drzemie. Uczestni-

kami tego kursu sŃ w wiňkszoŜci 

osoby niepeğnosprawne. Ich nie-

bywağe umiejňtnoŜci artystyczne, 

uŜpione talenty wydobyğa prowa-

dzŃca kurs pani Alicja. Cierpli-

woŜĺ, wytrwağoŜĺ i indywidualne 

wizje artystyczne uczestnik·w  

w konsekwencji dağy niezwykğe 

prace plastyczne.  

 

 Kurs na w·zki widğowe wybrany zostağ gğ·wnie 

przez mňŨczyzn w wieku 45 +. Ta dodatkowa 

umiejňtnoŜĺ, zdobycie uprawnieŒ, przekwali-

fikowanie siň jest dla nich szansŃ na rynku pracy. 

 

Osoby szkolŃce siň w ramach kursu 

pielňgnacji teren·w zieleni opr·cz 

zdobytej wiedzy teoretycznej na zajň-

ciach w siedzibie KIS pracowağy r·w-

nieŨ w terenie. Tň praktycznŃ czňŜĺ 

kursu i jej efekty moŨemy wszyscy 
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zobaczyĺ, podziwiajŃc zielonŃ czňŜĺ Ăwysepkňò znajdujŃcŃ siň na parkingu przy Urzňdzie 

Miejskim w Tğuszczu. 

W ramach TğuszczaŒskiego KIS opr·cz rozpoczňtych kurs·w, w dalszym ciŃgu pod okiem 

czujnych trener·w prowadzone sŃ grupy psychoedukacyjne. 

Uczestnicy spotykajŃ siň r·wnieŨ w ramach grup samopomocowych, kt·re prowadzi i nadzo-

ruje pracownik socjalny.  

Uczestnicy wsp·lnie rozwiŃzujŃ swoje 

problemy, rozmawiajŃ na r·Ũne tematy.  

W ramach grup samoksztağceniowych 

zapraszani sŃ eksperci, kt·rzy zapozna-

jŃ beneficjent·w z interesujŃcymi ich 

zagadnieniami spoğecznoekonomicz-

nymi. Dotychczas naszym goŜciem byğ 

dyrektor banku, kt·ry m·wiğ m.in.  

o sposobach oszczňdzania  i gospoda-

rowania budŨetem domowym. SwojŃ 

wiedzŃ i doŜwiadczeniem z uczestnikami  podzieliğa siň r·wnieŨ specjalistka w zakresie 

ubezpieczeŒ spoğecznych, kt·ra m·wiğa m.in. o systemie emerytalno-rentowym w naszym 

kraju oraz ustalaniu kapitağu poczŃtkowego.  

Zajňcia samoksztağceniowe zawsze przeradzajŃ siň w ciekawŃ i ŨywŃ dyskusjň. Uczestnicy 

chňtnie omawiajŃ poruszane zagadnienia. ZdobytŃ wiedzň odnoszŃ do problem·w ze swojego 

Ũycia osobistego czy rodzinnego. 

Realizacja projektu trwa juŨ blisko p·ğ roku. MijajŃcy czas, czňste spotkania, uczestnictwo  

w organizowanych zajňciach i szkoleniach daje efekty w postaci widocznej integracji spo-

ğecznej i emocjonalnej uczestnik·w. MoŨna zaobserwowaĺ wiňksze zaangaŨowanie zar·wno 

wŜr·d mňŨczyzn jak i kobiet. Znaczna czňŜĺ os·b niepeğnosprawnych skutecznie zintegrowağa 

siň z pozostağymi uczestnikami.  WŜr·d wszystkich beneficjent·w wzrasta zaangaŨowanie  

i entuzjazm w pracy w projekcie,  a jest to r·wnieŨ praca nad samym sobŃ... 

Tak wiňc dziağamy dalej bo przecieŨ ĂCzğowiek to najlepsza inwestycjaò! 

