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Drodzy Seniorzy!

W nowy 2020 rok weszlismy z duzg energig oraz z optymizmem. Planowe zajecia rozpoczely sig w styczniu
przebiegaly planowo. Niestety, w zwigzku z wybuchem epidemii koronawirusa COVID-19, na poczgtku
marca dziatalnos¢ uczelni oraz Klubu Senior+ zostata zawieszona. Okazalo sig, ze nasi stuchacze oraz
podopieczni, ze wzgledu na wiek, nalezg do grupy najbardziej narazonej na zakazenie, a wigc najwiekszego
ryzyka. Wtadze naszego Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujgcym NADZIEJA oraz kierownictwo uczelni
i klubu nie spoczelo jednak na laurach i podjeto natychmiastowe dziatania, aby utrzymac, mimo wprowa-
dzonych ograniczen, kontakt ze swymi studentami i podopiecznymi. Po wielu dyskusjach oraz doktadnym
przeanalizowaniu sytuacji i mozliwosci, pierwsze dziatania podjeto juz w potowie marca, inicjujgc szerokg
akcje informacyjng. 30 marca na polecenie prezydenta miasta Romana Smogorzewskiego Wydziat Zdrowia
Publicznego i Spraw Spotecznych publicznego, kierowany przez Ewg Milner-Kochatiskg, uruchomit akcje
pn. ,Maseczki dla seniora”. Zakupiono 10 maszyn do szycia, specjalng bawetne, nici oraz gumke i przybory
krawieckie, ktére przekazano naszemu Stowarzyszeniu. Wolontariusze rozpoczeli szycie maseczek, ktore
na poczgtku kwietnia trafily seniorow. W sumie uszyto i rozdano kilka tysigcy maseczek, ktore otrzymali
miedzy innymi do Stuchaczy Legionowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku oraz Klubu Senior+.

W dalszej kolejnosci przygotowano plan uruchomienia Wirtualnego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Jak sig szybko okazato byta to jedna z pierwszych i jedna z nielicznych inicjatyw tego typu w skali kraju.
Na czym ta inicjatywa polegata? Otoz, wyktady, prelekcje oraz warsztaty tematyczne realizowane byty
przez Internet oraz lokalng telewizje legionowskg. Wyktadowcy i prelegenci nagrywali lekcje oraz wyktady
i prelekcje w salach wyktadowych uczelni a nastepnie te emitowane byly na kanatach Telewizji Kablowej
oraz na stronach internetowych LUTW. Po pewnym czasie uruchomiono takze zajecia online ,na zywo”.
Rodzaje, zasady i terminy prowadzenia zajec podane zostaly telefonicznie, SMS-owo oraz przez Internet
seniorom. Przekazane zostaly tez czasie audycji radiowej ,Czas Seniora” nadanej 11 maja na antenie
I programu Polskiego Radia. Byta ona poswigcona seniorom i dobrym praktykom wypetnienia czasu osobom
starszym pozostajgcym w swoich domach z powodu pandemii.

Oprécz juz wdrozonych wirtualnych zajec: jezyka angielskiego, warsztatow komputerowych, warsz-
tatow kulinarnych, zaplanowano takze prelekcje krajoznawcze o regionie, powiecie i miescie, warsztaty
origami, pokazy ¢wiczen dla seniorow, a takze tele-porady lekarzy i fizjoterapeutéw. Przygotowano tez calg
game rad dla seniorow dotyczgcych miedzy innymi: prezentacji dobrej ksigzki, imprez kulturalnych i filmow
emitowanych w TV i Internecie, publikowania adresow wirtualnych muzeéw i wystaw pod hastem ,, Zostan
w domu i zwiedzaj”. Dla przykladu podam, ze strony takie uruchomity: Paristwowe Muzeum Etnograficzne
w Warszawie, Muzeum Kultury Kurpiowskiej w Ostrolgce czy Muzeum Mazowieckie w Plocku.

Dodac nalezy, iz na biezgco tez sledzimy i publikujemy takze biezgce komunikaty Ministerstwa
Zdrowia, Gléwnego Inspektora Sanitarnego i Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), jak réwniez decyzje
podejmowane przez Samorzgd Wojewodztwa Mazowieckiego i Wojewode Mazowieckiego.

To jednak nie wszystko, gdyz w uniwersytecie uruchomiono senioralny bezplatny telefon zaufania
500-683-354, czynny w poniedziatek w godz. 10.00-12.00 oraz czwartek w godz. 17.00-19.00.

Szeroka oferta przygotowana i przedstawiona powyzej, jako jedna z nielicznych w skali kraju,
nie zastgpi jednak bezposredniego kontaktu z Wami, naszymi seniorami, liczymy wiec na szybkie opano-
wanie epidemii i Wasz powrdt w goscinne progi naszej uczelni i klubu. Zyczg Wszystkim Duzo, Zdrowia!
Do zobaczenia wktétce!

‘Redaktor Naczelny
dr Roman Biskupski
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EP Wydarzenia

KLUB SENIOR+
PO ROKU

Mija pierwszy rok dziatalnosci legionow-

skiego Klubu Senior+, jest wiec okazja do
dokonania malego podsumowania.

Przypomnijmy, ze pomysl utworzenia
klubu dla senioréw pojawitl sie juz w 2016 roku
w Stowarzyszeniu Pomocy Potrzebujacym
NADZIEJA. Wtedy to, prezes stowarzyszenia
dr Roman Biskupski, postanowit przystapi¢ do ogto-
szonego przez wojewode mazowieckiego Konkursu
Ofert w ramach ,,Programu Wieloletniego ,,Senior+
na lata 2015-2020". Przygotowany projekt uzyskat
akceptacje i Ministerstwo Rodziny Pracy i Polityki
Spolecznej, wyasygnowalo $rodki na remont i ada-
ptacje pomieszczen przysztej placowki, a nastepnie jej
funkcjonowanie. W 2018 roku, kosztem 120 tysiecy
ztotych, wyremontowano i wyposazono pomieszcze-
nia w budynku przy ul. Pilsudskiego 3 w Legionowie
i placdwka mogta na poczatku 2018 roku rozpoczaé¢
dzialalno$¢. Zgodnie z zapisami projektu mogto
do niej wstapi¢ pietnascie oséb powyzej 60-tgo ro-
ku zycia, nieaktywnych zawodowo, samotnych lub
w trudnej sytuacji materialnej. Po ogloszeniu naboru
od 4 lutego 2019 roku Klub Senior+ rozpoczal swa
dzialalnos¢. Oficjalne otwarcie, z udzialem wicepre-
zydenta miasta Piotra Zadroznego oraz licznych gosci,
nastgpilo 20 lutego br.

W ciggu niespelna roku dziatalnosci w klubie
wiele sie wydarzyto. Seniorzy wzieli udzial w licz-
nych zajeciach poprawiajacych ich kondycje fizyczna
oraz umystowa. Nie sposob tu wymieni¢ wszystkich.
Opiszmy wigc tylko te najwazniejsze.

Legionowscy seniorzy wzigli udzial w II
Spartakiadzie Senioréw, ktora odbyta sie 28 maja
w Nasielsku. Startowaly w niej udzial reprezenta-
cje: Nasielskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
Legionowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
oraz Serockiej Akademii Seniora. Nasi seniorzy zajeli
I miejsce, zdobywajac cztery puchary i kilka medali,

4 | 1egionowski Informator Senioralny

w tym dwa zlote i trzy brazowe. 24 sierpnia uczestniczyli
w VI Ogdlnopolskiej Paradzie Senioréw w Warszawie
a 19 wrzesnia w I Spotkaniu Integracyjnym
Legionowskich Klubéw Seniora zorganizowanym
przez Klub Seniora ,, AMICUS” przy kosciele pw.
Matki Boskiej Fatimskiej na Piaskach.

