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HORTITERAPIA
cudowne wtasciwosci ogrodnictwa

W czasie pandemii docenilismy, jak wartosciowym miejscem jest ogrod — mozna byto w nim spedzag czas, nie
martwiac sie o aktualne obostrzenia czy ryzyko zakazenia. Jednak lecznicze i relaksacyjne wlasciwosci ogrodow
znane byly znacznie wezesniej, czego dowod stanowi HORTITERAPIA (terapia ogrodnicza).

Nazwa ,hortiterapia” pochodzi od tacinskiego stowa
,»hortus”, oznaczajacego po prostu ,,ogrod”. Polega ona
na wykorzystaniu do celéow terapeutycznych przyrody —
ogroddow, nasadzen i innych elementéw powiazanych,
tak aby pobudzaé, mozliwie rownocze$nie, wszystkie
pie¢ zmystéw, ktérymi dysponujemy (dotyk, wzrok, stuch,
zapach i smak). Chodzi tutaj gléwnie o odwolywanie si¢
do tego, co mamy zapisane w genach, gdyz czlowiek, po-
mimo ogromnego tempa rozwoju cywilizacyjnego, wciaz
lepiej odpoczywa na fonie natury niz w centrum miasta.

Pozytywne oddzialywanie przyrody zauwazyt juz Hi-
pokrates z Kos, zyjacy na przetomie ViIV w. pn. e,

moéwiac ,,Medicus curat, natura sanat” (,,Lekarz leczy,
natura uzdrawia”). Bardziej wspdtczesnie temat zapo-
czatkowal Roger Urlich, ktory w 1983 roku wprowadzit
pojecie ,,psychologii srodowiska”, udowadniajac przy
tym, Ze natura moze mie¢ na nas niebagatelny wplyw.
Natomiast w 1992 roku Paula Relf podjeta si¢ stwo-
rzenia nowej definicji ogrodnictwa, zgodnie z ktérg
jest ono sztuka i nauka, stuzaca nie tylko samej upra-
wie i wykorzystaniu ro§lin, lecz réwniez pozytywnemu
oddziatywaniu na czlowieka — jego stan emocjonalny,
fizyczny i umystowy.

Cd. na str. 6

\ JE) POMYSt NA ZYCIE

Jest mloda, ambitna kobieta, ktora wie, czego chce. Nie boi si¢ wyzwan, realizuje plany i ma-
rzenia. Mieszkajaca na Kurdwanowie Dominika Waksmundzka swe zycie zawodowe zwigzata
z pasjami, ktore jej towarzyszyly od najmtodszych lat. Jest instruktorem fitnessu, trenerem
personalnym oraz wtascicielkg Klubu Forma na lata (przy ul. Kobierzynskiej 198A). Jak drob-
na, wrecz filigranowa kobieta osigga tak wiele przed trzydziestka?

Pokochata Zumbe
Wszystko zaczelo si¢ w dziecifistwie. Do-
minika podkreSla, ze od dziecka sport byt
czedceia jej zycia. W szkole podstawowej tre-
nowata plywanie, a potem tafczyla w szko-
le tafica. Problemy z kregostupem sprawity,

ze przestata ¢wiczy¢. Jednak gdy
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sytuacja z kregostupem si¢ unormowatla,
Dominika wrdcita do sportu. W liceum
wybrata zajecia na basenie, bo lekcje wu-
ef-u nie spetnialy jej oczekiwan, a gdy
miata 16 lat, poprosita mame o karnet
na zajecia fitness. Wtedy odkryta Zumbe.
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WODNO - CHEMICZNA

EKOLOGICZNA PRALNIA - MAGIEL
od 1988 r.

Nowosadecka 41A tel. 12 650 19 00
Mitery 16 tel. 503 43 03 47

Malborska 63 tel. 503 812 886

PRANIE | CZYSZCZENIE:

- Dywanow

- GARDEROBY

- Poscieli réwniez zdrowotnej
- Sukien slubnych i firan

- Kotder, kocy itp.

- Wyroboéw skoérzanych

www.seco.krakow.pl
tel. 12650 1900 kom. 503 020 080

USLUGI KRAWIECKIE
USLUGI SWIADCZYMY DLA:
- Klientéw indywidualnych

- Hoteli, restauracji

- Firm i przychodni'lekarskich

Jerzmanowskiego 14, przy pl. handlow.

Poszukujemy chetnych do wspétpracy,
do przyjmowania i wydawania
prania za okreslong marze.

ul§Nowosadeckaf4 /Al

LATO W METCE TRWAL

POWIEKSZONE DOSTAWY
MODNEJ] ODZIEZY!

Sukienki, spédnice,koszulki,
spodenki, tuniki,letnie akcesoria!

www.metka=skiep.pl
DOSTAWY: 17.07 , 31.07 , I.C.OOI 28.08
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WLODZIMIERZ WOLNY

kapitan AK
(1921 2021)

fot. Piott Wlny. |

Zmart 11 lipca 2021 roku, 23 sierpnia $wietowatby 100 lat.

Msza §w. odbyla si¢ w koSciele parafii Zmartwych-
wstania Pafiskiego na Woli Duchackiej przy ul. Szkolnej
w piatek 16 lipca o godz. 13, pogrzeb z honorami godzing
pdZniej na cmentarzu przy ul. Wspdlne;.

Odszedt wyjatkowy $wiadek historii, aktywny do kon-
ca, legenda Woli Duchackiej, zapisany w pamig¢ci poko-
len. PisaliSmy o Panu Kapitanie wielokrotnie.

R.ILP.

NIEZWYKLY AKTOR

Nie wazne, czy masz 30, 40 czy 60 lat. Swoja pasje
mozesz odkry¢ w kazdym wieku i nawet zupetnie przy-
padkowo zacza¢ swoje zycie zupetnie od nowa. Tak
jak Stanistaw Ziotkowski, ktory w Klubie Gtuchego
Seniora, w ciggu zaledwie kilku dni stat sie aktorem.
| od razu zostat gwiazda.

— Ludzie latami koficza studia aktorskie, a on po kil-
ku prébach byt gotowy, zeby wyj$¢ na scene. Nie kazdy
cztowiek moze to zrobi¢ od razu. Nie kazdy potrafi roz-
mawiac bez stéw z publicznoscia. To jest talent, on ma
to w Srodku — méwi Mikotaj Wiepriew, rezyser i aktor
Teatru Nikoli.

Teatr Nikoli to teatr pantomimy, ruchu i ekspresji.
Bez stéw, a tylko przy pomocy gry aktorskiej i staran-
nie dobranym rekwizytom tworzy wyjatkowe widowiska,
ktore weiagaja widzow i rozbudzaja kreatywnoS$¢ juz od
pierwszej minuty. Oryginalne spektakle pozwalaja si¢
przenies¢ w zupehie inng rzeczywisto$¢. Okazuje sie, ze
daja tez niepowtarzalna szans¢ osobom niepetnospraw-
nym, ktore zamiast stow, szukaja innych srodkéw wyrazu.

Jak zostac¢ aktorem 60-tce?

Stanistaw Ziétkowski ma 67 lat i od dziecka jest osoba
gtuchoniema. Wigkszo$¢ swojego zycia spedzil w pracy
jako kaletnik. Osoby niepetnosprawne czesto wdrazaja
si¢ w jaki$ praktyczny zawdd, z ktdrego beda mogly sie
potem utrzymac. Okazuje si¢ jednak, ze drzemia w nich
takze ukryte i mniej wymierne talenty, ktére mozna od-
kry¢ bez wzgledu na wiek i okolicznosci.

Pan Stanistaw juz na emeryturze trafit do Klubu Gtu-
chego Seniora, a tam pierwszy raz w zyciu wzigl udziat
w warsztatach aktorskich. Teraz w sezonie ma préby na-
wet po kilka godzin dziennie. Musiat troche przewarto-
Sciowac swoje zycie, w ktoérym teraz jest mniej czasu na
ogladanie telewizji i spedzanie wolnego czasu w domu.
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PARK KOLEJOWY

Pod estakadami kolejowymi powstanie park

25 czerwca Miasto Krakow podpisato porozumienie ze
spotka PKP Polskie Linie Kolejowe dotyczace dzierzawy
terenow pod estakadami kolejowymi w centrum Krako-
wa. To przestrzen odpowiadajaca powierzchni niemal
trzech boisk pitkarskich. Zgodnie z raportem z konsulta-
cji spotecznych z mieszkancami oraz ustaleniami z PKP
PLK w miejscu starych nasypow kolejowych pojawia sie
ciagi pieszo-rowerowe, duzo zieleni oraz miejsca wypo-
czynku i rekreacji dla oséb w kazdym wieku.

