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OGOLNOPOLSKA KONFERENCJA FORUM ORGANIZATOROW
SPOLECZNOSCI LOKALNYCH W MIEDZESZYNIE

W dniach 14-15 kwietnia 2014 roku w Miedzeszynie odbyla si¢ Ogolnopolska Konferencja
Forum Organizatoréw Spotecznosci Lokalnych. Smiato mozna powiedzieé, ze byty to dni tak
zwanej burzy mozgow! Na warsztatach omawialiSmy dotychczasowe doswiadczenia,
dyskutowaliSmy nad problemami lokalnych spotecznosci, o sprawach lokalnych, o kwestii
prawa pracy itp. Skupi¢ si¢ na Uniwersytecie Trzeciego Wieku, ktory to reprezentowalam
wspélnie z Halinkg Zarebg. Opowiadalysmy o naszych sukcesach - tak osobistych jak
i naszego UTW. Zapewniam, ze publicznos$¢ byta pod wrazeniem tego jak dziata nasz UTW.
Po prezentacji uniwersyteckiego dorobku ustawila si¢ kolejka do nas z prosbg, aby
podpowiedzie¢ jak udaje si¢ robi¢ tyle wspaniatych rzeczy! Nasz UTW stat si¢ inspiracja dla
wielu osob, ktdre chea stworzy¢ na terenie wlasnych Gmin podobne organizacje.

Nasze osiagnigcia byly zauwazone przez wielu, ale najwigksza furor¢ zrobit nasz teatr, ktory
dojechat do nas wieczorem ze sztuka ,,Oswiadczyny” Czechowa. Nasi aktorzy zaprezentowali
kunszt i wielki profesjonalizm, totez owacjom nie bylo konca! W podzigkowaniu zostali
obdarowani kwiatami od organizatorow Forum. Kochani aktorzy i kochana rezyser! JesteSmy

z Was dumni - to byt wspaniaty wystep!

Tekst 1 zdjecie: Wiestawa Jedrysiak



HELSINKI ZDOBYTE!

30 kwietnia 2014 r. o pétnocy wyruszyliSmy na 4 dniowg wycieczke do Helsinek. Po 16
godzinach dotarliSmy do Tallina. Po wyjsciu z autokaru podziwiali$my pigkng drewniang
zabudowe. Zwiedzanie rozpoczeliSmy w ogrodach Kadriorgu, w rozleglym parku w stylu
francuskim. Kadriorg (Dolina Katarzyny) to kompleks dworcowo-patacowy wzniesiony jako
letnia rezydencja cara Piotra I Wielkiego na cze$¢ malzonki Katarzyny I. Poniewaz zla
prognoza pogody sprawdzita si¢, dalsze zwiedzanie odbywalo si¢ z okien autokaru.
Wieczorem udali$my si¢ do Terminalu Tallin i promem przeptyngliSmy do Helsinek.

Nazajutrz zwiedziliSmy ,,Skalny Kosciot” koscidot protestancki wyryty w  skale
granitowej. Z okien autokaru podziwialiSmy zabytki wskazywane nam przez przewodnika
m.in. parlament finski, STOCKMAN najwicksza sie¢ domoéow handlowych na $wiecie, teatr
SVENSKA, koscidt katolicki §w. Henryka, ambasada rosyjska, kosciol protestancki Michata
Agrykoli. Na Placu Senackim udali$my si¢ schodami do Luteranskiej Katedry §w. Mikotlaja.
W centralnej czgsci placu znajduje si¢ pomnik cara Aleksandra.

Stad udalismy si¢ do Terminalu i promem wrdciliSmy do Tallina. Tu zwiedzanie
rozpoczelismy od wzgoérza Toompea, zwanego Gornym Miastem. Wzgdrze ma symboliczne
Znaczenie, poniewaz tutaj miesci si¢ siedziba parlamentu niepodleglej Estonii, a na Baszcie
Dhugi Herman powiewa estonska flaga. Nieopodal wejécia do budynkéw rzadowych wznosi
si¢ Sobdr sw. Aleksandra Newskiego z konca XIX w. Przechodzac dalej weszlismy do
Katedry Luteranskiej p.w. NMP. Mozna tam byto podziwia¢ drewniany oltarz, ambong,
a takze wiszace na $cianach pigknie rzezbione herby. Z tarasow widokowych podziwialismy
malowniczg panorame¢ Dolnego Miasta.Ulica Pikk Jarg (dluga noga) zakonczong bramg
w czworokatnej baszcie z XIV w., zwienczonej poztacanym wiatrowskazem w ksztalcie
koguta, udalismy si¢ do Dolnego Miasta, ktore dawniej przeznaczone byto dla ubogich. Przy
ulicy Pikk miesci si¢ budynek Bractwa Czarnoglowych, w ktorym zrzeszani byli niezonaci
kupcy. Dopiero po zatozeniu rodziny mogli ubiegac si¢ o cztonkostwo w Wielkiej Gildii.

Idac dalej mijaliSmy Gildi¢ §w. Olafa, $w. Kanuta oraz Wielka Gildie. W Muzeum
Marcepana zakupiliSmy marcepanowe pysznosci. Po drodze napotkali§my trzy kamieniczki
kupieckie z XIV w. zwane Trzema Siostrami. Tuz przy budynkach zachowaty si¢
pozostatosci dawnych obwarowan. Ulice Pikk konczy Wielka Brama Morska, a za nig Baszta
Gruba Malgorzata. Przy bramie znajduje si¢ Muzeum Morskie z tablica upamigtniajaca

ucieczke internowanego w tallinskim porcie ORP ,,Orzel”. Za brama znajduje si¢ pomnik



»Przerwana Linia” poswiecony ofiarom promu pasazerskiego ,,Estonia”, ktory zatongt w nocy
27/28.1X.1994r.

Na Placu Ratuszowym, ktory obecne miano uzyskal dopiero w 1923 r znajduje si¢ XIV
w. ratusz, na wiezy ktorego widnieje figura miejskiego straznika nazwanego przez
mieszkancow Starym Tomaszem. Naprzeciw ratusza miesci si¢ najstarsza apteka z 1422 r.,
a w niej takze muzeum.

Po zakonczeniu zwiedzania Tallina udaliSmy si¢ do Rygi. Po drodze zajechalismy
przywita¢ si¢ z morzem. Pogoda byta fadna, §wiecilo pigkne stonce. Odwazni chodzili boso
po zimnej wodzie. Zwiedzanie Rygi rozpocze¢liSmy od Placu Ratuszowego Kupieckiego.
Tu znajduje si¢ Pomnik Czerwonych Strzelcow Lotewskich odstoniety w 1971 r. oraz
Muzeum Okupacji Lotwy, powstate w latach 1969-1970. Za Muzeum widzieliSmy kolejno:
pomnik choinka, pomnik Rolanda, a takze Ratusz Rydzki i po przeciwnej stronie Dom Braci
Czarnoglowych, ktéry byl siedzibg stowarzyszenia kupieckiego w XIV w. Dalej ul. Panska
weszliSmy na dziedziniec przed ogromnym kosciotem $§w. Piotra. Jest to $wiatynia
protestancka, jedna z najwspanialszych zabytkéw Rygi. Z boku kosciota ustawieni sg
muzykanci z Bremy, postacie z bajki Grimma.

Ulicg Staromiejska dotarlismy do zabytkowych doméw sktadowych z XVI i XVII w.
Domy miaty cech¢ obronng, usytuowane jeden przy drugim tworzyly malg twierdze. Do
ciekawych obiektow zaliczy¢ mozna Gildie. Powstaty po 1221r. 1 zrzeszatly kupcow
1 rzemieslnikow. Rozdzielity si¢ w 1354 r. na Wielka Gildie Kupiecka 1 Malg Gildi¢
Rzemies$lniczg. W budynku Wielkiej Gildii obecnie miesci si¢ Filharmonia.