Ewa Boguszewska  

Zdjňcia: TğuszczaŒski KIS  
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PRACOWNIK SOCJALNY A ZJAWISKO PRZEMOCY W RODZINIE  

 

Tradycja oraz normy obyczajowe panujŃce w Polsce decydujŃ o ksztağcie i sposobie 

funkcjonowania rodziny. Tryb Ũycia powoduje, Ũe czğonkowie spoğecznoŜci lokalnej nie znajŃ 

siň, nie utrzymujŃ kontakt·w ze sobŃ, nic o sobie nie wiedzŃ. MieszkaŒcy jednego osiedla 

bardzo czňsto znajŃ siň tylko z przelotnych spotkaŒ w windzie lub na spacerze z psem. Coraz 

mniejsza jest potrzeba pogğňbiania kontakt·w towarzyskich, wymiany poglŃd·w czy 

uprzejmoŜci. Rodzina staje siň nuklearnŃ strukturŃ, do kt·rej mağo kto ma dostňp. Taki stan 

rzeczy powoduje pojawianie siň r·Ũnorodnych problem·w w rodzinie. Brak moŨliwoŜci 

wnikniňcia w strukturň rodziny uniemoŨliwia zastosowanie mechanizm·w naprawczych oraz 

powoduje eskalacjň zjawisk o charakterze patologicznym. Znikoma kontrola spoğeczna 

sprawia, Ũe sprawcy przemocy domowej 

czujŃ siň bezkarni. 

Przemoc w rodzinie jest wynikiem 

wielu czynnik·w kulturowych oraz 

wychowawczych. Zachowania agresy-

wne sŃ czňsto traktowane jako norma  

i metoda wychowawcza. Brak kontroli 

nad emocjami i przekierowanie frustra-

cji na innych czğonk·w rodziny jest 

objawem bezradnoŜci i niewiedzy.  

Tu pojawia siň szerokie pole do 

dziağania dla instytucji pomocowych, pracownik·w socjalnych, terapeut·w, psycholog·w 

i pedagog·w. Na przeszkodzie stoi bariera spoğeczna (zmowa milczenia), kt·ra nie pozwala 

objŃĺ wsparciem os·b dotkniňtych problemem przemocy.  

Pracownik socjalny jest profesjonalistŃ, kt·ry znajduje siň na poczŃtku procesu pomocowego. 

Przez sw·j zawodowy obowiŃzek czňsto kontaktuje siň z mieszkaŒcami osiedli, dzielnic, 

rejonu. Spos·b w jaki pracuje pozwala mu na zebranie informacji, weryfikowanie ich celem 

ustalenia fakt·w. Diagnozowanie Ŝrodowiska stanowi klucz do podjňcia stosownych krok·w. 

Niestety powszechnie panuje lňk spoğeczny przed udzielaniem informacji. Obawa wiŃŨe siň 

z nadmiernym wglŃdem instytucji w Ũycie prywatne. SŃsiedzi co prawda widzŃ bardzo duŨo 

ale obawiajŃ siň krytyki i odwetu za donosicielstwo. SğuŨby spoğeczne czňsto otrzymujŃ 

anonimowe informacje dotyczŃce przemocy domowej. Przeprowadzane sŃ liczne interwencje, 
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podczas kt·rych nie potwierdzajŃ siň obawy. W celu szybkiego reagowania pracownik 

socjalny czňsto podejmuje wsp·ğpracň z policjŃ, szkoğŃ, psychologiem, szpitalem. Praca 

socjalna nie koŒczy siň na zainicjowaniu dziağaŒ pomocowych. Rozpoczyna siň dğuga  

i Ũmudna praca zmierzajŃca do wyjŜcia danej rodziny z problemu. Na pomocy spoğecznej 

spoczywa obowiŃzek monitorowania sytuacji, tworzenia programu wsparcia w tym 

poradnictwa, pomocy finansowej i rzeczowej. W tym celu niezbňdna jest kooperacja  

z instytucjami zapewniajŃcymi pomoc specjalistycznŃ (centra interwencji kryzysowej, 

poradnie psychologiczno-pedagogiczne, sŃdy, szpitale specjalistyczne). 