Ponadto wzig¢li udziat w wielu ciekawych
wycieczkach m.in. do: Zamoscia, Ciechocinka,
Warszawy, Niepokalanowa, Sochaczewa i Zelazowej
Woli, do Liwa, Wegrowa, Starowsi oraz Muzeum
Historycznego Legionowa. Odbyli rejs statkiem
po Wisle, Kanale Krdlewskim i Zalewie Zegrzynskim,
pojechali na grzybobranie do Puszczy Bialej oraz
do Bialobrzegow, gdzie porzadkowali Cmentarz

Wojenny a takze uczestniczyli w wycieczce do pasieki
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w Chotomowie prowadzonej przez Stowarzyszenie
Sympatykow Pszczelarstwa ,,Nasze Pszczoly”, gdzie
zapoznali si¢ z tajnikami hodowli pszczot i produkcji
miodu oraz produktéw pszczelarskich. Wspomnieé
nalezy takze o wyjazdach na baseny termalne do
Mszczonowa i wyjsciach na plywalnie w Legionowie.
Nie mniej ciekawe okazaly sie liczne warsztaty tema-
tyczne, w tym kulinarne, kosmetyczne, komputerowe,
literackie, taneczne oraz rekodziefa. Seniorzy z Klubu
Senior+ poznawali tajniki polskiej kuchni regionalnej,
sami przygotowujac potrawy, ktére nastepnie kon-
sumowali. Odbyto sie¢ ich w sumie ponad dwiescie.
Poza warsztatami w klubie organizowano licz-
ne spotkania oraz prelekcje tematyczne.
Odbylo sie spotkanie z komendantem Strazy
Miejskiej, z dyrektorem Miejskiego Osrodka
Kultury, z dyrektor OPS w Legionowie z przed-
stawicielka Legionowskiego Wolontariatu
z dzie¢mi ze Ztobka Miejskiego w Legionowie
»Motylkowy Swiat”, z dzie¢mi z Przedszkola
Miejskiego w Legionowie im. Krdla Maciusia a tak-
ze spotkanie ze strazakami w siedzibie Panstwowej
Strazy Pozarnej w Legionowie nt. ,,Bezpieczenstwa
senioréw” oraz 36 spotkan w ramach uruchomionej
w kwietniu br. ,,Akademii Umystu”, ktéra oferowata
zajecia i zabawy umystowe, stuzace zachowaniu przez
senioréw sprawnosci i jasnosci umystu.

Przeprowadzono takze 25 prelekcji tema-
tycznych z projekcja filméw oraz slajdéw: o przy-
rodzie regionu Zalewu Zegrzynskiego, o Podlasiu,
Republice Irlandii, o Wilnie i Lizbonie, zagrozeniach
dla ludzi starszych oraz zapobieganiu i leczeniu cu-
krzycy; o atrakcjach turystycznych Polski, zabytkach
Warszawy, ciekawostkach z Podlasia, uzdrowisku
w Ciechocinku, przyrodzie Warmii i Mazur,
Podkarpaciu i Bieszczadach oraz Gorach
Swietokrzyskich. o atrakcjach turystycznych Polski,
przyrodzie Warmii i Mazur, Matopolsce, Slasku,
Pojezierzu Drawskim, Puszczy Biatowieskiej, Morzu
Baltyckim i Pétwyspie Helskim oraz o Bliskim
Wschodzie i Izraelu.

Ponadto, seniorzy brali udzial w zaje-
ciach gimnastyki ruchowej i rehabilitacyjnej oraz
w zajeciach jogi i jogi $miechem. W czwartym kwar-
tale uruchomiono w Przychodni MOJA nieodplatne,

codzienne zajecia gimnastyki rehabilitacyjnej dla

uczestnikow Klubu Senior+ (w trzech grupach
po 10 minut na osobe). Do tego, przez cztery tygo-
dnie, odbywaly si¢ nieodplatne konsultacje i rozmowy
z psychologiem.

Nie koniec jednak na tym, gdyz seniorzy
z Klubu Senior+ wzigli takze udziat w wielu wykladach,
spotkaniach i zajeciach ze specjalistami oraz konfe-
rencjach, w tym w dwudniowych zajeciach w legio-
nowskiej ,,Poczytalni” nt.: ,,Moje finanse i transakcje
w sieci’, dotyczace bezpieczenstwa senioréw w in-
ternecie, korzystania z urzadzen elektronicznych
i zalatwiania spraw w bankach, firmach i urzedach.
Uczestniczyli w konferencji pt. ,,Ryzyka utraty spraw-
nosci Senioréw, diagnostyka, programy interwencyj-
ne i rehabilitacja” oraz w konferencji ,,Kardiologia
i telemedycyna w opiece nad seniorami”.

W wykladach: - ,Bezpieczne przekazywanie
majatku”; - ,,Jak sprosta¢ wyzwaniom wspolczesnego
$wiata?”; - ,Jak zintegrowac¢ srodowisko oséb star-
szych?”; - ,Funkcjonowanie osoby starszej po $mierci
malzonka”; - ,,Jesien czas odpoczynku, zabaw, wesel,

1/2020(5



© vy

ale i ciezkiej pracy w kulturach ludowych”.
Do tego, uczestniczyli w licznych imprezach organizo-
wanych przez Urzad Miasta, organizacje pozarzadowe
i Miejski Osrodek Kultury, takich jak:
- Festyn 40 Dni Legionowa, gdzie mieli wlasne stoisko
informacyjne;
- Festyn i Piknik Wojskowy przy DPD ARENA;
- Ogolnopolski Konkurs Recytatorski;
- Koncert towarzyszacy XXXVIII
Miedzynarodowemu Festiwalowi Muzyki Cerkiewnej
w kosciele pw. Sw. Ducha w Legionowie;
- Druga edycja Festiwalu Szaniawskiego w sali
widowiskowej Ratusza Miejskiego.
Seniorzy z Klubu Senior+ wzigli takze udzial w kon-
cercie Marka Majewskiego i Lubelskiej Federacji
Dodnar, w koncercie ,,Via Crucis” w rocznicg $mier-
ci Jana Pawla II, w koncercie Zespotu Artystycznego
50+ z okazji Swiatowego Dnia Inwalidy, w recita-
lach Piotra Machalicy pt. ,Mdj ukochany Mtynarski”
oraz Klementyny Umer pt. , Kiedy mnie juz nie
bedzie”. Uczestniczyli w Spotkaniu Kabaretowym
Cezarego Pazury pt. ,Wujek Czarek na Zywo”,
w imprezie ,Misz-Masz” Artystyczny w legionowskiej
»Poczytalni” na dworcu PKP oraz w ramach Salonu
Artystycznego F. Chopina, w koncercie ,,Irzy Kwartety”.
Warto wspomnie¢ tez o ciekawej, dwudniowej impre-
zie kulinarnej ,,Festiwal Foodtracku’, jaka odbyla sie
w macowy weekend przy legionowskiej ,, Arenie”.
Nie sposob tu wymieni¢ wszystkich przed-
siewzie¢, w jakich seniorzy wzigli udzial. Bylo
ich po prostu wiele. I moze tu zaskoczy¢ fakt,
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iz organizowata je tylko jedna osoba, kierownik klubu,
gdyz w placéwce jest tylko jeden etat. On nie tyl-
ko organizowal zajgcia, ale i wiele z nich prowadzil.
Przygotowywane systematycznie Tygodniowe Plany
Zajec¢ realizowat wspdlnie, z pozyskanym z niematym
trudem, zespolem wolontariuszy, ktérzy z duzym
zaangazowanie, bezinteresownie i nieodptatnie pro-
wadzili m.in.:

- »Akademi¢ Umystu” - Robert Koziol;

- warsztaty komputerowe — Bozena Malesa;

- warsztaty kosmetyczne — Halina Karska;

- warsztaty origami — Maria Lerska;

- warsztaty rekodzieta — Krystyna Kania;

- wycieczki i wyjazdy krajoznawcze oraz treningi
umystu - Piotr Kijak;

- kacik literacki - Hanna Przymusinska;

- kurs jezyka rosyjskiego Marina Biskupska;

- informacje prasowe i publicystyka — Tamara Stasiak;
- dokumentacja fotograficzna — Grzegorz Cichocki,
Czestaw Karpinski i Zbigniew Oczkowicz;

Na zakonczenie nalezy nadmieni¢, iz Klub Senior+,
jego zajecia, dokonania oraz uczestnicy zaje¢, systema-
tycznie promowani byli i opisywani w licznych artyku-
tach na tamach kwartalnika ,,Legionowski Informator
Senioralny”, dodatku do Gazety Powiatowej ,,Glos
Seniora’, w miesieczniku ,,Ogélnopolski Glos Seniora”
oraz ,,Ogélnopolskim Biuletynie UTW”.

fAindrzej Karski

—

W TEUSZCZU

ymiana do$wiadczen z podobnymi pla-
cowkami jest ze wszech miar pozytecz-
na. Potwierdzila to wizyta, jaka ztozyli
seniorzy z Klubu Senior+ w Legionowie w podob-
nym klubie dzialajagcym w miedcie Ttuszcz. Placéwka
ta utworzona zostala podobnie jak Klub Senior+
w Legionowie w styczniu 2019 roku. Kieruje nig pa-
ni Ola Skonieczna a wspiera kierowniczka Osrodka
Pomocy Spotecznej pani Katarzyna Rostek. Seniorzy,
a wlasciwie w wigkszo$ci seniorki, spotykaja si¢ w
klubie dwa razy w tygodniu ze wzgledu na niedostatek
pomieszczen do tego typu dzialalnosci. Korzystaja
z tej samej sali do zaje¢ co Uniwersytet Trzeciego
Wieku, a on ma w tym przypadku priorytet. Mimo
tego seniorzy bardzo pozytecznie spedzaja czas.
Uczestnicza w wielu ciekawych zajeciach. W tym
zwlaszcza warsztatach rekodzieta, podczas ktérych
uczy si¢ robi¢ i robig prawdziwe dziela sztuki. Sg to
zdobione naczynia i wazony réznych ksztaltow i wiel-
kosci, figurki zwierzat, kolorowe, papierowe kwiaty
i ozdoby choinkowe, pisanki i kraszanki, szmaciane
lalki czy kilimy, abakany oraz przepiekne koronkowe
serwetki.