Nastepng ciekawostka byl dom pod kotami. Koty ustawione sa w pozycjach
sugerujacych zatatwianie potrzeb fizjologicznych. Celuja one jakby w sasiednie budynki.
Koty na wiezyczkach umiescit zlosliwy wiasciciel zwasniony z sgsiadami. Bulwarem
Wolnosci doszlismy pod Pomnik Wolnosci. Powstal w latach 30 XX w. Najwyzszy poziom
pomnika stanowi 42 m obelisk z miedziang postaciag kobieca, symbolizujaca wolnos¢,
unoszacy trzy gwiazdy. Spod pomnika przeszlismy najkrétszym mostkiem zakochanych przez
park pod Baszte Prochowa, stanowigca jedyny w pelni zachowany element fortyfikacji.
Pierwsza wzmianka o baszcie pochodzi z 1330 r. W 1919 r. ulokowano w niej Lotewskie
Muzeum Woijny, ktore w latach 1937-39 zyskato nowy budynek przylegajacy do baszty.

Za baszta znajduje si¢ zrekonstruowany w 1987 r. odcinek Sredniowiecznego muru
obronnego z Wieza Ramera. Dalej przeszliSmy przez Brame¢ Szwedzka wybita w 1689 r. jako
przejazd pod wbudowang w mury kamienicg. MingliSmy budynek Parlamentu oraz pomnik

Pamiatke Barykady Wolnosci 1 dotarliSmy do Katedry sw. Jakuba. Od XVI w. katedra jest
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najwazniejszym kosciolem Lotwy. Po drodze obejrzeliSmy trzy urocze kamieniczki zwane
,»1rzej Bracia”. W latach 50 XX w. wyremontowano kamieniczki opierajac si¢ o XVIII w.
rysunki, dodano portale z herbem miasta. Nastepnie udaliSmy si¢ na Plac Katedralny,
a stamtagd do Kosciota Matki Boskiej Bolesnej. Na koniec wizyty w Rydze obejrzelismy
picknie odrestaurowane budynki secesyjne. Wieczorem udaliSmy si¢ do Centrum
Rozrywkowego Lido, gdzie mito spedzili§my czas przy dobrym piwie i wspaniatej muzyce.

W ostatni dzien zwiedzaliSmy Kowno. RozpoczeliSmy od ruin zamku zbudowanego
w XIV w. usytuowanego w ,,miedzyrzeczu” u uj$cia Wilii do Niemna. Ok. 1954 r. wykonano
prace restauracyjne nadbudowujac czgs¢ wiezy 1 murdw. Do naszych czaséw zachowaty sie
dwie baszty, fragment muréw, basteja i fragment fosy. Obecnie w zamku znajduje si¢
niewielkie muzeum.

Nastepnie przeszliSmy obok Kosciola $w. Jerzego Meczennika, zbudowanego dla
benedyktynow w stylu gotyckim z wielkimi strzelistymi oknami. Koscioét 1 budynki klasztorne
wybudowano w latach 1487-1502. Pomimo wielokrotnych zmian przeznaczenia, ko$ciot jest
jedna z najlepiej zachowanych $wiatyn na Litwie.

Przez dziedziniec klasztoru przeszlismy na Plac Ratuszowy, na ktérym miesci si¢ ratusz
zwany ,,Bialtym tabedziem”. Budynek ten zmienial wielokrotnie swoje przeznaczenie.
Najpierw byla tu cerkiew prawostawna, rezydencja carska, przez jaki$ czas teatr, a nastgpnie
rosyjska administracja. Po uzyskaniu niepodlegtosci przez Litwe ratusz dalej miescit wladze
miejskie. Obecnie miesci si¢ tu muzeum ceramiki.

Przy placu znajduje si¢ rowniez Kosciot Jezuitow Franciszka Ksawerego wybudowany
w latach 1666-1720. Przez kolejne lata réwniez zmienial swoje przeznaczenie. Dopiero
w 1990 r. majatek jezuitdw zostal im zwrdcony, a koscidt po niezbednej odbudowie w 1992 r.
ponownie wyswigcony.

Nastepnie udaliSmy si¢ do Kos$ciota sw. Witolda. Jest to najstarszy gotycki kosciot
w Kownie ufundowany dla franciszkanow przez Wielkiego Ksigcia Witolda. Ostatnim
punktem zwiedzania byta Bazylika Archikatedralna Swietych Apostoléw Piotra i Pawta.
Jest to najwigksza $wigtynia katolicka na Litwie i jedyny koscidt gotycki w formie bazyliki
z XV w.

Na zakonczenie wycieczki udali§my si¢ na smaczny obiad, po ktérym ruszyliSmy
w powrotng droge prosto do Polski.

Mimo podzielonych zdan wycieczke uwazam za udang i bardzo ciekawa.

Tekst i zdjgcia: Danuta Matejak



/NN
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Ryga — dom Braci Czarnoglowych

Ryga — secesyjna kamienica Kowno - zamek

Helsinki — luteranska katedra §w. Mikotaja




TEUSZCZANSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU ZATACZA CORAZ
DALSZE KULTURALNE KREGI POZNAWCZE

Od pewnego czasu Studenci pragng wyjezdza¢ czgsciej 1 na dtuzej — zaréwno blisko jak i
daleko. Mozna powiedzie¢, ze potrzeby rosng w miare. .. korzystania ©

Wychodzac naprzeciw tym oczekiwaniom organizowane s3 jednodniowe wyjazdy na rézne
imprezy kulturalne, poznawcze i rozrywkowe. Jeszcze w lutym byliSmy drugi raz w teatrze —
tym razem byt to Teatr Zydowski — na widowisku muzycznym pt.: , Kamienica na
Nalewkach.” BawiliSmy si¢ humorem i szlagierami zydowskiej ulicy jaka istniala przed
wojng, a dzi§ jest nam zupelnie nieznana. Niech wiec cho¢ pamigé o tych miejscach
pozostanie w nas.

W kwietniu na wiele godzin wyjechaliSmy by syci¢ si¢ roznego rodzaju kulturg. Ogladajac
poruszajacy, katastroficzny film pt.: ,Noe: wybrany przez Boga.” Kazdy widz indywidualnie
mogl si¢ zmierzy¢ z wlasnym wyobrazeniem tego biblijnego wydarzenia.

Drugim punktem programu tego dnia /
bylo zwiedzanie Muzeum Motoryzacji
1 Techniki w Otrgbusach. A byto co tam
oglada¢ 1 nie da si¢ tego krotko opisa¢ —
najlepiej to zobaczy¢. Zbiory groma-
dzone od lat 70 XX wieku to ponad 300

pojazdow 1 okoto 5 tys. rekwizytow

zewnetrznych z  historii  motoryzacji.
Wiele aut nalezato do znanych o0séb z dziedziny polityki 1 kultury np.: ZIS Staiina, kabfiolét
Mercedes 170V Lody Halamy. Sa tez takie auta, ktérymi jezdzili: Jan Pawet II, Elvis Presley,
Marilyn Monroe, Jan Kiepura. Najstarszym pojazdem jest traktor TITAN wyprodukowany

w USA w 1895 roku.




Po smacznym obiedzie byt spacer po Podkowie
Lesnej, po ktérym udaliSmy si¢ do Matecznika
»Mazowsza”, by obejrze¢ ,,Cud mniemany, czyli
Krakowiacy 1 Gorale.” Widowisko byto cudne,
a artySci — na wyciggniecie reki! MogliSmy

rowniez zwiedza¢ izby pamigci ze zbiorami

strojow ludowych z r6znych rejonéw Polski. Kto
chciat (i mial©®) mogt zostawi¢ sporo grosza na kiermaszu $wigtecznym — trudno bylo si¢
oprze¢ aby czego$ nie kupic.

% Pod koniec maja wroéciliSmy do klimatow

»zydowskich” — | Pamieci, ktora 1aczy.”

Wraz z przewodnikiem zwiedzalismy Muzeum Historii
Zydow Polskich i wystawg czasowg. Zapalilismy £ '
réwniez znicz pod pomnikiem Bohateréw Getta.

Nastepnie udaliémy sie do Teatru Zydowskiego na

widowisko pt.: ,,Tradycja.” Byla to swoista podroz e
w czasie, do malego miasteczka, zydowskiego sztetl, gdzie Polacy i Zydzi, Cyganie
1 Ukraincy zyli obok siebie od wielu setek lat, razem si¢ bawili 1 smucili.

Hitlerowcy sprawili, ze §wiat ten juz nie istnieje, ale nie zostal zapomniany.

