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FILM ZDJECIA DO ,ROJU" POWSTALY GLOWNIE W LESIE | NAD MORZEM W ORZECHOWIE POD USTKA

Kamera... Akcja... Pomorze!

Rdj" to film o rodzinie, ktéra od dziesieciu lat zyje

na odlzolowane_] od rzeczywistosci wyspie... Filmowa wyspa jest
zachwycajaca sceneria Orzechowa pod Ustka, gdzie filmowcy
pojawili si¢ jesienia 2021 roku. W tym miejscu nad Battykiem
zbudowano osade¢ rodziny. W rolach gtéwnych wystepuja Roma
Gasiorowska i Eryk Lubos str. 2

SK. +* JKaf*

0010788221

USSSSL., Przekaz1,5% podatku

Regionalna Fundacja Walki z Rakiem KRS 0000116165
Szczecin, ul. Strzatowska 22 www.regionalna-fundacja.pl



Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 15-16.04.2023

2 — DRUGA STRONA

i mm

We wtorek w naszej gazecie

prenumerate (ilosu

- Relacje z wydarzen sportowych

w regionie, kraju i na swiecie $ 94 3401114

Sportowy24

prenumerata.gdp@polskapress.pl

prenumerata.gp24.pl

Wkrotce premiera filmu ,R¢;". Nadmorskie
Orzechowo w thrillerze psychologicznym

Bogumita Rzeczkowska
Region

Film ,,Réj", doktérego zdje-
cia powstalyglownie wlesie
i nadmorzem wOrzechowie
pod Ustka, wmaju bedzie
mial premiere.Juz mozna
wykupic¢ dostep na platfor-
mie online.

,»,R3j" to film orodzime, ktéra
od dziesigciu lat zyje naodizo-
lowanej od rzeczywisto$ci wy-
spie. Filmowa wyspa, jest za-
chwycajaca sceneria Orze-
chowa pod Ustka, gdzie fil-

mowcy pojawili sie jesienia
2021 roku. W tym miejscu
nad Battykiem zbudowano
kompletna osade rodziny.
Pigkna scenerig Orzechowa od-
kryt rezyser Bartek Bala, ktory
wczesniej wypoczywat
nad morzem i jednocze$nie
wypatrywat miejscadorealiza-
cji scenariusza.

Pierwszy klapsna planiefil-
mowym padt naSlasku woko-
licach Jaworzna w Centrum
Nurkowym Diving Marina ,,Ko-
parki", gdzie pod koniec lata
2021 roku realizowano zdjecia
w specjalnie zbudowanej pod-
wodnej scenografii z posadzo-
nymi wodorostami imituja-
cymi dno morskie. Pdzniej
ekipa przeniosta si¢ na Pomo-
rze. G¥éwny blok zdjeciowy
rozpoczat sigpod koniecwrze-
$nia i trwat do potowy listo-
pada.

Mimo Ze na poczatku fil-
mowcy nie ujawniali miejsca

Wrolach gtéwnych wystepuja Roma Gasiorowska i Eryk Lubos

realizacji zdjgé, ich pobyt
w pigknych nadmorskich oko-
licach szybko przestat by¢ ta-
jemnica. Juzna etapiebudowy
dekoracji Orzechowo byto naj-
czesSciej wybieranym kierun-
kiem spaceréw, a media spo-
Yeczno$ciowe zapetniaty sig
zfowionymi naplanie kadrami.

Czy warto marzy¢

o bezludnej wyspie?

,R&j" wrezyserii BartkaBali
powstat napodstawie scenariu-
sza Bartka Bali i Macieja Sto-
winskiego, ze zdjeciami Zu-
zanny Kernbach i muzyka

Zdjecia do filmu powstawaly gkéwnie w lesie

i nad morzem w Orzechowie

Pawta Gorniaka. W rolach
gtéwnych wystgpuja RomaGa-
siorowska iEryk Lubos,a mto-
dzi aktorzy - Antonina Litwi-
niak i Adam Wojciechowski
graja dorastajace dzieci filmo-

wej pary. ,,R4j" to thriller psy-
chologiczny. Harmonijne zycie
rodziny, toczace sigw zgodzie
z idea samowystarczalnosci
i ekologia, w pewnymmomen-
cie zamienia si¢ w putapke.
Matka wbrew woli partnerapo-
stanawia wréci¢ do $wiata,
ktéry zostawita.

Jak czytamy w materiatach
prasowych filmu ,,Réj", rezy-
serski petnometrazowydebiut
Bartka Bali zadaje wiele waz-
nych pytan. Jak zy¢ nasymbo-
licznej bezludnej wyspie? Jak
faktycznie moze wygladaceg-
zystencja ludzi odcigtych
od $wiata?A wreszcie,czy ukta-
danie $wiata,,na nowo"jest do-
brym sposobem na wolno$¢?
Poruszane watkii tematy wfil-
mie wydaja si¢ by¢bardzo ak-
tualne:

- Jest wiele powoddw, dla
ktorych chceopowiedzieéte hi-
stori¢. Przede wszystkim chce
pokaza¢ kobiete, ktéra podej-
muje ekstremalna prébe
zmiany swojegozycia. Chce po-
kazaé swiat, o ktérym ludzie
marza, niemajac $wiadomosci,

jak wyglada naprawde. Chce
pokazaé, ze kazda skrajnosc¢,

nawet ta podszyta najszczer-
szymi, najbardziej stusznymi
ideami, konczy sig tragedia.
Chce wreszcie pokazad, ze raj
moze okazaé si¢ piektem,
wzbudzajac tym samym czuj-
nos$¢ w kazdym z nas. Ponie-
waz zawsze iw kazdejsytuacji
powinniémy by¢ wyczulerj
wobec wtadzy na kazdym jej
poziomie - méwirezyser filmu.

-,,R4j" jestréwniez owrazeniu
czynienia dobra w imigstusz-
nych idei. Jest to wkoricu film

Oleku isytuacji bezwyijscia. Nie
ma tutaj miejsca na decyzje,
ktéra zadowoli wszystkich.
Wszyscy wychodzimy z tej hi-
storiiokaleczeni, namaszczeni
ztem, ktére jest wynikiem za-
wsze tego samego - bezkom-
promisowosci. Jest tofilm ocie-
migzeniu jednostki w imigdo-
bra. O kobiecie, ktéra staje
przed wyborem: albo ja, albo
powolna $mieré mnie samej
Inajblizszych. Zalezato mi,zeby
film byt stworzony w takispo-
séb, aby widz czekatna to, co
bedzie zarogiem, zebykolejne
wypuszczane, niewinnewatki
opowiadane za pomocg obra-
zOw przeradzatysie w narasta-
jacy konflikt. Chciatem pota-
czy¢ gatunkowo rodzajprzypo-

wiesci, basni z mocna,trzyma-
jaca w napiegciuhistoria. Jestto
dla mnie wspdotczesna forma
realizmu magicznego, taczaca
poezje i symbolez prawda mo-
ich bohaterow, ktérzy celowo
sa nienazwani, aby widzmégt
odkry¢ kolejnewarstwy; pozo-
stawiam goz refleksja,.

Co statosig¢ przyczyna trage-
dii i jakibedzie jejfinat, widzo-
wie dowiedza si¢ juz 11 maja.
Naten dzien twoércy zapowia-
daja premiere filmu. Jednak
produkcje bedzie moznaogla-
da¢ tylkoonline na platformie
dystrybucyjnej filmu. ,,Réj" be-
dzie dostepny od godziny 21.
Juz zostata uruchomiona
przedsprzedaz dostgpu
do filmu na stronie www.fil-
mroj.pl. Przedsprzedaz trwa
do 10 maja, koszt dostgpu
do filmu to 24,99 zt. Widzowie,
ktérzy go wykupia w tym cza-
sie, beda mieli okazjgobejrzeé
materiaty exclusive- m.in.:ma-
kingof teledysku, ktérego rezy-
serem jest Igor IgnacyLes$niew-
ski, kulisy powstawaniawybra-
nych scen i unikalnemateriaty
z przygotowan do realizacji
filmu, a takzewywiady z twér-
cami. Dostep dofilmu bedzie
ograniczony czasowo,a dystry-
butor poinformuje publiczno$é¢
o szczegdtach blizej i maja.
Warto tez wykupi¢ dostep
w przedsprzedazy, poniewaz
od dnia premiery online cena
ulegnie zmianie.

Natomiast od korica marca
film promuje utwér ,,Majak”
w wykonaniu Katarzyny No-
sowskiej i Natalii Szroeder.

Nowy sposéb realizacji

,,RGj" jest pierwszym w hi-
storii polskiego rynku filmo-
wego obrazem finansowanym
metoda, crowdinvestingu. czyli
wspotfinansowanym przezpo-
nad 300 inwestoréw indywidu-
alnych wspdlnie z zatozycie-
lami spoiki,jej koproducentami
oraz sponsorami.

- ,,R&j" przeciera szlak zu-
petnie nowemusposobowi re-
alizacji filméw. Branza filmowa
jest jednym zwielu przedstawi-
cieli fundamentalnego para-
doksu wolnosci, bardzo popu-
larnego w dzisiejszych czasach.
Z jednej strony dostepdo ,,ka-

mery" jest coraz wiekszy ita
przestrzen sigpozornie zdemo-
kratyzowata, jednakw zakresie
finansowania  oraz dotarcia
doszerszej publiczno$cisrodo-
wisko filmowejest bardzoher-
metyczne idaje szansg nielicz-
nym. To, co robimy, rézni si¢
od dziatalno$ci innych produ-
centow filmowych czy serwi-
sOw streamingowych - méwi
Fukasz Siédmok, prezes za-
rzadu ROJ SA.- Udato namsi¢
znalez¢ w tymaspekcie odpo-
wiedni balans.

Dla naszych inwestoréow to
przede wszystkim projekt na-
stawiony na zwrot zinwestycji.
Zkolei my na poczatku naszej
drogi postanowili$my, ze
wszystko, co zarobimyna pro-
jekcie przeznaczymy nareali-
zacje kolejnych filméw, nie
tylko naszych,ale takzeinnych
zdolnych twércéw - chcemy,
zeby tennowy modelrealizacji
filméw osiagnatjak najwicksza,
skale.

Orzechowo, jakiego juz

nie ma

Partnerem filmu  jest tez
gmina Ustka, ktéra dzigki fil-
mowcom uzyskatajeszcze lep-
sza, promocj¢ turystyczna Orze-
chowa i okolic. Udziat samo-
rzadu polegatna posrednictwie
migdzy osobamiodpowiedzial-
nymi za budowe scenografii
ikrecenie filmu a wszystkimi
organami, od ktérych zalezy
wydawanie wszelkich mozli-
wych zgéd - starostwem, urze-
dem morskim,nadles$nictwem
czy strazakami zOSP. W filmie
zagraty tez,mozna powiedzie¢
roleg tytutowa,pszczoty zustec-
kiej pasieki.

Film ,,Réj"to takze filmowy
zapis nieistniejacego juzkrajo-
brazu. Wczasie sztormdéwsza-
lejacych na Battyku na przeto-
mie 2021i 2022 roku malowni-
czy orzechowski Kklif runat
do morza. Tego miejscanie da
si¢ odtworzy¢ zadna metoda
ratowania brzegu morskiego.

- Dzigki tej dokumentacji
przestrzeni nastgpnepokolenia
beda mogty poznaé naturalny
krajobraz Polski, ktérego nie-
dtugo moze zabraknad - za-
uwazaja filmowcy.
©®
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Cwiczenia
dla oséb,
ktére prowadza,
siedzacy tryb zycia

>ORADN K,5#: 7

Wiosenne
szalenstwo
nowalijkowe
czas zaczad!
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Sukienka,

a moze spodnie?
Co wlozy¢
na [ Komunig
Swieta, o sl

W tych miegjscach
Zapomnisz
o troskach
codziennosci
TURYSTYKA, st 12

Mamy coraz dtuzsze dni, a wyzsze temperatury sprawiaja, ze chetniej wychodzimy na zewnatrz.
Wyciagamy z piwnic rowery, z szaf kijki do nordic walking, zaczynamy si¢ ruszac¢. Nie tylko mtodzi ludzie
zaczynaja, by¢ wiosna, bardziej aktywni - seniorzy rownie dbaja, o swoja, forme fizyczna -5
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Monika Kacgyriska

TROCHE
TO WIECEJ
NIZ NIC

Nieporadnik Tatusia

PODWOJNA LEKCJA

Zajac, a wrasciwie zajace, ewidentnietrafity z prezentami. Co
prawdatrochgimteraztyso,bodzieci,zamiast podzigkowacjak na-
lezy tym,cogotéwke z portfeladobyli, ganiaty pokrzakach szukajac
jakiego$ boguducha winnegoszaraka...cotoniedo$¢, ze zakradt si¢
niepostrzezenie dosypialni, to jeszczetrafitsigtam zarazpotym, jak
dzieci wstatyi posztymy¢ zgby...

Tylko jestproblem:przez tegozajaca tatama zakwasy.