Na drodze pojawia siň szereg problem·w, kt·re utrudniajŃ szybkie reagowanie. OŜrodki 

Pomocy Spoğecznej w tym celu coraz czňŜciej stajŃ siň wyspecjalizowanymi instytucjami 

gdzie pokrzywdzona osoba moŨe skorzystaĺ z pomocy psychologicznej, prawnej, terapii  

w zakresie problemu przemocy. NieocenionŃ rolň peğniŃ grupy samopomocowe prowadzone 

przez dobrze przygotowanych pracownik·w socjalnych. Kluby Integracji Spoğecznej stajŃ siň 

miejscem gdzie osoby z problemami mogŃ uzyskaĺ dobrze sprofilowane usğugi pomocowe. 

W wielu przypadkach zwiŃzanych z przemocŃ sğuŨby spoğeczne trafiajŃ na utrudnienia 

wynikajŃce z braku wystarczajŃcej wsp·ğpracy os·b pokrzywdzonych. Procedura 

ĂNiebieskiej Kartyò daje moŨliwoŜĺ kompleksowego wsparcia dla rodzin przemocowych. 

RzeczywistoŜĺ pokazuje, Ũe duŨa liczba os·b oczekuje pomocy a nie wyraŨa zgody na 

uruchomienie procedury administracyjnej. Tylko mocno zdesperowane i zdeterminowane 

osoby widzŃ w tym jedynŃ szansň ratunku.  

Nowelizacja w 2010 ustawy o przeciwdziağaniu przemocy w rodzinie poğoŨyğa nacisk na 

budowanie mechanizm·w samorzŃdowych zmierzajŃcych do rozwiŃzywania problemu 

przemocy domowej. Zespoğy interdyscyplinarne powstağe na mocy ustawy stanowiŃ kolejny 

krok do jeszcze wiňkszej samodzielnoŜci gmin w dziedzinie rozwiŃzywania wewnňtrznych 

problem·w Ŝrodowiska lokalnego. Dziňki temu rozwiŃzaniu odpowiedzialnoŜĺ za trudne 

kwestie spoğeczne spoczywa na instytucjach lokalnych, kt·re swoim doŜwiadczeniem  

i zasobami pozwolŃ na trafniejsze podejmowanie decyzji, tworzenie doskonalszych plan·w 

dziağania wzglňdem os·b pokrzywdzonych. Pracownicy socjalni otrzymajŃ moŨliwoŜĺ jeszcze 

bardziej efektywnego dziağania w zakresie przeciwdziağania przemocy w rodzinie. 

 

 BğaŨej Michalczyk 

  

10 



NORDIC WALKING ï ĂDYSCYPLINA TOWARZYSKAò 

 

Kiedy siedzimy przy komputerze, stoimy w pracy, spňdzamy dğugie godziny w samochodzie, 

albo siedzŃc przed telewizorem myŜlimy czasami o tym, Ũe moŨe poruszalibyŜmy siň trochň, 

wybrali na basen, aerobic, choĺby zwykğy spacer... czňsto zaraz potem pojawia siň  myŜl - no 

tak, ale z kim? Samemu? I tak pomysğ o podjňciu aktywnoŜci oddala siň za sprawŃ wielu 

Ădemotywator·wò. 

WEť KIJE I CHODť! - tym hasğem chcň zachňciĺ PaŒstwa do uprawiania nowej, choĺ coraz 

bardziej popularnej w naszym kraju dyscypliny rekreacji na ŜwieŨym powietrzu - Nordic 

Walking. Jest to rekreacja, kt·rej uprawianie nie wymaga nakğad·w finansowych (opr·cz 

zakupu kij·w), spňdzania godzin w dusznej sali, przebierania lub rozbierania. Wszystko co 

potrzebne, Ũeby zaczŃĺ uprawiaĺ Nordic Walking to: przewiewny st·j, wygodne obuwie na 

pğaskiej podeszwie, oraz wypoŨyczone, a najlepiej wğasne kije! I tutaj naleŨy siň PaŒstwu kil-

ka sğ·w wyjaŜnieŒ. Kije do Nordic Walking choĺ podobne, r·ŨniŃ siň od kij·w narciarskich 