Tekst: Halina Zargba
Zdjecia: Anna Jaworska
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IZA KUNA W PUNKCIE POMOCY DZIECKU i RODZINIE

Tegoroczne Biesiady z Ksigzka — dzieki zaproszeniu Pani
Dyrektor Bogumily Boguszewskiej - uswietnita swoja obecnoscia
Iza Kuna — aktorka, autorka kontrowersyjnej ksigzki pt.: ,,Klara”.
Po spotkaniu z uczestnikami Biesiad Pani Iza odwiedzila nasz
' Punkt Pomocy
Dziecku 1 Rodzinie
©

To byla niezwykle

mita wizyta, nasz
Gos¢ z zaciekawienie sluchal o dzialalno$ci

placowki,  zadawat  pytania, rozmawiat

N L 2 dzieémi. Pani Iza otrzymata od nas plyte
z filmem edukacyjnym o dzialalno$ci PPDiR pt.: ,,Zakatek pokonania barier — OPS Ttuszcz”.
A na zakonczenie — zdjecie pamigtkowe! ©

Tekst: Aleksandra Skonieczna
Zdjecia: Aurelia Sobczak, Anna Jaworska

WIZYTA STUDYJINA Z UKRAINY

14 maja miata miejsce Wizyta Studyjna zorganizowana przez Osrodek Pomocy Spotecznej

w Thuszczu na zlecenie Biura Obstugi Ruchu Inicjatyw Spotecznych BORIS.

GosciliSmy samorzadowcow 1 przedstawicieli organizacji pozarzadowych z Ukrainy
I Armenii. Pierwsze kroki nasi Goscie skierowali do Urzedu Gminy, gdzie na spotkaniu

z Burmistrzem Pawlem Bednarczykiem dyskutowali kwestie funkcjonowania samorzadow,
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finansowania inicjatyw oraz wspolpracy z organizacjami pozarzagdowymi. W dyskusji brali
udziat rowniez Przewodniczacy Rady Gminy Krzysztof Gajcy, Radny Wlodzimierz
Malinowski oraz Kierownik Os$rodka Pomocy Spotecznej Katarzyna Rostek.

W Klubie Integracji Spotecznej wizytujacy
dowiedzieli si¢ jak przebiega proces aktywizacji
zawodowej 1 spolecznej w naszej gminie,
a w Punkcie Pomocy Dziecku i Rodzinie mogli
zapoznac si¢ z innowacyjnymi sposobami pracy

z rodzing oraz wolontariatem Seniorow

w ramach wspolpracy migdzypokoleniowe;.

> A

Odwiedzili réwniez Miodzio Wioske, Ogrod Uniwersytetu Trzeciego Wieku oraz Klub PIK.

Na zakonczenie nasi Goscie otrzymali drobne upominki oraz kwiaty wykonane w PPDiR.

Wizyty studyjne sa doskonatym sposobem na zdobywanie nowych doswiadczen
i wymiang dotychczasowych spostrzezen. Warto doda¢, ze to juz kolejne spotkanie z Go$¢mi
z Ukrainy. W ubiegtym roku mieliSmy przyjemnos$¢ spotkaé si¢ z grupa samorzadowcow

z okregu kijowskiego, ktorym prezentowalismy Punkt Pomocy Dziecku i Rodzinie.

Tekst: Aleksandra Skonieczna
Zdjecia: Adam Kowalski
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DOBRY KLIMAT DLA RODZINY w Tluszczu ©

15 maja obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Rodziny.

Swigto to ustanowione zostalo przez Zgromadzenie Ogdlne %3
ONZ 20 wrzes$nia 1993. Celem obchodow tego $wicta jest TEUSZCZ
. . , . L, . , , Nominowana -
poglebienie §wiadomosci spoleczenstwa na temat problemow 4 ';3:5:%"3%:5:"“ |
- limat Ziny"
rodziny. Z tej okazji w Patacu Prezydenckim odbylo si¢ gt

spotkanie, podczas ktérego ogloszono liste nominowanych

i laureatow w konkursie o nagrode Pary Prezydenckiej i
pt.: ,,Dobry Klimat dla Rodziny”. To druga edycja tego

konkursu, majacego na celu propagowanie nietuzinkowych i"

rozwigzan skierowanych do rodzin. Wsrdd kilkuset wnioskow, ktore wptynety w trzech
kategoriach:

e dobre rodzicielstwo,

e czas wolny dzieci i mtodziezy — czas rozwoju,

e rodziny wielodzietne warto$cig dla wspolnoty lokalne;,

| nominacj¢ do nagrody otrzymato tylko 15

samorzadow (po 5 w kazdej kategorii).

Punkt Pomocy Dziecku i Rodzinie,

dzialajacy w ramach projektu ,,Wyzwdlmy

w sobie energi¢!” realizowanego przez OPS
otrzymal jedna z nominacji! Oprécz nas

w grupie nominowanych w kategorii ,,Dobre

Rodzicielstwo”  znalazty si¢:  Bialystok,
Katowice, Wroctaw oraz Samorzad woj. malopolskiego - nominacja cieszy wigc tym
bardziej©. W spotkaniu uczestniczyli: Burmistrz Tluszcza Pawel Marcin Bednarczyk,
Kierownik Osrodka Pomocy Spotecznej w Thuszczu Katarzyna Rostek oraz koordynator
projektu Aleksandra Skonieczna. Impreze¢ prowadzita para znanych prezenterow Paulina

Chylewska i Krzysztof Ziemiec, dodatkowo wystep choru dziecigcego uswietnit catg gale.
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INICJATYWY NAGRODZONE ORAZ NOMINOWANE DO NAGRODY PARY PREZYDENCKIEJ

KATEGORIA 1. Dobre Rodzicielstwo
Laureat — Miasto Bialystok za ,,Bialostockqa Akademi¢ Rodziny”
Nominowani:
e Miasto Katowice za program ,,Macierzynstwo — moj czas”
e Samorzad wojewodztwa matopolskiego za projekt ,,Wiezienie wiezi nie WIEZI”
e Gmina Thuszcz za Punkt Pomocy Dziecku i Rodzinie
e Miasto Wroctaw za wroctawski program zintegrowanych dziatan na rzecz wspierania
i rozwoju rodziny
KATEGORIA 2. Czas wolny dzieci i mlodziezy — czas rozwoju
Laureat — Gmina Sepolno Krajenskie za program ,JesteSmy aktywni, jesteSmy
kreatywni”
Nominowani:
¢ Gmina D¢bica za program ,,Edukacja humanitarna — sposobem aktywizacji uczniow”
e Miasto Gdynia za ,,Centrum Aktywnego Mieszkanca:” ,, Klub Osiedlowy Apteka” oraz
,,Klub Mtodziezowy Kreatywni”
e Samorzad wojewoddztwa kujawsko-pomorskiego za ,,Astrobaze” — sie¢ przedszkolnych
obserwatoriow astronomicznych
e Miasto Tczew za ,,Swietlice Srodowiskowo-Sasiedzka Zamkowa 26”
KATEGORIA 3. Rodziny wielodzietne wartoscia dla wspolnoty lokalnej
Laureat — Gmina Grodzisk Mazowiecki za ,,Kart¢ Duzej Rodziny 3+ i 4+”
Nominowani:
e Miasto Nowy Sacz za wspieranie 1 upowszechnianie zawodowych form rodzicielstwa
zastgpczego
e Powiat olsztynski za rozwdj systemu rodzicielstwa zastgpczego w powiecie olsztynskim
e Miasto Stargard Szczecinski za program ,,Na start”
e Miasto Torun za Program Promocji Duzej Rodziny ,,JesteSmy razem”
NAGRODA SPECJALNA
Miasto Gdynia za ciekawe oraz konsekwentne dziatania na rzecz rodzin realizowane
w ramach programu ,,Rodzina blizej siebie”, za inicjatywy i ,,Centrum Aktywnego
Mieszkanca:” ,,Klub Osiedlowy Apteka”, ,,Klub Mtodziezowy Kreatywni” a takze kampanie
spoteczng , MAMY wigcej”.