W centrum Krakowa XIX-wieczny nasyp kolejowy za-
stapily dwie estakady o tacznej dtugosci 700 m. Zmiesz-
czg si¢ na nich dodatkowe tory kolejowe i nowy przy-
stanek Krakoéw Grzegorzki, na ktérym zatrzymywac si¢
beda pociagi aglomeracyjne. Pod torami, migdzy filarami
nowych konstrukcji, powstata nowa, wolna przestrzen
o powierzchni 20 000 m>

— Umowa dzierzawy dotyczy pierwszego odcinka tego
terenu, wzdtuz ulicy Blich, od ul. Kopernika do Grzegé-
rzeckiej. Dzigki temu bedziemy go mogli zagospodaro-
wacé w formie zielonego terenu rekreacyjnego, tak jak
chcieli tego mieszkancy w konsultacjach. Mamy juz kon-
cepcje zagospodarowania, teraz bedziemy skupiali si¢ na
wszelkich uzgodnieniach, w tym konserwatorskich. Prace
w terenie rusza w przysztym roku — zapowiada prezydent
Krakowa Jacek Majchrowski.

To jedno z pierwszych tego typu porozumien zaktada-
jace warstwowy podziat przestrzeni uzytkowej. Umowa
bedzie obowiazywac od 1 lipca przez 10 lat. W tym czasie
miasto bedzie zobowiazane do urzadzenia i utrzymania
terenu pod obiektami kolejowymi. Kolejne jego frag-
menty beda przekazywane przez PLK etapami, wraz
z postepem prac budowlanych.

— Podpisana dzi§ umowa dowodzi, ze inwestycje ko-
lejowe to nie tylko skrdcenie czasu przejazdu, wigkszy
komfort podrézy i walka z wykluczeniem komunikacyj-
nym, ale réwniez korzystna zmiana dla mieszkafcow
Krakowa, ktdrzy zyskaja atrakcyjne miejsce do spedza-
nia wolnego czasu — podkreslil minister infrastruktury
Andrzej Adamczyk

Budowa kolei aglomeracyjnej i zwiazana z nia likwi-
dacja nasypow kolejowych stanowiacych barier¢ komu-
nikacyjna oraz przestrzenna pomiedzy Starym Miastem
a Grzegdérzkami w sposdb zasadniczy zmieni relacje
urbanistyczne, architektoniczne, komunikacyjne oraz
spoteczne Krakowa.

e SN TREN

Projekt koncepcyjny zagospodarowania tego obszaru
jest odpowiedzia na potrzeby mieszkancéw dotycza-
ca utworzenia przyjaznej, ale zarazem wielofunkcyjne;j
przestrzeni publicznej w samym sercu Krakowa.

Gléwnym zalozeniem projektu jest stworzenie nowej zie-
lonej przestrzeni publicznej — parku Kolejowego. W pro-
jekcie zapewniono ciaglo$¢ potaczenia zaréwno pieszego,
jak i rowerowego wzdhuz inwestycji kolejowej. Zgodnie
z wola mieszkancow, wyrazona podczas konsultacji spotecz-
nych, park podzielono na strefy funkcjonalne, zachowujac
przy tym maksymalny udziat zieleni. Sposob zagospodaro-
wania terenu rézni si¢ w zaleznosci od zastanych czynnikéw
przestrzenno-architektonicznych, takich jak: wysokos¢ fila-
réw, szerokos¢ estakady czy najblizsze sasiedztwo.

Dodatkowo projekt uwzglednia stworzenie Sciezki
edukacyjnej dotyczacej historii rozwoju transportu ko-
lejowego w Polsce wraz z identyfikacja graficzna, bedaca
jednoczes$nie forma uatrakeyjnienia monochromatycznej
nawierzchni i betonowych elementéw estakady.

W pierwszym etapie (od ul. Kopernika do ul. Grzego-
rzeckiej) pojawia sie:
estrefa izolacyjne;j zieleni
eplac zabaw w postaci miasteczka kolejowego
*ogrod sensoryczny
e psia strefa

W poblizu budynkéw mieszkalnych wprowadzono
strefy, ktére potencjalnie nie beda generowac wysokie-
go natezenia hatasu, w tym: ogréd sensoryczny. Zadbano
tez, by w niedalekiej odlegtosci od miejsc zamieszkania
znalazt si¢ plac zabaw przybierajacy nietypowa forme,
nawiazujaca do kolei.
Znajdzie si¢ tam m.in. zabawowe urzadzenie wie-
lofunkcyjne przypominajace forma pociag wchodzacy
w sktad taboru Kolei Matopolskich, stacje kolejowe
znajdujace si¢ na trasach Kolei Matopolskich z towarzy-
szacymi im charakterystycznymi elementami np. zabawo-
wa chata bronowicka, kopiec Krakusa czy grzegérzecki
plac targowy. A wszystko to w otoczeniu komponowanej
zieleni wysokiej i niskiej, a takze ro$lin miododajnych
zlokalizowanych w najbardziej stonecznych miejscach
tworzacych ogrody sensoryczne.
W kolejnym, drugim etapie (od ul. Grzegorzeckiej do
ul. Miodowej) znajda sie:
estrefa rekreacyjna
e parkingi rowerowe
estrefa wielofunkcyjna (ustugowa, handlowa, kulturalna)
estrefa spotkan
estrefa sportowa (w tym: strefa koszykowki, pitki noznej,
fitness i skatepark)

W trzecim etapie (od ul. Dekerta do ul. Limanowskiego)

zostana zrealizowane:

estrefa rekreacyjna

eplac zabaw

*ogrdd spoteczny i strefa gastronomiczna

estrefa relaksacyjna

estrefa sportowa (w tym: strefa workout, skatepark, bo-
isko wielofunkcyjne)

Modernizacja krakowskiej linii $rednicowej wspot-
finansowana jest ze §srodkow unijnych, w ramach in-
strumentu CEF ,kaczac Europe”. Koszt tej inwestycji
to 1 mld zt. Zapewni ona sprawny przejazd pociagow
migdzynarodowych, dalekobieznych, regionalnych i aglo-
meracyjnych, a rozdzielenie ruchu dalekobieznego od
aglomeracyjnego pozwoli przewoznikom na uruchomie-
nie wiekszej liczby potaczen.

Zrédto: portal krakow.pl/naszemiasto.pl
26 czerwca 2021
Wizualizacje Parku Kolejowego: PKP PLK SA

Pamieci profesora Bogdanowskiego

W ksiedze ,,Parki i ogrody Krakowa w obrebie Plant”
prof. Janusza Bogdanowskiego znajdziemy opisy ogrod-
kow i ogrodéw - kazdy ilustrowany fotografiami i plana-
mi. Przez 500 stron przemierzamy ulice po ulicy, plac za
placem. Maleinkie zielenczyki, otoczone $cianami wiry-
darze, przedogrodki i ogrody z prawdziwego zdarzenia.
Kto éwierc wieku temu tu mieszkal, znajdzie zapamie-
tane z dziecinstwa widoki. Dzis, zeby je odkryé, trzeba
pokona¢ zakodowane bramy. A jesli to si¢ uda, moze nas
czekaé przykra niespodzianka. Na miejscu ogrodéw sto-
ja budy garazowe, o ile nie dobudowano ,,deweloperki”.
Zielone podworka znikaja.

‘ - Trwa trze-
cia fala za-
geszczania.
Na przeto-
mie XIX
i XX wie-
ku typowa
i kamienica
miata ogréd,
czesto z alta-

: = - ng. Pod pa-
rasolami drzew kwitly bzy i jaSminy, czarowaty rdze.
Fala ograniczania zieleni nadeszta wraz z XX wiekiem.
Kosztem ogrodéw dobudowywano oficyny. Pomyst
na ‘optymalizacj¢’ zatamat si¢ jednak, bo znieche¢ceni

i wsciekli najemcy zmieniali adres. Deweloperzy sprzed
stu lat rychto stwierdzili, ze kamienica bez ogrodu traci
na wartosci.

Druga, zta dla miejskich ogrodkoéw fala, to lata 70.:
czas ,plomb” i rezygnacji z drzew wzdtuz ulic. Bogda-
nowski bardzo nad tym ubolewat. Nie byl wrogiem zmian.
Uwazal tylko, ze niszczenie sprawdzonych rozwiazan jest
bledem. Twierdzil, ze krajobraz i osadzona w nim archi-
tektura buduja nasza tozsamo$¢. W tej koncepcji brzy-
dota i niefunkcjonalno$¢ sa nie tylko wadami estetyczny-
mi ale czymS§ znacznie gorszym. Dobrze skonstruowana
przestrzen miejska utatwia identyfikacje cztowieka ze Sro-
dowiskiem, a to niesie mndstwo korzysci indywidualnych
i spotecznych. Obecnie tez ekonomicznych, bo tozsamosé
stata si¢ wartoscia handlowa. [co$ o tym wiedza gorale]

Rewaloryzacja historycznej tkanki miasta z uwzgled-
nieniem zieleni, utworzenie strefy ochrony w ktérej wi-
dziat réwniez Podgorze, Salwator i Debniki, dostgpnosé
odnowionych reprezentacyjnych sieni, ochrona archi-
tektonicznej ‘galanterii’, czyli dziel rzemiosta artystycz-
nego — to wszystko, co powoli staje si¢ w Europie nor-

B - . ma, a u nas
¢ przedmio-
tem zainte-
! resowania
e rTuchow
miejskich —
Bogdanow-
{ ski glosil pot
wieku temu.
Jego idei nie

. X Wi realizowano.
Dlaczego? Nie tylko z powoddéw finansowych, czyli presji
na szybki zysk i z braku §rodkéw publicznych. Giéwna
przyczyna byly krétkowzroczno$¢ oraz prostactwo sadéw
i gustow.