Bowredny zajacprzynidstrolki.Aktojezdzittenwie, ze poczatki
na rolkachwymagaja nietylkoduchowego wsparcia.Tata wigcwy-
szukat nieuczeszczany kawatek asfaltu. Kilometr §lepejdrogi, tak
zwanejserwisowej, ktoraewidentnie zostatastworzonadla poczat-
kujacych rolkarzy,wrotkarzy oraz - oczymsigszybko przekonat-dla
rodzicéw pokazujacymswoim niedorostymdzieciom, jaktojest pro-
wadzi¢ samochdd, niesiegajacstopami dopedatow.

1tak sobiejezdziliSmy. Kilometr wjedna, kilometr wdruga.Zmg-
czytosig jednodziecko, przyszta poranadrugie... tylkotata wciaz ten
sam. Byt wiec czas, zeby majonez wypocic...bo dzieci zwracaja,
uwagge, ze tata szczuptyto byt.Kiedys.

Byta tezokazja doszybkich zajeétzw. wychowaniado zycia wro-
dzinie. Bo dzieciodkryty, zena koncuslepej drogileza takie tadne,
kwadratowe kartoniki. Po prezerwatywach.

Tata (mozeszdomnie napisac:nieporadniktatusia@gmail.com)

iosna budzimysi¢ zzimo-
wego letargu, gdy stonce za-
czyna przygrzewac,a dni
staja siedtuzsze -nabieramy
apetytuna zmiany.Do tego
zewszad ptynazachgty, by postawi¢nasport. Codzienna dawka
ruchu pomagautrzyma¢ wdobrejkondycji uktadkrazenia, obniza
ci$nienie krwi, pomaga wprofilaktyce culdzycy,zapobiegade
mencji. Bywa jednak, ze przyktady, ktoremaja pociaga¢-60-,70-
latkow istarszych dojezdzajacychnarowerze na baseni gimna-
styke,a wprzerwach maszerujacychz kijami- onie§mielaja. Dla
tego, kto éwiczen fizycznych nie uprawiatwczesniej, realizacja ta-
kiego programujest roOwnietatwa jak wyprawana Mount Everest.
Z drugiej jednakstrony iwycieczka naGubatéwke, czy cho¢byoko-
liczne wzgdérzemorenowe, cho¢ nie wzbudzipodziwu otoczenia,
przyniesie korzysci zdrowotne.Gimnastyka, ptywanie,nordic wal-
king wydajasi¢ zbytambitne? Nie szkodzi.Mozna wybradésie

na spacer,cho¢by miattrwa¢ kwadrans czydwadzie$cia minut.Je-
§li udasi¢ go wraczyéw codzienna rutyng,organizm z pewnoscia
nam podzi¢kuje. Pokonaniejednego pietraposchodach zamiast
winda, pdjécie na piechotedosklepu, jeslina ogdtjezdzito sigtam
samochodem, wysiadaniez tramwajuczy autobusuprzystanek
wczesniej - wszystkie te nieduze rzeczy moga sig¢ztozyéna cat-
kiem odczuwalna tygodniowadawke ruchu. Kto potrzebujedo-
datkowej zachety- moze, przy uzyciuwtasnego smartfona, zaczaé
gra¢ wPokemony. Basniowe stworki premiuja kazdypokonany
napiechotgkilometr, pomagaja dostrzegaé wokét siebieelementy
rzeczywistosci, na ktérenie zwracamyuwagi naco dzien -detale
architektoniczne, pomniki, tablice pamiatkowe, mogatez staési¢
kolejnym tematemdorozméw znajmtodszymi cztonkamiro-
dziny. Juz pokilku tygodniach tylkoodrobing wigkszychdawek
ruchu odczujemypoprawe kondycji. Byé moze zapare miesiecy
zechcemy sprébowadczegos bardziejambitnego. Poki cowarto
poprostu zaczaé,pamictajac, zetroche tozawsze wigcejniz nic.
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JESTEM SPEENIONA I SYTA, ALE NADAL LUBIE
STAC NA SCENIE CZY PRZED KAMER .

SAMA SIE DZIMAE ZE MOJ ORGANIZM WCIAZ
WYTRZYMUJE NOCNE ZDJECIA | PODROZE

Anna Dymna, aktorkai dziataczka spoteczna

It arto wiedzie¢

Prawdziwa, przyjazn mozna poznac

Niestety, wbrew temu.czego
wszyscy by$my chcieli, nie
kazda przyjazi zostajezna-
midokornica zycia.Niekiedy
znajomosci poprostusie ury-
waja,leczsa teztakie, ktore
lepiejdla wiasnegodobra za-
konczyé.Maik Travers,ame-
rykaniski psycholog, zauwaza
trzy sygnaly, ktéremoga,
$wiadczyé o tym, ze kto$, ko-
gookreslamy przyjacielem,
wcalenim nie jest.

Czesto mimo ztych przeczué

.tkwimy wnieudanych przyjaz-
niach, poniewaz ich zerwanie
jest bardzo trudne. Co wigcej,
nie chcemy kogo$ niestusznie
skrzywdzié¢, boimysie jegoreak-
cjii spychamy na dalszy plan
wtasne potrzeby. Ponadto nie
kazdemu tatwoprzychodzi na-
wiazywanie nowycli znajomo-
$ci, a jednak towarzystwo in-
nych jest nam w zyciu bardzo
potrzebne. Co, jednak gdy oka-
zuje si¢ ono wrgcz destruk-
cyjne?

Jak pisze doktor Mark
Travers w magazynie Psycho-
logy Today, jestwieleosob, ktére
podczasterapii zastanawiajasi¢
nad relacjami z przyjaciéimi.
Moéwia, ze w czyim$ towarzy-
stwie nie czuja si¢ najlepiej,
biora pod uwage, ze zastuguja
na co$ lepszego. Takich przy-
padkéw wcealenie jestmato.

Przyjazniemoga zmieniacsi¢
w zalezno$ci od etapu, nakto-
rym ktossie znajduje, czasami
wygasaja i po czasiepowracaja.
Co jednakzrobi¢, gdy znajomosé
trwa, ale czujemy, Ze niesprzyja
ona naszemu samopoczuciu,
a co wiecejnawet zdrowiu psy-
chicznemu? Psychologwymie-
niatrzy sposobynasprawdzenie
sytuacji.

Jak przyjaciel reaguje,
gdy dzielimy si¢ z nim
ekscytujacymi
wiadomosciami?
Reakcja przyjaciela na do-
bre wiesci w naszym zyciu

"t-JD" f

nie tylko w biedzie

Podstawa wzajemnego zaufania jest unikanie plotek i empatia wobec drugiej osoby

moze sporoo nimpowiedziec.
Podczas gdy jednym udzieli
sig szczeg$cie,to innizareaguja,
powsciagliwie lub wrecz ne-
gatywnie. Osoby z tejdrugiej
grupy nie beda dobrze wpty-
wadé nanasze samopoczucie.
To wazne, by mie¢ wokét sie-
bieludzi, naktérych mozna li-
czy¢ iktorzy udziela wsparcia.
Z dobrym przyjacielem
mozna podzieli¢ si¢ tak rado-
$cia, jak i smutkiem. Jedno-
czes$nie nie oznacza to, ze na-
lezy zerwadrelacje zkazdym,
kto nie zareaguje dobrze
na nasz sukces. JesteSmy
tylko ludZzmi i miewamy gor-
sze dni. Jednakze oznaki bier-
nej agresjilub wrogoscisa wy-
raznymi sygnatami do po-
nownej oceny przyjazni.

W zdrowych relacjach na-
lezy dawaci bra¢. Gdyzabrak-

nie jednegoz tychdwdch czyn-
nikéw, réwnowaga jest za-
chwiana. Przyjaciel, ktéry nie
pyta o nasze samopoczucie
i nieinteresuje si¢ naszymi pro-
blemami, sprawi w koncu, ze
bedziemy czué si¢ niedoce-
niani. Podstawa wzajemnego
zaufania, szacunkui przyjazni
jest komunikacja dwukierun-
kowa,a zarazem empatyczna.
Dobry przyjacieldotozy wszel-
kich staran, by cig wystuchaé
i zrozumied.

Czujesz si€ przy nim

soba

Jedli czujesz, ze musisz do-
pasowywacsie dodanej osoby,
to zty znak. To wazne, by ota-
cza¢ sig¢ludzmi, ktorzy akcep-
tuja nastakimi, jakimijeste$my.
Petra Kipfelsberger, autorka
jednego z badan dotyczacego

autentycznos$ci, zacheca, by
by¢ bardziejprawdziwym, sto-
sujac pewnezachowania.

= Nalezy zmniejszy¢ we-
wngtrzne poczucie alienacii,
nieznania siebie.

= Zwigkszenie autentyczno-
$ci zycia,zachowujac si¢ wspo-
sdb zgodny ze soba.

= QOdrzucenie zewngtrz-
nych wptywoéw, czyli kierowa-
nie si¢ wtasnymi zasadami
i przekonaniami.

Doktor Mark Travers za-
uwaza, ze wszystkie znajomo-
$ci maja jakas wartos$c¢i nie jest
dobrym pomystem, by pali¢
za soba mosty i odcinaé si¢
od ludzi z trywialnych powo-
déw. Jednoczesdnie warto byé
$wiadomym, kto nasnaprawde
wspiera. Taka wiedza pomoze
ustali¢ priorytety wzyciu iw re-
lacjach.
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Dorota Kowalska

dorota.kowalska@polskapress.pl

.iosna to czas,
kiedy zaczynamy
mys$leé¢ o swojej
kondycji fizycznej,
zrzucamy z siebie
zimowe ubrania,

czesciej spogladamy w lustro.
Z drugiej strony pogoda spra-
wia, ze chetniej korzystamy
z ruchuna §wiezympowietrzu.
Ale aktywno$éfizyczna niejest
przypisana wytacznie osobom
miodym. Wspdiczesniseniorzy
nie chca spedzaéczasu wytacz-
nie w domu, dbaja o siebie,
0 swoje zdrowiei kondycje fi-
zyczna,. Jak wynika z badania
MultiSport Index 2022, nasze
babciei dziadkowienajczesciej
spaceruja, (52 proc.), jezdza ro-
werem (29 proc.), ptywaja, (7
proc.). Chodza na sitownig
1do klubéwfitness. Takze zba-
dania ,,Zdrowiei aktywnos$¢ fi-
zyczna Polakow 50+" wynika,
ze 84 proc.senioréw uprawia
aktywno$¢ fizyczna, a 60 proc.
z nich robi to codziennie lub
prawie codziennie. Seniorzy
podrézuja. Wedtug raportu
opublikowanego przezwydaw-
nictwo Axel Springer:,,Power
of Silver Generation",19 proc.
0s6b po pigédziesiatcei szes¢-
dziesiatce czesto wyjezdza
za granice, jeszcze wigkszyod-
setek zwiedza kraj. Tyle tylko,

Ze ograniczeniem czg¢stobywa
stan zdrowia.

,,Osoby w wieku 60+ czesto
borykaja si¢ zproblemami wy-
nikajacymi z ich aktualnego
stanu fizycznego. Niestety, ale
proces starzeniasi¢ organizmu
sprawia, zezdrowie oséb wraz
z uptywajacymczasem stajesi¢
coraz bardziejnarazone na roz-
nego typuchoroby, a samczto-
wiek staje si¢ stabszy. Spraw-
dzonym sposobem na spowol-
nienie tego mechanizmu jest
nic innego, jak regularna ak-
tywno$¢ fizyczna. Form oraz
mozliwosci jej realizacji sa ty-
siace: odspaceréw, rozciagania,
az pouprawianie sportu”- czy-
tamy na stronie www.glosse-
niora.pl.

Ewa, 661at, wysoka, szczu-
pta.Znajomi twierdza, ze figury
moglyby jej pozazdrosci¢ na-
stolatki. Wtasciwie od zawsze
dbatao siebie:jezdzita narowe-
rze, spacerowata, nie zmienit
tego fakt, ze juz kilka lat temu
przeszta na emeryturg. Nie
chciata, ale pracodawca posta-
wit ultimatum: odejdzie, albo
bedzie musiatzwolnié ktéregos
z mtodszych pracownikéw. To
byt dlaniej trudny moment.

- Wyjsciedo pracywymusza
na nas pewne zachowania.
Trzeba wstaé, ubraésie, zrobié
makijaz. Noisamo przebywa-
nie migdzy ludZzmi jest moty-
wujace, inspirujace,jest popro-
stu cztowiekowi potrzebne -
tak opowiada. Szybko si¢ po-
zbierata. Znalazta kilka pan,

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 15-16.04.2023

ktdre, jakona, niechciaty gnu-
$nie¢ w domu. Postanowity
dziata¢. Dwa razy w tygodniu
chodza na basen igimnastyke,
co drugi dzien biegaja ,,na
kijki". Razem z mezem podro-
zuja. W ciagu roku sa w stanie
odtozy¢ na jeden zagraniczny
wyjazd, byli juz w Gregji, But-
garii, Chorwagji. - PostawiliSmy
na siebie. Mamy dorostedzieci
i wnuki.Chetnie si¢z nimispo-
tykamy, ale oni zyja swoim zy-
ciem, my mamy swoje.
Chcemy z niego korzystaé, ile
sie da, wcalenie uwazamy si¢
za ludzistarych, wciaznam sig
chce -ttumaczy.

I dobrze. WHOalarmuje, ze
niedobér ruchustaje si¢ zagro-
zeniem naskale swiatowa.Dzi-
siaj jest on czwarta przyczyna
przedwczesnej $miercina Swie-
cie, odpowiadajactym samym
za 3,2miliona zgonéw rocznie.