Tekst 1 zdjecia: Aleksandra Skonieczna
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KONCERT I SPOTKANIE Z POEZJA Z OKAZJI DNIA MATKI

W dniu 29 maja w Bibliotece Publicznej w Tluszczu zostal zorganizowany koncert oraz
spotkanie z poezja z okazji Dnia Matki. W spotkaniu uczestniczyli wiceburmistrz Waldemar
Banaszek, wiceprzewodniczacy Rady Pawel Fydryszek oraz bardzo licznie zgromadzeni
Mmieszkancy naszej gminy. To na zyczenie wielu mieszkancow dyr. Biblioteki Bogumita
Boguszewska zaprosila po raz kolejny Arnolda Ktymkiwa - ttuszczanskiego tenora, ktory jest

naszym lokalnym, artystycznym dobrem eksportowym.

9.

Dyrektor Biblioteki zaprosita takze Ann¢ Jaworska -
autork¢ pokaznej juz ilosci wierszy, ktore mimo
ze jeszcze nie doczekaty si¢ publikacji, to w Bibliotece
mozna bylo ustysze¢ je w wykonaniu samej autorki.
Nastepnie zgromadzeni wyshluchali prezentacji dorobku
muzycznego naszego mtodego artysty.

Arnold Klymkiw jest wychowankiem Choru
Chtopiecego przy Uniwersytecie Muzycznym im.
Fryderyka Chopina w Warszawie. Wystepowat z chorem
Filharmonii Narodowej oraz Teatrze Wielkim Opery |

Narodowej. Reprezentowal Polske na 2-tygodniowym

tournee po Japonii. Spiewat na koncertach w Niemczech.
W latach 2007- 2011 byt uczniem Panstwowej Szkoty Muzycznej im. Oskara Kolberga
w Warszawie w klasie fortepianu. Przez kilka lat byl uczestnikiem warsztatow wokalnych
i teatralnych w Stolecznym Centrum Edukacji Kulturalnej w Warszawie. Wystapit w rolach
gléwnych w dwoch musicalach - ,,Warszawski sen” oraz ,,Romeo 1 Julia” w rezyserii
Cezarego Domagaty w Sali Kongresowej 1 Patacu na Wodzie. Zajal pierwsze miejsce w III
ogoblnopolskim konkursie wokalnym im. prof. Haliny Stonickiej w Suwalkach. Uczyt si¢
w prywatne] Szkole Muzycznej I 1 II stopnia im. Witolda Lutostawskiego. Studiuje na
Uniwersytecie Muzycznym im. F. Chopina w Warszawie. Koncertowat takze w Teatrze
Polskim, Teatrze Staromiejskim i w Sali Kongresowej. 29 maja po raz kolejny koncertowat
dla wszystkich Mam, w swoim rodzinnym miescie - w thuszczanskiej Bibliotece.

Arnold Ktymkiw i Anna Jaworska przedstawili montaz stowno-muzyczny, w ktorym
w pierwszej cze$ci prezentowana byla przez panig Ani¢ poezja klasykoéw, potem poezja

lokalnych poetow, a w czesci koncowej utwory wilasne naszej autorki. Byl to debiut jej
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spotkania autorskiego. Natomiast nasz tenor niewatpliwie znow zachwycit publiczno$¢ swoim
picknym wykonaniem znanych utwordéw, powodujac niezapomniany dreszczyk emocji.
Na zakonczenie pan Waldemar Banaszek i pan Pawet Fydryszek zlozyli zyczenia wszystkim
' Mamom, a bohaterowie spotkania otrzy-
mali gorgce brawa i owacje na stojgco.
Publicznos¢ byta zachwycona, co odzwier-
ciedlity liczne podzigkowania dla organi-

zatoréw 1 uczestnikow spotkania.

Tekst: Bogumita Boguszewska
Zdjecia: Marta Jaworska
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Program wspoétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Model Lokalnej Wspolpracy czyli PARTNERSTWO

Koncepcja Modelu Lokalnej Wspotpracy (MLW) odnosi si¢ do obszaru ustug
reintegracji spotecznej i zawodowej. Aby dobrze zrozumie¢ ide¢ nalezy odszyfrowa¢ czym
jest reintegracja spoteczna i zawodowa.

Reintegracja spoteczna oznacza dzialania majace na =

celu odbudowanie i podtrzymanie u osoby uczestniczacej

2 W |

\’-—4

w zajeciach centrum integracji spolecznej lub w klubie

integracji  spotecznej lub zatrudnionej u pracodawcy, -
o : . : ; 78

umiejetnosci uczestniczenia w zyciu spoleczno$ci lokalne;j s /;;’

—~

i petnienia rol spotecznych w miejscu pracy, zamieszkania lub
pobytu.

Reintegracja zawodowa oznacza dziatania majace na celu odbudowanie
1 podtrzymanie u osoby uczestniczgcej w zajeciach w centrum integracji spotecznej 1 klubie

integracji spotecznej zdolnosci do samodzielnego Swiadczenia pracy na rynku pracy.
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Reintegracja spoteczna 1 zawodowa skierowana jest najczg¢sciej do oséb dlugotrwale
bezrobotnych, nieaktywnych zawodowo, niepelnosprawnych, korzystajacych z pomocy
spotecznej, a takze do oso6b opuszczajacych zaktady karne, uzaleznionych, ale po odbyciu
terapii.

Instytucjami tworzacymi CIS-y i KIS-y s3 jednostki samorzadu terytorialnego (gmina,

powiat, wojewddztwo), organizacje pozarzadowe oraz podmioty, o ktorych mowa w art. 3 ust.
3 pkt. 1 i 3 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalno$ci pozytku publicznego
i 0 wolontariacie.
Ustugi reintegracji spotecznej i zawodowej to nie tylko zajecia w centrach i1 klubach integracji
spotecznej, ale takze wazny jest etap zatrudnienia wspieranego. Zatrudnienie wspierane to
staze 1 prace spotecznie uzyteczne. Dlatego znaczacym partnerem CIS lub KIS jest zawsze
Powiatowy Urzad Pracy.

Istota realizowanego projektu pilotazowego przez OS$rodek Pomocy Spotecznej
w Tluszczu jest partnerskie stworzenie warunkow dla ugruntowania stabilnych warunkow
funkcjonowania jedynego w powiecie wotominskim Klubu Integracji Spotecznej w Ttuszczu,
a takze gwarancja rozwoju przedsigbiorczosci spoteczne;.

Thuszczanski KIS powstal 16 listopada 2010 r. jako dziat Osrodka Pomocy
Spotecznej. Od tego czasu prgznie wspiera osoby zagrozone wykluczeniem lub wykluczone
spotecznie i zawodowo. W okresie funkcjonowania ze wsparcia KIS skorzystato 227 oséb.
Model Lokalnej Wspotpracy jako aktywna forma partnerstwa przynosi same korzysci dla
gminy.

e Pierwsza to zjednoczenie roéznych interesow instytucjonalnych, a takze ich celow
statutowego dziatania wokot trudnych, rzeczywistych 1 aktualnych problemow spotecznych
Gminy Thuszcez.

e Druga korzy$¢ to umozliwienie mieszkancom Gminy bezposredniego udziatu
w planowaniu 1 organizowaniu dziatah przeciw wykluczeniu spotecznemu, w tym
w wybieraniu takich rozwigzan ktdre sg najbardziej optymalne w srodowisku lokalnym.

e Trzecia korzy$¢ to rozwdj edukacyjny spoteczefistwa lokalnego, a przede wszystkim
dostarczenie informacji o najnowszych trendach w rozwoju lokalnej przedsigbiorczosci
spotecznej (ekonomii spolecznej), a wigc tworzenie szansy na alternatywne rozwigzania
gospodarczo- spoteczne wobec otwartego i konkurencyjnego rynku.

e (zwarta to szansa na uzyskanie spojnosci dziatania wielu instytucji poprzez poznanie ich

statutowych kompetencji, zadan 1 obowiazkow, a takze prawnego zakresu odpowiedzialnosci.
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e Pigta to stworzenie mozliwosci do spojnosci pokoleniowej oraz wzrostu §wiadomosci
obywatelskiej mieszkancow tej samej Gminy.