25 lat temu Bogdanowski pisal: ,,... zaczyna si¢ do-
strzega¢ w pracach nad rewaloryzacja problem ogro-
dow.” W praktyce szansa na to dopiero teraz si¢
otwiera. Z inspiracji SKOZK-u wtadze Politechniki
Krakowskiej i Akademii Sztuk Pigknych zawarly porozu-
mienie o wspolpracy. Rodzi si¢ wspdlny program rewa-
loryzacji podworek zabytkowych krakowskich kamienic.
Ciesze sig.

Na zdjeciach: ogrédki w Scistym centrum Krakowa.

zrodto: Liliana Sonik, Facebook, 7 lipca 2021

@® W pawilonie na Beskidzkiej
naprawiane sa schody, jaki§ czas
temu tez wymagaly remontu.

’ ® Mycie wiaty na przy-
==L W stanku na Kurdwanowie.
@® Niedawno sygnalizo-
watem na Facebooku karkolomne dziury na ul. Andricia, nie-
daleko Lewiatana. Spiesze donie$¢, ze zostaly zatatane. Mata
1Zecz a cieszy.

@ Gwaltowne ulewy z gradobiciem przeszly przez Krakéw,
w tym przez Podgorze. Powalone drzewa, zalane torowiska,
ulice, chodniki i piwnice — to obraz zniszczen. Klimatolodzy
ostrzegaja, ze na tym nie koniec - lato ma by¢ pelne takich
ekstremalnych zjawisk. Musimy do nich przywykna¢.
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PODGORZE BEZ KORONY?

Mieszkancom trudno sobie to wyobrazié, ale ten klub
sportowy jest w stanie upadtosci. Na razie nie wiado-
mo, co bedzie dalej z obiektami przy ul. Kalwaryjskiej,
w ktorych sktad wchodzi m.in. hala sportowa i basen.
Zarzad Infrastruktury Sportowej zamierza znalezé¢ dla
nich nowego operatora. Stowarzyszenie Korona 1919,
ktore ma by¢ kontynuatorem tradycji klubu bedacego
w likwidacji zapowiada, ze bedzie chciato prowadzié
dzialalno$é w tym miejscu.

Na mocy postanowienia Sadu Rejonowego dla Kra-
kowa — Srédmiescia z dnia 9 czerwca br. Klub Sportowy
Korona pozostaje w upadtosci. Taka informacje potwier-
dzit Zarzad Infrastruktury Sportowej, ktéry wydzierza-
wia klubowi gminne obiekty sportowe potozone przy
ul. Kalwaryjskiej 9-15.

- Doszto juz do pierwszego spotkania dyrektora na-
czelnego ZIS z syndykiem masy upadtoSciowej. Ak-
tualnie rozwazane sg rozne warianty co do przysztego
wykorzystania obiektow przy Kalwaryjskiej w sytuacji
zaprzestania dziatalnoSci przez KS Korona. Intencja
ZIS bedzie znalezienie nowego dzierzawcy - operatora,
ktory przejmie w posiadanie cato§¢ obiektu wraz z odpo-
wiedzialnoScia za gospodarowanie mieniem gminnym -
informuje Michal Sobolewski, rzecznik ZIS w Krakowie.

Zaznacza, ze na razie KS Korona terminowo wywia-
zuje si¢ z oplat czynszowych za dzierzawe nieruchomo-
Sci. Klub jest jednak w likwidacji z powodu problemdow
finansowych, jakie pojawily si¢ tam wiele lat temu.

- Obecna sytuacja zwiazana z upadtoScia klubu jest
konsekwencja zadtuzenia, jakie pojawito si¢ w latach 90.
ubiegtego stulecia. W ostatnich latach podejmowaliSmy
dziatania majace na celu sptacenie wierzycieli i uratowa-
nie Korony przed likwidacja. Niestety pandemia koro-
nawirusa przyczynifa si¢ do tego, ze trzeba bylo ogtosic
upadlos¢ - wyjasnia Mirostaw Kolarczyk, dotychczasowy
prezes KS Korona.

Przyznaje, ze roczny koszt utrzymania klubu to
ok. 3 mln zl, a pandemia sprawita, ze dochody znacznie
spadly. Wiadze Korony nie ujawniaja, jakie jest obecnie
zadluzenie.

Klub zarabial m.in. na udost¢pnianiu obiektéw spor-
towych i podnajmie pomieszczen. Przypomnijmy, ze
kompleks sportowy przy ul. Kalwaryjskiej sktada si¢
m.in. z budynku administracyjnego z pigtrem hotelo-
wym, basenu i hali sportowe;j.

Pod koniec kwietnia KS Korona wypowiedziata umo-
we najmu pomieszczen sitowni Power2Fit. - Mimo, ze
przez diugie miesiace nie mogliSmy tam prowadzi¢ dzia-
talnosci nie zrezygnowali$my z wynajmowania obiektow,
placiliSmy za to, a teraz otrzymaliSmy wypowiedzenie. Za
wlasne pieniadze podniesliSmy standard pomieszczen,
a teraz moga zostac¢ wynajete komus innemu. Uwazamy,
ze to nie fair - uslyszeliSmy od przedstawiciela sitowni
Power2Fit.

Prezes Kolarczyk wyjasnia: - Trzymiesieczne wypowie-
dzenie nastapilo zgodnie z zapisami umowy. ZrobiliSmy
to teraz, bowiem nie mozemy zagwarantowac, Zze mozna
bedzie prowadzi¢ tam dzialalno$¢ od wrzesnia przez caly
REKLAMA

sezon i sprzedawac karnety na dtuzszy okres. Wtasciciel
sitowni ma wigc czas na znalezienie nowej lokalizacji.

Firma Power2Fit zwrdcita si¢ do ZIS o to, by ta miej-
ska jednostka bezposrednio mogta wynajaé lokal przy
ul. Kalwaryjskiej, aby nadal mogta funkcjonowaé tam
sitownia. W ZIS odpowiadaja, ze nie planuja zawieraé
uméw na pojedyncze lokale w budynku.

Prezes Korony przyznaje, ze nie ma tez teraz gwaran-
¢ji kontynuowania dziatalno$ci w pomieszczeniach klu-
bowych przez innych najemcéw. O koniecznoSci opusz-
czenia wynajmowanego lokalu informuja takze w klubie
bokserskim Bractwo Boxernia Bijace Serca Krakowa. -
Jak na nasze mozliwo$¢ wlozyliSmy w zagospodarowanie
pomieszczen ogromne pieniadze. Nie wyobrazamy sobie,
by si¢ teraz stad wyprowadzi¢. Taka decyzja rozktada
nasz klub. Chyba si¢ tu oflagujemy - komentuje Dariusz
Debiec, prezes BBB Serca Krakowa.

Osoby zwigzane z Korona, majac na uwadze, Ze moze
doj$¢ do upadku tego klubu, juz w 2016 roku powotaty
Stowarzyszenie KS Korona 1919. Zatozenie jest takie,
Ze to stowarzyszenie ma by¢ kontynuatorem tradycji KS
Korona, planuje w dalszym ciggu zarzadza¢ obiektami
przy ul. Kalwaryjskiej i nadal podnajmowac pomieszcze-
nia wiekszoSci dotychczasowych najemcow.

- Chcemy by w obiektach przy ulicy Kalwaryjskiej byta
kontynuowana obecna dziatalno$¢ sportowa i podgorska
mlodziez nie utracita mozliwo$¢ uczestnictwa w zajeciach
w réznych sekcjach - méwi prezes Kolarczyk.

Zaznacza, ze priorytetem bedzie zachowanie ciggtosci
funkcjonowania basenu Korony. Obiekt ma przejs¢ tra-
dycyjny wakacyjny remont w sierpniu. Plan jest taki, by
p6zniej byt udostepniony.

Sympatycy Korony i mieszkancy nie wyobrazaja so-
bie, by klub z ponad stuletnig tradycja zniknat z pejzazu
Podgorza. - Likwidacja Korony to bylby ogromny cios.
Trudno sobie wyobrazi¢ Podgérze bez tego klubu. To
tak jakby wyrwac zab trzonowy. O problemach finanso-
wych Korony stycha¢ byto od dawna, ale wydawato sig,
Ze jest szansa na wyjscie z kryzysowej sytuacji. Wyglada
jednak na to, ze o wszystkim przesadzila pandemia - ko-
mentuje Norbert Tkacz, dziennikarz, mito$nik historii
Podgorza i sportu w tej dzielnicy.