Warsztaty to jednak nie wszystko, seniorzy
biorg takze udzial w zajeciach ruchowych i rehabili-
tacyjnych, prowadzonych w pobliskiej sitowni, nauki
tanca i aerobiku, a takze w wielu imprezach kultu-
ralnych przygotowywanych i prowadzonych przez
instruktorow Miejskiego Osrodka Kultury. 2019 rok
obfitowal w wiele ciekawych wydarzen kulturalnych
i praktycznie we wszystkich uczestniczyli seniorzy
z klubu. Byly to m.in. Dni Ttuszcza, Ttuszczanski
Festiwal Mlodziezowych Orkiestr Detych, Dozynki
Gminne, Ttuszczanski Dzien Techniki Kolejowej oraz
koncert piosenek Anny Jantar.

Doda¢ nalezy takze liczny udzial senio-
réw w organizowanych kilku wycieczkach i space-
rach edukacyjnych. Seniorzy byli na Litwie, gdzie
zwiedzali Wilno oraz zamek w Trokach. Pojechali

ZWIZYTA W KLUBIE SENIORA

na wycieczke do Kérnika, Rogalina oraz na targi

ksigzki w Warszawie. Odwiedzili Muzeum Ziemi
Tluszczanskiej, pasieke pszczét ,,Miodzio Wioska
w Tluszczu” i uczestniczyli w Spartakiadzie
Senioralnej w Mrozach.

Podsumowujac, mozna powiedzie¢, ze senio-
rzy dziatajacy w Klubie Seniora w Ttuszczu sg bar-
dzo aktywni i wspoélnie ciekawie spedzajg czas wolny.
Wizyta legionowskich senioréw byla wiec ze wszech
miar udana i pozyteczna, gdyz mogli oni skorzysta¢
z doswiadczen kolezanek i kolegdw z nie tak przeciez
odlegtego klubu.

Andrzej Karshi
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LEGIONOWO

stycznia, my, legionowianie przezylismy
] Zpiqkny dzien. Dzien solidarnosci z rodaka-

mi zamieszkujacymi nasz a ojczyzne oraz
niemal wszystkie zakatki swiata. Wzielismy udziat
w 28. finale Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy.
Cieszymy sig, ze kazdego roku mamy coraz lepsze
wyniki w zbidrkach na cele dobroczynne. Tym razem,
po raz kolejny zbieraliSmy na sprzet ratujacy zycie
najmlodszym.

W legionowskiej zbidrce bral udziat sztab wo-
lontariuszy, ktdrzy wlozyli wiele wysitku, poswiecili
wiele czasu i pracy, aby ich dziatania przyniosly, jak
najlepsze efekty. Juz od wczesnego ranka na ulicach
wida¢ bylo gromadzki dzieci i mtodziezy z puszkami
WOSP oraz czerwonymi serduszkami, kt6re naklejali
w podzigkowaniu za najdrobniejszy datek.

W Ratuszu legionowscy wolontariusze rozpo-
czeli prace juz 0 9.00 rano, chociaz oficjalny poczatek
imprez zwigzanych z Wielka Orkiestrg wyznaczony
byt na godzing 12.00. W tym czasie przygotowywa-
ne byly réznorodne stoiska, w tym: Legionowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw, organizacji poza-
rzagdowych oraz firm prezentujacych swoje wyroby
i przedmioty przeznaczone na licytacje. Najwieksza
kwote z licytacji uzyskano za koszulke z podpisem
Roberta Lewandowskiego — 12 000 zfotych, a takze za
Kalendarz z legionowskimi siatkarkami — 900 zfotych,
jak réowniez za kolacje z postem na Sejm RP Janem
Grabcem.

Organizatorzy ponadto przygotowali wiele
innych atrakeji dla dorostych, mlodziezy i dzieci. Byly
wystepy Zespotu Erin i Mlodziez 50+, Zespotu na
Luzie, zespoldw i grup tanecznych, koncerty Zenona
Durki i Andrzeja Rybinskiego, a takze niezwykle cie-
kawe prezentacje zespotéw sportowych. Wszystkie
cieszyly sie ogromnym zainteresowaniem. W sumie
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zabawa trwala do godziny 20.00, kiedy to wolon-

tariusze przyniesli puszki z datkami do specjalnie
powotanej komisji. Po podsumowaniu okazato sie,
ze seniorzy dzialajacy w Ratuszu, pod wodza Szefa
Sztabu Orkiestry Romana Biskupskiego, zebrali tacz-
nie 48 358,17 zlotych. To jest o ponad 16 tysiecy wie-
cej niz w ubiegtym roku. Jednym stowem, mieszkancy
Legionowa po raz kolejny zdali pigkny egzamin po-
dejscia do takich akji. Po raz kolejny podali pomoc-
ng dlon potrzebujacym. Mozemy sobie wzajemnie
pogratulowac...

‘Hanna Przymusinska

2l

@ SENIORZY

2% DLA WIELKIE) ORKIESTRY

egoroczny 28 final Wielkiej Orkiestry
l I Swiatecznej Pomocy pod hastem ,Wiatr w
zagle”, jaki mial miejsce w legionowskim
Ratuszu, okazal si¢ ponownie wyjatkowy. Podczas
zbidrki i licznych aukeji do $wigtecznych puszek ze-
brano ponad 42 tysiace zlotych, a wigc az o 10 tysigcy
wigcej, niz w ubiegtym roku. W finale z ogromnym
zaangazowaniem wzieli udzial legionowscy seniorzy
zaréwno z Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow
i Inwalidéw, Polskiego Zwigzku Niewidomych,
jak i ze Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym
»Nadzieja”, Senioralnego Centrum Wolontariatu,
Klubu Amazonek, Klubu Senior+, Klubu Seniora
»Amicus” oraz Mazowieckiej Akademii Senioréw
i Centrum Integracji Spoteczne;j.

Atrakcji i tym razem nie zabraklo. Liczne
koncerty, wystepy, pokazy, aukcje oraz stoiska z prze-
réznymi produktami, przyciggnely do ratusza wie-
lu mieszkancéw miasta, w tym cate rodziny, ktére
z zapalem uczestniczyly w zabawie trwajacej od go-
dzin porannych do pdznego wieczora. Mieszkancy
wspaniale sie bawili przy skocznej muzyce oraz ogla-
dajac koncerty i wystepy m.in. Andrzeja Rybinskiego,
Zenona Durki, Zespotu na LUZIE, Studia Tanca

"

CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDRO

REHABILITACJA Nrz

i Piosenki Szachraj, Chéru ERIN, Zespotu Mlodziez+,
Zespolu Art. Of Body Akademia, czy Studia
Tanca Clou.

Dla wszystkich uczestnikéw zabawy seniorzy
przygotowali takze znakomity poczestunek w postaci
wlasnego wypieku ciast i chlebkéw, wlasnej roboty
konfitur, marynat i smalcu ze skwarkami. Przebojem
okazala si¢ wojskowa grochéwka przygotowana przez
cztonkéw Klubu Senior+. Prawie dwadziescia litrow
zupy dostownie ,,zniknelo” w niespetna 1,5 godziny.
Z ciekawostek zanotowanych podczas finalu war-
to wymieni¢ wspaniate pokazy tancéw solo w pa-
rach i grupach, pokaz technik karate przygotowany
przez Legionowski Klub Sportéw Walki TAJFUN
oraz Nordic Waking. Na uwage zastuguje tez aukgja,
podczas ktorej zlicytowano koszulke z numerem
9 Roberta Lewandowskiego z jego wlasnorecznym
podpisem. Koszulke zakupil jeden z uczestnikéw fi-
natu az za 12 tysiecy zlotych. W sumie w Legionowie,
jak podano podczas ogélnopolskiego finatu orkiestry,
zebrano tylko w ten jeden wieczér, ponad 392 tysia-
ce zlotych. Aukcje wspart takze aktywnie prezydent
Legionowa Roman Smogorzewski.