czy trekkingowych - muszŃ byĺ proste, mieĺ odpowiednio wyprofilowanŃ wysmukğŃ rŃczkň, 

kt·rej integralnŃ czňŜciŃ jest rňkawiczka ze specjalnym otworem na kciuk, w kt·rŃ wsuwamy 

dğoŒ. Pozwala ona utrzymaĺ kij w odpowiedniej pozycji. Ponadto kije sŃ zakoŒczone ostrym 

grotem do odpychania po miňkkim terenie i zakğadanymi na to gumowymi Ăbucikamiò do 

chodzenia po asfalcie. Powinny byĺ dobrane do wzrostu osoby trenujŃcej.  

Tak wyposaŨeni mogŃ PaŒstwo rozpoczŃĺ maszerowanie. Warto zorientowaĺ siň czy w okoli-

cy dziağa instruktor NW, Ũeby pierwsze kroki z kijami stawiaĺ za jego radŃ tak, aby w peğni 

wykorzystaĺ zalety tej dyscypliny. Dziňki temu od samego poczŃtku mogŃ PaŒstwo poznaĺ 

technikň marszu, nauczyĺ siň odpowiednio wspieraĺ kijami i o panowaĺ prawidğowy styl. 

Poza tym instruktor dopilnuje i zachňci aby spacer zaczŃĺ od rozgrzewki, kt·ra przygotuje 

najsilniej pracujŃce partie miňŜni, bňdzie dbağ o PaŒstwa wğaŜciwŃ postawň i tempo marszu, 

(nie za szybkie - na poczŃtek takie, Ũeby moŨna byğo rozmawiaĺ bez zadyszki), nauczy tech-

niki podstawowej i zaproponuje odpowiednie ĺwiczenia rozciŃgajŃce i schğadzajŃce na koniec 

marszu.  

Proszň pamiňtaĺ, Ũe Nordic Walking polepsza samopoczucie i kusi ŜwieŨym powietrzem, po-

wodujŃc, Ũe od unikania ruchu pğynnie przechodzimy do odczuwania z niego przyjemnoŜci. 

To wciŃga! Dziňki przeğamaniu siň do uprawiania NW moŨemy nawet zaczynajŃc samotne 

treningi szybko pozyskaĺ towarzyszy do wsp·lnych spacer·w. Zawsze warto doğŃczyĺ do 

grupy, kt·ra chodzi juŨ gdzieŜ w PaŒstwa okolicy, nam·wiĺ sŃsiad·w, koleŨankň, kolegň, 
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kogoŜ z rodziny. Osoba, kt·ra raz spr·buje marszu Nordic Walking bňdzie chciağa dalej go 

uprawiaĺ, bo jest to dyscyplina, kt·ra szybko zwiňksza wiarň we wğasne siğy i ujawnia 

wszystkie zdrowotne aspekty tego rodzaju ruchu. Nordic Walking, wykorzystujŃc naturalnŃ 

motorykň czğowieka, jest rekreacjŃ dla kaŨdego, nawet dla rekonwalescent·w i os·b wymaga-

jŃcych rehabilitacji. Marsz z kijami angaŨuje prawie 90% miňŜni w naszym organiŦmie,  

a przez ruch g·rnej czňŜci ciağa (odpychanie kijkami) usprawnia ukğad oddechowy i sercowo-

naczyniowy, a takŨe odciŃŨa najwiňksze stawy narzŃdu ruchu - kolana, stawy biodrowe i krň-

gosğup! To wszystko sprawia, Ũe po marszu czujemy siň pozytywnie zmňczeni, lepiej Ŝpimy,  

a rano wstajemy uŜmiechniňci. 

 

OpisujŃc zalety Nordic Walking - zapraszam! Maszerujmy z kijami na ŜwieŨym powietrzu 

przez cağy rok, nawiŃzujmy nowe znajomoŜci, regenerujmy nasz organizm, bŃdŦmy sprawni! 