Obecnie w KS Korona dziataja sekcje: koszykowki,
gimnastyki, ptywania, szachoéw, wspinaczki. Sportowcy
maja nadzieje¢, ze beda mogli kontynuowac sportowa
dziatalno$¢ w Koronie przy ul. Kalwaryjskiej. - Ten klub
ma pi¢kna historig, sportowe sukcesy §wiecil juz przed
wojna. Sportowe budynki przy ulicy Kalwaryjskiej wybu-
dowano w latach 50. ubieglego wieku. Na tamten czas
to byly supernowoczesne obiekty, charakteryzujace si¢
znakomitg architektura. Wtedy Korona byla sportowym
konglomeratem. Problemy nastapity od lat 90. Malata
liczba sekcji. Nie wyobrazam sobie jednak, by bylo ich
juz mniej niz obecnie i funkcjonowaly nie majac w na-
zwie stowa Korona - dodaje Norbert Tkacz.

Przypomnijmy, ze KS Korona dysponowata tez stadio-
nem pitkarskim

malowniczo potozonym przy ul. Parkowej na Wzgdrzu
Lasoty. W 2014 r. obiekt przejeto miasto. Rok pdzniej
dzierzawca zostal Klub Sportowy Futbolowa Liga Sz6-
stek. W 2018 r. ze stadionu zaczal korzysta¢ reaktywo-
wany klub KS Kabel.

Zrédlo: Gazeta Krakowska, Piotr Tymczak,
2 lipca 2021

PAMIEC 0 ZBRODNI NA WOLANACH

1 lipca 1942 roku przy dawnym goscincu lwowskim,
jeszcze do niedawna nazywanych przez starszych
mieszkancéw ,,mytem” niemieccy okupanci powiesili
jedenastu mieszkancow Woli Duchackiej. Mordu tego
dokonano w odwecie za zastrzelenie w polowie czerwca
policjanta Jerzego Orlowskiego.

Sztuka dobrego druku

ulotki, plakaty,

ksigzki, katalogi...

www.leyko.pl

Prowadzo-
ne §ledztwo nie
doprowadzit do
j wykrycia spraw-
~ cy lub sprawcéw
tego czynu, dla-
tego aresztowano
ludzi, ktoérych na-
zwiska zapisane
4 byly w notesie

| Orlowskiego.

Na fozu $mierci
¢ zabdjca Orlow-
| skiego (tez poli-
§ cjant) wyznal, ze
zastrzelit go, gdyz
Ortowski roman-
" sowatl z jego zona.
- Wina osoéb,
- ktérych nazwiska
zapisane byly w no-
tesie Ortowskiego
. . i ktére powieszono
1 lipca 1942 roku, polegata na tym, Ze naruszyly one godzing
policyjna i ztapane zostaly w rewirze gorliwego policjanta.

Dzisiaj w 79. rocznice zbrodni przedstawiciele Sto-
warzyszenia Przyjaciél Woli Duchackiej zapalili przed
pomnikiem na ul. Nowosadeckiej znicze pamigci.

Zrédto: Adam Siatka na Facebooku 1 lipca 2021
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PRZEJSCIE Z DZIURAMI

Telefon od starszej pani, ktéra potkneta si¢ i upadta
bole$nie na mostku nad potokiem kurdwanowskim, przy
petli autobusowej, taczacym os. Kurdwanéw z ul. Ce-
chowa. Faktycznie plytki chodnikowe ,,rozjechaty si¢”
na boki, a niektére ,,zniknety” z przejécia. Tuz obok po-
wstaje wybieg dla pséw, otwarcie w sierpniu br. Moze
udatoby si¢ naprawic po sasiedzku takze to ucze¢szczane
przejécie, wiadomo z innych $rodkéw, ale temat wydaje
si¢ pilny.

Tekst i fot. (Kay)
Odpowiedz od radnej Dzielnicy XI Krystyny Gawrysiak:

Ten mostek i chodnik ciggle jest w planach Dzielnicy
i przekazywane sq kolejne srodki. Poniewaz okazato sie,
ze potrzebne sq specjalne ekspertyzy, bo zbocze sie osuwa.
Znoéw procedura przedtuzona. Pienigdze od chyba trzech
lat zabezpieczamy na przebudowe, ale wychodzq nowe
problemy. Nie zapominamy o tym miejscu i bardzo chcie-
libysmy, aby przebudowa zostata juz zrealizowana. Prosimy
o jeszcze trochg cierpliwosci.
REKLAMA

Prywatne Przedszkole
@ s
Kraina

w Krakowie

Zaprasza dzieci w wieku 2,5 - 6 lat.
W naszym przedszkolu kazda zabawa
jest nauka, a kazda nauka zabawa.
Informacje i zapisy:

30-620 Krakow ul. Dobczycka 76
(os. Wola Duchacka Zachéd)

telN 12826 SHAN3IEN 695859 68774

e-mail: teczowakraina@oe2 pl
http://teczowa-eprzedszkola-pl
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NZOZ ,.Spotka Lekarska Na Kozlowce”
ul. Na Kozlowce 29, tel. 12 658 16 11, 12 658 89 01
Porady bezptatne, w ramach umowy z NFZ:

OKULISTA, DIABETOLOG, PSYCHOLOG, LOGOPEDA
Wizyty platne:
KARDIOLOG, DERMATOLOG, PSYCHIATRA, NEUROLOG

ul. Wielicka 76 (k. ul. Dworcowe;j), tel. 12 265 70 68
Porady bezptatne, w ramach umowy z NFZ: LEKARZ RODZINNY
Wizyty platne: DERMATOLOG, NEUROLOG, PSYCHOLOG

1 PSYCHIATRA DZIECIECY

PRALNIA DYWANOW
(11 pERS 99

ZADZWON sprawdz nas, zadzwori

691 353 409 i zamow kalkulacje !!!!
PRZYJEDZIEMY PO TW()] DYWAN

WYPIERZEMY | ODWIEZIEMY CZYSTY SUCHY | PACHNACY SWIEZOSCIA

USG

*jama brzuszna

° prostata

* tarczyca

* piersi ® naczynia
szyjne i kregowe

*echo serca

12 658 16 11

BIALVIKIOIWION'

ZLOBEK
PRZEDSZKOLE

Ruszamy z naborem
do przedszkola i Ztobka
na rok 2021/2022

Informacje i zapisy:
Krakow, ul. Prosta 35B

tel. 503 190 145 / 508 563 782
www.przedszkolebajkowo.pl

KAPIELE
WDINERACH
GORGON, e &

MISTIBETASHICH JES A

| RISETALOVYCH: @

12 658 89 01

prawdopodobnie NAJTANSZE
UBEZPIECZENIA w Krakowie

Ubezpieczamy majatek, firmy,

- Znizki do 60 % i wiecej

- Extra rabaty przy pakietach

- Zatatwiamy formalnosci za klienta
- Dodatkowe znizki w ACi 0C

E &

-OBSZYWANIE Jeste$my w programie cb cashback Grupowe sesje masazu dzwiekiem
CASHBACKWORLD == weorld . o 3
-OZONOWANIE prowadza do glebokiego relaksu i poprawy samopoczucia
z Wspieramy Fundacje Uniwersyteckiego
-USUWANIE ZAPACHOW Szpitala Dzieciecego w Krakowie Zapraszam takze na:

SESJE MASAZU MISAMI TYBETANSKIMI
SESJE KAMERTONOW
Studio Wielicka — ul. Ludowa 6

tel. 500 574 013

Wiecej informacji na stronie www.mochita.pl

-PRANIE TAPICERKI MEBLOWE] | WYKLADZIN

Agencja Ubezpieczeniowa LIDER
ul. Adama Bochenka 12¢
30-693 Krakow

czynne: pn - pt w godzinach od 9- 17
telefon: 501-533-226, 12/313-05-59
lider.ocac@gmail.com

32-020 WIELICZKA TRABKI 366A  TEL. 12 636 49 49

www.czyszczeniekrakow.pl info@czyszczeniekrakow.pl

‘4\" HP Punkt zdrowia
47305 tuKkasz Zastepskli

Swiadczymy ustugi:
Tlenoterapia w komorze
hiperbarycznej

to najlepszy sposob na

zwiekszenie cyrkulaciji
komérek macierzystych

e onne zastosowania W organizmie.