Dzigki zaangazowaniu si¢ wielu instytucji i organizacji w tworzenie modelu lokalnej
wspotpracy poprzez prace Zespolu Synergii Lokalnej w naszej gminie, a co najwazniejsze
podpisanie Paktu na Rzecz Modelu Lokalnej Wspoipracy bedziemy tworzy¢ stabilne warunki
dla funkcjonowania Klubu Integracji Spotecznej w gminie Thuszcz.

Tekst: Katarzyna Rostek

Projekt pn. ,, Kompleksowe formy reintegracji spoteczno-zawodowej w srodowisku lokalnym”
realizowany w ramach Dziatania 1.2 Wsparcie systemowe instytucji pomocy i integracji spolecznej,
Priorytetu | Zatrudnienie i integracja spoteczna Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki

* 4 %

* ok UNIA EUROPEJSKA **x
KAPITAL LUDZKI Pl (Rt EUROPESSKI [
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI H y:  SEEDBeN FUNDUSZ SPOLECZNY Wi
* %

SZKOLENIE ,,Likwidacja barier utrudniajacych rewitalizacj¢ CIS/KIS”
— Sulejéw 28-29.05.2014 rok

W dniach 28-29.05.2014r. w Sulejowie k/Spaty pracownicy socjalni z Osrodka Pomocy
Spotecznej w Thuszczu, Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej w Klembowie, Osrodka
Pomocy Spotecznej w Radzyminie, Gminnego Osrodka Pomocy Spolecznej w Strachowce,
urzednicy z Urzedu Gminy w Tluszczu, przedstawiciele Powiatowego Urzedu Pracy
w Wotominie Filia w Thluszczu, wzigli udziat w szkoleniu zorganizowanym w ramach
realizowanego przez Os$rodek Pomocy Spotecznej w Thluszczu Pilotazu MLW — Model

Lokalnej Wspolpracy.
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Tematem szkolenia byta ,Likwidacja barier utrudniajacych rewitalizacje CIS/KIS”.
Przeprowadzono je w ramach projektu pn.: ,, Kompleksowe formy reintegracji spoteczno-
zawodowej w S$rodowisku lokalnym” realizowany w ramach Dziatania 1.2 Wsparcie
systemowe instytucji pomocy i integracji spolecznej, Priorytet I Zatrudnienie i integracja
spoteczna POKL. Szkolenia i warsztaty mialy na celu zapoznanie uczestnikow z modelem
lokalnej wspolpracy, okreslenie interesariuszy wewnetrznych i zewnetrznych. Poruszano
rowniez kwestie likwidacji barier utrudniajacych rewitalizacje podmiotow zatrudnienia
socjalnego jak rowniez stworzenia stabilnych warunkéw formalnych i finansowych dla
nowych podmiotéw zatrudnienia socjalnego oraz funkcjonujacych podmiotéw zatrudnienia
socjalnego. Dyskutowano takze nad problematyka reintegracji zawodowej i1 spolecznej
na terenie naszej Gminy. W drugim dniu szkolenia gos$ciliSmy przedstawicielki z Osrodka

Pomocy Spotecznej w Tomaszowie Mazowieckim, ktdry podzielily si¢ z nami spostrze-

zeniami dotyczacymi funkcjonowania Klubow Integracji Spotecznej. Przygotowana przez
zaproszonych Gosci prezentacja otworzyla dyskusje o mozliwosciach jakie daje istnienie
Klubu Integracji Spotecznej w gminie. Uczestnicy szkolenia jednoglosnie przyznali, ze tylko
poprzez wielotorowe wsparcie 1 wspoOlne dziatanie wielu instytucji  jak rowniez
przedsiebiorcow prywatnych mozliwe jest stworzenie wlasciwe] plaszczyzny dialogu
skierowanego na umozliwienie wyjscia na rynek pracy os6b z grup zagrozonych
wykluczeniem spotecznym.

Projekt pn.: ,Kompleksowe formy reintegracji spoleczno-zawodowej w s$rodowisku
lokalnym” realizowany w ramach Dziatania 1.2 Wsparcie systemowe instytucji pomocy

1 integracji spotecznej, Priorytet I Zatrudnienie 1 integracja spoteczna POKL.

Tekst: Aleksandra Skonieczna
Zdjecia: Magdalena Bartecka
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PROGRAM AKTYWNOSCI LOKALNEJ 2014

W ramach projektu systemowego ,,Wyzwolmy w sobie energi¢!” od czerwca 2014 rusza
Program Aktywnos$ci Lokalnej skierowany do oséb bezrobotnych, nieaktywnych zawodowo

i niepetnosprawnych. Dziatanie to rozpocze¢liSmy pracami ogrodniczymi na terenie

wykluczonego osiedla komunalnego ,,Borki” w Ttuszczu.

Zaniedbany teren zostal wyréwnany i obsadzony ro$linami. W prace ogrodnicze wlaczyli si¢
zardbwno mieszkancy osiedla, jak réwniez osoby niepetlnosprawne i pracownicy Os$rodka
Pomocy Spotecznej. Ogromne wsparcie zaoferowal Zaklad Gospodarki Komunalnej
1 Mieszkaniowej, przekazujac na ten cel ziemi¢ do wyrdwnania terenu i pracownikow do
pomocy. Podczas prac ogrodowych mieszkancoOw odwiedzit Pan Burmistrz Pawet Marcin
Bednarczyk ktory uwiecznit spotkanie wspdlnym zdjeciem z uczestnikami akcji. Na
zakonczenie wszyscy zajadali si¢ pysznym ciastem upieczonym przez mieszkanki tutejszego
osiedla.
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Wspotpraca w ramach PAL na tym osiedlu przebiega bardzo pozytywnie, dlatego
postanowiliSmy i8¢ ,,za ciosem” organizujac dla tej spotecznosci Dzien Dziecka. Bylo to
wydarzenie laczace réznorodno$¢ pokolen od oséb starszych po rodzicéw i wnuki,
integrujacych si¢ podczas zorganizowanych przez animatoréw gier i zabaw czy tez po prostu

rozmawiajac.

W ramach tego wydarzenia zadbaliSmy o poczestunek - uczestnicy zajadali si¢ goframi z bitg
$mietang i owocami, stodyczami, a na zakonczenie wspdlnie pieczong kietbaska przy ognisku.
Nie zabrakto rdwniez naszych partnerow - Zaklad Gospodarki Komunalnej 1 Mieszkaniowe;j
zadbal o plac zabaw dla dzieci przekazujac na ten cel hustawki i piasek do piaskownicy.
W wydarzeniu wziagt rowniez udziat Wice-Burmistrz Pan Waldemar Banaszek , ktory bardzo

aktywnie wlacza si¢ w dziatania Osrodka Pomocy Spotecznej w Ttuszczu.
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Oba wydarzenia stanowig fundament Programu Aktywnosci Lokalnej, ktérego glownym
celem jest pobudzanie aktywnos$ci spotecznej i inicjowanie dzialan zmierzajacych do szeroko
rozumianej aktywizacji spotecznej. Osrodek Pomocy Spotecznej w Thuszczu jest instytucja
ktora oddolnie dociera do s$rodowisk zagrozonych wykluczeniem spotecznym poprzez

roznego rodzaju akcje ukierunkowane zwykle na jeden najwazniejszy cel- AKTYWNOSC.