- Regularna aktywnos$¢ fi-
zyczna jest w kazdym wieku
niezbedna dla zachowania
zdrowia i dobrej sprawnosci.
Ruchu nie moze brakowa¢na-
wet osobom starszym i prze-
wlekle chorym - podkres$la dr
Ernest Kuchar,specjalista me-
dycyny sportowej, kierownik
Kliniki Pediatrii z Oddziatem
Obserwacyjnym na Warszaw-
skim Uniwersytecie Medycz-
nym w rozmowie z,,Rzeczpo-
spolita”. - Istnieje bardzo nie-
wiele przeciwwskazan zdro-
wotnych doaktywnosci fizycz-
nej i amatorskiego uprawiania
sportu, aregularne ¢wiczenia
wplywaja korzystnie na prze-
bieg prawie wszystkichchordb
przewlektych - dodaje.

Z badannnaukowych wynika
jasno, ze regularna aktywnos¢
fizyczna zmniejsza ryzyko
przedwczesnej $Smierci, spo-
walnia rozwdéj miazdzycy, re-
dukuje ryzykochoroby wien-
cowej oraz liczbg zdarzen ser-
cowo-naczyniowych, zmniej-
sza ryzyko udaru mézgu, roz-
woju nadci$nienia tetniczego,
poprawia profil lipidowy,
zwigksza wrazliwo$¢ na insu-
line, zmniejsza ryzykorozwoju
cukrzycy typu 2 oraz zespotu
metabolicznego.

- Regularny wysitek fi-
zyczny zmniejszatakze ryzyko
wystapienia chorébnowotwo-
rowych, w tym tak istotnych,
jak rak okreznicy i rak piersi.
Ruch stanowi prewencje nad-
wagi iotytosci. Nie tylko popra-
wia sylwetke, ale tez zwigksza
gestos$¢ kosci, zapobiegajac
wten sposébosteoporoziei zta-
maniom. Podsumowujac, ruch
jest najbardziejskutecznym le-
kiem przeciwdziatajacym sta-
rzeniu, czyliodmtadzajacym -
podkresdla dr Ernest Kuchar
w rozmowiez ,,Rz".

Zbadania,,Zdrowie iaktyw-
no$¢ fizyczna Polakéw 50+"
wynika, ze zdaniem 56 proc.
ankietowanych 50+ ichkondy-
cja jest dobra, przy czymodse-
tek ten spada wrazz wiekiem.

TEMAT WEEKENDU#

Dtuzsze dni, wyzsze temperatury sprawiaja, ze chetniej wychodzimy
na zewnatrz. Wyciagamy z piwnic rowery, z szaf kijki do nordic
waiking, zaczynamy sie ruszac¢. Nie tylko mtodzi ludzie zaczynaja by¢
wiosng bardziej aktywni, seniorzy tez dbaja oswoja formefizyczna

AKTYWNOSC WIOSNA

DLA MLODYCH

Dlugie spacery to tez forma ruchu, a zKkijkami do nordic waiking - nawet rekreacji

Wséréd badanych migdzy 50.
a 59- rokiem zycia z formy fi-
zycznej zadowolonych jest 60
proc., w grupie 60-69 - prawie
57 proc., a wéréd oséb 70+ -
niecate 48proc. Najlepiejswoja
kondycje fizyczna  oceniaja,
mieszkanicy  najwigkszych
miast (61 proc.), a najgorzej
osoby z miejscowo$ci do 50
tys. mieszkancow (mniejniz 50
proc.). Odsetek 0oséb zadowo-
lonych z formy fizycznej jest
réwniez zdecydowanie wyz-
szy wérod aktywnych respon-
dentéw. Blisko 60 proc. z nich
uwaza, ze ma dobra kondycje,
podczas gdy wsérdd pozosta-
tych badanych jestto 37,7 proc.

Andrzej, 72 lata, emeryto-
wany nauczyciel. Zawsze duzo
sig ruszat, tyle ze wczesniej jego
aktywno$¢ fizyczna zwiazana
byta z dzie¢mi. Jezdzit z nimi
na rowerach;chodzit nabasen,

zima, wyjezdzali w gbry
na narty. Spacerowali w kazda,
wolna chwilg. Dzisiaj mieszka
juztylko z zona,ale razemsta-
raja si¢ nie zwalniaé tempa. -
Przynajmniej raz w tygodniu
chodzimy poptywaéna basen,
bardzo duzojezdzimy narowe-
rach, codziennie wychodzimy
na dtuzszyspacer z psem- wy-
licza.

Podrézuja. Nie lubia lezeé
na plazy, zwiedzaja. Zanim wy-
jada, robig doktadnyplan tego,
co chca zobaczy¢, gdzie poje-
cha¢. Namiejscu wypozyczaja,
samochéd, albo korzystaja
z miejscowych §rodkéw loko-
mocji. Czesto takie zagra-
niczne wypady organizuja ra-
zem ze znajomymi, podobnie
jak wycieczki po Polsce. - Ak-
tywnie spedzamy nasze po-
dréze, smazeniesie na storicu
to nie dlanas, dlatego najcze-

$ciej wyjezdzamy poza sezo-
nem: wiosna albo jesienia.
Uwielbiamy te wspolnewaka-
cje - mowi.l dodaje, ze swiet-
nie si¢ czuja. Owszem, zdaja
sobie sprawe, Ze nie maja juz
tyle sity, takiejkondycji fizycz-

nej jak30lat temu,ale $wietnie
funkcjonuja, niebiegaja po le-
karzach, nie uskarzaja si¢
na zdrowie. Ciesza si¢ zyciem-
jak wigkszo$¢senioréw, ktorzy
postawili naruch.

77 proc. badanych jest zado-
wolonych z zycia, przy czym
odsetek ten jest wyzszy wérdéd
0sOb aktywnych fizycznie niz
u nieaktywnych (79 proc. wo-
bec 65,5 proc.) - wynika z ra-
portu ,,Zdrowiei aktywno$¢ fi-
zyczna Polakéw 50+". Tak An-
drzej, jak Ewa podkre$laja, ze
aktywno$¢ fizyczna  jest im
po prostupotrzebna. Po dtugim
spacerze, jezdzie na rowerze

czy porannejgimnastyce wste-
puja w nichnowe sity. Zdaja so-
bie tez sprawe, ze nie ma nic
gorszego niz popotudnia spg-
dzane przed telewizorem. Co
ciekawe, ruch todla nichtakze
podtrzymywanie wigzi z in-
nymi seniorami. Umawiaja si¢
na wspolne spacery, wycieczki
rowerowe - jest czas, zeby po-
rozmawiaé, podzieli¢ siesmut-
kami irado$ciami. Najwazniej-
sze tocaty czaschcied.

ZLOM kupie, potne, przyjade
i odbiore, tej. 607 703 135.

USLUGI HYDRAULICZNE,
tei. 607 703 135.

SPRZATANIE strychow,
garazy, piwnic, wywoz starych
mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.
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Nie mogta spokojnie patrzec

na krzywde stabszych

Zycie nieszczedzito jej nieszcze$é. Zadne z nich jej jednak nie
ztamato. By¢ moze dlatego, ze zamiast rozczula¢ si¢ nad soba,
che¢tnie pomaga innym

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

vt czas, ze rzadkoogla-
dali$my ja wkinieitele-
wizji. Ale to si¢ zmie-
ito. Niedawno szero-
im echemodbitasig jej
rola w serialu ,,Wielka
woda", z koleina duzym ekranie
widzieliSmy ja w ,,Johnnym"
i niekonwencjonalnym filmie
,Amatorzy".Niebawem pojawi
si¢ uboku KrzysztofaGlobisza,
Jerzego Treli i Kingi Preis
w ,,Prawdziwym zyciu anio-
¥éw". Prowadzi takze fundacje
Mimo Wszystko, cho¢w ostat-
nich latach musiata zrezygno-
wacé zewzgledu na zbytwysokie
koszty z organizowania Festi-
walu ZaczarowanejPiosenki.

- Wiasciwiejestemspeiniona
isyta,alenadallubi¢sta¢nasce-
nieczy przedkamera.Z wiekiem
ma sigmniej sity isama sigdzi-
wi¢, zemdoj organizm, torturo-
wany ponad pot wieku, wciaz
jeszcze wytrzymuje ze mna
nocne zdjecia,podroze, godziny
pracy. Ale wszystko jest, jakma
by¢. Dla starszych kobiet rolesa
mnigjsze, mniej wyczerpujace.
Przyjmujg tedla mnie wazne -
moéwi wOnecie.

Czysta i niewinna

Naprawdgnazywa sigMatgo-
rzataDziadyk. Jejrodzice pocho-
dzili zZKreséw, ale poznalisigi za-
mieszkali w Krakowie. Ojciecbyt
inzynierem, a matka - ekono-
mistka. Wychowata sie
nad rzeka Mtyndwka,ktorej juz
nie ma: latem chodzita na pi-
jawki, a zima jezdzita na ty-
zwach. W niedzielewybieratasig
z braémiirodzicami tramwajem
na Rynek Gtéwny -i zawszebyto
todlaniej wielkieprzezycie. Zko-
lei w wakacje cata rodzina jez-
dzita motocyklem z przyczepa,
poza miasto.

- W mtodosci bytamtak nie-
$miata, ze jak mama mowita:
,,Kupcukier", topotrafitamdzie-
sig¢razy staé w tejsamejKolejce,
zeby nie powiedzie¢ glosno:
,,Prosze kilo cukru"”. Gdy ktos
moéwit mojej mamie: ,,Jaka ma
panisliczng céreczke" ,odpowia-
data: ,,No tak, ma dwie nogi
do samej ziemi, jak kazdy".

I na dobremi towyszto -$§mieje
siew,,Vivie".

Mata Ania lubita sie bawié
z chtopakami:§wietniechodzita
po drzewach, umiata si¢ bi¢
i pluta najdalej ze wszystkich
dzieci napodwoérku. Zamiodu
marzyta, aby zostaé¢ oceano-
grafka i bada¢ morskie stwo-
rzonka, ale z czasem bardziej
akuratna wydatasie jejpsycho-

logia kliniczna.Zasprawa, sasiada
rodzicow, ktérymbyt aktor Jan
Niwinski, zaczeta uczeszczad
na zajecia teatralne dla dzieci
imtodziezy. Itozdecydowato, ze
po maturzezdata do Akademii
Teatralne;j.

- Wygladatam jak dziecko
i bytam jakdziecko prawdziwa,
czysta, niewinna, a takieistotki
bardzo sa mile widziane na tej

uczelni. M¢éj ojciec,umyst Scisty,
inzynier lotnictwa, nie byt za-
chwycony. Kiedy napierwszym
roku studiéw dostatam role
w,,Weselu" iwychodzitam wie-
czorem, zeby zagra¢ spektakl,
tata mowit: ,, To, ze final masz
ojedenastej, nicmnienieobcho-
dzi. Pigtnascie podziesiatejmasz
by¢ w tézku" - S$mieje sie
w,, Twoim Stylu".
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Cv

Anna Dymna

Urodzita sie w 1951 roku w Legnicy. Wychowata sie w Krako-
wie. Ukonczyta tamtejsze VIl Liceum Ogolnoksztatcace,

a potem Akademig Teatralng. Na scenie zadebiutowata
w1969 roku rolg w ,Weselu" w Teatrze im. J. Stowackiego.
0Od 1973 do 2022 roku byta zwigzana z Narodowym Starym
Teatrem. Popularnos¢ przyniosta jej rola Ani Pawlak w ,Nie
ma mocnych” i ,Kochaj albo rzu¢”. Potem grata w ,,Znacho-
rze", ,Krélowej Bonie",, Tylko strach”, ,,Starej basni” czy , Eks-
centrykach”. Z powodzeniem wystepuje rowniez w serialach
telewizyjnych, cho¢by niedawno w ,Nieobecnych” i \Wiel-
kiej wodzie". Jest zatozycielkg i prezeska fundacji Mimo
Wszystko, pomagajgcej osobom niepetnosprawnymintelek-
tualnie. Ma syna Michata, ktory jest muzykiem. Jest zong, re-
zysera teatralnego Krzysztofa Orzechowskiego.

Taka sarenka

Karieramtodej Anipotoczyta
si¢ btyskawicznie.Cho¢ napo-
czatku zwiazata sig¢ z krakow-
skimi teatrami, najwigksza po-
pularno$¢ przyniosto jej kino.
Widzowie pokochali ja jako
wnuczke Pawlaka w ,,Nie ma
mocnych" i,,Kochaj alborzué"”,
Barbare Radziwittéwne w,, Kro-
lowej Bonie" czy wpodwadjnej
roli w,Znachorze".Podziwiano
ja za naturalny wdziek, $wieza
urodei autentycznytalent.

- Gdy bytam bardzom#toda,
gratam bardzoduzo.I toniebyta
7zadna moja zastuga.Po prostu
wygladatam jaktakie wdzigczne
zwierzatko. Trzebabyto ptakac,
ptrakatam; trzebabytosi¢ $miag,
tosi¢$miatam. Bytam naturalna
i prawdziwa.Chyba matoumia-
Yam, alepoprostubytamikocha-
tam swoja prace. Wszystkorobi-
tam na20 proc.Bytam taka po-
trzebna... Caty czas méwiono:
,,0, takasliczna,takimotyleczek,
sarenka",ale nikt nie pisat, zedo-
brze co$ zagratam - irytuje sie
w Onecie.