2000 [W] 40 [m’] 100 [m’] H 1 3

1500 [W] 30 (] 75 [m’] 1 600 6,25 25,00 I?reso'terapla czyli dr.enaz

1000 (W] 20 [} 50 [m'] 2 1000 14,50 58,00 limfatyczny mechaniczny

600 [W] 12 [m] 30 [m] 3 600 8,75 35,00

O d ao po e e a D 00 e 0o d 4 600 8'75 35’00

okos¢/szerokos¢/gleboko J 1500 18'?? 75‘"’.0. 5 zabiegéw presoterapii
S ) o T po 30 minut za jedyne 300 zt
S i ° : : . : 2g0 nocostep 10 zabiegéw presoterapii
dostenne kolorv: b A D o1y po 30 minut za 550 zt
MeDAL
ZN90] .
ol 503-190 e : i Tel. 511 109 959 www: hppunktzdrowia.pl
-

www.facebook.com/hppunktzdrowia

telefony catodobowe:
AGAWA ez

OCAL SWOJE WSPOMNIENIA

Przegrywanie wszystkich typow kaset video na DVD,
pendrive lub disk zewnetrzny w jakosci SD, HD i full HD

Przegrywanie kaset magnetofonowych, tasm szpulowych
na CD, MP3 i WAV. Skanowanie slajdow i negatywow.

Przegrywanie starych filméw 8 mm i super 8 mm metoda

oraz inne ustugi

mozliwy bezptatny odbidér od Klienta

skanowania poklatkowego do plikow video w jakosci HD i full HD

[ . 7/
tel. 606 502 502 www.nagrywanie.net.pl

602 834 154

BAZELA

ul. Kazimierza Wielkiego 2

Administrator cmenta
32-050 Skawina rzy

Parafialnych i Komunalnych
-Wiasna chtodnia w Skawinie

-Transport krajowy | zagraniczny

= Nselag) -Cauty

Kompleksowe
bezgotéwkowe ustugi pogrzebowe
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NP A PRYWATNE SZKOLY CITO
Mgra Stefana Kwietniowskiego
e Wieliczka ° ul. Pitsudskiego 18 'l' E S'l'
aeria] SKAWINA z uprawnieniami szkét publicznych
Rok zatozenia 1997 .
Boryszew S.A. Oddziat Am'l’i’z“:‘;;‘("u"r':kkh
Nowoczesne Produkty Aluminiowe os. Piaski Nowe
Skawina | i ul. tuzycka 55
32-050 Skawina, ul. Pitsudskiego 23 LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO 4 letniego (pavilon ustugowo-handlowy, | p.)
www.npa. p| e-mail: info@npa. p| o na semestr pierwszy i semestry wyzsze przyimowanie materiofu do badar
(na podbudowie SP, Gimnazjum, Szkoty Branzowej | stopnia i ZSZ ) pn. — pt. 8.00 — 12.00

i- o W liceum prowadzone s3 oddziaty dotychczasowego 3 letniego liceum
I tel. 12 657 54 40

OPERATOROW MASZYN SZKOLY POLICEALNE! tel. 606 957 723
PRODUKCYJNYCH et ® Bezbolesne

i i : o technik informatyk i bezstresowe
Lo .pmdUchnvch W_ ruchu ciagtym, o technik ochrony fizycznej osob i mienia pobierunie
trzyzmianowym systemie pracy. o opiekun w domu pomocy spofecznej

krwi z palca

Zajecia odbywaja sie przez dwa weekendy w miesiacu

' ' H - w Wieliczce, ul. Pitsudskiego 18; sob. 14.00-20.30, niedz. 8.00-14.30
Bllzsze I”farmacl e' (.12 276 50 91, 604 266 151, 507 967 441 e Pelny zakres badan
www.szkolazaoczna.com.pl . .
f e’ - 12 2 7 6 08 05 Kancelaria szkolna: 32-050 Skawina,ul. Micklewioza 2012 -1 pietro krwi, moczu i kaly

ZAKEAD TELEFONIKA | BAUCSEEDMNIANN6: [0V (eNe!
MECHANIKI +48 517 685 995

REKRUTUJE NA STANOWISKO
| BLACHARSTIA PRACOWNIK PRODUKCJI

tradycja, doswiadczenie,
dobra jakosc!

ZAPRASZAMY DO KONTAKTU Z DZIALEM KADR

. . MIEJSCE PRACY
Marek i Andrzej TELE-FONIKA Kable Krakow - ul. Wielicka 114
Chlipatowie TELE-FONIKA Kable Myslenice - ul. Cegielskiego 1

WULKANIZACJA ZADANIA NA STANOWISKU

« praca przy bezposredniej produkcji kabli i przewodéw

- 607 61 7 843 « obstuga maszyn i urzadzen produkcyjnych

« kontrola jakosci wytwarzanego produktu

Piaski Wielkie OFERUJEMY
UI Kllank| 12 a « praca w stabilnej firmie

« zatrudnienie bezposrednio przez Pracodawce na umowe o prace
dojazd od ul. Gwarnej * zmianowy system pracy

; « bogaty pakiet socjalny
lub CeChOWGJ » wynagrodzenie uzaleznione od do$wiadczenia na stanowisku

1 2 654 25 35 * premiowy system wynagradzania

« podnoszenie kwalifikacji zawodowych poprzez system szkolen
501 702 688 O 12652 55 06 @ rekrutacja@tfkable.com

PATI Home Prestige
patrycja.wawrzyniak-czoch@indepro.pl
Krakow Swoszowice, ul. Niewodniczanskiego

Komora Normobaryczna
Oxygeni

Dziatasz lokalnie?
Reklamuj sie lokalnie!

L. | Kto sie reklamuje,
o ¥ | ten Klientow zyskuje!
JESTESMY DLA WAS OTWARCI: REKLAMA W ,,WIADOMOSCIACH”

Poniedziatek - Pigtek 10:00 - 22:00
Sobota - Niedziela 12:00 - 22:00

Krakéw, ul. Kamienskiego 33

e-mail: wiadomosci.krakow@wp.pl

Biezanow, Biezan6w Nowy, Koziéwek, Kurdwandw,
Q 531 558 141 tagiewniki, os. Cegielniana, Piaski Nowe i Wielkie,

Prokocim, Prokocim Nowy, Rzgka, Swoszowice,
biuro@komora-normobaryczna.eu  www.komora-normobaryczna.eu Wola Duchacka Wschdéd i Zachad

&] Komora Normobaryczna - Oxygeni

609 124 222
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HORTITERAPIA
cudowne witasciwosci ogrodnictwa

W czasie pandemii docenilismy, jak wartosciowym miejscem jest ogrod — mozna byto w nim spedza czas, nie
martwiac sie o aktualne obostrzenia czy ryzyko zakazenia. Jednak lecznicze i relaksacyjne wlasciwosci ogrodow
znane byly znacznie wezesniej, czego dowod stanowi HORTITERAPIA (terapia ogrodnicza).

®
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bl Mae‘b& @ dltwa ® toklice iredowe wejécie A
sciavo. Vaskada
muzyezna, @ hatingy

Nazwa ,hortiterapia” pochodzi od tacifiskiego stowa
»hortus”, oznaczajacego po prostu ,,ogrod”. Polega ona
na wykorzystaniu do celéw terapeutycznych przyrody —
ogroddéw, nasadzen i innych elementéw powiazanych,
tak aby pobudzaé, mozliwie rownocze$nie, wszystkie
pie¢ zmystow, ktérymi dysponujemy (dotyk, wzrok, stuch,
zapach i smak). Chodzi tutaj gléwnie o odwolywanie si¢
do tego, co mamy zapisane w genach, gdyz czlowiek, po-
mimo ogromnego tempa rozwoju cywilizacyjnego, wciaz
lepiej odpoczywa na fonie natury niz w centrum miasta.

Pozytywne oddzialywanie przyrody zauwazyt juz Hi-
pokrates z Kos, zyjacy na przetomie VilV w. pn. e,
mowiac ,,Medicus curat, natura sanat” (,,Lekarz leczy,
natura uzdrawia”). Bardziej wspodlczesnie temat zapo-
czatkowat Roger Urlich, ktory w 1983 roku wprowadzit
pojecie ,,psychologii Srodowiska”, udowadniajac przy
tym, zZe natura moze mie¢ na nas niebagatelny wplyw.
Natomiast w 1992 roku Paula Relf podjeta si¢ stworze-
nia nowej definicji ogrodnictwa, zgodnie z kt6ra jest ono
sztuka i nauka, stuzaca nie tylko samej uprawie i wykorzy-

staniu ro§lin, lecz réwniez pozytywnemu oddzialywaniu
na czlowieka — jego stan emocjonalny, fizyczny i umysto-
wy.

Tyle teorii, przejdZzmy do tego, na czym konkretnie
polega terapia ogrodem i jakie niesie ze soba korzysci.
Temat pomogta nam zglebi¢ Anna Szczepanska — wta-
Scicielka firmy ZielonaTerapia.pl.

Czynnie i biernie

Hortiterapia moze przybiera¢ dwie formy — czynna lub
bierna. Jesli idziemy na spacer do lasu albo relaksujemy
sie, siedzac we wlasnym ogrodzie, stajemy si¢ uczestnika-
mi hortiterapii biernej. Za hortiterapie czynng mozna
z kolei uzna¢ wykonywanie wszelkich prac zwigzanych
z uprawa roSlin czy pielegnacja ogrodu. Jako przyktad
postuzyé moga tu chociazby rodzinne ogrodki dziatkowe.
Istnieja réwniez specjalnie zaprojektowane przestrzenie,
wykorzystywane podczas profesjonalnych proceséw te-
rapeutycznych i rehabilitacyjnych, na przyktad dla oséb
niepelnosprawnych.