Tekst: Marta Jabtecka
Zdjecia: Magdalena Bartecka

RODZINY z PPDIiR na zakupach w Deichmann’ie

W piatek 30 maja 2014r. grupa 20 dzieci wraz z rodzicami pojechata do Marek, gdzie dzigki
bonom otrzymanym przez Osrodek Pomocy Spotecznej w Thuszczu od sieci Deichmann,
mogta dokona¢ zakupu obuwia. Laczna kwota bonéw wynosita 1000 zt. Rodziny zostaty
wytypowane przez pracownikow socjalnych oraz asystenta rodziny z OPS-u sposrod
najbardziej potrzebujacych. Dzigki srodkom uzyskanym z Gminnej Komisji Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych mozliwa byta roéwniez wizyta w Burger King , co niewatpliwie
bylo wielka atrakcja szczegélnie dla najmiodszych uczestnikow © Z tego miejsca chcemy
serdecznie podzigkowa¢ Dyrekcji sieci Deichmann za tak mity upominek! © DZIEKUJEMY

w imieniu rodzicow i dzieci © ©

Tekst: Aleksandra Skonieczna
Zdjecia: Magdalena Bartecka
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MINISTERSTWO PRACY
[ POLITYKI SPOLECZNE]

TWOJA PRZYSZELOSC W TWOICH REKACH

Od maja tego roku ruszyt kolejny projekt realizowany |«
L

MINISTERSTWO PRACY S
1 POLITYRI SPOLECZNE]

i i i L Zapraszamy wszystkie oscby dlugotrwale
wspotfinansowany ze $rodkéw Ministerstwa Pracy bezrobotne do udzialu w projekcie pt.

przez Gming Thuszcz i Osrodek Pomocy Spotecznej

. . . . . rr . - - - - »
i Polityki Spotecznej pt. ,,Twoja przyszto$¢ w twoich |.IWoja przyszios¢ w twoich rekach
) ) realizownyn w okresie maj 2014 - grudzien 2015
rekach”. Dotacja zostata zdobyta w ramach zadania Lo sl

Szukamy osob, ktore chcialyby zmienic cos w
publicznego ,,Gminne programy aktywizacji spole- | T pomGt ARSI
Oferujemy szerokie wsparcie:

. . . . - doradcy zawodowego, |
czno-zawodowej na rzecz budownictwa socjalnego”. |- tenera pracy, ,
- psychologa. I

’ . Przewiduj owniez ki ds arsztaty |
Wygrane w ramach konkursu $rodki s3 WyKOTZYSty- | uisajsce orazuiste stadyjus, a take siaczente sie s
dziahniaspokczne

W ramach twa w projekcie kiernjemy na staze i

prace spoleczno-uzyteczne.

wane na szereg dzialan aktywizujacych spolecznie

I zawodowo m.in. poradnictwo z psychologiem, i gkl e 5 ol

S mesuntwa?nq' 1Pohx}'kls
j jest i ¥ Urzad Pracy w Wolominie

warsztaty z doradcg zawodowym i trenerem pracy ,

Wiecej uformaql pod mmerem tel 515-926-355
| Klub Irtegracji Spolecznej =

warsztaty aktywizujace 1 2-dniowy wyjazd do [Tz sl Wassawelaz e

przedsigbiorstwa spotecznego. Glownym celem projektu jest zaktywizowanie 10 o0séb
dhugotrwale bezrobotnych (6 K 1 5M) poprzez ofert¢ edukacyjno-szkoleniowg oraz uzyskanie
aktywno$ci na rynku pracy. Zalezy nam rowniez na tym aby uczestnicy wiaczyli si¢
w przedsigwzigcie powstajacego przedsigbiorstwa spotecznego ,,Miodzio Wioska” i zaanga-
zowali si¢ w jego dziatania. Ponadto projekt zaklada przeprowadzenie kursu ogolno-
budowlanego dla m¢zczyzn i kursu zawodowego dla kobiet zgodnie z zapotrzebowaniem oraz
zakupienie potrzebnych materiatow do remontu 2 klatek schodowych 1 2 wspdlnych tazienek
w blokach komunalnych przy ul. Parkowej 1 i Parkowej 5 w Ttuszczu. Prace te zostang
wykonane przez uczestnikow projektu z pomoca pracownikow Zaktadu Gospodarki
Komunalnej 1 Mieszkaniowej oraz mieszkancow. Kolejnym etapem bedzie realizacja stazy
1 prac spolecznie uzytecznych w porozumieniu z Powiatowym Urzgedem Pracy w Wotominie
Filia w Thuszczu zaplanowana na rok 2015.

Tekst : Marta Jabtecka
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TLUSZCZANSKI BONUS ) ’
— BANK ODKRYC NIEPRAWDOPODOBNYCH UMIEJETNOSCI SENIOROW

Stowarzyszenie Szkota Sztuk Walki i Samoobrony

KOBRA od potowy maja prowadzi cykl warsztatow dla

seniorow w wieku emerytalnym 60+, majacych na celu

pobudzenie aktywnos$ci zyciowe]j poprzez nabywanie wiedzy

1 umiej¢tnosci w zakresie nowych technologii oraz szczBAONI?I!I(SI
BANK
ODKRYC
NIEPRAWDOPODOBNYCH

i fotograficznych aktywnie uczestniczy 28 senioréw z gminy P RRR e

fotografii. W prowadzonych zajeciach informatycznych

Dolgcz do projoktu:
Tapisy w KSR w Thoszaas.

Thuszcz. Udziat we wszystkich spotkaniach jest bezptatny. S 0

W zwigzku z ogromng popularyzacjg technologii

udrialu w projekcie adresowanym A
ealizowany w terminie 02.05.2014 - 30.11.2014 %

wyioady integrocyino-edukecyine, wystowy.

. ;. . - W programie m, ini: » W
komputerowych i Internetu na $wiecie, zapotrzebowanie na = e meo. S

réznego rodzaju warsztaty 1 kursy informatyczne wzrasta
réwniez wsrdd seniordéw. Jak si¢ bowiem okazuje, w zdecydowanej wiekszosci przypadkow
s3 to osoby bardzo otwarte na wszelkie nowinki techniczne, a sama nauka podstawowych
zagadnien z dziedziny informatyki sprawia im wielka frajde!
Tluszczanscy seniorzy z powodzeniem przyswajaja wiedze z zakresu podstaw obshlugi
komputera (poczawszy od wlaczania i wylaczania), zdobywaja umiejetnosci postugiwania si¢
klawiatura, myszka, skanerem i drukarka, a takze telefonami komérkowymi. Zapoznaja si¢
rowniez z tajnikami Internetu oraz sprawnego i bezpiecznego korzystania z niego. Seniorzy,
ktorzy dopiero rozpoczynaja swoja e-przygod¢ powinni pamigtaé, ze bezpieczenstwo
w Internecie to wiedza, ktora nalezy bezwzglednie posiada¢! Wiedz¢ przekaze im prawnik.
Trwaja takze warsztaty fotograficzne, na ktorych seniorzy opanowuja technike robienia
udanych zdjec.

W ramach warsztatow zostanie stworzona strona internetowa Towarzystwa Przyjaciot
Ziemi Thuszczanskiej, do ktdrej seniorzy opracujg informacje 1 materiaty archiwalne zebrane
z Spotecznego Muzeum Ziemi Thuszczanskiej. Dzigki temu powstanie bogata 1 ciekawa
strona tluszczanskiego muzeum opisujaca jego historie 1 dzialalno$¢, opis zbioroéw
1 dokumentacj¢ wystaw. O imponujacych zbiorach kazdy bedzie mogt si¢ dowiedzie¢
1 pozna¢ histori¢ wyjatkowo aktywnego Towarzystwa nawet na drugiej potkuli ziemskie;j.

Proponowane zajecia u§wiadomia spoleczenstwu, ze nowoczesne technologie nie sg
zarezerwowane wytacznie dla mtodych ludzi, a emerytura jest dobrym czasem na zdobywanie

nowych umiejetnosci. Trudnosci zwigzane z obslugg nowoczesnych technologii oprocz

22



profesjonalnych instruktorow pomoga przetamac seniorom dzieciaki w ramach integracji
migdzypokoleniowej, m.in. podczas wyjazdow integracyjnych.

Aby zmieni¢ model postrzegania osoby starszej w spoleczenstwie, nalezy réwniez
zmieni¢ mentalno$¢ samych 0sob starszych. Trzeba przekonaé ich, ze sg zdolne do dziatania,
do famania stereotypow dotyczacych osob starszych i starosci, do aktywnosci fizycznej
i intelektualnej, czy do angazowania si¢ w funkcjonowanie lokalnej spotecznosci. Wszelka
aktywno$¢ spoleczna osob starszych, wszelkie dzialania na ich rzecz nie pozostaja bez
pozytywnych efektow. Wrecz przeciwnie, rozprzestrzeniajg si¢ gromkim echem, sygnalizujac
catemu spoteczenstwu, ze senior nie tylko moze by¢ zawsze aktywnym, ale i powinien.
To wilasnie jego aktywno$¢ i zaangazowanie spoleczne jest swego rodzaju eliksirem
mtodosci, ktorego od wiekow poszukiwata ludzkos¢.