Kiedy jeszczestudiowata, po-
znata Wiestawa Dymnego. Nie-
pokorny artysta z Piwnicy
pod Baranamimiat zasoba dwa
matzenstwa,alemtoda Aniaza-
kochata si¢ w nim na amen.
Po S$lubie para zamieszkata
na strychuw jednej z kamienic
przy krakowskim Rynku G16w-
nym. Kiedy gosamodzielnie wy-
remontowali, podich nieobec-
nos¢ wybuchtwnimpozarinie-
mal wszystkodoszczetnie spto-
ne¢to. Dymny zabrat sie¢ wigc
do ponownegoremontu.

Pewnegodniaaktorka znala-
zta me¢zamartwego wmieszka-
niu. Oficjalnieuznano, zeto za-
wat serca, nieoficjalnie mo-
wiono, zedo jego$mierci przy-
czynita si¢esbecja. Aktorkazo-
stata wdowa, majac zaledwie27
lat.

- Przy zyciu trzymato mnie
tylko to,ze miatam filmy do do-
konczenia. Jestem z natury
obowiazkowa, wigcuwazatam,
Ze nie moge zmarnowac wysitku
kolegéw wiozonegow dotych-
czasowa, prace. Byt wtedy we
mniedziwnyspokdj.Jakie$ prze-
konanie, ze gdy juz skoncze
filmy, to wszystko inne, caty

wszechs$wiat, tez sigskonczy -
wspomina w,,Twoim Stylu".

Dobry odruch

Kilka tygodni po $mierci
meza Annadostataangaz wwe-
gierskim filmie i wybrata sie
nad Balaton. W drodze samo-
chdd, ktérym jechata, wypadt
z szosyi dachowatna pobliskim
polu. Aktorkamiatauszkodzony
kregostup izapadta wépiaczke.
Kiedy staneta na nogi, wrécita
doPolskiizaczgta zmudnareha-
bilitacje pod okiem cenionegote-
rapeuty ZbigniewaSzoty. Znajo-
mos¢ przerodzitasi¢ wuczucie
i zakonczyta Slubem. Owocem
tegozwiazku okazalsiesyn pary
-Michat.

Aktorka przytyta wciazy 30
kilograméw ibardzo sig fizycz-
nie zmienita.Szota niebardzoro-
zumiat jej artystyczna dusze
i w koncu postanowit si¢ roz-
wiedé. Kiedy wyjechat do Nie-
miec,Anna zostatasama zdziec-
kiem. Myslata, zejuz znikim si¢
nie zwiaze. Podobne przej$cia
miat zasoba wéwczaskrakowski
rezyserteatralny Krzysztof Orze-
chowski. Poczatkowo potaczyta
ich przyjazn,potem pojawitasig
mitosé. Wzieli wiec Slubi sa ze
soba dodzisiaj.

Pewnegorazuaktorka zostata
zaproszona do o$rodka opieki
nad osobami niepetnospraw-
nymi intelektualniedo podkra-
kowskich Radwanowic. Tak za-
przyjaznita si¢ z tamtejszymi
podopiecznymi ksigdza Isakowi-
cza-Zaleskiego, ze postanowita
im poméc.To zkoleistatosigim-
pulsemdopowotania dozycia jej
wtasnej fundacji - Mimo
Wszystko. W tym roku bedzie
ona obchodzita jubileuszdwu-
dziestolecia swegoistnienia.

- Zatozytamte fundacje, kie-
rujac sigodruchem. Przyjazni-
Yam si¢ z osobami z niepetno-
sprawnoscia intelektualnai, gdy
dziata si¢im krzywda, nie mo-
gram na to spokojnie patrzec.
Chciatam zawszelka ceneim po-
moc. Nie zastanawiatam sig
nad tym,comnieczeka. Miatam
nadzieje, ze dam radg. [ udato
sig. Cho¢, oczywiscie, tylko
dzieki wspaniatymludziom, kt6-
rych Zgromadzitamwokdtsiebie
- podkreslaw Onecie.
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Jak ¢wiczyC, by uporac si¢
z uciazliwym bolem plecow

W dzisiejszych czasach wiele osOb pracuje przy komputerze

i prowadzi siedzacy tryb zycia. Osoby pracujace przy komputerze
powinny zatem zwraca¢ uwage na swoja postawe ciata,
wykonywac regularnie przerwy i ¢wiczenia rozciagajace, a takze
zadbac¢ o odpowiednie ustawienie stanowiska pracy, tak aby
minimalizowac¢ obciazenie kregostupa

edobdr ruchu i spedza-
ie wickszosci czasu
rzy biurkuina kana-
ie topowdd wielu
olegliwosci, po-
iewaz przyczy-
nia sigdo ostabieniaciata
i jego niewtasciwej po-
stawy. To z kolei prze-
ktada signa czestszeprze-
ciazenia, urazy i chro-
niczny bél. Siedzacy tryb
zycia to takze powdd, dla
ktérego pogarszasie krazenie
krwi, trawienie, sprawno$é umy-
stowa, maleje spalanie kalorii
iro$nieilo$¢ tkankitluszczowej,
podobnie jak ryzyko urazow
i kontuzji.

Na braku aktywnos$ciszcze-
gdblnie cierpinasz kregostup, co
objawia si¢ jego bolem w roz-
nych czesciachi sprzyjatrwatym
zwyrodnieniom. Zanimbedzie
za pozno,warto zacza¢wykony-
wac ¢wiczenia, ktére wzmac-
niaja migsnieplecéw, m.in. przy-
kregostupowe, ale takzemig$nie
brzucha ite niewidoczne, zloka-
lizowane wewnatrz tutowia. To
tak zwane mie$nie glebokie,
ktore stabilizuja cate ciatoi od-
ciazaja kregostup.

~

Cwiczenia na kregoshup

iwzmocnienie ciala

Aby wspomoc kregostup,
warto wykonywaé przede
wszystkim ¢wiczenia sitowe
z obciazeniem wiasnegociata -
to takie, ktére znamy jako gim-
nastyke, np. unoszenie nog
na lezaco czy sktony. Nie-
ktére z nich sa jednak
znacznie skuteczniejsze
od innych. Tak jest
zwlaszcza wprzypadku
deski, czyliz plankiem.
Mozna je wykonywacé
w réznych wariacjach,
do ktdrych naleza row-
niez bardziej wymaga-
jace pompki.

Skuteczne ¢wiczenia
na kregostup powinny nie
tylko wzmacnia¢ stabilizujace
gomigénie, aletakze odciazacte
jego odcinki,ktore stanowia zré-

dto dolegliwodci.Innesa ¢wicze-
nia na kregostup szyjny, inne
na piersiowy, a jeszcze inne -
na ten ledzwiowy, a ich wybor
jest bardzo duzy. Wtasciwy ro-
dzaj orazsposdb prawidtowego,
a wiecskutecznego ibezpiecz-
nego wykonania tatwo spraw-
dzi¢wintemecie.

Osobom, ktére maja, pro-
blemy zkregostupem, szczegdl-
nie polecany jest pilates. Takie
¢wiczenia stanowia  takze
$wietny wstep dobardziej wy-
magajacej jogi, ktéra nalezy
do systeméw Ewiczen onajbar-
dziej kompleksowym korzyst-
nymdziataniu naorganizm. Jed-
nak wprzypadku wad, zwyrod-

nien, urazéwistanow zapalnych
kregostupa w kwestii doboru
terapii ruchowejnalezy sko-
rzysta¢ z porady ortopedy

i rehabilitanta.

Warto siggnaé tez
po akcesoriaumozliwia-
jacerozszerzenie treningu
(zwlaszcza pilatesu)oraz

: jego utatwienie przy réz-
J nych problemach o nie-
zwykle skutecznecéwicze-
nia napitkach. Polecanajest
pitka duza, ale takze mata,
ktéra po wypuszczeniu czesci
powietrza pomaga wzmacnia¢
miesnie stabilizujaceciato, gdy
shuzy za poduszke wpozycjach
siedzacych czyoparciedla dtoni
przy innychéwiczeniach.

Przyrzady do ¢wiczen
w domu - ktére wybrac¢?
Chociaz wiele ¢wiczen
wzmacniajacychkregostupicate
ciato mozna wykonywa¢ bez
specjalnych przyrzadéw, doda-
niekilku nawetdrobnych gadze-
téwmoze znaczaco poprawicich
efekty. Tooczywiscierdznegoro-
dzaju wolne ciezary, jak hantle,
dumbbell czy obciazniki
na kostki, ale nie tylko. Wiele
¢wiczensitowych, itowtasnie ta-
kich, ktére angazuja plecy,
brzuch i miesnie glebokie,
mozna wykona¢z taSmamii gu-
mami doéwiczen.
Tasma oporowa ma zwykle
ksztatt zamknigtej petli irézna
-te mniejszestanowia,
dodatkowe wyzwanie
przy ¢wiczeniach nog,
a wigksze, przytrzymy-
wane stopami, zapewnia
skuteczne ¢wiczenia
np. na ramiona,
przy czympodczas ich
wykonywania  nie-
zbedne jest napigcie
i stabilizacja calego
ciata. Tasmy sa zwykle
wykonane z materiatu
przetykanego guma lub
syntetycznymi wioknami.
Efektywnosé treningdwpo-
prawi tezguma doéwiczen - ela-
styczny pas wykonany najcze-

Sciej z lateksu, ktéry mozna
chwyta¢w dowolny sposob,do-
pasowujacdtugosé odcinka, ktd-
rego opor bedziemypokonywaé
podczas ¢wiczenia.

Tasmy sa zwykle wykonane
z elastycznegomateriatu o roz-
nym oporze, ktéry warunkuje
trudno$¢ éwiczen. Dostepne
sa zwykle trzyopcje r6z-
niace sigkolorami. Dla
0séb catkiempoczat
kujacych polecana
jest przy tym ta
0 nhajmniejszym
poziomig oporu.

Mata

do jogi

iéwiczen

Wiele skutecz-
nych i polecanych
przez ekspertéwlwi-
czen wzmacniajacych
kregostup i podtrzymu
jace go migsnie gtebokie tu-
towia wykonujesig na podtodze.
Dlategoniezbednymelementem
wyposazeniabedzie matado jogi
iinnych ¢wiczen, ktéra ochroni
kregostupikosci podczaswyko-
nywania ruchéw i uprzyjemni
trening.

Jaka mate do ¢éwiczen wy-
bra¢? Dobrze, by miata odpo-
wiednia grubos$¢, a takze byta
wykonana z solidnego two-
rzyw”. W przeciwnym razieta-
two ulegnieuszkodzeniu nanie-
réwnym podtozu,atoskroci jej
zywotno$¢. Warto zainwe-
stowa¢ w dobrej jakosci
mate, ktéra moznauprac
w pralce lub wannie,

z czasem bedzie bo-
wiem wymaga¢ od-
Swiezenia.

Mata dojogi nalezy
do akcesoriéw, co
do ktérych uzytkow-
nicy moga mie¢ wick-
sze wymagania. Takie
maty sa pokryte antypo-
§lizgowa warstwa, ktéra
dziata tylko w jedna strong -
przy mchach wprzeciwna ut
twia je, co pomaga przy ptyn-
nych przejsciach miedzy asa-

PORADNIK =

nami. Takiematy moga by¢ tez
wykonane z trwatego,grubego
kauczuku naturalnego,przez co
waza, niestety, wigcejniz zwykte
maty piankowe, najczesciej za-
bierane nafitness poza domem,
sa jednak idealnym wyposaze-

niem domowego miejsca ¢wi-
czen.

Jak sie ubraé

na domowy fitness?

Cwiczenia w domu wyma-
gaja jedynie wygodnego stroju,
ktéry nie bedzie krepowat ru-
chéw i przeszkadzat podczas

wysitku. Sprawdza si¢ spodnie
od dresu, krétkie spodenkialbo
legginsy, ajako topmozna wto-
zy¢ zwykta, koszulke lub ko-
szulke na ramiaczkach.

W domuwarto éwiczy¢boso,
co wspomagazdrowie stop. Tak
tez obowiazkowo wykonujesie
pozycje (asany)jogi, poniewaz
nawetspecjalneantyposlizgowe
skarpetki niedaja wystarczajacej
przyczepnosci, ktora jest nie-
7bgdna do bezpiecznegoi efek-

tywnegotreningu.

Réwniez podczas ¢wiczen
pilatesu, rozciagajacych (stret-
ching) czyrollowania mig$ni
piankowymi watkami i pit-
kami zwyklejest sigboso. Tak
rowniez mozna wykonywac

¢wiczeniasitowe zhantlami czy
przyrzadami takimi jak gumy
i taSmy i cigzarem wlasnego
ciata, cho¢tu moznatez zatozy¢
sportowe buty -najlepiej zare-
zerwowane do  noszenia
wdomu. Sa polecanetakze pod-
czas aktywnoscidynamicznych,
takich jak np. skakanie na ska-
kance, trucht w miejscu, wy-
kroki izakroki. Cwiczenia te po-
prawiaja forme wigkszych grup
mig$ni, ktéra wspierastabiliza-
cje isite categociata.