Korzysci dla kaidego
Dla kogo przeznaczona jest hortiterapia? Krétko mo-
wiac, dla wszystkich — dzieci, mlodziezy, os6b starszych,
chorych czy po prostu zmeczonych zbyt szybkim tempem
zycia. Pierwotnie traktowana byla jako forma terapii dla
zohierzy powracajacych z pola bitwy, obecnie jej zasto-
sowanie jest znacznie szersze.
Terapia ogrodnicza moze skutkowaé wieloma pozytyw-
nymi zmianami, wérdd ktérych warto wymieni¢ takie jak:
* polepszenie sprawnosci fizycznej i koordynacji rucho-
wo-manualnej,

 uregulowanie ci$nienia krwi,

* dostarczenie hormondw szczescia, redukcja stresu, lep-
szy nastroj,

* wyostrzenie zmystow,

ZIELONATERAPIA,

* poprawa koncentracji i pamigci, nauka kreatywnosci
oraz cierpliwoSci,

* wzrost pewnosci siebie, poczucia odpowiedzialnoSci
i przydatnosci,

* mozliwo$¢ nawigzania relacji z innymi i pracy w grupie,
a co za tym idzie — ¢wiczenia zdolno$ci komunikacyj-
nych.

Warto dodad, ze hortiterapia wykorzystywana jest
réwniez w terapii 0osob spotecznie wykluczonych —w wig-
ziennictwie, wérdd os6b bezdomnych oraz bezrobotnych.

Popularnos¢ ,oddolna”

Niestety, w naszym kraju hortiterapia nie rozwija si¢
jeszcze tak intensywnie jak na Zachodzie. Szczegdlnym
zainteresowaniem cieszy si¢ na razie jedna z jej czedci,
jaka jest wykorzystanie florystyki w terapii zajgciowe;j,
na przyktad w domach pomocy spotecznej czy podczas
warsztatow.

ZIELONA TERAPIA |

Coraz wigcej 0s0b zaczyna jednak dostrzegac, ze prze-
strzen zielona ma znaczenie nie tylko w aspektach archi-
tektury krajobrazu. Powstaja rézne inicjatywy lokalne,
grupy w mediach spotecznosciowych, a uczelnie zaczy-
naja wychodzi¢ naprzeciw kandydatom na doswiadczo-
nych hortiterapeutéw (Uniwersytet Rolniczy w Krakowie
proponuje im na przyktad studia podyplomowe — Terapia
Ogrodnicza). Nie zaszkodzitoby oczywiScie nieco wiecej
Srodkéw na rozwdj tej dziedziny w przestrzeni publicznej,
ale miejmy nadzieje, Ze i ten problem niebawem znajdzie
swoje rozwiazanie.

Tekst: BARBARA BACZEK
Zdjecia: ZielonaTerapia.pl

Przyktadem hortiterapii jest 0grod Sensoryczny ,Synestezja”

przy ul. Bochenka, n
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Cd. ze str. 1
— Pokochatam te zajecia — przyznaje, uSmiechajac sic do
wspomnien. I dodaje: — Miatam ulubiong instruktorke,
do ktérej chodzitam na Zumbe codziennie. JeZdzitam
po catlym Krakowie, zeby tylko uczestniczy¢ w zajeciach
przez nia prowadzonych.

Gdy miata 18 lat poprosita rodzicéw, aby zamiast
kursu prawa jazdy wykupili jej kurs licencjonowanego
instruktora Zumby. Dominika podkre§la, ze w tym cza-
sie zrobienie takiego kursu bylo znacznie trudniejsze
niz dzisiaj, ale z pomoca rodzicéw dopigta swego. I jako
osiemnastolatka zaczeta zarabiaé. — Po lekcjach w szkole
jezdzitam do réznych okolicznych wiosek, aby popro-
wadzi¢ godzing Zumby — wspomina i przyznaje, ze na
poczatku bylo jej trudno odnalez¢ si¢ w roli instrukto-
ra, ale zajecia sprawialy jej wiele satysfakcji. To whasnie
wtedy pomyslata, by p6js¢ dalej. ..

Zarobione w ten sposdb pieniadze zainwestowata
w zdobycie uprawniefi Animatora Czasu Wolnego, aby
pojechac na pét roku do Egiptu, do ekskluzywnego ho-
telu, gdzie prowadzita zajecia dla dzieci, zajecia spor-
towe, a przede wszystkim Zumbe. Stwierdza, ze to byt
wspanialy czas nie tylko ze wzgledu na pickne miejsc
i spotkanych tam ludzi. Wylicza: — Utrwalitam jezyk
angielski, nauczytam si¢ méwic¢ po rosyjsku, zdobytam
doswiadczenie nawiazywania kontaktéw miedzyludzkich
w mi¢dzynarodowych spotecznoSciach...

Z takim doSwiadczeniem Dominika wraca do Krakowa
i rozpoczyna studia na UJ. — Wybralam zarzadzanie, bo
zawsze mnie ciagneto do biznesu — wyja$nia swoj wybor.
Ijuz na pierwszym roku wyznacza sobie kolejny cel — chce
wyjechaé na wymian¢ w ramach programu Erasmus. Jej
marzeniem sa studia we Wiloszech. Po pierwszym roku wy-
jezdza na rok do Mediolanu. Przyznaje, Ze najtrudniej byto
jej znalez¢ prace, a koszty utrzymania przewyzszaly kwote
przekazywang studentowi w ramach programu. Opowiada:
— Gdy przyjechatam na Boze Narodzenie do domu, bytam
zrozpaczona. Konczyly mi si¢ oszczednoSci, nie miatam za
co zy¢, a nie da si¢ je$¢ codziennie makaronu. Ale wréci-
fam do Mediolanu i pomy§latam, Zeby zosta¢ niania.

Moéwi o doswiadczeniach

Dzigki opiece nad dziewczynka w wieku przedszkolnym
Dominika zapewnita sobie odpowiednie warunki do zycia
i studiowania. W czasie pobytu w Mediolanie pokochata
zajecia fitness, w ktorych systematycznie uczestniczyta.
Dzi§ chetnie méwi o do$wiadczeniach z tego okresu. Pod-
kresla: — Uswiadomitam sobie, Ze jak co§, co chcielibySmy
robi¢, a przez dtuzszy czas nam nie wychodzi, to trzeba si¢
zastanowic, gdzie tkwi btad. Bo by¢ moze to my go popel-
niamy, a mamy pretensje do losu, Ze nam nie sprzyja. Tak
byto w moim przypadku, zamiast szuka¢ pracy w zawodzie,
w ktérym miatam odpowiednie kompetencje, bo przeciez
w Egipcie czgsto zajmowatam si¢ dzie¢mi, organizowatam
im zajecia, rzucitam si¢ na oferty pracy jak kelnerka czy
sprzedawczyni, w ktorych nie miatam doswiadczenia.

Po powrocie do Polski, do studiowania, Dominika
decyduje si¢ zrobi¢ kurs instruktora fitness. Prowadzi
zajecia, ma swoje grupy, a to co sprawia, ze konczy kurs
trenera personalnego. Jest doceniana w firmie, w ktdrej
codziennie prowadzi szes¢, siedem godzin zaje¢ z kolej-
nymi grupami. Pojawia si¢ refleksja, jak dtugo da rade
tak intensywnie pracowac. Dochodzi do wniosku, ze
powinna zatozy¢ swoja firme¢. Dziatalnos$é gospodarcza
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bia¢, a ZUS trzeba bylo ptaci¢. Z pomoca przyszly uczest-
niczki zaje¢ fitness. — Mam fajne dziewczyny, ktdre ze
mng od lat trenuja i nie wyobrazaja sobie zaj¢c z inng in-
struktorka — podkresla i dodaje: — One do mnie napisaly,
zebym coS§ zrobita, zebym ich w tej sytuacji nie zostawita.
To mnie zmotywowalo do poprowadzenia zajec on line.
W pierwszym takim treningu wzieto udziat 160 oséb.
Zauwazylam, ze wyszto dobrze, ze si¢ podobato, wigc
kontynuowatam te zajecia. Potem, gdy juz mozna byto
przebywac w przestrzeni publicznej, moje dziewczyny
namoéwily mnie, abym zorganizowata zajecia w plenerze.
1 to byl strzal w dziesiatke! Niektorzy twierdza, ze takie
zajecia sa w sezonie letnim zdecydowanie korzystniejsze;
Swieze powietrze, stofice, witamina D3, wiaterek, zielef. ..