Andrzej Karski

WIA

J PRZYCHODNIA LEGIONOWO ul. J. PILSUDSKIEGO 3 (wejécie od ul. Koperr
6 MO JA  tel. 2269 0140

www.przychodniamoja.pl
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@ MASECZKA
1 DLA SENIORA

Juz 30 marca na polecenie prezydenta miasta
Romana Smogorzewskiego Wydzial Zdrowia

Publicznego i Spraw Spotecznych publicznego,
rowany przez Ewe Milner-Kochanska, urucho-
mil akcje pn. ,Maseczki dla seniora”. Zakupiono
10 maszyn do szycia, specjalng bawelne, nici oraz
gumke i przybory krawieckie, ktére przekazano
Stowarzyszeniu Potrzebujagcym NADZIEJA. Tam
wolontariusze rozpoczeli szycie maseczki, ktére juz
w pierwszej polowie kwietnia trafily w pierwszej ko-
lejnosci do srodowiska senioréw. W sumie uszyto
i rozdano kilka tysiecy maseczek, ktore trafity miedzy
innymi do Stuchaczy Legionowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku i Klubu Senior+.

Do tego nalezy doda¢, iz w ramach akcji
»Maseczka dla Polski” Wydziat ztozyl dodatkowo
zamowienie na 110 tysigcy sztuk maseczek. Jednak
Ze wzgledu na bardzo duze zapotrzebowanie z ca-
lej Polski, do Legionowa dotrze okoto 50 000 sztuk.
Dostawa przewidywana jest na przelom maja i
kwietnia. Maseczki te bedg bezplatne. Jako wsparcie
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dla stuzby medycznej, w ostatnich
dniach, Urzad Miasta przekazat le-
gionowskim podmiotom medycz-
nym i szpitalowi w Nowym Dworze
Mazowieckim 5 tys. szt. maseczek.
Zakupione maseczki chirurgicz-
ne spelniajg najwyzsze standardy
zgodne z wytycznymi Gléwnego
Inspektora Sanitarnego. Jako pierw-
si otrzymali je ratownicy legionow-
skiego pogotowia. Kolejne wsparcia
udzielone zostanie przychodniom
Zdrowie i Legio-med.

Dodatkowo, dzieki wsparciu
legionowskiej firmy Air-Pol, urzad
prowadzi akcje dystrybucji 1000
szt. maseczek wielokrotnego uzytku. Akcja dedy-
kowana jest osobom w wieku 60+, a do jej realizacji
zostanie wykorzystano miejski serwis sms. Aby otrzy-
ma¢ maseczke nalezy wysta¢ SMS pod numer 4777
o tresci UML.ZDROWIE/adres domowy. Po wery-
fikacji, maseczki sg dostarczone do skrzynki osoby
zglaszajacej zapotrzebowanie. Maseczki wykonane
przez Air-Pol nadaja si¢ do prania w temperaturze
60 stopni Celsjusza i zostaly wykonane z wysokiej
jako$ci materialéw. Od 16 kwietnia maseczki beda
dostarczane pod wskazany adres.

fAindrzej Karski >

Na zdjeciu moment przekazania maszyn do szycia i materialéw na maseczki
przez Naczelnik Wydziatu Zdrowia p. Ewe Milner-Kochaniska na rece prezesa
Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujagcym NADZIEJA p. Romanowi Biskupskiemu.

Zdrowie | Rekireacja | Sport | Podréie

'@ DLA MALUCHOW
1| SENIOROW

Mieszkancy Zegrza w gminie Serock docze-

kali sie budowy placu zabaw z prawdziwego

zdarzenia. Bedzie to obiekt przeznaczony
zaréwno dla maluchoéw, jak i ich opiekunoéw, rodzicow
oraz senioréw, czyli i bab¢ i dziadkow. Przetarg na re-
alizacje inwestycji za sume ponad 860 tysiecy ztotych
wygral inwestor z miejscowosci Stasi Las p. Dominik
Gozlinski. Budowa rozpoczela sie w pierwszych
dniach kwietnia
a zrealizowana
zostanie do kon-
ca maja biezgce-
go roku mimo, iz
zakres prac jest
wyjatkowo duzy.
W pierwszej ko-
lejnosci wykar-
czowano stare,
grozace przewro-
ceniem lub pota-
maniem, drzewa
oraz rozebrano
stary kanat sie-
ci grzewczej. Po
tym wyréwnano teren i przygotowano pod wykona-
nie chodnikéw i nawierzchni placéw zabaw oraz bo-
iska sportowego. Przewidziano budowe boiska do gry
w pitke nozna, reczng i koszykowg oraz budowe placu
zabaw z urzadzeniami zabawowymi i nawierzchnia
bezpieczna z piasku oraz z mat gumowych w warstwie
trawnikowej z urzadzeniami i zestawami do zabaw
takich jak bujaki sprezynowe, trampolina ziemna,
zjazd linowy, karuzela stupowa, hustawki okret, itp.
Ale to nie wszystko, gdyz dodatkowo zamontowany

tam zostanie stol do tenisa stolowego, stot do sza-
chow, pitkarzyki i tunele betonowe. A dla mtodziezy
i dorostych sitownia terenowa wyposazona w urza-
dzenia sprawnosciowe do ¢wiczen, takie jak: orbitek,
wioslarz, wahadlo, drabinka, zestaw podwojny fawka
z rowerkiem, zestaw podwojny fawka z mlynkiem
i nawierzchnig bezpieczng (nawierzchnia trawiasta).
Na plac zabaw mozna bedzie przychodzi¢ takze
W czasie niepo-
gody, deszczu,
gdyz projektan-
ci przewidzie-
li postawienie
tam duzej alta-
ny ogrodowej
o wymiarach
7,0m x5.0m
wyposazonej w
dwa lawostoly
na 8 osob kazdy
oraz o$wietle-
nie. Przewidzieli
takze miejsce na
niewielki par-
king, aby zmotoryzowani rodzice mogli z pociechami
tak dojechac i zaparkowa¢. Aby zapewnic¢ bezpieczen-
stwo wszystkim korzystajacym z placu zabaw caly
teren bedzie dobrze oswietlony i wyposazony w szereg
kamer podlaczonych do monitoringu miejskiego.

fAndrzej Karski
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Zyczenia i paczki dla kombatantéw

Musze si¢ z Wami podzieli¢ z pigknym wydarzeniem, jakie nas senioréw spotkato w Wielkim Tygodniu, przed
Swietami Zmartwychwstania Pariskiego. Mianowicie, do drzwi zadzwonit kurier z Urzedu m. Legionowo

i pozostawit torbe z zyczeniami §wigtecznymi, maseczkami, rekawiczkami i stodyczami dla mnie - komba-
tanta, jednego z najstarszych w legionowskim Kole Kombatantéw RP i BWP.

Inicjatorem tej wspanialej akeji byt Prezes Kota Cezariusz Kalinowski, ale sam by nie byto stanie tego
zorganizowa¢, gdyby nie Naczelnik Wydziat Zdrowia Publicznego i Spraw Spotecznych Ewa Milner-Kochanska
a przede wszystkim Prezydent m. Legionowo Roman Smogorzewski, ktéry bardzo szybko zareagowal i stad
ta wspaniala niespodzianka.

Podobne paczki dotarly do wszystkich naszych kombatantéw, za co jestesmy bardzo wdzigczni.
Cieszymy sig, Ze s3 w naszych wtadzach samorzadowych ludzie, ktérzy myslg i dbajg o najstarszych miesz-
kancow, ktorzy z bronig w reku walczyli o niepodleglos¢ naszej Ojczyzny, na réznych frontach, w réznych
organizacjach, ale w tym samym celu, jakim bylo wyzwolenie Kraju.

Teraz, w dobie pandemii, ktdrg przezywa nasza Ojczyzna i caly $wiat mamy nadzieje, ze obronng
reka wyjdziemy z tych trudnych czaséw w lepsza przysziosc.