Jezeli wykonujemy ¢wicze-
nia w pozycjach lezacych i sie-
dzacych na macie, zwtaszcza
podczas jogi i pilatesu, warto
mie¢ na sobie ubranie bez kie-
szeni,grubychszwow, zbednych

elementéw dekoracyjnych,

a takzekaptura. Warto, byko-

szulka przylegata do ciata

Iub mogta by¢ przytrzy-
mana dolna czescia gar-
deroby, aby podczas
schylania sig pozostata
na swoim miegjscu.
Przy takich éwiczeniach
ubranianie powinnyby¢
Zbytmocnoopigte, copo-
wodowatoby utrudnienia

w krazeniukrwi wnogach.

U pan ¢wiczacych

w biustonoszusportowym po-

winien by¢ on komfortowy,

przy czym niemusi byétak do-
pasowany jakten dobiegania.
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Wiosna na talerzu...
Siegamy po mtode warzywa

Wielu znas z utesknieniem czekana nowalijki pachnace
swiezoscia. Pierwsze mtode warzywa ze szklarni dostepnesa, juz
od marca,ale wiele 0os6b wyczekuje pierwszych warzyw z gruntu.

owalijki to wszystkie
mtode warzywa, ktére
dostepnesa jako pierw-
sze w danym sezonie.
Nazwa wzietasie od no-
wosci i $wiezosci. No-
walijki mozna podzieli¢ na wa-
rzywa: szklarniowe i upra-
wiane w gruncie.

Roélinami zeszklarni mozna
zajadaé¢ si¢ juz od marca
do czerwea, a gruntowe do-
stegpne sa najczesciej od maja.
Nalezy zauwazy¢, ze wdyskon-
tach spozywczych warzywa
i owoce dostegpne sa caty rok,
ale sprowadza si¢je z réznych
zakatkéw $wiata. Warto pocze-
ka¢ do wiosnyi siggaéponowa-
lijki, ktére uprawiane sa lokal-
nie. Dla wielu osébma to zna-
czenie z racji ograniczania
§ladu weglowego i wspierania
zrownowazonego rolnictwa.

Kupujac nowalijki, warto
zwraca¢ uwage naich wyglad.
Nie powinny mieé zottychlidci,
ktore wskazuja na uzycie sil-
nych nawozdow.

Psychodietetyczka Marta
Adamiuk podkresla:

- Mozna by¢ podejrzliwym
codo warzyw,ktore wygladaja,
zbyt idealnie - réwny ksztatt
i kolor prawiena pewno wska-
zuja na uzycie duzej iloécina-
wozu. Podobnie lisciez z6ttymi
plamami. Kluczem jest tez
ilo$¢. Niech wczesny pomidor
czy ogoérek bedzie dodatkiem
do naszejkanapki, a niegtéw-

nym sktadnikiemsatatki. Nato
przyjdzie czasjuz niedtugo.

» Warto siega¢ po warzywa,
ktére sa uprawianew matych,
rodzinnych gospodarstwach.
Wrhasgnie tam rzadkouzywa sig
agresywnych $rodkéwochrony
roélin.

Na wiosng sigga signajcze-
$ciej poproste dania,ktére eks-
ponuja smak$wiezych warzyw.
W marcu wartorobi¢ twarozek
do kanapek z dodatkiem po-
krojonych plastréwrzodkiewki
i posiekanegoszczypiorku. Wy-
$mienita bedzie tez satatka
z nowalijek i wiosenna zupa
z nowalijek (szczegdlnie sata-
cianka). Wartopamigtaé, zeda-
nia z nowalijek sa Zrodtem wi-
tamin, sktadnikéw mineral-
nych ibtonnika, ktérego szcze-
gdlnie potrzeba dla zdrowia
i urody podtugiej zimie.

ZAPIEKANKA ZMLODYCH
ZIEMNIAKOW

ikg mlodychziemniakéw, i
opakowanie szpinaku, 200g
pieczarek, 250 ml$mietany 12
proc.,2 jajka,Swiezy koperek,
natka pietruszki,sol, pieprz
Pieczarki umy¢, oczy$cici po-
kroi¢ w ¢éwiartki. Ziemniaki
obraé, przetozyédo garnka
z woda igotowac okotol5 mi-
nut. Nastgpnieutozy¢ je wna-
czyniu zaroodpornym. Dodaé
pieczarki ili$cie szpinaku.
Sktadniki zala¢ §mietana wy-
mieszana, z jajkami. Doprawi¢

przyprawami i§wiezymi zio-
tami.

SAYATKAZ MLODEJ
KALAREPY

2 jajka,lkalarepka mloda,1
cebula czerwona, $mietana,
szczypiorek, natka pie-
truszki, $wiezy koperek,1za-
bek czosnku,pieprz, s6l
Kalarepg obradi pokroi¢ w pla-
stry. Jajkaugotowacé na twardo
i pokroi¢w ¢wiartki. Szczypio-
rek posiekaé.Cebulg pokroié¢
w pidrka.Sktadniki wymie-
sza¢, doprawi¢ dosmaku sola
i pieprzem.Pola¢ $mietana wy-
mieszana z czosnkiemprzeci-
$nigtym przezpraske, posypac
pietruszka i koperkiem.

SPAGHETTI
ZMYX.ODEJ CUKINII
makaron spaghetti, 2 malecu-

Kkinie, kilka suszonych pomi-
doréw zoleju, 3 zabkiczo-
snku, imalta cebula, $wieza
bazylia, $wieza pietruszka, 50
gsera z6ltego,oliwa, sol,
piepiz

Makaron ugotowaé wedtug
przepisu naopakowaniu. Cu-
kinie pokroi¢w cienkiepla-
sterki. Cebulgi czosnek
drobno posiekaé, zeszkli¢

na oliwie. Doda¢ pokrojonesu-
szone pomidory,delikatnie
podsmazy¢. Dodaé cukinie,
doprawi¢ sola ipieprzem.
‘Wszystko dusi¢ kilkaminut.
Makaron przetozyéna patel-

ni¢, doktadnie wymieszaé.Po-
sypa¢$wiezymi ziotami istar-
tym z6ttymserem.

SAYATKAZ MAKARONEM,
POMIDORKAMII FETA

300 graméw makaronu
penne, 250 graméwpomidor-
kow koktajlowych,1o0goérek
zielony, 100 graméw serafeta,
1puszka kukurydzykonser-
wowej, 1 cebula, 3 tyzKi jo-
gurtu naturalnego,2 tyzkima-
jonezu, sol,pieprz
Makaron ugotowac zgodnie
z instrukcja naopakowaniu.
Cebule pokroi¢w pidrka,pomi-
dorki koktajlowena potéwki,
a ogérkaw potksigzyce. W mi-
sce umiesci¢ pokrojonewa-
rzywa orazprzestudzony ma-
karon. Kukurydze odsaczy¢
z zalewyi doda¢do pozosta-
tych sktadnikdww misce.Ser
feta pokruszy¢i wrzuci¢domi-
ski. Nastepnie doda¢ jogurtna-
turalny, majonez,sél, pieprz
do smakui wymieszaéwszyst-
kie sktadniki satatki.

ZUPA KREMZZIELONEGO
GROSZKU

500 gramow $wiezego
groszku, llitr bulionu wa-
rzywnego,!cebula, 1zabek
czosnku, olejrzepakowy lub
oliwa zoliwek, sél, pieprz
Cebulg iczosnek pokroié¢
w drobna kostke. W duzym
garnku rozgrzacolejrzepa-
kowy luboliwe zoliwek,
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doda¢ cebuleoraz czosnek

i podsmazy¢. Do garnka wla¢
bulion warzywnyi dodaégro-
szek zielony. Wszystkie sktad-
niki gotowad,az groszekbe-
dzie migkki. Nastgpniedopra-
wi¢ dosmaku solai pieprzem.
Zupe zblendowaéna gradki
krem.

SZPARAGI ZBOCZKIEM
1JAJKIEM

peczek szparagow-12sztuk, 2
lub 4 jajka (wedlug uznania),
4 plasterki boczkuparzonego,
4 Yyzkimasta klarowanegolub
zwykltego, 1tyzka posiekanej
natla pietruszki, szczypta
soli, opcjonalniezabek czo-
snku lub0,5 tyzeczkiczosnku
granulowanego
Zacznij od nastawienia jajek
do gotowania.Ugotuj je jak
wolisz, na migkkolub
na twardo.Obierz i przekréj
na pét.Umyj szparagii oderwij
ich zdrewniate koncowki. Jesli
chcesz, byszparagi wdaniu
byty bardzomigkkie, zagotuj
wodg ztyzeczka soli icukru
i wrzuészparagi dowrzatku
na 2min. Odcedz. Zwinw bo-
czek po3szparagi. Na patelni
rozgrzej 2tyzki mastaklarowa-
nego. Obsmazaj szparagi
w boczkuz obustron, az si¢
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zrumienia, ok.5min. Zdejmij
szparagi zpatelni, zmniejsz
ogien idodaj pozostate?2 tyzki
masta klarowanego,szczypte
soli, posiekana pietruszkei po-
siekany czosnek.Smaz tylko
chwile, byczosnek signiespa-
lit. Takimsosem polejszparagi
ijajkana talerzu.

FRITTATA ZESZPARAGAMI
peczek zielonychszparagéw,
250 mimleka, 10 jajek, 10dag
szynki lubboczku, lodagz6t-
tegosera, np.gouda, szczy-
piorek, 2 tyzkimasta klarowa-
nego, szczypta chili, szczypta
soli, szczypta pieprzu
Rozgrzej piekarnikdo 160
stopni gora-dét. Szparagi umyj
i odtamkoncowki. Szynke iser
pokréj wkostke. Jajka wybij
domiski idodaj donich mleko,
sOl, pieprz ichili. Catos¢ wy-
mieszaj. Na patelni rozpusé
masto klarowane,podsmaz
szparagi iszynke¢ przezok. 5
minut. Wlej na patelnigmase
jajeczna i smazjeszcze ok.5
minut pod przykryciem. Na-
stepnie wtozpatelnie zfrittata
dorozgrzanego piekarnika
i piecz bezprzykrycia ok.20
minut. Przed podaniem ftit-
tate posypposiekanym szczy-
piorlaem.

PESTOZ LISCI

RZODKIEWKI
liscierzodkiewki z1peczka,
200ml wody, 40 g pestek sto-
necznika, 50 ml olejurzepako-
wego, 30ml soku z cytryny, 1
zabek czosnku,3 g soli, opcjo-
nalnie: Swiezomielony czarny
piepiz.
Liscie rzodkiewkinalezy do-
kfadnie umy¢i namoczy¢
w szklancewody przez10 mi-
nut. Pestki stfonecznikaupra-
zy¢ nasuchej patelni,do mo-
mentu aznabiora brazowego
koloru i przyjemnegoaro-
matu. Wblenderzez ostrzem
w ksztatcielitery S umiescié
odsaczone liScierzodkiewki,
uprazone pestkistonecznika,
zabek czosnku,olej, sokz cy-
tryny, séli pieprz. Wszystkie
sktadniki nalezy zblendowaé
do momentuotrzymania gtad-
kiej pasty.Otrzymane pesto
z liScirzodkiewki istonecznika
nalezy przetozyédostoiczka
i z wierzchuzala¢ tyzka oleju.
Gotowe pestomozna przecho-
wywac wlodéwce do 7 dni.
Kremowe pestoz liscirzod-
kiewki moznauzywacd jakodo-
datek dougotowanego maka-
ronu aldente, do grzanekz kaj-
zerki lubuzy¢ dowypiekania
chlebka ziotowego.

PESTO ZCZOSNKU

NIEDZWIEDZIEGO
150 g czosnku niedZwie-
dziego, 50 g migdatéwze
skorka, 60 goliwy zoliwek,
25 g tartegograna padano, 1
tyzka sokuz cytryny,sol,
Swiezo mielony pieprz
Czosnek niedzwiedziumyj
1 osusz.Posiekaj zgrubsza nal-
2 centymetrowekawatki. Mi-
gdaty upraz nasuchej patelni.
Migdaty iser umie$¢w blende-
rze lubmalakserze. Zmiel
na drobna makegrubos$ci butki
tartej. Dolej oliwgi wymieszaj.
Partiami dodawajczosnek
niedzwiedzi catyczas blendu-
jac. Dopraw sokiemz cytryny,
sola i $wiezomielonym pie-
przem. Przet6z pestodo wypa-
rzonych wczeéniejstoikow. Za-
lej wierzchkazdego stoikado-
datkowa oliwa.

Autorka przepisu jest Kasia

Nowicka, prowadzacablog
Plate byKate

SALATKA ZTUNCZYKIEM
1JAJKIEM

160 g tunczykaw oliwiez oli-
wek zpuszKi, 2 jajkaugoto-
wane natwardo, malta gtéwka
sakaty, kOka rzodkiewek, 1
duzy pomidor,mala czer-
wona cebula, szczypta soli,

KUCHNIA#

szczypta pieprzu,3 tyzki
oliwy zoliwek luboleju rzepa-
kowego.