Dzigki tym formom treningu udato jej si¢ przetrwac
czas pandemii. Nie szukata nowej pracy. A niezalezno$¢
w tak trudnej sytuacji dodata jej pewnosci siebie i odwagi,
zeby... i8¢ jeszcze dalej. Znéw postuchata swych klientek
i wymyslita nowa oferte — trzydniowe obozy fitness, na
ktérych uczestniczki korzystaja z zaje¢ prowadzonych na
réznym poziomie zaawansowania, a ponadto — z porad
dietetyczki i fizjoterapeuty. Na jednym z portali spo-
fecznoSciowych czytamy, ze: ,,Dominika Waksmundzka
— zalozycielka Forma na lata, jest jedna z najbardzie;j
cenionych trenerek, organizatorek obozow i eventéw fit-
nessowych. Buduje spoteczno$¢ #RobigForme¢NalL ata,
ktora liczy obecnie ponad 1500 oséb...”.

Ale to nie wszystko, bo Dominika wlasnie wynajeta
lokal, w ktérym organizuje Klub Forma na lata. Na
wspomnianym portalu opisuje: ,,JesteSmy trenerami,
dietetykami i fizjoterapeutami, tworzacymi komplekso-
wa usluge metamorfozy sylwetki. Nasza misja jest ro-
bienie formy na lata (...). Pomagamy kobietom i mez-
czyznom w rozpoczeciu lub kontynuowaniu przygody
z treningiem, zadbaniu o swoje cialo i umyst, a takze
prowadzenia zdrowego stylu zycia...”.

Udziela rad

Gdy pytam, jakich rad udzielitaby osobom, ktére z pan-
demii wyniosty dodatkowe kilogramy, Dominika bez na-
mystu wylicza: — Po pierwsze, trzeba polubic ruch, a po
drugie nalezy w swoim zyciu znalez¢ czas na aktywno$¢
fizyczna. Zauwaza, ze Swiatowa Organizacja Zdrowia
przed pandemia rekomendowata przynajmniej trzykrotna
aktywnos¢ fizyczna w ciagu tygodnia, a teraz zaleca, aby
éwiczy¢ codziennie minimum 30 min. Przekonuje tez, ze
rodzice powinni u swych dzieci wyrabia¢ nawyki aktywno-
sci fizycznej, potrzebe ruchu. I zauwaza: — Czgsto mamy
pretensje do dzieci, ze sa otyle, a popatrzmy na rodzicow.
Jedli oni nic w tym kierunku nie robia, to trudno wyma-
gad, aby ich dzieci postepowaly inaczej.

Dodaje, ze jest wiele powoddéw, bySmy polubili ak-
tywnos¢ fizyczna, na przyktad zajecia fitness. — To po-
prawi nasze samopoczucie — przekonuje, zauwazajac, ze
coraz wigcej os6b choruje na depresje, ze coraz wigcej
miodych popelnia samobdjstwa. I dodaje: — OczywiScie,
trening nie wyleczy ani z depresji, ani z innych choréb,
ale pomoze ich uniknaé. To w czasie ¢wiczefi podno-
si si¢ poziom endorfin, a poza tym trening sprawia, ze
cztowiek poznaje siebie, swoje ciato, granice jego moz-
liwoSci. Zapewnia, ze aktywnos$¢ fizyczna wptywa na
zmiang nie tylko naszej sylwetki, ale tez zycia.

Usmiechajac si¢, puentuje rozmowe: — Czesto mnie
pytaja, skad we mnie tyle energii, nowych pomystow,
odwagi do podejmowania kolejnych wyzwan. Wiec wy-
ja$niam, ze to dzigki codziennym treningom. One mo-
tywuja do dziatania. Sa odskocznig od probleméw. Daja
odwage i pewnoS¢ siebie. Zauwaza, ze treningi, gdy juz
je polubimy, staja si¢ takim pozytywnym nawykiem, co
sprawia, ze fatwiej o kolejne dobre przyzwyczajenia.
I zapewnia: — To wszystko motywuje nas do zdrowego
trybu zycia z wszystkimi jego aspektami, czego w pew-
nym momencie juz sam organizm si¢ domaga.

Maria ForTuna — Supor
Fot. arch. Dominika Waksmundzka

NIEZWYKLY AKTOR

Cd. ze str. 1

Préby wymagaja poswiecenia i potrafia by¢é mecza-
ce. Jak zapewnia rezyser teatru, nowy aktor nie moze
liczy¢ na zadng ulge. Ma ¢wiczyC jak wszyscy aktorzy
i wykonywac wszystkie polecenia. Nawet jak juz nie bar-
dzo starcza sit i cale ciato troche boli. — Nie przyjmuje
wymowek, ze czego$ nie da si¢ zrobi¢ — méwi Mikotaj
Wiepriew.

Pan Stanistaw na scenie jest gwiazda, ale w rozmowie
prywatnej przyznaje, ze aktorska gra przyszta mu zupet-
nie naturalnie: — Wytlumaczono mi tylko co mam robi¢
i tak to si¢ wszystko zaczeto — wspomina.

Do aktorstwa przekonato go to, ze zostat tak ciepto
przyjety i od razu zrobit dobre wrazenie. Ciezkie i wielo-
godzinne proby wynagradza potem reakcja publicznoSci.
— Lubig robic to, co przynosi efekt — podsumowuje.

Z klubu na scene

Klub Gluchego Seniora, ktéry dziata w Krakowie przy
ul. $w. Jana, to pierwsze tego typu miejsce w Polsce. Ma
pomoéce w aktywizacji starszych osob i w nawiazaniu no-
wych relacji w Srodowisku niepetnosprawnych.

Jednym z po-
mystow staly sie
wlasnie warsz-
taty aktorskie.
Wszyscy, ktérzy
znajg Pana Sta-
nistawa, méwia,
ze nie spodzie-
wali sig, ze be-
dzie to taki strzat
w dziesiatke.
Z klubu seniora
Pan Stanistaw
trafil do grona
profesjonalnych
artystow. 19
czerwca odbyta
si¢ w Krakowie
Noc Teatréw
i tylko jeden
aktor, ktory
tam wystapi
bedzie osoba
gluchoniema.
By¢ moze jest
to sygnal, zeby
zwrécié wigksza
uwage na takie
osoby, ponie-
waz, jak widac,
moga odnies§é
sukces takze
w dziedzinie
sztuki.

Tym bardziej, Zze Zycie na scenie nieuchronnie wigze
si¢ takze ze zmianami w zyciu. Dominika Jucha, aktor-
ka Teatru Nikoli, ktéra wystepuje z Panem Stanista-
wem, méwi jak bardzo zmienit si¢ jego sposéb myS§lenia,
dzigki pracy nad spektaklami. — Widze, jak si¢ otworzyt,
jak wyszedt ze schematu, ktérego uczono go od dziecka.
Jest coraz bardziej twdrczy, a takze ma do mnie coraz
wicksze zaufanie — opisuje.

Praca bez stow wymaga wtasnie takiego zaufania do
siebie i innych aktoréw na scenie. Gdy nie stychaé nawet
muzyki, ghuchoniemy aktor rozpoznaje kolejny krok, po
tym co robi jego otoczenie. To niesamowite, ale widz,
ktéry nie wie o jego niepetnosprawnosci, nawet nie
pomysli, ze Pan Stanistaw do aktorstwa przeszedt tak
niezwykta droge.

PauLiNa PoLak

Krakow

19 czerwca br. na Rynku Gléwnym w Krakowie
na przeciwko Ratusza Teatr Nikoli zagral premiere
spektaklu ,,Biedni ludzie” na motywach powiesci
F. M. Dostojewskiego. W tym spektaklu wystapit
Stanistaw Ziétkowski.
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Wakacje to moj ulubiony i najbardziej wyczekiwany
okres w catym roku. Przerwa od szkoly, stoneczna pogo-
da, wiele czasu wolnego, wyjazdy oraz spotkania z przyja-
ciotmi. Jak jednak wygladalyby moje wymarzone wakacje?

Jesli chodzi o miejsca, ktore chciatabym zobaczyd, jest
ich naprawde sporo. Bardzo lubie podrézowac, wigec jest to
nieodzowny element kazdych wczaséw. Najbardziej jednak
interesujq mnie kraje romariskie, takie jak Francja, Por-
tugalia czy Wiochy, poniewaz podobajq mi sie ich jezyki,
kultura i architektura. Chetnie spedzitabym wakacje w cie-
plych krajach razem z mojq rodzing.

Uwazam, ze najwazniejsze nie jest miejsce wyjazdu,
a samo towarzystwo. W dobrym gronie nawet zwykie wyj-
Scie na miasto jest przyjemne. Spedzajqc czas ze swoimi
rowiesnikami czas uptywa szybciej niz zazwyczaj, dzieki
temu dobrym pomystem sq codzienne spotkania ze zna-
Jjomymi.

Podczas wymarzonych wakacji chciatabym réowniez roz-
wijac¢ swoje pasje. Oprocz tych, ktore wykonuje w trakcie
roku szkolnego, staram sie szukac nowych zainteresowar.