Bierzmy przykğad ze sporej grupy mieszkaŒc·w naszej gminy, kt·ra w niedzielň 4 grudnia 

wziňğa udziağ w I Mikoğajkowym Marszu Nordic Walking zorganizowanym przez Fundacjň 

Trzy Kroki - popularyzujŃcŃ Nordic Walking we wsp·ğpracy z Centrum Kultury w Tğuszczu  

i Panem Dyrektorem Henrykiem Wysockim na czele (r·wnieŨ instruktor NW) przy moim 

aktywnym wsparciu jako miejscowego instruktora NW. Zapraszam do udziağu w nastňpnych 

imprezach Nordic Walking w naszej Gminie! 

 

Krystyna GostyŒska 

Instruktor Nordic Walking 
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MIKOĞAJKOWE  MASZEROWANIE  
 

O tym, Ũe Nordic, Panowie i Panie, 

To jest z kijkami maszerowanie 

Wie cağe mn·stwo os·b na  Ŝwiecie 

MyŜlň, Ũe PaŒstwo teŨ o tym wiecie! 

KaŨdy wiňc komu zdrowie jest miğe 

Jako ochotnik, broŒ BoŨe na siğň, 

W grudniowŃ niedzielň tuŨ po poranku 

Stawiğ siň w naszym tğuszczaŒskim jordanku 

Kr·tka rozgrzewka i fotografia 

Rzadko siň bowiem okazja trafia 

By m·c w naszym Tğuszczu tuŨ przed Ŝwiňtami 

Pomaszerowaĺ z Mikoğajami! 

W tej jednej chwili ulice Tğuszcza 

Nuda i szary smutek opuszcza 

Gdy Mikoğaj·w wesoğa rzesza 

W mikoğajkowym marszu pospiesza 

Wesoğe miny, policzki rumiane 

Grudniowym wiatrem buzie smagane 

Przez pola, ğŃki, lasy, Ŝciernisko 

Meta w Jordanku juŨ cağkiem blisko! 

PrzekŃska zdrowa na zakoŒczenie 

I juŨ odchodzi w niepamiňĺ zmňczenie 

ZostajŃ wspomnienia peğne uroku 

Do zobaczenia juŨ w przyszğym roku! 

 

Aleksandra Skonieczna 
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ZDROWE NORDIKOWANIE!  

  Tak i oto my - babcie 

ale nie staruszki,  

Emerytki ale nie inwalidki,  

dziňki Uniwersytetowi Trzeciego 

Wieku oraz wspierane przez Klub 

Integracji Spoğecznej, nauczyğyŜmy 

siň chodziĺ z kijkami, z czego   jeste-

Ŝmy bardzo dumne, bo dbamy o 

 swoje zdrowie i kondycjň fizycznŃ.  

 

Z kijkami chodzimy trzy razy  

w tygodniu robimy marsz od 

trzech do szeŜciu kilometr·w, 

wspieramy siň wzajemnie, co nas 

bardzo cieszy! 

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH 

CHŇTNYCH DO CHODZENIA 

Z NAMI!  

           Tekst i zdjňcia: Wiesğawa Jňdrysiak 
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YERBA MATE - nap·j przyjaŦni 

 

W krajach Europy i Azji szeroko rozpowsze-

chniona jest tradycja picia kawy i herbaty. 

ZnajomoŜĺ tych napoj·w tak gğňboko 

zakorzeniğa siň w kulturze, Ũe nie wzbudza 

Ũadnych emocji, jest wpisane w naszŃ 

codziennoŜĺ. Wszyscy znamy wğaŜciwoŜci  

i smak herbaty i kawy. CiekawoŜĺ ludzka 

czňsto siňga dalej, chcemy pobudziĺ nasze 

podniebienia i nosy nowym smakiem i aromatem. InteresujŃca alternatywa przychodzi  

z Ameryki Poğudniowej. Napar YERBA MATE pijany w Urugwaju, Paragwaju, Argentynie  

i Brazylii to ususzony i zmielony ostrokrzew paragwajski charakteryzujŃcy siň zbawiennym 

wpğywem na zdrowie i ducha. Legenda gğosi, Ũe starzec, kt·ry uratowağ Boginie KsiňŨyca  

i Chmury przed rozwŜcieczonym jaguarem otrzymağ w podziňkowaniu tajemniczŃ roŜlinň  

z kt·rego moŨe przygotowaĺ Ănapar przyjaŦniò. 