Przygotowanie satatkizacznij
od umycia iosuszenia wszyst-
kich warzyw. Liscie satatypo-
dziel namniejsze kawatkii po-
rozktadaj nadwa talerze. Jesli
nie lubiszpomidora ze skorka
to ja obierz zapomoca obie-
raczta lubsparz pomidora
wrzatkiem i wtedy zdejmij
skérke nozykiem. Pokrdj po-
midora w kostkei podziel

na dwatalerze. Pokréj rzod-
kiewke icebulg irdwniez roz-
dziel na porcje. Tuniczyka
wyjmij z zalewyi pouktadaj
na talerzach. Jajko obierzi po-
kréj wéwiartki. Utdz na sa-
tatce. W miseczce wymieszaj
oliwe z oliwek zeszczypta soli
i pieprzu.Polej satatke.

MLEODA KAPUSTA DU-
SZONA Z BIALYMWINEM
IMAKIEM

1mloda biata kapustalub ka-
pusta wloska,2 tyzkimasta
lub oleju rzepakowego, 1 ce-
bula, 2 zabkiczosnku, 2 tyzki
maku, 1/2 szklankibiatego
wytrawnego wina,1 tyzka
przecieru pomidorowego
(mozesz zastapic¢ sokiem z 1
cytryny), 100ml $mietanki

kremowki (opcjonalnie), 1 pe-
czek koperku, 1 peczek natki
pietruszki, sol,$wiezo mie-
lony czarnypieprz
Zewnetrzne lisciekapusty
wyrzué. Kapuste umyji po-
szatkuj lub pokrdj na cienkie
paski. W garnku z pokrywka,
rozgrzej mastolub olej
na $rednim ogniu. Dodaj po-
siekana drobno cebule i ze-
szklij ja. Dodaj czosnek starty
trzonkiem noza zodrobina,
soli na pastg¢oraz mak.Smaz
jeszcze przez2 minuty. Dodaj
kapuste, posdl ja, by szybciej
zmigkta. Starannie wymie-
szaj i przykryjpokrywka.
Po 10 minutach zdejmij po-
krywke, dodajwino i przecier
pomidorowy albo sok z cy-
tryny i doktadnie wymieszaj.
Podgrzewaj na wolnymogniu
jeszcze przez10-15 minut,az
kapusta bedzie migkka,
a ptyn niemalcatkiem odpa-
ruje. Wtedy dodajsmietanke.
Dopraw w raziepotrzeby sola
i pieprzem, wmieszajposie-
kane ziota. Podawaj od razu
z kromka ulubionego chleba
lub z mtodymi gotowanymi
ziemniakami.

Przepis pochodzi z ksigzki
Dominiki Wéjciak, ,, Warzywo.
100 sposobdwna jarzyng"
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Nie tylko bratki. Co sadzi¢ wiosna,
na balkonie i tarasie

Najwczesniej na balkonie warto posadzi¢ wiosenne kwiaty cebulowe. Potem mozna zastapic je cho¢by
bratkami. Niestety, na lato musimy si¢ z nimi pozegnac i kupi¢ popularne pelargonie lub surfinie, ktore
od latsa hitem, jesli chodzi o rosliny sadzone do skrzynek

w msadzeniem kwiatéwbal-
M konowych czesto cze-
m kamy do maja. To niby
B wlasdciwa postawa,boty-
m powekwiaty balkonowe,
M_ -Jjak pelargonie, surfinie,
petunie czy begonie sadzi si¢
wtasnie wtedy, gdyz niesa od-
porne na niskie temperatury.
Jest jednak sporo roélin, ktore
mozna posadzi¢ na balkonie
znacznie wczeéniej.

Oczywiscie, wiele zalezy
od pogody, bo siarczystych
mroz4w one rowniez nieprze-
trzymaja. Wystarczy jednak
kilkastopni,,na plusie", zeby ro-
sty ikwitty (niezaszkodzi imtez
lekki przymrozek).

Najwczesniej sadzone ro-
§liny balkonowe sa wyjatkowo
fatwe wuprawiei niewymagaja,
niemal zadnych zabiegéw pie-
legnacyjnych. Wyjatkiem jest
podlewanie, alei tego niemu-
simy robi¢zbyt czesto,przynaj-
mniej dopdki jest chiodno,
a stonce nie grzeje mocno
w nasz balkon lub okno. Kiedy
si¢ ociepli, bedzieto trzeba ro-
bi¢ niecoczesciej. Niemozna tu
wskaza¢ konkretnej czestotli-
wosci -rosliny nalezypodlewaé
tak, zeby ziemia w doniczce
byta lekko wilgotna. Najlepiej
robic¢ torano, a zdecydowanie
unika¢ nawadniania wieczorem
(mokra ziemiatatwiej przemar-
znie). Wartotez nabiezaco usu-
wa¢ przekwitle kwiaty. Dzigki
temurosliny beda dtuzejtadnie
si¢ prezentowac.

Jesli kupujemy wczesnowio-
senne kwiatyna balkon, niespe-
cjalnie musimy przejmowacsie
jego ekspozycja. Te gatunkipo-
radza sobie i na potudniowym,
i nap6tnocnym balkonie,oczy-
wiscie, nawschodnim izachod-
nim tez.

Stonce nie operuje jeszcze
tak mocno, by zniszczy¢rosliny,
ajednocze$nie zapewnia wy-
starczajaca ilos¢ $wiatta doich
prawidtowego rozwoju.Nie bez
znaczeniajesttufakt, zena bal-
kony kupujemy rosliny juz go-
towe dokwitnienia. Wystarczy
zapewnic¢im naprawdg podsta-
wowe warunki, by si¢ rozwi-
nety.

Sadzac rosliny na balkonie,
musimy pami¢ta¢ o ogdlnych

Bratki zapewnia nam ukwiecony balkon czy taras wlasciwie przez caly rok

Kwiaty cebulowe, takie jak hiacynty, niestety, ciesza nas

tylko wiosna,

zasadach. Doniczka powinna
mie¢ odptyw (i podstawke!),
a najlepiejtez warstwedrenazu.
O tej porze roku w ziemie
do kwiatoéw zaopatrzymy si¢
w wigkszosci sklepdw(chod le-
piej unikajmy najtanszych, su-
permarketowych podtozy uni-
wersalnych).

Najwczes$niej na balkonie
warto posadzi¢ wiosenne
kwiaty cebulowe - te, ktére juz
od jakiego$ czasubez problemu
kupimy w kazdym supermar-
kecie. Na balkonie wprawdzie
beda rozwijaty signieco wolniej
niz w domu, ale za to beda
na nim kwittydtuzej. Tumamy

Surfinie, petunie i pelargonie sprawdza, sie¢ nawet
na nastonecznionym balkonie

do wyboru przede wszystkim
hiacynty, narcyzy, szafirki,kro-
kusy, anieco rzadziej- takze tu-
lipany. Przepigknie wygladaja,
tez irysy zytkowane (mozna je
spotka¢ w sklepach ogrodni-
czych).

Kolejne popularne kwiaty,
ktére ozdobianasze balkony,to

prymulki (pierwiosnki)bezto-
dygowe. Ich pickne kolorowe
kwiaty dobrzeznosza chtéd. Pa-
migtajmy tylko, zeby ich nie
przesuszy¢. Mozemy takzesku-
si¢ signa ciemierniki, jesli spo-
tkamy je wsprzedazy.

Te gatunki mozna posadzi¢
juzw kwietniu, podobnie jak

bratki ifiotki rogate czy sto-
krotki. Potem na nasz balkon
moga trafi¢ kolejne - na przy-
ktad niezapominajki,a wkoncu
jaskry azjatyckie.

Niestety, niemozemy liczy¢
na to, ze kwiaty posadzone
wczesna, wiosna, beda zdobié
nasz balkon do jesieni. Jedli
mamy ogrdd, roliny cebulowe
i prymulki oraz ciemierniki
warto do niego przesadzi¢ (ce-
bulowe dopiero jesienia,
po okresieprzesuszenia), pozo-
state mozna odrazu. Jesli sami
nie mamy ogrodu, mozemy je
podarowaé komus, kto go ma.
I posadzi¢ nowe, letnie kwiaty
balkonowe, ktérebeda z nami
az dopdznej jesieni.

Ostatnio hitem letnich bal-
konow itaraséw sa supersurfi-
nie, czyli supertunie. To nowa
odmiana, jeszcze pigkniejsza.
Supertunie kwitna réwnie
wspaniale, a przy tym sa bar-
dziej wytrzymate niz trady-
cyjne surfinie. Przepigknie tez
prezentuja si¢ nowe odmiany
petunii, ktdresa jej krzyzéwka
z uwielbiana million bells. Su-
pertunie, a wlasciwie supertu-
nia VISTA to odmiana petunii
kaskadowych (Petunia x hy-
brida pendula), ich nazwa po-
chodzi od supersurfinia. Maja,
przewieszajace si¢ pedy, ktore
moga dorasta¢ do 1 metra dtu-
gosci, ajednoczesnie ichpokrdj
jest dos¢ zwarty. Wytwarzaja,
mnoéstwo kwiatéw, wiecej niz
zwykte surfinie,choé moga one
by¢ niecodrobniejsze, ale wich
masie trudno zauwazy¢ roz-
nice. Ich kolejna zaleta jestto, ze
sa bardziej wytrzymate na wa-
runki, w szczegdlnosci deszcz,
ktdry czesto niszczy surfinie.
Po opadach supertunie docho-
dza do formyznacznie szybciej.
Zakwitaja wczedniej i wytwa-
rzaja, kwiaty az do przymroz-
kéw.

Wazna zaleta jest tez to,ze sa
to roéliny samooczyszczajace -
czyli ich kwiaty sameopadaja,
gdy przekwitna (nie trzeba ich
skuba¢ jak surfinii, natomiast
liczmy siez tym,ze ,,Smiecq” ito
chyba ich jedyny minus).
Trzeba jednak wiedzie¢, ze nie
zawiazuja one nasion.
Katarzyna Laszczak
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Rodzinne uroczystosci

GARSONKA, SUKIENKA CZY SPODNIE?
JAK WYBRAC STROJ NA KOMUNIE

Pierwsza Komunia Swiqta to wielkie wydarzenie w zyciu dzieckai jego rodziny.
Sakrament jest zarazem okazja do spotkania i Swigtowania w gronie najblizszych. Otrzymatas
zaproszenie? A moze jestes mama, lub babcia i zastanawiasz sie, w co si¢ ubierzesztego wyjatkowego
dnia? Cho¢ komunie rozpoczna si€¢ w maju, juz teraz warto pomysle¢ o odpowiedniej stylizacji,
adekwatnej do wagi i religijnego charakteru tej uroczystosci

Anna Moyseowicz

anna.moyseowicz@polskapress.pl

obierajac  stylizacjg

a ten wyjatkowy

zien, nalezy pamig-

aé, ze Pig:rwsza Ko-

munia Swicta to

przede wszystkimwy-
darzenie religijne.Jegonajwaz-
niejsza cze$¢ odbywa siew ko-
$ciele, adopiero pdzniej, wza-
leznosci od decyzji rodzicéw
dziecka, ma miejscepoczestu-
nek, rodzinnyobiad lub nawet
wigksze przyjecie. Mama
dziecka powinna tego dnia
przede wszystkim czul si¢
komfortowo, tak by wrazie po-
trzeby wspieraé swoja pocie-
che, wkosciele prezentowacsig
stosownie, a podczas uroczy-
sto$ci dobrzesi¢ bawié,zamiast
marznaé w zbyt lekkimstroju
badz martwic si¢ bélem stép
od nazbyt wysokich obcaséw.
Podobne zasady beda obowia-
zywaty takze matkechrzestna
dziecka, jegociocig czybabcig.

Jak sie ubraé¢

na komunie? Tych

zasad przestrzegaj,

wybierajac stylizacje!

Nalezy pamigtaé, ze biorac
udziat w uroczystosci w ko-
$ciele, nalezy prezentowac sig
stosownie dopowagi miejsca.
Jednocze$nie ubiér powinien
by¢ dobrany doradosnej oka-
zji, wygodny i nieprzyttacza-
jacy. Gtéwnymi bohaterami
tego dniasa pierwszokomuni-
$ci, a nie ich rodziny, stad
skromno$¢ jest w tym przy-
padku wyrazem szacunku nie
tylko do instytucji Kosciota,
ale réwniez dzieci. Zapewne
zadne z nichnie chciatoby, aby
jedna mamaczy ciociaskupita
na sobiecata uwagg.

Jaki kolorsukienkina komu-
ni¢? Sprawdza si¢ kolory jasne,
takze zywe, lecz nie jaskrawe.
Modne ostatniosa réwniez pa-
stele. Sukienka na komunig
moze by¢ bezowa,rézowa, fio-
letowa, bordowa, zielona lub
biata. Lepiej unikaé¢ tego dnia
czerni, jaskrawejczerwieni czy

MODA#
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Stréj na Pierwsza Komuni¢ Swieta nie powinien by¢ krzykliwy. Pamietajmy, Zze w maju czasami bywa chlodno i dobrze byloby pamietaé o eleganckim
prochowcu lub marynarce. Spodnie réwniez moga by¢ dobrym wyborem, jesli kto$ nie lubi sp6édnic i sukienek

innych ciemnychlub nazbyt in-
tensywnych barw.