Wakacje moich marzen

Wypowiedzi nastolatkéw

Oprocz cigglego wypoczynku warto stawia¢ sobie cele do
wykonania, by nawet w wakacje sie doskonali¢ i zmienia¢.
Gdybym miata jednak wyjecha¢ bardzo daleko to wy-
bratabym Meksyk. Od dziecka moim marzeniem jest po-
droz tam, poniewaz interesuje mnie kultura tego kraju.
Postugujq sie tam jezykiem hiszpanskim. Specjalnosciq
Meksykanow jest wyjgtkowo ostra kuchnia, ktora nie
posmakuje kazdemu. Ja jednak bardzo jq lubie, co tym
bardziej przekonuje mnie do tego kraju. Pogoda jest tam
stoneczna, wystepujq czeste upaly. Ciekawostkq jest, ze
stolica Meksyk to jedno z najwiekszych miast na Swiecie.
Z wielkq checiq zwiedzitabym go, jestem pewna, ze w przy-

sztosci sie tam wybiore.
Maria

EE

Gdy ktos si¢ mnie pyta o moje wymarzone wakacje,
pewnie spodziewa sie odpowiedzi, w ktorej opisze mu wy-
jazd do jakis egzotycznych krajow, najlepiej nad morzem,
na plazy z biatym piaskiem i palmami. Gdyby nie ostat-
nie okolicznosci, pewnie takiej wtasnie odpowiedzi bym
udzielit. Wakacje traktuje jako czas odpoczynku od szkoty
i relaksu. Jednak w tym roku nie za bardzo mam po czym
odpoczywac. Przeciez praktycznie caly rok przesiedziatem
w domu, przed monitorem. Z tego wtasnie powodu maj
opis wymarzonych wakacji moze sie wyda¢ niezrozumiaty.
Moimi wakacjami marzen, sq takie, ktére mogtbym spe-
dzié, w towarzystwie moich przyjaciot. Jest wiele mozliwo-
Sci. Po pierwsze mogtbym wybra¢ sie z nimi pod namioty,
rozpali¢ ognisko i pozartowaé, bqdz zwyczajnie w ciszy po-
dziwia¢ piekne widoki. Wystarczytoby wtedy kawatek lasu
czy szlak w gorach. Przez ostatni rok upewnitem sie w prze-

konaniu, ze nie jest wazne tak naprawde, gdzie spedzamy
wolny czas, ale z kim. Nie brakuje mi wiec egotycznych
podrozy, bo mam juz takie za sobg, ale z przyjemnoscig
spedzam czas z przyjaciotmi na wspdlnych spacerach
i spotkaniach.

Nieco inng opcjq, i nie tylko na wakacje, jest catodnio-
wa wycieczka rowerowa do Tyrica, podczas ktorej mogtbym
aktywnie spedzi¢ czas i odpoczqé w malowniczej okolicy.
Urokliwa trasa biegnie nad Wislq i mierzy 12 kilometrow.
Mozna wybra¢ sie nig calq rodzing, albo z przyjaciotmi.
W TBricu mozna zatrzymad sie przy zabytkowym klaszto-
rze albo skupic¢ sie na zjawiskowej przyrodzie i na chwile
zapomnie¢ o gorgcym lecie w miescie.

Kolejnym pomystem na wakacyjny wypad z przyjaciotmi
w Krakowie moze by¢ plaza w Kryspinowie. Jedzie si¢ tam
okoto 20 minut autobusem z petli na Salwatorze. Zalew
w Kryspinowie daje mozliwosé plywania, plazowania, od-
poczynku w lesie, wizyty w parku linowym itp. A w pobli-
zu mozna tez zjes¢ cos smacznego. Jak widac nie trzeba
wyjezdzac¢ daleko i za duze pienigdze, zeby odpoczqc nad
wodg. Taka wycieczka moze by¢ zaplanowana nawet na
caly dzien.

Uwazam, ze oprocz zwiedzania swiata, kazdy powinien
znalezé swoje ulubione miejsca, w ktorych odpoczywa,
gdzies niedaleko swojego domu. Jest to wygodne i wbrew
pozorom mozna tak samo spedzi¢ mito czas. I jest duzo
wieksza szansa, ze bedq mogli wzigé w tym udziat nasi
znajomi, bo jest to dla wszystkich blisko. W Krakowie jest
wiele takich miejsc, tylko czesto nie zwracamy na nie uwa-
gi. Moze w te wakacje uda si¢ odkry¢ cos nowego?

Mitosz

Od redaktora

Trzy grosze

NIE ZAGADUJ. Ide z zZong alejkq osiedlowg po
schodach, na ich kornicu widze w gorze obraz na foto-
grafie: dziewczeta siedzq, a po ich stronach stojq chiop-
¢y, grupa zajmuje catq szerokos¢ chodnika, rozluznieni,
rozgadani, nic tylko cyknqc wakacyjne zdjecie. Nie zro-
bie tego. Mam zwyczaj zagadywania w paru stowach,
inicjowania kontaktu, wystarczq krotkie, a tresciwe,
tworzq klimat, poprawiajq nastroj, dajg wiedze. Teraz
tez nie mogtem sie oprzec: - Fajnie wyglgdacie. Juz wa-
kacje? - Nie, za tydzien. Ostatnia prosta. - Dacie rade.
- Odchodzimy z zonq dalej do auta. - Nie zagaduj tak

— skomentowata. 1 miata racje, czasy takie, ze trzeba
REKLAMA

trzymac jezyk za zebami, a reakcje na wodzy. Tak sie na
tym Swiecie porobito. Agresja wisi w powietrzu, wystar-
czy pretekst lub moment nieuwagi. Nieufnos¢, podejrz-
liwos¢ na kazdym kroku, czy to w przestrzeni publicznej
czy politycznej. Inzynieria spoteczna nie proznuje, wy-
petnia nas swojq trescig. Decydenckie zboki okreslajq
poprawnos¢ obyczajowq i polityczng. A jednak nie za-
tuje mojej spontanicznej reakcji, nie zmienie sie. Nie
mozna dac si¢ zwariowad.

POGRZEB WROBLA. To bylo wydarzenie na miare
catego podworka. Gdy ktos znalazt martwego ptaka i niost
go w dloni przed sobq. NajczeSciej byt to pisklak, ktory
wypadt z gniazda, ale tez inne nieszczesliwe wypadki. Nie
moglismy przejs¢ obok tego obojetnie. Byt jednym z nas.
Wiosna na catego, mioda zieleri na krzewach i drzewach,
rados¢ zycia. A tu Smierc¢ na oczach. Ucichly zabawowe
hatasy, trzeba byto wrébla pochowad. I to tak z uszanowa-

niem dla zycia, aby miat swiety spokdj. Najwazniejszy, albo
najstarszy z nas brat truchto ptaka, ktos inny kopat dotek.
Drziewczyny doktadaly do grobu niebko, czyli swoje czaro-
dziejskie kolorowe szkietko. I ptaszek pochowany, po chrze-
Scijarisku, bo na tym stawialismy krzyzyk z kijka. Chwilowa
zatoba byta na catego. Szybko o tym zapominalismy.
ZASTADKA. Czytam, ze to metoda przydatna dla
kazdego, kto chce pozna¢ zycie okolicy, wtopi¢ sie
w niq. Metoda bardzo prosta: zasiada sie, najlepiej
w ukryciu, na przyktad pod samotnym drzewem po-
§rod tqki albo posréd nadrzecznej roSlinnosci i w miare
mozliwosci, nie ruszajqc sie¢, nie mowiqc, nie odbiera-
Jjac telefonow — wtapia si¢ w tlo, jednoczesnie wlqczajgc
wszystkie zmysty. Nie by¢ widzianym, a samemu widzieé,
stysze¢ i odczuwac. Stowem — cata jaskrawosc. Polecam
na wakacje %
JAROSEAW KAJDANSKI

Vesuvius Poland w Skawinie zatrudni
Pracownikow Produkgji

Umowa o prace
(podstawa: 3 620 zt
na msc brutto)

Dodatek za prace
w nocy 20%
od stawki osobistej

Karta multisport, opieka
medyczna na terenie
firmy i pakiety socjalne

Pyszny, ciepty positek
ﬁncnsowony przez
Vesuvius

...i wiele innych benefitéw

Godziny nadliczbowe
ptatne 100%, weekendy
ptatne dodatkowo 100%

Nagrody kwartalne
i jubileuszowe oraz
system wyrdznien

Kursy i szkolenia
pozwalajqce podnosié
kwalifikacje (np. UDT, SEP)

« 210z
SWOJE CV!

www.poznajmysie-vesuvius.pl
tel. 12 277 51 00

www.swiat-roslin.com.pl

ul. Wielicka 115
Krakow

swiat roslin

kreacje ogrodowe

Wyjatkowe odmiany r6z i krzewow
Drzewka owocowe « Ushugi ogrodnicze
Hortensje « Byliny « Krzewy ozdobne

4

28 sklep: 12 655 44 55 « ustugi: 692 727 168

biuro@swiat-roslin.com.pl
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