O historii sğ·w kilka.... 

Jezuiccy misjonarze w XVII wieku dotarli do plemienia Guarani. Odkryli, Ũe ulubionŃ 

uŨywkŃ tubylc·w byğy liŜcie ostrokrzewu paragwajskiego. Susz przygotowany z liŜci, pňd·w 

i ğodyŨek wykorzystywany byğ w dwojaki spos·b: zaparzany w ciepğej wodzie oraz Ũuty. 

PrzyrzŃdzany nap·j zapewniağ wzrost siğ witalnych, rozjaŜniağ umysğ i likwidowağ odczucie 

gğodu. Misjonarze docenili wğaŜciwoŜci roŜliny i od razu rozpropagowali jŃ w Europie jako 

ciekawŃ alternatywň dla herbaty sprowadzanej z Azji. Otwarte ·wczeŜnie plantacje stanowiğy 

dla zakonu dobry spos·b na powiňkszenie majŃtku do schyğku XVIII w. Pod koniec XIX za 

sprawŃ Federico Newmanna yerba mate stağa siň napojem narodowym w Brazylii, Argentynie 

i Paragwaju. 

Kultura musi byĺ... 

Nie wystarczy wsypaĺ do szklanki i zalaĺ wrzŃtkiem. 

Parzenie yerba mate to rytuağ, kt·ry oddziağuje na cağŃ 

wsp·lnotň. Rodziny, sŃsiedzi i goŜcie uczestniczŃ  

w celebrze. Napar zawsze samodzielnie przygotowuje 

gospodarz domu. Nap·j podawany jest w specjalnym 
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naczyniu tradycyjnie wykonanym z tykwy lub ceramiki zwanym mate. Napar pija siň zawsze 

przy wykorzystaniu sğomki wykonanej z metalu zakoŒczonej sitkiem lub sprňŨynkŃ. Susz jest 

bardzo rozdrobniony dlatego wymaga filtracji  podczas picia. Naczynie napeğnia siň od ı do 

Ĳ objňtoŜci w zaleŨnoŜci od stopnia wtajemniczenia. Wskazane jest aby poczŃtkujŃcy 

Ăkoneserò do mate wsypağ 2 ğyŨki stoğowe. Bardzo waŨne sŃ czynnoŜci podczas 

przyrzŃdzania. Aby substancje odŨywcze nie straciğy swoich wğaŜciwoŜci istotna jest 

temperatura wody nie przekraczajŃca 80 stopni Celsjusza. Jeszcze nie zalane naczynie  

z zawartoŜciŃ suszu odwraca siň do g·ry nogami, nastňpnie naleŨy wykonaĺ kilka potrzŃŜniňĺ. 

Taki zabieg ma na celu przemieszczenie drobniejszych liŜci na wierzch. Po odwr·ceniu 

naczynia do pozycji wyjŜciowej nasypane liŜcie powinny tworzyĺ skos na jednej ze Ŝcianek 

pojemniczka. Dopiero teraz moŨemy umieŜciĺ w tykwie sğomkň zwanŃ bombillŃ. Przed 

zalaniem naleŨy pamiňtaĺ aby woda byğa studzona ok 10 minut od momentu zagotowania. 

Mamy wtedy pewnoŜĺ ze nap·j bňdzie peğnowartoŜciowy i smaczny.  

Pierwsze zalanie wykonuje siň niewielkŃ iloŜciŃ 

wody tak aby liŜcie wchğonňğy cağoŜĺ. Po chwili 

uzupeğniamy naczynie do peğna. Napar w naczy-

niu moŨemy uzupeğniaĺ wielokrotnie aŨ do 

utraty mocy i wğaŜciwoŜci smakowych. Naczynie 

z pğynem w kulturze poğudniowo-amerykaŒskiej 

przekazywane jest z rŃk do rŃk, kaŨdy wypija 

jednŃ porcjň. 