Jak sie nie ubiera¢ na ko-
muni¢? Lepiej zrezygnowad
z ubran z napisami, cekinami
i$wiecidetkami, piérami czy
krzykliwa, koronka. Myslac
o kolorze, lepiej zdecydowacd
si¢ na barwy stonowane.
Na taka uroczysto$¢ jak Pierw-
sza Komunia nie wybierajmy
ciemnych, przyttaczajacych
koloréw.

Nalezy tez pamigta¢ o tym,
by strdj nicodstaniat zbyt wiele

ciata. Jesli nasza sukienka,
bluzka czy kombinezon maja,
wieksze rozcigciana plecach,
czy dekolcie, lepiej podczas
uroczystosci je przykry¢ okry-
ciem wierzchnim. Ramiona
powinny by¢ zastonigte, a su-
kienka badzspddnica konczy¢
si¢, co najwyzej, 5 centyme-
tréw przed kolanem.

Jakie buty na Pierwsza

Komunie?

Do wszystkich powyz-
szych propozycji pasuja buty

na obcasie, wigc jesli pogoda
dopisze, warto wziaé
pod uwage standardowe
szpilki lub zazwyczaj wygod-
niejsze i stabilniejsze buty
na platformie i stupku. Jezeli
preferujesz wygodniejsze roz-
wiazania, sprawdza si¢ bale-
riny badZ mokasyny. Warto
pamigtaé, ze zgodnie z dress
code'em, butydo koéciotapo-
winny by¢ zabudowane, wigc
lepiej zrezygnowac z sandat-
kow. Jedlinam jednak na nich
bardzo zalezy, obuwie prze-

ciez mozna przebraé po uro-
czystosci koscielnej,
a przed przyjeciem.

Jakie okrycie

wierzchnie

na Pierwsza Komunie?

W maju pogoda moze za-
skoczy¢, tak wigc lepiej byé
przygotowanym na kazda
okolicznos$¢ i mieé¢ ze soba,
okrycie wierzchnie. Przyda
si¢ ono,nawet gdy nadworze
bedzie ciepto, poniewaz
w wigkszoéci Swiatyn, ze

wzgledu na grube mury, pa-
nuje chtéd. Ponadto w ko-
$ciele powinnismy przykry¢
ramiona, a takze dekolt, wiec
narzutka moze spetniaé wig-
cej funkcji. A co konkretnie*
wybrac¢? Oczywiscie najlepiej
co$ pasujacegodo resztystyli-
zacji. Wérédtakich uniwersal-
nych okry¢ sa miedzyinnymi:
ramoneska, ktéra nada styli-
zacji nieco innegocharakteru,
cienki ptaszczyk, marynarka,
kardigan, eleganckisweterek,
trencz.
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Majowka

Z pola kempingowego u stéop Karkonoszy rozciaga sie

wspanialy widok na Snieikq

Mazury: kemping tuz

nad jeziorem Swiecajty

Mazury to kraina malowni-
czych jezior,ktore - przeplatane
zielonymi lasami - tworza nie-
powtarzalne widoki. W cichym
zakatku Wegorzewa (woj. war-
minsko-mazurskie), tuznad je-
ziorem Swigcajty, zlokalizowany
jest Camping Rusatka. Znajdzie-
cie tam domki kempingowe,
sporo miejsca dla kamperdw,
duze polenamiotowe, restaura-
¢jei wypozyczalnigsprzetéw. To
idealne miejsce na spedzenie
weekendu lubmajéwki natonie
natury. Bardziejaktywni moga
skorzysta¢ z oferty wypozy-
czalni,a cispragnieni ciszyi spo-
koju -spacerowac urokliwymi
Sciezkami prowadzacymiprzez
okoliczne lasy.

Krok od plazy:

pole kempingowe

nad Baltykiem

Wypoczynek nad morzem,
kiedy nocuje si¢ niemal kilka
krokéw od plazy, jest jeszcze

lepszy od tego tradycyjnego.
Nie musicie wierzy¢é nam
na sfowo- gwarantujemy, zeje-
$li cho¢ raz zdecydujecie sie
na taki pobyt, juz nigdy nie
wrécicie do hotelu. Swietnym
miejscem na poczatek bedzie
m.in. Pole Horyzontw Chtapo-
wie k. Whadystawowa (woj.po-
morskie) -obiekt posiada od-
rebne wejscie na plaze i wiele
innych udogodnieni. Dobrze
poczuja, sie tam tez rodziny
z dzie¢mi, ktére chca przeciez
spedzaé jak najwigcej czasu
na $wiezym powietrzu.

Kemping z widokiem

na pigkne Karkonosze

W Sciggnach (woj. dolno$la-
skie) czekaz koleiswietnie zlo-
kalizowany Camp 66 - jego
umiejscowienie pozwala po-
dziwia¢ panoramg fagodnych
Karkonoszy. To miejsce stwo-
rzone dlawszystkich - zaréwno
dla fanéwgorskich wedréwek,
jak i tych mniej aktywnych,
ktorzy preferuja czytanie ksia-

Widok na majestatyczne gory od razu
po przebudzeniu? Dzigki noclegom w namiocie lub

kamperze to mozliwve

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela,15-16.04.2023

Zblizajaca nas donatury alternatywa dla tradycyjnych hoteli jest
- rzecz jasna - nocleg pod (prawie) gotym niebem. Spragnieni
kontaktu z przyroda coraz czesciej wybieramy taka forme
noclegu. PrzyjrzeliSmy si¢ kempingom z cudownymi widokami,
gdzie odpoczniecie i zapomnicie o codziennych obowiazkach

TUTAJ ZAPOMNISZ
O CODZIENNOSCI

zek nahamaku. Zkempingu fa-
two dotrzecie do Niemiec
i Czech (odlegto$¢ jest na-
prawde niewielka), a jesli ubi-
cie zawiera¢ nowe znajomosci,
z pewnoscia spodoba wam si¢
mozliwo$¢ wziecia udziatu
w réznorodnych warsztatach.

Tajemnicze Podlaskie:

pole namiotowe

w Starej Pawlowce

Wojewddztwo podlaskie
stynie z owianych aura tajem-
niczo$ci terendéw, ktére ema-
nuja kojaca energia. Baterie na-
Yadujecie w mieszczacym sig
niedaleko gospodarstwa agro-
turystycznego kempinguAgro-
camp w Starej Pawtéwce. Wha-
Sciciele oferuja gosciom m.in.
ekologiczne warzywa i owoce,
miejsce na ogniskooraz placza-
baw dla dzieci. Do dyspozycji
gosci jest tez niewielki staw
mieszczacy si¢ napolu namio-
towym, a bardzo niedaleko
przebiegaja granice Suwal-
skiego Parku Krajobrazowego.

Kemping

w magicznych Gérach

Opawskich

Pokrzywna (woj. opolskie)
to niewielka, lecz niesamowi-
cie pigkna miejscowos¢u pod-
no6za Goér Opawskich. Lagodne
wzniesienia i zielonelasy spra-
wiaja, ze jest to dobre miejsce
na wypoczynekdla fanéwspa-
cerdéw, jazdy narowerze idelek-
towania si¢ sielskimi wido-
kami, takcharakterystycznymi
dla tegoregionu. Dla fanéwwy-
poczynku na $wiezym powie-
trzu powstataOsada Chmielata,
w ktorej wypoczniecie po diu-
gotrwatym wysitku.

Jesli preferujecie niecobar-
dziej komfortowewarunki, do-
brym rozwiazaniem dla was
moze okazacsi¢ glamping,czyli
nocleg w luksusowych namio-
tach. Stowo glamping to pota-
czenie angielskich wyrazow
glamorous (czarujacy) oraz
camping (kemping). Takich
miejsc szybko przybywaw ca-
tej Polsce.

Czasem wypoczynek wsréod natury to cos,
czego potrzebujemy najbardziej

Jeden z obiektéw oferuje noclegi nad jeziorem
Swiecajty

Podroéze kamperem daja ogromne poczucie wolnosci - dzieki
nim mozecie nocowa¢ wmiejscach, oktoérych wczesniej
mogliScie tylkopomarzy¢
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 29 utworza rozwigzanie — przystowie angielskie.
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16 jego dalszeg

Va tylko iyt

zgodnie z cennil

Redaktor naczelny DorotaKania

*33IMOX~V3 izam 31S VNZ 3IN AdOIN + 3INVZVIA/OH

PBC

Dyrektor artystyczny Tomasz Bocheriski.Biuro Prasowe: biuroprasowe@polskapress.pl.
Dyrektor kolportazu Karol Wlazto.Agencja AIP kontakt@aip24.pl

gp24.pl/tresci iw zgodzie z postanowieniamininiejszego regulaminu.
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Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 15-16.04.2023

Pomorscy terytorialsi spedzili
Swieta wielkanocne na granicy

Magdalena Olechnowicz
Wojsko

To juzdniga Wielkanoc,kt6-
ra pomorscy terytorialsipel-
niacy stuzbena granicy pol-
sko-bialoruskiej spedzili po-
za domem.Od ponadszes-
nastu miesiecy,rotacyjnie,
kilkudziesieciu zolierzy

z 7.Pomorskiej Brygady
Obrony Terytorialnejwspie-
ra dzialaniefunkcjonariuszy
Strazy Granicznejoraz swo-
ichkolegow zL Podlaskiej
Brygady OTw zapewnieniu
bezpieczenstwa naterenach
przygranicznych zBialoru-
sia.

E3

Dowédca Wojsk Obrony Tery-
torialnej uczestniczytw spotka-
niu wielkanocnymz terytorial-
sami petniacymistuzbe nagra-
nicy polsko-biatoruskiej wwo-
jewoddztwie podlaskim.
Zgodnie zwojskowym zwy-
czajem, dowddca spotkat sig
najpierw z zotnierzamipodczas
uroczystej zbiorki, a nastgpnie
juz indywidualnie sktadat im
Swiateczne zyczenia. Rozma-
wiat réwniezz tymi,ktorzy nie
-+mogli wzia¢ udziatu w przygo-
towanym spotkaniu z racjipet-
nionej stuzby.Podczas uroczy-
stej zbidrki gen. bryg. Maciej
Klisz podkreslit;
- Sa whadnietakie momenty
w zyciu kazdego zoinierza,
ktéry nosi biato czerwona

DROBNE

Terytorialsi z calego wojewdédztwa pomorskiego, ktérzy rotacyjnie pelnia tam shuzbe
w ramach operacji ,,Silne Wsparcie", realizuja gkéwnie zadania patrolowe

flage na ramieniu, ze trzeba
powiedzie¢ sobie - tak tworzg
histori¢. Wszyscymozecie po-
wiedzie¢ sobie - tak, two-
rzymy histori¢. Ja, jako do-
wodca Wojsk Obrony Teryto-
rialnej i ja jako zoinierz, oficer
i general - dziekuje wam
za wysitek. Dzigkuje wam
za to co robicie. Zycze wam
zdrowych oraz przede wszyst-
kim spokojnych $wiat wielka-
nocnych - méwit gen. bryg.
Maciej Klisz.

W Biurze Ogtoszen:
Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004Koszalin, tel. 94 3473512

Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200Stupsk, tel. 59848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813310

Nieruchomosci

MIESZKANIA-KUPIE

KUPIE udziaty w nieruchomosciach,

spadkach, 602-738-759

MIESZKANIA-ZAMIENIE

ZAMIANA/KUPNO mieszkan

zadtuzonych, doptata,

602-738-759

KUPIE garaz murowany,

tel. 535-480-794.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE,

AdoZskup-skupujemy
kazde pojazdy, ptacimy nawet za
wraki, oferujemy najwyzsze ceny,

536079721

AUTO skup wszystkie
695-640-611

ZATRUDNIE

NIEMCY: murarz, cie$la,hydraulik,

malarz, $lusarz,spawacz: 601218955

To juz druga Wielkanoc,
ktéra pomorscy terytorialsipet-
niacy stuzbgna granicy polsko-
biatoruskiej spedzaja poza do-
mem. Od ponadszesnastu mie-
sigcy, rotacyjnie, kilkudziesig-
ciu zotnierzy z 7. Pomorskiej
Brygady Obrony Terytorialne;j
wspiera dziatanie funkcjona-
riuszy Strazy Granicznej oraz
swoich kolegéw z 1. Podlaskiej
Brygady OT w zapewnieniu
bezpieczenstwa na terenach
przygranicznych z Biatorusia.

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl

Zdrowie

ALKOHOLIZM esperal

602-773-762

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu,

603 775878

Terytorialsi z catego woje-
wodztwa pomorskiego, ktorzy
rotacyjnie petnia tam stuzbe
-w ramach operacji ,,Silne
Wsparcie" - realizuja gtéwnie
zadania patrolowe. Ponadto sa,
w obsadzie posterunkéw ob-
serwacyjnych, wspieraja miej-
scowg ludnos¢. Ich podstawo-
wym zadaniem jestlokalizowa-
nie i informowanie funkcjona-
riuszy Strazy Granicznej o nie-
legalnych prébachprzekrocze-
nia naszejgranicy panstwowe;j.