Warsztaty s przedsigwzigciem realizowanym w ramach projektu ,, TEUSZCZANSKI
BONUS - BANK ODKRYC NIEPRAWDOPODOBNYCH UMIEJETNOSCI
SENIOROW?”. Zadanie publiczne jest sfinansowane ze $rodkéw Ministerstwa Pracy i Polityki
Spotecznej w ramach Rzagdowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych
na lata 2014-2020.

Tekst: Agata Jedrysiak
Centrum Kultury Sportu i Rekreacji w Ttuszczu

SPORT, TECHNOLOGIA, BEZPIECZENSTWO
- PORADNIK SPORTOWCA AMATORA

W XXI wieku sport i rekreacja rodzinna nabrala nowego wymiaru. Mozemy liczy¢ na
wsparcie specjalistow z dziedziny dietetyki, fizjologii, treningu sportowego. W ksiggarniach
1 internecie mozemy znalez¢ publikacje dotyczace zdrowego stylu zycia. Niewatpliwie nowe
zrédla informacji na temat mozliwos$ci naszego organizmu pozwalaja nam na zachowanie
dobrej kondycji 1 zdrowia na diugie lata. Bez wzgledu na wiek powinniSmy kierowaé si¢
zawsze zdrowym rozsadkiem 1 konsultowac si¢ ze specjalistami.

Pierwszy etap jaki powinnismy przejs¢ w drodze do kondycji fizycznej to wypracowanie
w sobie duzej motywacji do aktywnos$ci fizycznej. Wizyta w klubie fitness i rozmowa
z trenerem pomoze okre$lic profil kondycyjny i najlepsze dopasowanie <¢wiczen.
W aktywnosci fizycznej nieodzowna rolg pelni odpowiednia dieta. Sale gimnastyczne obecnie
sa wyposazone w odpowiedni sprzet, ktory przez swoja konstrukcje minimalizuje ryzyko

kontuzji. Bardzo waznym elementem kazdego treningu jest dobrze przeprowadzona
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rozgrzewka. To dzieki niej nie dochodzi do uszkodzen stawdw, migséni 1 Sciggien. Urzadzenia
techniczne pozwalajg takze zadba¢ o serce i uktad krwionos$ny. Ciekawym rozwigzaniem
moga by¢ pulsometry, ktore okreslaja przedzialy obcigzenia ukladu krwiono$nego.
Zastosowanie miernikow pulsu daje mozliwos¢ osiggania okre§lonych celow treningowych.
Warto wiedzie¢, ze niskie obcigzenia realizowane w dlugim czasie treningu wplywaja
korzystnie na spalanie tkanki tluszczowej z kolei intensywny trening w krotkich cyklach
wptywa na wydolno$¢ 1 wytrzymato$¢ organizmu.

Rozpoczynajac przygode ze sportem bez wzgledu na wiek powinniSmy odpowiednio si¢ do
tego przygotowac. Jesli nasze stawy 1 mi¢snie dawno nie byly poddawane obcigzeniom warto
zaopatrzy¢ si¢ w stabilizatory (opaski uciskowe na kolana, kostki i lokcie). Do biegania
i spaceré6w niezbedne jest obuwie absorbujace drgania i odbicia. Nowoczesne rozwigzania
w obuwiu pozwalajga amortyzowa¢ nawet bardzo silne obcigzenia co chroni nasze nogi przed
nieoczekiwanymi konsekwencjami. Kijki nordic walking tez maja wlasciwosci
rehabilitacyjne. Oprocz tego, ze przyspieszaja chdd to dodatkowo odcigzaja najbardziej
narazone na niszczenie si¢ stawy.

Technologie 1 rozwigzania w sporcie rowerowym tez moga sprawic¢, ze jazda bedzie jeszcze
przyjemniejsza i1 bezpieczniejsza. Jednym z ciekawych rozwigzan jest zastosowanie pedatow
1 butéw przyczepianych na klips (SPD). Jazda w taki sposob sprawia, ze cyklista moze jecha¢
szybciej bo wykorzystuje lepiej sile swoich migéni. Kolejnym udogodnieniem jest
zastosowanie siodetek zelowych oraz spodenek kolarskich z wktadka. Dla oséb leniwych
praktycznie do kazdego roweru mozna zamontowac silnik spalinowy, ktory przydaje si¢ na
dhugich dystansach.

Rekreacja sportowa niejednokrotnie taczy si¢ bezposrednio z turystyka. W dobie smartfonow
1 tabletow mamy mozliwos¢ dostepu do map, przewodnikéw 1 ciekawych informacji
dotyczacych atrakcji turystycznych w obszarze, ktoéry chcemy zwiedzaé. Wigkszo$¢
z aplikacji na telefony typu smatrfon sg bezptatne 1 pozwalajg na ptynne poruszanie si¢
w terenie. Nawigacje GPS oprocz wskazywania trasy daja podpowiedzi dotyczace miejsc
o walorach krajobrazowych i historycznych. Dzigki oprogramowaniu mozemy rejestrowac
przebieg trasy, dystans i czas. Dzigki tym urzadzeniom nie zgubimy si¢ a podroze stang si¢
jeszcze bardziej przyjemne.

Chcac by¢ zdrowym istotne jest to abySmy rozsadnie podchodzili do sportu i rekreacji. Biura
podrozy oferujg nam réznorodne formy aktywnosci, ktore niekoniecznie sg bezpieczne. Sport
z zalozenia ma sprawia¢ przyjemnos¢ a nie wystawia¢ nas na zagrozenia. Ryzyko mozemy

redukowa¢ do minimum dzigki zastosowaniu $rodkow bezpieczenstwa. Kaski rowerowe
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1 ochraniacze juz nie sg czym$ wstydliwym a raczej sg przejawem mody na zdrowg
i bezpieczng aktywno$¢. W przypadku jazdy rowerem duze znaczenie ma zagadnienie
widoczno$ci na drodze. Na rynku jest bardzo duzo produktow poprawiajagcych
bezpieczenstwo (odblaski 1 o§wietlenie led).

W sportach zimowych coraz bardziej popularne s3 nadajniki GPS, ktore emitujg sygnat
pozwalajacy zlokalizowac osobe w przypadku gdy dojdzie do wypadku. Dzigki temu pomoc
moze dotrze¢ bardzo szybko bez zbednej zwloki.

Technologia 1 nauka wspotcze$nie ma stuzy¢ temu aby zylo nam si¢ lepiej. Wiele dziedzin
nauki pomaga nam w realizowaniu swoich pasji i zainteresowan. Dobry grunt pod
zastosowanie nowoczesnych rozwigzan dal sport masowy. Amatorzy coraz czesciej
korzystaja z rozwigzan profesjonalnych co $§wiadczy o wielkiej popularnosci realizowania
zdrowego stylu zycia.

Tekst: Btazej Michalczyk

DOBRE RADY NA UPALY

v Generalna zasada podczas upatoéw to: odpoczywaj, odpoczywaj, odpoczywaj. A jesli
nie mozesz oddac¢ si¢ tej milej czynno$ci, to przynajmniej odpusé sobie wysitek
fizyczny

v Je$li masz do wyboru pigtrowe 16zko lub podloge, wybierz podioge. Chtodne
powietrze jest ciezsze 1 idzie dotem. Ciepte jest 1zejsze, wiec 1dzie gorg

v" W nagrzanym pomieszczeniu porozstawiaj naczynia o duzej powierzchni wypetnione
woda. Parowanie schladza powietrze

v" Czesto bierz chtodng kapiel lub prysznic, by schtodzi¢ organizm

v Jedz chlodne, lekko solone potrawy oraz owoce i warzywa o wysokiej zawarto$ci
potasu (pomidory, pomarancze, sataty, ogorki, marchew)

v’ Zaston okna w mieszkaniu, szczegdlnie te wystawione na dziatanie stofica. Otwieraj
okna i zaluzje noca, kiedy temperatura na zewnatrz jest nizsza, jesli jest to bezpieczne.
Jesli mieszkanie jest klimatyzowane, drzwi 1 okna nalezy zamykac.

v' Wentylatory elektryczne mogg dawaé pewng ulge, jednak, je$li temperatura
zewnetrzna przekracza 35 °C, wentylator nie jest w stanie zapobiec chorobom

wywotanym dziataniem upatu.
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Upaty najbardziej szkodza osobom starszym, chorym oraz dzieciom. Ich organizmy
nie radzg sobie z utrzymaniem prawidtowej temperatury. Jesli wiec poczujesz takie
objawy jak: zawroty glowy, goraczka, ostabienie, czy bdle mig$ni zostan w domu
(szczegblnie w godz. 11-15) pozamykaj okna, wez letni prysznic, popijaj chtodne
napoje.