W Paragwaju wystňpuje zwyczaj picia yerba mate na zimno z dodatkiem limonki lub innych 

cytrus·w. Susz zalewany jest zimnŃ wodŃ. W ciepğym 

klimacie taka wersja napoju idealnie orzeŦwia i dodaje siğ.  

Rosjanie przybywajŃcy do Brazylii na poczŃtku XX w. 

wprowadzili zwyczaj picia yerba mate z zawartoŜciŃ 

sok·w owocowych. Warto wspomnieĺ o tym, Ũe napojem 

witani sŃ wszyscy przybysze. Nie ma znaczenia czy ktoŜ 

nas zna. BňdŃc w ojczyŦnie yerba mate moŨemy mieĺ 

pewnoŜĺ, Ũe zostaniemy ugo-szczeni przez gospodarzy 

napojem przyjaŦni 

 

Zdrowo ale z umiarem... 

W Argentynie oraz Europie przeprowadzone zostağy badania nad wğaŜciwoŜciami yerba mate. 
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Analizy skğadu i oddziağywania na czğowieka wykazağy Ũe roŜlina zawiera liczne polifenole 

czyli antyoksydanty. Narodowy Instytut Yerba Mate w Argentynie tak samo jak niezaleŨni 

badacze w Polsce potwierdzili ten fakt. Substancje zawarte w krzewie paragwajskim majŃ 

pozytywny wpğyw na regeneracje DNA po kontakcie ze szkodliwym nadtlenkiem wodoru. 

Wodne ekstrakty krzewu zbawiennie wpğywajŃ na oŜrodkowy ukğad nerwowy oraz na 

sercowo-naczyniowy. Picie napoju z yerba mate zmniejsza ğaknienie co moŨe byĺ dobrym 

suplementem diety dla os·b odchudzajŃcych siň. Ekstrakty zmniejszajŃ zawartoŜĺ zğego 

cholesterolu we krwi. CzňŜĺ przeprowadzonych badaŒ ğŃczy spoŨywanie yerba mate ze 

zwiňkszonym ryzykiem zachorowania na raka. Grupy os·b objňtych badaniami to gğ·wnie 

mňŨczyŦni palŃcy tytoŒ i pijŃcy alkohol wiňc trudno ustaliĺ dokğadne podğoŨe wystňpowania 

chor·b wŜr·d przebadanej grupy. Podobne badania prowadzone sŃ w grupach os·b pijŃcych 

mocnŃ herbatň i wyniki analiz grupy wykazujŃ podobne zaleŨnoŜci i stopieŒ wystňpowania 

zachorowaŒ. Na forach internetowych pojawiajŃ siň czňste komentarze dotyczŃce efekt·w 

ubocznych picia wodnego ekstraktu z yerba mate. Najczňstsze objawy to zgaga, nadkwasota, 

pobudzenie. Wiadome jest to Ũe przedawkowanie kaŨdego Ŝrodka spoŨywczego daje jakieŜ 

skutki uboczne (niestrawnoŜĺ, b·le brzucha i inne). Ğyk, kt·ry leczy musi byĺ podawany  

w takich iloŜciach aby nie szkodziğ. Tak samo jest z yerba mate - cieszmy siň jej smakiem  

i dobrymi wğaŜciwoŜciami ale bez przesady... 

Inspiracje... 

JuŨ od dzieciŒstwa zastanawiağem siň co to za dziwaczny nap·j, kt·rym czňstujŃ siň aktorzy  

w wenezuelskich serialach. Jak mantra w kaŨdej scenie sğyszağem Ă napijesz siň mate?ò  

i dopiero w latach 90-tych Wojciech Cejrowski uŜwiadomiğ mi, Ũe to coŜ w rodzaju herbaty, 

kt·rŃ pijŃ Indianie w Ameryce Poğudniowej. Jeszcze nie do koŒca rozumiağem czy to jest 

nap·j tylko dla dorosğych, kt·ry pijŃ szamani Ũeby mieĺ wizje i kontakt z duchami. Po kilku 

latach zapomniağem o tej ciekawostce aŨ kt·regoŜ dnia usğyszağem jak dawniej w serialu 