AUTOPROMOCJA

PRZYNIES _,

- Zolnierze moga w real-
nych warunkach wykorzysta¢
wiedzg orazumiejetnosci zdo-
byte podczas dotychczaso-
wych szkolent w swoich bata-
lionach w Malborku, Stupsku
czy Koscierzynie. Nabywaja
w ten sposdb praktycznych
umiejetnosci, nawykéw, ktore
wykorzystaja w pdzniejszej
stuzbie - moéwi por. Tomasz
Klucznik, oficer prasowy?7. Po-
morskiej Brygady Obrony Te-
rytorialne;j.

Silne wsparce

Zotnierze WOT, po decyzji
ministra obrony narodowej
na poczatku wrze$nia 2021
roku, weszli dodziatan wspar-
cia SGna terenieobjetym wpro-
wadzonym wtedy stanem wy-
jatkowym. Poczatkowoodwie-
dzali samorzadowcéwi whadze
lokalne, oceniali zakresewen-
tualnego wsparcia, monitoro-
wali sytuacje, odpowiadali
na potrzeby mieszkancéw
przygranicznych miejscowosci
objetychstanem wyjatkowym.
W  kolejnych tygodniach
do dziatan weszli specjalisciZe-
spotu DziatanCyberprzestrzen-
nych WOT, ktérzy szkolili sa-
morzadowcéw zzakresu cyber-
bezpieczenstwa. W kolejnych
tygodniach imiesiacach specy-
fika dziatann WOT ewaluowata
od zadan ukierunkowanych
na lokalnespotecznosci do za-
dan bezposredniego wsparcia

Sa whasnie takie
momenty w zyciu
kazdego zotnierza,
ktory nosi
biato-czerwong flage
na ramieniu, ze trzeba
powiedzie¢ sobie

- tak tworze historie

funkcjonariuszy SGbezposred-
nio na granicy. Obecnie jest to
gtéwne zadanie terytorialséw,
w ktore zaangazowanych jest
ponad 2000 zotnierzy WOT,
a odcinek ochranianej przez
nich polsko -biatoruskiej gra-
nicy tojuz bliskopotowa jejcat-
kowitej dtugosci.

Kazdej doby, w systemie
zmianowym zotnierze WOT
wystawiaja nawet ponad 300
patroli i setki posterunkéw
rozmieszczonych wzdtuz pol-
sko - biatoruskiejgranicy. Pro-
wadza tez dziatania patrolowe
w glebi strefy nadgranicznej,
w tym takze patrole taczone
z funkcjonariuszami Strazy
Granicznej. Po zmierzchu,
na wybranych odcinkach gra-
nicy, pracuja masztyoswietle-
niowe obstugiwaneprzez tery-
torialsow. Monitoringz powie-
trza zapewniaja bezzatogowce
rozpoznawcze FlyEye. Zaan-
gazowanych jest ponad 2000
zotnierzy WOT ze wszystkich
brygad OT.

"AK ™V, AIZO VKL

15 KWIETNIA, godz. 11.00-15.00
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Rafat
Wojaczek

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Willa Lentzazaprasza

na spotkanie promujace
ksiazke albumowa, Rafat
‘Wojaczek ,,Bylem,jestem".

Publikacja ksiazki Rafata Wo-
jaczka pt. ,,Bytem, jestem" za-
wiera wybor faksymiliéw zwia-
zanych z twérczoscia i zyciem
Rafata Wojaczka - pochodza-
cych zarchiwum InstytutuMi-
kotowskiego, gromadzonego
nieprzerwanie od poczatkupo-
wstania instytucji, ktérego sie-
dziba przez dwadzies$cia lat
(1999 - 2019) byto rodzinne
mieszkanie poety. Oprocz pa-
miatek po Poecie,jakie zostaty
zachowane przez jego rodzi-
céw, aktére przesztyna poczet
wtasnosci IM, sa kompleto-
wane oraz archiwizowane
w postac bogatego zbioru za-
wierajacego m.in.:dziewie¢ fo-
tografii Mikotowa ze stycznia
1962 r., wycinki zgazet iczaso-
pism wierszy oraz recenzji zto-
moéw Wojaczka - publikowane
za jego zycia badz krétko
po $mierci - dedykacje i od-
reczne poprawki w egzempla-
rzach toméw wierszy.

Spotkanie odbedzie sig 15
kwietnia ogodz. 17. Udziat we-
zma autorzy tekstowopubliko-
wanych wksiazce: prof.dr hab.
Dariusz Pawelec, dr Konrad
Woijtyta (redaktor ksiazki)oraz
Maciej Melecki - dyrektor In-
stytutu Mikotowskiegoim. Ra-
fata Wojaczka. Spotkanie po-
prowadzi Paulina Zaremba
(NiUS Radio).

POGODA

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 15-16.04.2023

Fredro, jakiego nie
znacie, ale w kontuszu

JNSil

W MPS postuchac bedzie mozna m.in. o historii polskich rodzin arystokratycznych

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Muzeum Pomorza Srodko-
wego i Kolo Historii Kultury
Materialnej XIXwieku ,,Se-
cesja" zapraszaja na wyklad
o Fredrze prowadzony przez
dr Anete Aleksandre Dude.

Wyktadowi ,, Awantazowny
utan, absztyfikant,$ledziennik,
pan na Berikowej Wiszni. Nie
sama, 'Zemsta' zytFredro,czyli
zyciowe przypadki hrabiego
Aleksandra" towarzyszy¢ be-
dzie pokaz stroju kontuszo-
wego.

- Wyktad ma uczci¢ postac
Aleksandra Fredry, ktéremu
poswigcony jest biezacy rok
z uwagi na 230. rocznicg uro-
dzin artysty. Ten znany polski
pamig¢tnikarz, poeta,a przede
wszystkim najwybitniejszy ko-
mediopisarz epoki romanty-
zmu byttakze zotnierzemkam-
panii napoleonskich. Jako
twoérca oryginalnejpolskiej ko-
medii doskonale znat teatreu-
ropejski i jego tradycje,do kto-
rych swiadomie nawiazywat
w swojej tworczoécei. Napisat
kilkadziesiat utworéwscenicz-
nych: jednoaktéwek i komedii
wieloaktowych, fars, grotesek

Pogoda dla Pomorza
Krzysztof -
Scibor Stan morza (Bft) 3-4
Biuro Calyus Stawiatru (Bft)  4-5 1015 hPa W 6
Sobota Kierunek wiatru SW
. teba 11irBESM
Nad Pomorze dociera m "eai R >
+ag(.)dne ! WIIgOtne Ustka Wejherowo
powietrze z zachodu. Lefiork
W ciggu dnia sporo; 0 Stupsk
H A Darfowo ., HM
chm_ul_r i p(()j potudniu 35 km/h 6 S
mozliwy deszcz z Mielno® il4°sal ) ‘
przerwami. Na| oo O oszan 1 TSR v Kaifuzy GDARSK
otobrzeg Bytow
termometrach max do! 3Rewal
10:14°C. Wiatr ptd.-j ) PPPBH fid°»a I Kosciorayma
zach., umiarkowany: . [G9El
nad morzem Swinoujscie i13°LS
silniejszy. W nocy! Potczyn-Zdroj ff4TB
mokro. Jutro tylko na Catuchow >
pojezierzach mozliwy &
przelotny deszcz . Na SZCZECIN Drawsko h3°B
al 25 km/h
termometrach max do o CEZBS Pomorsiie /
10:14°C. Wiatr ptd.- Stargard
zach., umiarkowany. Irmya Watcz
Od poniedziatku po- 14° 17° 13 15° 16° 19
godnie i ciepto 18°C.
pogodnie zachmurzenie umiarkowane przelotny deszcz H przelotne deszcze i burza “'pochmurno 47 mzawka
ciagty deszcz ciagty deszczi burza przelotny $nieg ciggty $nieg przelotny $nieg z deszczem ciggty $nieg z deszczem

mgta \/ marzngca mgta $liska droga

"+]temp. wdzier

U Hitemp.wnocy 57

marzngca mzawka marznacy deszcz

temp. wody grubo$¢ pokrywy $nieznej

" zamie¢ $niezna ~ opadgradu ~ kierunek i predkos$¢ wiatru

tudhPa T cisnienie i tendencja ojE/f* smog

iwodewiléw, ktoreszybko tra-
fialy na sceny teatréw: Iwow-
skiego, warszawskiego i kra-
kowskiego. Byt tezautorem ba-
jek i wierszy dladzieci orazpa-
migtnikéw z epoki napoleon-
skiej - méwidr Aneta Aleksan-
dra Duda,znana zeswoich nie-
zwykle barwnychwyktadéw,
Wspétorganizator wydarze-
nia - zespot Secesja"-to osoby,
ktére wspdtpracuja przy od-
twarzaniu sukien i prezentuja
je.
Spotkanie odbedzie si¢ 15
kwietnia (sobota) o godz. 12
w Zamku Ksiazat Pomorskich.
©0

Pogoda dla Polski
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Swietlne miecze, Vader,
czyli Gwiezdne Wojny

Matgorzata Klimczak

Przedaw

GOKSIiR zapraszanaprezen-
tacje jednej z najwiekszych
kolekgji ,, Gwiezdnych
Wojen" wPolsce. Wystawie
towarzyszy¢ beda liczne
atrakcje zwiazanez ko-
smiczna, saga.

FAN WARS Gwiezdna Wystawa
to inicjatywazrodzona zfascy-
nacji $wiatem ,,Gwiezdnych
Wojen". Adresowana jest do
wszystkich mito$nikéw ,,Star
Wars" bez wzgledu na wiek -
dostarcza bowiem wiele emo-
cjii wzruszen tak pokoleniu
wychowanym na pierwszych
produkcjach filmowych  Go-
eorga Lucasa, jak i wzrastaja-
cemu juz w epoce medidowcy-
frowych.

W ramach imprezy odbe-
dziesigszereginteraktywnych
animacji: auizy, wys$cigi dro-
idéw, szkolenia w duchulJedi,
Sith, Kadetéw Republikii Low-

céw Nagrdéd, konkursy ko-
stiumowe itd. Do wspdélnego
zdjecia chetnie zapozuja m.in.
szturmowiec Imperium, Kylo
Ren, Boba Fett oraz sam Darth
Vader.

Trzonem wydarzenia jest
prezentacja imponujacejkolek-
cji, na ktora sktadasie kilkaset
przedmiotéw: kostiumoéw, al-
bumodw, ksiazek i komiksow,
rzeczy codziennegouzytku, za-
bawek, modeli, replik broni,
zdjeé z autografami aktoréw
grajacych we wszystkich czg-
$ciach Sagi,i wiele innych. Jej
wyjatkowym elementem bg-
dzie specjalniena tgokazje wy.-"
selekcjonowany zbiérdedyko-
wany jednej z najbardziej iko-
nicznych postaci,,Gwiezdnych
Wojen" - Darth Vadeorowi.

Gwiezdna wystawa odbe-
dzie si¢ wsobote, 15 kwietnia,
w godz.10-20 orazniedziele, 16
kwietnia, w godz. 10-18
w Gminnym O$rodku Kultury
Sportu i Rekreacji przy ul. Re-
kreacyjnej 1w Przectawiu.©O<E>**

Na imprezie mile widziane beda stroje w stylu Star Wars

Naparstki, Bibikings
i grupa t.Kanka

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Kanazaprasza napio-
senki, ktore chronia

przed bélem, miniaturki
muzyczne opowiadajace

0 skrawkach zycia.

Naparstki to subtelna, kame-
ralna podrézw grabcodzienno-
$ci. To odwaznewstuchaniesi¢
we wtasna kruchoé¢, petnaczu-
Yosci rozmowa zemocjami.
Autorskie teksty piosenek
Bibi Chimiak, doswiadczenie,
spokdj, czujno$é i wrazliwosé
gitarowych dzwickéw Konrada
Cwajdy, powotywane zcienia
1$wiatta powidoki wspomnien,
snéw iuczué budowanew etiu-
dach aktorek zgrupy t.kanka -
wszystko tosktada sig na nie-
zwykty koncert-spektakl-per-
formance, ktory otwiera nas

na to cointymne i nieoczywi-
ste. Dotkliwie szczere,
oszczedne, podszyte ironia (i
autoironia) teksty rozczytuja”
,,ZWYyczajne sytuacje" z we-
wngtrznej perspektywy i spo-
tykaja nas samych z naszym
wlasnym zwyczajnym (spet-
nionym i niespetnionym) zy-
ciem. Zadaja pytania i spra *>
wiaja, ze chcemy je ustyszed.
Bardzo warto zanurzy¢ sie
w ten mikrokosmos. Wspdlnie
poby¢ blisko, pochwyci¢ okru-
chy, wyzbieraédrobiny, pozszy-
wac kawatki.

Muzyka: Konrad Cwajda,
stowa i rezyseria: Bibianna
Chimiak, wspotpraca: Piotr
Starzynski, koncepcja wizu-
alna: Bibianna Chimiak & Zu-
zanna Marczak, animacje:Zu-
zanna Marczak.

15 kwietnia,o godz.19, Teatr
Kana, bilety30-40 z1.O®
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Oni walczyli za wolna Polske

11 kombatantow (m.in. zotnierzy AK, NSZ, WiN) ze Stupska, Ustki i Leborka otrzymato
paczki na swieta wielkanocne. Rozwiezli je stupscy wolontariusze. Jak mowig, to tylko
skromne ,dziekuje” za to, ze walczylio wolng Polske dla nas...