Liczymy na to, a nadzieja nigdy nie gasnie.

Z kombatanckim pozdrowieniem
pth Kazimierz Przymusinaki
Yegionowe, dnia 10 kuietnia 2020 .

Refletisje
w dobie epidemii

Cofne sie my$lami na miesigc przed Swietami Wielkiej Nocy. Juz wtedy w mediach styszelismy i czytalismy
o zagrozeniu koronawirusem, najpierw w Chinach, potem w Europie: we Wloszech, Hiszpanii, Francji i po
kolei we wszystkich panstwach na calym $wiecie. Jedni traktowali te wiesci bardzo powaznie, z trwoga, inni
lekko, wierzac, ze ich nie moze to dotkng¢.

Styszelismy coraz wigksze cyfry o zachorowaniach, o izolacji, czyli kwarantannie a takze o coraz
liczniejszych zgonach. Wydawalo si¢ nam, ze nie moze nas to dotkng¢ w tak drastyczny sposdb. Ale niestety,
do Polski takze dotarta ta zaraza XXI wieku.

Wiemy o coraz bardziej zapetnionych szpitalach, o trudnosciach zwigzanych z brakiem $rodkéw
niezbednych do pomocy chorym, a takze o tym, Ze ten wirus nie omija tych, co nam pomagaja, czyli stuzby
zdrowia, naszych bohateréw w czasie pokoju, ktorych podziwiamy i wspieramy z catych sit.

Cieszymy sie, gdy styszymy o wyzdrowieniach, o coraz to wigkszych zaostrzeniach - o nie wychodzeniu z
domu, jedli to nie jest konieczne, o maseczkach, rekawiczkach, wzmozonej higienie polegajacej na czestym
myciu rak - wszystko to jest konieczne, aby zaraza nas nie dotkneta.

Mysle o wszystkich bliskich a przede wszystkim o nas - seniorach, ktérzy ze wzgledu na uboczne
schorzenia sg najbardziej zagrozeni ta epidemia. Musimy ten trudno czas przezy¢ bardzo cierpliwie, z pokora
i nadzieja, Ze nadejda lepsze czasy, ze bedziemy si¢ spotykac i cieszy¢ zZyciem w normalnosci.
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Twérezost

Jestesmy dzi$ zamknieci w domach, ale musimy probowa¢, w tej koniecznosci, znalez¢ rowniez zalety
i dobre strony. Nie moéwig¢ o zajrzeniu do wszystkich kacikéw, ktorych nie moglismy zauwazy¢ w ferworze
codziennej pracy, jaka mielismy dzialajac na naszym uniwersytecie.

W tytule wspomniatam, jakie mam w tym czasie przemyslenia, co mi to dalo i pomogto w prze-
zyciu tego trudnego czasu. Mam wigcej czasu dla siebie, wigcej czytam, rozwiazuje krzyzéwki, duzo pisze
oraz ostatnio wiecej ,buszuje” w internecie na facebooku i messengerze. To jest prawdziwa odskocznia
od codziennosci. Te mile stowa, wiersze i obrazki. Jak stysze klikniecie w telefonie, to wiem, ze kto$ mily akurat
teraz o mnie myélii przesyta pozytywna energie. Cieszy mnie fakt, ze jest wokot mnie tylu wspaniatych ludzi,
ktorzy solidaryzuja si¢ i Zycza mi wiele dobrego. Ja rowniez statam si¢ bardziej aktywna i odwdzigczam sie
tym samym. Czuje sie bardziej pewna w tej naszej legionowskiej Rodzinie i to jest pieckne, pomimo trudnych
chwil, jakie przezywamy.

Te Swieta spedzamy inaczej. Najcze$ciej w domach, samotnie, bez najblizszej rodziny, jednak z na-
dzieja, ze nastepne beda juz wspélne, radosne.

Nie bytabym soba, gdybym do tego artykulu nie wiaczyla czegos z poezji, ktora towarzyszy mi
na co dzien. Dedykuje wiec na koniec wierszyk, ktory otrzymatam na Messengerze. Podziele si¢ nim z Wami,
ku pokrzepieniu serc:

Wielkanoc w tym roku jest nieco inna Choc¢ tak daleko do normalnosci
Cho¢ na odlegto$¢, lecz wcigz rodzinna Niech beda nadal pelne mitosci,
Cho¢ zamiast 0sob, przy stole ekrany Niech mimo wszystko sit bedzie sila,
To przeciez tak samo si¢ wszyscy kochamy. Zeby zaraza nas nie zniszczyla.
Video - przestane w miejsce uscisku Bo przeciez kiedys ja pokonamy
Da nam poczucie, ze jednak blisko I znéw nam wrécg radosne plany.
Ze sobg milo spedzamy te Swieta Zyczmy wiec sobie, dzisiaj ztgczeni
Cho¢ nas samotnos¢ solidnie neka. By$my nie dali si¢ tej pandemii.

Przestanie to niech zostanie dla nas wszystkich - senioréw z calego Legionowa i powiatu legionowskiego,
zaréwno tych z LUTW, ze zwigzku emerytow i rencistéw, zwiazku bytych zolnierzy WP oraz z innych or-
ganizacji senioralnych i tych niezrzeszonych - hastem i nadzieja na doczekanie lepszych czaséw, w ktorych

bedziemy sie znowu spotyka¢, wyjezdza¢ na wczasy, do sanatoriéw, aktywizowac i rozwijac.

Oby jak najpredzej. Do zobaczenia w lepszych czasach.

‘Hanna Przymusirska i
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SYLWETKI WIELKICH —
(9 £ 30-LECIE SAMORZADU
% TERYTORIALNEGO

,Jlokalny samorzad jest takag, ptaszezyzna, gdzie tworzacy go ludzie majo, mozliwesé - mimo réznicy
pegladéw - pracowac wapdlnie dla dobra miasta i spotecznodei. Dobrze, jedli potrafia, réznic sie picknie
i madize, by¢ ponad pedziatami, nie ktocic sie, ale dyskutowac, konstrukiywnie budowac przyaztodé
swojej ,Matej Ojezyzny”

'maja, w rocznicg wyboréw samorzadowych

roku 1990, ktére symbolicznie rozpoczety

najnowsza historie polskiej samorzadno-
$ci, obchodzilismy Dzient Samorzadu Terytorialnego.
W tym roku przypada 30 rocznica tego waznego
wydarzenia. Warto zatem przyblizy¢ sylwetki ludzi,
ktorzy tworzyli lokalny samorzad. Jednym z nich jest
Cezariusz Kalinowski, obecnie Prezes Zarzadu Kota
Powiatowego Kombatantow RP i Bylych Wieznidow
Politycznych.

Cezariusz Kalinowski urodzit si¢ 24 sierp-
nia 1931 r w Warszawie. W 1937 r wraz z rodzica-
mi osiedlil sie w Legionowie, gdzie mieszka do dzi-
siaj. Nauke rozpoczal w Szkole Powszechnej nr 2.
Wychowawczynig Jego byla p. Zofia Dietrich- zona
ptk Edwarda Dietricha, ktéry przygotowywal Go wraz
z grupg chlopcéw do dziatania w Szarych Szeregach.
W 1944 r. zostal wywieziony do obozu koncentracyj-
nego Bremen - Osterort. Wyzwolony z obozu w maju
1945 r przez wojska angielskie. Byl réwniez wspétza-
tozycielem polskiej druzyny harcerskiej. Z ksiedzem
kapelanem z 1. Dywizji Pancernej gen. Maczka jako
ministrant jezdzit do alianckich obozéw wojskowych.
Na jesieni 1945 r wrocit do Polski do Legionowa.
Rozpoczal nauke w Panstwowym Gimnazjum
Mechaniczno-Kolejowym w Warszawie. Wistgpit
do Harcerstwa, zostal druzynowym 81WDH.