Ănapijesz siň mate?ò. Poczuğem siň tak jakbym przewijağ w magnetowidzie taŜmň na 

podglŃdzie. Kolega wyciŃgnŃğ z torby termos podağ sğomkň i zaczŃğ opowiadaĺ o Ănapoju 

przyjaŦniò. Skosztowağem napoju kt·ry byğ cierpki jak sok z aronii, gorzki jak mocna zielona 

herbata i orzeŦwiajŃcy jak lemoniada. świeŨy eteryczny smak pozostağ w moich ustach na 

kilka minut. Kilka ğyk·w wybornej esencji sprawiğo, Ũe poczuğem  siň jak po  kawie. Od tego 

momentu stağem siň amatorem yerba mate i bňdň polecağ ten nap·j wszystkim, kt·rzy chcŃ 

zastŃpiĺ czymŜ ciekawym kawň i herbatň. 

BğaŨej Michalczyk  
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KOBIETY CZARNEJ AFRYKI  

W dniu 8 listopada 2011 roku goŜciğa u nas pani Jo-

lanta Koziorowska, entuzjastka i znawczyni tema-

tyki Czarnej Afryki, etnograf przez wiele lat 

mieszkajŃca w Mozambiku. Pani Jolanta wy-

gğosiğa dla student·w Uniwersytetu Trzeciego 

Wieku wykğad na temat ĂKobiety Czarnej 

Afrykiò. W niezwykle cie-

kawy spos·b poprowadziğa 

nas przez Ũycie kobiet na Czarnym LŃdzie ï poczŃwszy od na-

rodzin, poprzez Ũycie i obowiŃzki mğodej dziewczyny, zamŃŨ-

p·jŜcie, macierzyŒstwo, aŨ po staroŜĺ. 

Wykğad ilustrowany byğ wspaniağŃ prezentacjŃ zdjňĺ wykona-

nych w duŨej czňŜci przez samŃ prelegentkň. DodatkowŃ 

atrakcjŃ byğy przywiezione przez paniŃ Jolantň eksponaty: fi-

gurki pğodnoŜci i szczňŜcia, liczna biŨuteria wykonana przez 

afrykaŒskie kobiety oraz przepiňknie farbowane materiağy, sğuŨŃce 

do szycia ubraŒ i chust misternie ukğadanych na gğowie. 

Prezentacja pozwoliğa nam spojrzeĺ na Afrykň jak na 

mieszaninň niezwykğych barw, jaskrawych kolo-

r·w i piňknych ludzi. Piňknych wewnňtrznym 

piňknem, otwartych, Ũyczliwych, miğych i 

uŜmiechniňtych. 

 

 

Aleksandra Skonieczna 

Zdjňcia: Jolanta Koziorowska 
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ĂANDRZEJU, ANDRZEJU ï DZIEWCZłT DOBRODZIEJUéò 

   29 listopada nasi studenci bawili siň w Bibliotece na 

zorganizowanym spotkaniu andrzejkowym. Byğy 

taŒce, Ŝpiewy a nawet wr·Ũby!  W andrzejkowej 

atmosferze Ũartom nie byğo koŒca. DodatkowŃ 

atrakcjŃ byğy stroje, kt·re przywdziali na siebie 

niekt·rzy studenci i studentki. 

NiewŃtpliwie super atrakcjŃ byğ wysňp 

jednej z paŒ, kt·ra wcieliğa siň w rolň Vio-

letty Villas i brawurowo wykonywağa na-

wet najbardziej skomplikowane figury 

taneczne! 

Tak wspaniağej energii i dystansu do siebie i Ŝwiata moŨna tylko zazdroŜciĺ!  

 

 Zabawa byğa przednia i aŨ Ũal byğo wracaĺ 

do dom·w. Pozostağy wspaniağe wspom-

nienia i nadzieja na kolejne, r·wnie fanta-

styczne spotkania.  

 

 

Tekst: Bogumiğa Boguszewska 

Redakcja: Aleksandra Skonieczna  

Zdjňcia: Wiesğawa Jňdrysiak 
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