Jesli musisz koniecznie wyj$¢ z domu staraj si¢ zrobi¢ to do godz. 11 lub po 15.
Koniecznie zaldz nakrycie glowy i jasne, przewiewne ubranie.

Najgorzej upaty odbieraja osoby, ktore biorg srodki moczopedne, ale tez niektore
ziota, ktore bywajg sktadnikami lekarstw na odchudzanie. To m.in. wyciagi z brzozy,
mniszka lekarskiego, pokrzywy, skrzypu polnego. Lekarstwa te dodatkowo stwarzaja
ryzyko odwodnienia. Warto wigc dodatkowo przyjmowac preparaty zawierajace sole
mineralne, ale tylko za zgodg lekarza.

Podczas upaldow moga puchnaé nogi, bowiem ciepto nasila problemy z krazeniem.
Najbardziej odczuwaja to kobiety w cigzy i osoby majace zylaki. Jesli zauwazysz
u siebie opuchlizne, ciezkos¢ nodg, bole potdz si¢ z nogami uniesionymi do gory. Staraj
si¢ w ogéle unika¢ zbyt dlugiego stania 1 siedzenia. Stosuj zele z wyciagiem
zZ kasztanowca.

Pij w upal co najmniej 2-3 litry wody, stabej herbaty lub sokow owocowych.
Te ostatnie sg najbardziej pozyteczne, bo zawierajg elektrolity. Warty polecenia jest
tez sok pomidorowy. Zawiera duze ilosci potasu, ktory w czasie upalow wyplukuje si¢
z organizmu.

W czasie upalow zrezygnuj z alkoholu (moze spowodowac nagle obnizenie ci$nienia,
co skutkuje omdleniami i zastabnigciem) 1 napojow z kofeing (coli, kawy). Napoj nie
moze by¢ lodowaty, najlepiej wypija¢ ptyny o temperaturze pokojowej. Jedz satatki,
warzywa i owoce.

Nie zapominaj o zwierzg¢tach. Latem nie pozostawiaj psa w samochodzie. Auto
nagrzewa si¢ btyskawicznie, juz w ciggu kilku minut moze osiggna¢ temperature
znacznie wyzszg od temperatury powietrza. Psy posiadaja gruczoty potowe jedynie na
poduszkach tap, ktére podczas upatéw nie sg wystarczajace aby ochtodzi¢ organizm
zwierzecia, dlatego psy chlodza si¢ poprzez ziajanie. Ale podczas upatow nie sa
w stanie robi¢ tego skutecznie. No 1 nie zapomnij, ze i one potrzebuja wiecej wody!

W przypadku bolesnych skurczy migsniowych, zwykle mig$ni ndg, ramion lub
brzucha, wystepujacych czgsto po ditugotrwalym wysitku fizycznym podczas upatu,

bezzwlocznie odpocznij w chlodnym miejscu pijac jednocze$nie doustne gotowe
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CHLODNIK Z ZASCIANKA

Skladniki:

1 litr kefiru,

200g kwasnej $mietany,

2 pomidory,

1 ogorek,

3 jajka ugotowane na twardo,

nawadniajace pltyny glukozo-elektrolitowe. Jesli zwigzane z przegrzaniem organizmu
kurcze nie ustepuja przez dluzej niz godzing, konieczne staje si¢ skorzystanie z opieki
medycznej.

Jesli ktorys$ z cztonkow twej rodziny lub osoba, ktorg si¢ zajmujesz ma skore goraca
1 sucha, majaczy, ma drgawki oraz/lub traci przytomnos$¢, niezwlocznie wezwij
lekarza lub pogotowie ratunkowe. Podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub
pogotowia, nalezy przenies¢ dotknigta osobe na chlodne miejsce uktadajgc ja
w pozycji lezacej na plecach, z nogami i miednicg utozonymi wyzej niz tutéw; zdjaé
z niej ubranie i rozpoczaé zewnetrzne chtodzenie ciala przez utozenie kompresow
chtodzacych na szyi, w pachach i pachwinach, nieprzerwane wachlowanie
1 spryskiwanie skory woda o temperaturze 25-30 °C; oraz mierzy¢ temperature¢ ciata.
Nie podawaé aspiryny ani paracetamolu; osobg ktora stracitla przytomno$¢ nalezy

utozy¢ na boku. Tel. alarmowe 112 lub 999

MILEGO I BEZPIECZNEGO ODPOCZYNKU ! ©
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1 pier$ z kurczaka,

sol,

pieprz,
1/2 szklanki posiekanych zi6t (koperku, natki, szczypiorku),
2 tyzki pestek slonecznika,

Przygotowanie:

Pomidory sparzamy i1 obieramy ze skory. Nastgpnie usuwamy z nich miazsz i pestki 1 kroimy
je w kostke. Ugotowane jajka siekamy. Ogorka obieramy i $cieramy na grubych oczkach
tarki, odstawiamy go, a nastgpnie odciskamy powstaty sok. Pier$ z kurczaka oproszamy sola
1 pieprzem, a nastgpnie smazymy j3 na rumiano na patelni, studzimy. Migso kroimy w drobng
kostkg. Ziota siekamy. Do miski wkladamy pokrojone warzywa, ziola, migso 1 jajka,
dodajemy zimny kefir 1 $mietang. Dokladnie mieszamy 1 podajemy. Kazda z miseczek
posypujemy prazonymi na suchej patelni pestkami stonecznika. Smacznego:) Uwaga: Pier$
z kurczaka mozna réwniez upiec lub ugotowac.
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CHLODNIK Z CUKINII

Skladniki:

o 1 cukinia

e 1 ogorek szklarniowy

e 3 zabki czosnku

e 400 ml maslanki naturalne;j

¢ 1 peczek natki pietruszki

e 1 peczek szezypiorku

e kawalek pora

e 2 tyZzki oliwy

¢ 50l morska do smaku

e pieprz czarny $§wiezo mielony do smaku
e szczypta ziol prowansalskich
Przygotowanie:

Cukini¢ ogodrka i zielening myjemy osuszamy. Cukini¢ kroimy w drobng kostke tak samo por i potowe
ogorka, reszt¢ kroimy w cienkie plasterki. W rondelku rozgrzewamy oliwe wrzucamy cukini¢
pokrojonego na plastry ogorka i pora podduszamy 5-6 minut, zestawiamy z ognia do wystygnigcia.
Maslanke przelewamy do wysokiego naczynia dodajemy obrane zabki czosnku oraz pokrojony
w kostke ogoérek doprawiamy do smaku sola pieprzem i ziotami miksujemy blenderem, taczymy
z zimng podduszong cukinia mieszamy. Chtodzimy w lodéwce godzing rozlewamy na talerze
dekorujemy posiekang natkg i szczypiorem. Smacznego!
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ORZEZWIAJACY NAPOJ ARBUZOWY

Skladniki:

- 0,5 kg arbuza

- lyzka soku z cytryny

- 150ml niegazowanej wody
- kostki lodu

Przygotowanie:
Schiodzonego arbuza kroimy na mniejsze czg¢éci, wrzucamy do blendera i miksujemy. Dodajemy
wodg i sok z cytryny. Przelewamy do szklanek, dorzucamy kostki lodu, badz chtodzimy w lodéwce i
nasz orzezwiajacy napoj gotowy. Mozna rowniez przed podaniem przela¢ napdj przez sito, wtedy
pozbedziemy si¢ do§¢ wyczuwalnego migzszu, ja jednak tego nie robitam, gdyz uwazam, ze caly urok
wlasnie w nim, ale to oczywiscie jak kto lubi.
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