W zwigzku z niekorzystnymi zmianami za-
chodzacymi w Harcerstwie, postanowil wraz z grupa
kolegéw zatozy¢ nielegalng organizacje harcerska.
Dzialalno$¢ ta zakonczyla si¢ wezwaniem do Urzedu
Sledczego na ul. Cyryla i Metodego, gdzie uzyto
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prof. dr hab. fIrkadiusz Totod ziejezyk

w stosunku do Nich bardzo bolesnych ,,argumentéw”.
Po ukonczeniu liceum z wyréznieniem dostal sty-
pendium na Politechnike w Leningradzie. Ukonczyt
Wydzial Budowy Maszyn Energetycznych- specjal-
nos¢ Silniki Okretowe. W ramach praktyki dyplomo-
wej plywat na statku m/s Lewant na morzach Europy,
Azji i Afryki. We wrze$niu 1958 r zaczal prace
w Biurze Projektow w Warszawie, gdzie pracowat 45
lat do emerytury, jako kierownik pracowni projek-
towej. W tymze 1958 r poslubil Barbare Baranska,
legionowianke od urodzenia. W 1974 r., zostal rad-
nym Miejskiej Rady Narodowej w Legionowie. W
1981 r wybrany Przewodniczagcym Rady. W czasie
swojej dziatalnosci doprowadzil do zmiany nazw
ulic, Pstrowskiego na Jasnogérska i Nowoparkowej
na ks. kardynata Stefana Wyszynskiego. W 1984 r
popart grupe dziataczy AK starajacych si¢ o przy-
znanie miastu Legionowo Krzyza Virtuti Militari.
Wspdlpracowat ze Stanistawem Feliszkiem i Piotrem
Chruscielem, zalozycielami TPL przy opracowaniu
monografii Legionowa. 14 maja 1984 r nagrodzo-
ny medalem ,,Zastuzony Dzialacz Kultury” W 1984
r zostal przewodniczacym Spolecznego Komitetu
Budowy Szpitala i doprowadzil do przyznania przez
Ministerstwo Les$nictwa terenu (13 ha) pod budowe
szpitala. Niestety pewne sily postanowily wykorzy-
sta¢ ten teren w inny sposob. W wyborach do Rady
Miasta 27 maja 1990 r zostal wybrany z ramienia
Komitetu Obywatelskiego ,, Solidarno$¢ ,,. na radne-
go. Na pierwszej Sesji Rady zostat wiceprzewodnicza-
cym Rady i delegatem do Sejmiku Wojewddzkiego.

W 1981r zaczal dziala¢ w Towarzystwie Przyjaciol -
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Legionowa. W latach 1989 do 1992 i 2011 do 2013
byl prezesem TPL, a wlatach 2003 do 2011 - wicepre-
zesem. Dziatalno$¢ w TPL i praca zawodowa sklonily
Go do rezygnacji z pracy w Samorzadzie. Byt organi-
zatorem 80-tej rocznicy 1. Polskiej Wyprawy Polarne;j
na Wyspe Niedzwiedzig, ktéra wyruszyla z Legionowa
pod kierownictwem inz. Czestawa Centkiewicza.
W ramach tych uroczysto$ci Rada Miasta uchwali-
ta rok 2012 Rokiem Centkiewiczéw i nadata Alinie
i Czestawowi Centkiewiczom tytulty Honorowych
Obywateli Miasta Legionowo. Otwarto w lokalnym
muzeum stalg wystawe poswiecong Centkiewiczom,
rondu na skrzyzowaniu ulic Jagiellonskiej i Parkowej
nadano Ich Imie. Urzadzono wspdlnie z Klubem
Polarnym PAN sympozjum poswigcone temu wy-
darzeniu. Wydano reprint ksigzki Cz. Centkiewicza
~Wyspa Mgiel i Wichrw”. Cezariusz Kalinowski
wraz z Zong Barbarg zainicjowali i zrealizowali we
wspolpracy z Urzedem Miasta upamigtnienie po-
staci ks. plk Jana Mrugacza tablica umieszczona
w kodciele garnizonowym. Zajeli si¢ réwniez zrewita-
lizowaniem grobu Tadeusza Segata, felczera znanego
i cenionego przez mieszkancéw Legionowa. Leczyl
Ich przed wojna, w czasie okupacji i po wojnie. W
porozumieniu z p. Bronistawa Romanowska-Mazur
Prezesem Kota Nr 1 Swiatowego Zwigzku Zohierzy
AK, Prezes Kalinowski wystapit do Urzedu Miasta,
uzyskujac pomoc w rewitalizacji grobu Waclawy
i Edmunda Podniesinskich - Zotnierzy AK, zamor-
dowanych przez faszystow niemieckich w pazdzier-
niku 1944 r w Legionowie przy ul. Targowej Nr 62.
Na Zebraniu Sprawozdawczo-Wyborczym TPL
w 2013 r Cezariusz Kalinowski zrezygnowat z funk-
cji prezesa. Na wniosek Bronistawy Romanowskiej-
Mazur nadano mu tytut Honorowego Prezesa TPL.
Od 2011r zaczat dziala¢ w Zwigzku Kombatantéw RP
i BWP w Legionowie. W 2013 r zostal wiceprezesem
Zarzadu Powiatowego, a od 2015r - prezesem. Bedac
prezesem, wraz z matzonka Barbarg pelniacg funkcje
skarbnika Zarzadu Powiatowego odwiedzal czton-
kow Zwiazku, ktérzy ze wzgledu na zly stan zdro-
wia nie mogli uczestniczy¢ w réznych spotkaniach.
Zdarzalo sie, ze odwiedzani, wzruszeni pamiecia
o nich, uronili tezke. Organizowat spotkania z czton-
kami Zwiazku z okazji Wigilii, Dnia Kobiet, Dnia

Weterana. Organizowal wycieczki do miejsc pamieci
narodowej. Wycieczki byly finansowane przez wladze
samorzadowe. Brat udziat we wszystkich uroczysto-
$ciach patriotycznych na terenie powiatu. Skiadat
wience, zapalal znicze na grobach, wystawiat poczty
sztandarowe. Wobec utraty sit zwigzanej z wiekiem
kombatantéw, zwrocono si¢ o pomoc do Wojska
w sprawie asysty Honorowej sztandaru Zwigzku.
W ramach wspdlpracy z wojskiem uczestniczyl
w ufundowaniu sztandaru dla nowo powstalej jed-
nostki - Osrodka Rozpoznania Obrazowego. Prezes
zostal zaproszony, aby pelnit role Ojca Chrzestnego
Sztandaru. Organizowal wraz z Wydzialem Zdrowia
Publicznego i Spraw Spolecznych UM zbidrke
zywnosci dla kombatantéw. Dzigki pomocy Strazy
Miejskiej paczki byty dostarczane do mieszkan czton-
kow. Cezariusz Kalinowski jako kierownik pracowni
projektowej duzo czasu poswigcal pracy zawodowej,
projektujac i nadzorujgc budowy na terenie calego
kraju. Ma na swym koncie szereg patentéw. Mimo
obcigzenia pracg zawodows, z wielkim oddaniem
angazowal sie w prace spoleczng w Legionowie.
Autorka ksigzek ,,Monografia Towarzystwa Przyjaciot
Legionowa” i ,,20 lat Samorzadu Legionowskiego”
dr Jolanta Zaleczny tak podsumowata dziatalno$¢
Cezariusza Kalinowskiego: ,,Jego dokonaniami moz-
na byloby obdzieli¢ kilka oséb, a aktywne zycie wy-
starczytoby na pare bogatych zycioryséw”. Za swoja
dzialalnos$¢ otrzymal m. in. nastepujace odznaczenia:
1. Ztoty Krzyz Zastugi

2. Srebrny Krzyz Zastugi

3. Medal XXX-lecia

4. ZYota Odznaka Za Zastugi Dla Warszawy

5. Odznaka Za Zastugi Dla Legionowa

6. Odznaka Za Zastugi Dla ZKRP i BWP

7. Odznaka Za Wybitne Zastugi Dla ZKRP i BWP
8. Ztoty krzyz Zastugi Dla WP

9. Odznaka Za Zastugi Dla Energetyki

10. Odznaka ,,Zastuzony Dziatacz Kultury”

Serdeczne podzigkowania dla Pani Barbary
Kalinowskiej za udostgpnienie informacji

/-/ €wa Milner Kochariska >
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Rehabilitacja

Terapia manualna
Masaze lecznicze, relaksacyjne,
Drenaz limfatyczny

AT

ZDROWY RUCH BEZ BOLU

Elektroterapia: prady, lasery, ultradzwigki,

pole magnetyczne i elektromagnetyczne

Zajecia grupowe
Rehabilitacja kregostupa

Rehabilitacja stop ( halluksy, ostroga pietowa...)

Wktadki ortopedyczne
Krioterapia miejscowa
Kinesiology Taping

Dietetyk i oczyszczanie organizmu
Telemedyczna diagnostyka i opieka domowa

Lekarze specjalisci

RABATY :

o Legionowski Uniwersytet

o Trzeciego Wieku

o |egionowski Klub Senior+

* Legionowskie Centrum

« Wolontariatu Seniorow

o Legionowski Klub Amazonek

e Seniorzy 65+

Rabaty sie nie sumujg *

T ——

LEGIONOWO ul. J. PLSUDSKIEGO 3 (wejscie od ul. Kopernika)

tel. 22 774 50 80

www.przychodniamoja.pl

wracaj do zdrowia w swoimdomu
REHABILITACJA DOMOWA NA NFZ

JAK TO ZROBIC?

1.Potrzebne jest skierowanie

od lekarza na zabiegi
fizjoterapeutyczne w warunkach
domowych i jest ono wazne

30 dni od daty wystawienia!

2. Zadzwon i umoéw konkretny
termin pierwszej wizyty
fizjoterapeuty.

3. Podczas pierwszej wizyty
fizjoterapeuta dokonuje diagnozy
i ustali ilo$¢ oraz rodzaj
wykonywanych zabiegéw oraz
umowi sie na kolejne terminy.

PRZYCHODNIA

"6MOJA
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CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDROWIA

LEGIONOWO ul. J. PILSUDSKIEGO 3 (wejscie od ul. Kopernika)
tel. 22 774 50 80

www.przychodniamoja.pl

Bl s & v |\

REKLAMA

)
LEGIONOWSKI
UNIWEIIQSYTET

WIEKU

Legionowski Uniwersytet Trzeciego Wieku

SERDECZNIE ZAPRASZA

do uczestnictwa w tegorocznych zajeciach.
To juz 14 rok dziatalnosci LUTW.
Dwa razy w miesigcu w pigtek o 12.30 spotykamy sie na wyktadach otwartych.
Dodatkowo w ramach LUTW oferujemy:
- kawiarenka internetowa -bezptatne zajecia dla wszystkich chetnych;
-zajecia sprawnosciowe - gimnastyka przy muzyce ,gimnastyka rehabilitacyjna, wyjazdy na baseny termalne
w Mszczonowie;
- zajecia rozwijajgce - klub brydzowy, klub szachowy;
- zajecia jezykowe: angielski, niemiecki, rosyjski r6zne stopnie zaawansowania;
- zajecia artystyczne: warsztaty taneczne: pary taneczne, taniec liniowy, zespé6t taneczny "Damy rade”,
warsztat otwarty (rézne techniki rekodzieta), robétki reczne.
poza rozszerzajgcymi naszg wiedze wyktadami organizujemy tez wycieczki edukacyjne.

05-120 Legionowo
ul. Pitsudskiego 3
Wejscie od Kopernika
Tel.22 784 05 15
www.lutw.net
e-mail uniwersytet.lutw@wp.pl

sekretariat czynny
poniedziatek- pigtek 8.00-15.00
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W ZEGRZU

BUDOWA ZEGRZYNSKIE) TWIERDZY

Do projektowania, nadzoru i kierowania budowa
inwestycji wojskowej w Zegrzu zostal powolany ge-
neral Olimpiusz Starynkiewicz. Byl on inzynierem
wojskowym, ktéry w chwili rozpoczecia budowy
w Zegrzu mial 53 lata. Od 18 marca 1884 r. do 24
grudnia 1890 r., jako inZynier pulkownik, pelnit
funkcje szefa Fortecznego Zarzadu Inzynerii przy
Zarzadzie Komendanta Warszawskiej Cytadeli
Aleksandrowskiej. Jednocze$nie objal stanowisko
Budowniczego Umocnien Warszawskich na Prawym
Brzegu rz. Wisly. Osobiscie zaprojektowal fort Nr 11,
ale nie tylko, gdyz byl rowniez projektantem obiek-
tow cywilnych. On to zaprojektowt genialng jak na
owe czasy w rozwigzaniach kontrukcyjnych, wieze
elewatora zbozowego na warszawskich Powazkach.
30 wrzesnia 1890 r. zostal mianowany na stopien ge-
nerala majora.

Prywatnie, Olimpiusz Starynkiewicz byt bra-
tem Sokratesa Starynkiewicza prezydenta Warszawy
w latach 1875-1895. Olimp, jak go nazywal brat, byt
w domu pantoflarzem. U Starynkiewiczéw w Zegrzu
rzadzila zona, Barbara Wasiljewna, despotyczna
i podejrzliwa kobieta, zabierajagca mezowi pienig-
dze. Doszlo nawet do tego, Ze brat Sokrates kupo-

wal mu mundury. Olimpiusz uciekal od problemow
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TWIERDZA CARSKA

w urojone choroby, grywal w kregle, krykieta i bilard.
Zegrzynska budowa za bardzo go nie interesowata.
Na szczg$cie mial gtéwnego majstra Wlieochina, kté-
ry zbudowat forty zegrzynskie. Jak mamy okazje sie
dzi$ przekonad, zrobit to dosy¢ solidnie.

»Gléwnemu Wykonawcy Budowy”
Wlieochinowi podlegat starszy majster Michajlow
i inni majstrowie, ktorzy z kolei nadzorowali prace
robotnikéw. Robotnicy najemni pochodzili gtéwnie
z okolicznych wsi, lecz do Zegrza $ciagali takze pra-
cownicy z calego Mazowsza. Praca byta cigzka, lecz
dobrze ptatna. Wielu chtopéw z Dosina, Jachranki,
Skubianki i innych okolicznych wsi znacznie si¢ wow-
czas wzbogacilo, wszak, jak podajg rosyjskie zrodla
z 1897 r., koszt budowy twierdzy byt niebagatelny.
Na budowe umocnien przeznaczono 2 miliony 844
tysiagce 505 rubli i 55 kopiejek, budowe koszar — 370
tys. rubli, wykup gruntéw - 305 tysiecy 307 rublii 95
kopiejek. W sumie ogélny koszt wynidst 3 miliony
519 tysiecy 812 rubli i 50 kopiejek.

Budowa fortyfikacji zegrzynskich rozpoczeta
sie w roku 1891, jednak wstepne prace ziemne reali-
zowano od roku 1889, czyli jeszcze przed wykupem
gruntéw. Teren przewidziany na budowe fortéw oraz
ich przedpola i zapola byl polozony na wysokim ta-
rasie nad Narwig i posiadal cechy charakterystycz-
ne dla prawego brzegu tej rzeki na odcinku Puttusk
— Modlin, tj. byt poprzecinany licznymi glebokimi
wawozami i strumieniami. Zachodzila wigc potrze-
ba uksztaltowania i wyréwnania terenu stosownie
do wymogow sztuki fortyfikacyjnej.

W zwigzku z planowang budowg fortu na
wschodnim skraju Zegrza, ktéry mial miedzy innymi
ostania¢ brzeg Narwi, wycieto drzewa i wyréwnano
skarpe az do Zegrzynka. Kluczowe wyréwnawcze pra-
ce ziemne wykonano jednak na planowanych przed-

polach obu fortéw oraz na taczacym ich miedzypolu. >
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Teren ten do dzi$ jest plaski, a rosnace drzewa sg za-
zwyczaj powojennego nasadzenia. Wykonano tzw.
esplanade - niezabudowang przestrzen przed forty-
fikacjami, dajaca doskonala widoczno$¢ i mozliwos¢
prowadzenia ostrzatu.

——

Na terenie twierdzy pobudowano sie¢ drég brukowa-
nych kamieniem polnym oraz potozono tory kolej-
ki waskotorowej taczacej oba forty a takze, poprzez
most, koszary w Zagrobach (Zegrze Potudniowe).
Zasadnicze prace przy budowie Umocnienia Duzego
i Umocnienia Malego w Zegrzu zakonczyty sie w
roku 1895 r. Wybudowano dwa forty betonowe po-
taczone gleboka suchg fosg i walem ziemnym oraz
trzy prochownie, czyli sktady nabrzezne. To wéwczas
twierdza osiggneta gotowo$¢ bojowg oraz zostata za-
liczona do twierdz zaporowych klasy III (najnizszej
wérdd twierdz). Prace trwaly jednak dalej — do 1897
r. a niektore nawet do 1902 roku, miedzy innymi nad
kompleksami koszarowymi oraz mostami: kolejowym
i drogowym na Narwi .

Kulminacyjnym momentem w historii bu-
dowy Twierdzy Zegrze byta wizyta cara Mikolaja
IT w dniu 21 sierpnia 1897 r. Monarcha, goszczacy
w Krolestwie Polskim i wizytujacy miedzy innymi
twierdze Warszawskiego Rejonu Umocnionego,
przybyt do Zegrza z ministrem wojny, Piotrem
Wannowskim, specjalnym pociagiem.

Imperator podarowal zegrzynskim jednost-
kom fortecznym sztandary i awansowat do stopnia
generala majora, dowoddce twierdzy, ptk Woronca.
Po wizycie cara prace prowadzono ze zdwojong ener-
gia, rozbudowujac zaréwno twierdze jak i jej zaplecze.
W 1899 roku wybudowano forteczng droge rokadowa

na trasie Zegrze — Nieporet — Marki — Wawer, faczaca
umocnienia zegrzynskie i wawerskie, za§ wewnatrz
twierdzy zbudowano sie¢ drog brukowanych kamie-
niem polnym oraz polozono tory kolejki waskotoro-
wej taczacej oba forty a takze, poprzez most, koszary
w Zagrobach. Kolejka ta miafa zaopatrywac zaloge
twierdzy.

Do dnia dzisiejszego na terenie Palacu
Zegrzynskiego zachowaly sie fragmenty szyn tej ko-
lejki oraz tunel w Forcie Duzym, gdzie caly sklad
mogl si¢ schroni¢ w razie ostrzalu artyleryjskiego.

KOSZARY
Na wysokiej skarpie przy Trakcie Kowienskim, do-
kfadnie naprzeciwko gtéwnej bramy wjazdowej do
Fortu Duzego, zbudowane zostalo kasyno oficerskie,
ktore bylo najbardziej reprezentacyjnym budynkiem
zegrzynskiej twierdzy. Tuz za nim postawiono szereg
innych, mniejszych budynkéw o réznym przeznacze-
niu. W sumie na terenie twierdzy staneto okoto stu
obiektéw zaréwno murowanych jak i drewnianych.
Byly to budynki koszarowe, intendentury i sztabu,
do tego stajnie, stotéwka, piekarnia, magazyny, itp.
Wszystkie, oczywiscie, w ozdobnym stylu rosyjskich
koszar jakie rozciagaly sie od Wladywostoku az
po Warszawe.

Do dnia dzisiejszego zachowalo si¢ wiele
z nich, w tym budynek sztabu twierdzy i zegrzynskie
kasyno oficerskie. Nie zachowala si, niestety, siedziba
dowoddcow twierdzy, zakupiona przez prywatnego
inwestora wraz gruntem i rozebrana razem z funda-
mentami w 2010 roku.

Dodac¢ jeszcze nalezy, iz pigkny patacyk
Krasinskich i Radziwillow, zostal przebudowany

z .- .’I’f:""'-{fi'.' =
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i adoptowany na mieszkania i letnig rezydencje
carskich generatéw, dowoédcow oraz komendan-
tow twierdzy, ktérzy mieszkali tam w latach 1895
- 1910. Fakt ten sprawil, iz byt on takze nazywany
przez miejscowych ,,patacem generaléw” W czasie
funkcjonowania Twierdzy Zegrze jej dowddcami byli
kolejno: od 6 listopada 1895 r. - 5pazdziernika 1899
r. — general major Dmitrij Woroniec, 6 pazdziernika
1899 r. — 23 czerwca 1902 r. — general major Epifan
Husakow, 12 sierpnia 1902 r. — 28 grudnia 1904 r. -
general major Aleksander Lebiediew, 29 stycznia 1905
r. — 21 stycznia 1910 r. — general major Aleksander
Pietrow.

TAJEMNICE TWIERDZY ZEGRZE

Twierdza Zegrze kryje wiele zagadek, niespodzianek
oraz niespotykanych nigdzie rozwigzan architekto-
nicznych i konstrukcyjnych, zwtaszcza jezeli chodzi
o sztuke forteczng. Wlasnie o nich kilka interesuja-
cych spostrzezen i uwag.

Stojac na moscie w Zegrzu z tatwoscig do-
strzec mozna betonowe przyczétki mostowe z wie-
zyczkami strazniczymi oraz dalej, u podnéza wyso-
kiej skarpy, fragmenty Fortu Duzego zegrzynskiej
twierdzy. Widoczne w gestych zaro$lach betonowe
$ciany, okna i drzwi to jednak nie umocnienia bojowe,
jak na pierwszy rzut oka wydawac by si¢ mogto, ale
fragmenty lazni Zolnierskiej. Nie przypadkowo zbu-
dowano je na brzegu rzeki. Latwiej tu byto o wode,
a zolnierze latem mogli popluska¢ sie¢ w chlodnych
nurtach bardzo czystej wowczas Narwi.

Wedrujac dalej wzdluz brzegow Zalewu
Zegrzynskiego, od mostu w kierunku osiedla woj-
skowego w Zegrzu, po pokonaniu tzw. “grobelki”
i osrodka Wojskowej Akademii Technicznej, na te-
renie Uczelnianego Wojskowego Klubu Sportowego
dostrzec mozna dawny skiad nabrzezny twierdzy
z wieloma ozdobnymi elementami, w tym trzema
charakterystycznymi betonowymi wiezyczkami.

Tu, podobnie jak w dwoch pozostatych skla-
dach, do ktérych niebawem dojdziemy, gromadzono
niegdys zapasy dla zalogi twierdzy. Wejscia do skladu
osloniete grubymi betonowymi §cianami oraz zabez-
pieczone stalowymi wrotami, usytuowano z obu jego
stron. Metalowe drzwi, widoczne na $cianie czotowej,
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zamontowane zostaly duzo pézniej i zamykajg one
obecnie wejscie do magazynu sprzetu wodnego oraz
warsztatu szkutniczego. Wewnatrz sktadu znajduje
sie pie¢ duzych komor sktadowych potaczonych sto-
sunkowo szerokimi przej$ciami. Komory przykryte
s betonowym tukowym sklepieniem
o dwumetrowej grubosci. Pomieszczenia wentylowa-
ne s3 powietrzem atmosferycznym doprowadzanym
grawitacyjnie przez grube stalowe rury zabetonowane
w stropie.

Drugi betonowy skfad, usytuowany okoto
200 metrow dalej, chociaz duzo mniejszy, jest réwnie
ciekawy, jednak z zupelnie innych wzgledéw. Rozni

sie od pierwszego zdecydowanie najgrubszymi $cia-

nami i sklepieniami oraz oryginalnym systemem
wentylacyjnym.
Grubo$¢ $cian i stropow sigga w niektorych miejscach
2,70 metra. Prawdopodobnie tu wlasnie przechowy-
wano dostarczang barkami do twierdzy amunicje,
proch i materialy wybuchowe. Stad tez na skladzie
oryginalna wentylacja, z systemem wymuszonego
obiegu wzorowanego na urzadzeniach okretowych
- niezawodna i bardzo wydajna. Do naszych czaséw
zachowaly sie w dos¢ dobrym stanie prawie wszyst-
kie jej elementy, w tym zamontowane na specjal-
nych tozyskach, na kopule skfadu, stalowe elementy
w postaci, z jednej strony, grubej fajki z duzym pio-
nowym sterem odwracajacym wlot zawsze pod wiatr.
Z drugiej, za$ zwezajac si¢ w sSrodkowej czesci tuleje
osadzong na stalowej rurze.

Obydwa te elementy stanowily system wen-
tylacyjny wytwarzajacy cisnienie i podci$nienie, po-

zwalajgce wttaczac i wycigga¢ powietrze do srodka >
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i nazewnatrz skladu. Do wnetrza wchodzilo si¢ przez
stalowe wrota, usytuowane za betonowymi ostona-
mi z dwoch stron budowli. One takze zachowaly sie
w doskonatym stanie.

Wewnatrz budowli, wzdluz $ciany czotowej
ciagnie si¢ szeroki i wysoki korytarz, z ktérego z jed-
nej strony wychodzg okna na zalew, zabezpieczone
stalowymi okiennicami otwieranymi i zamykanymi
przy pomocy specjalnego, mechanizmu. Z drugiej na-
tomiast, dwa wejscia do duzych pomieszczen magazy-
nowych, zabezpieczone réwniez grubymi, stalowymi
drzwiami. Obecnie obiekt ten stoi pusty i praktycznie
niewykorzystany. Czasami tylko miejscowa jednost-
ka wojskowa przechowuje, w nim, jak w naturalnej
chlodni, ziemniaki oraz warzywa i owoce. Podobne
urzadzenia wentylacyjne znajduja sie takze na trze-
cim ze sktadéw, ozdobionym wykonang w betonie
data - 1907. Sklad ten, podobnie jak pierwszy, stuzyt
do niedawna, bo do potowy 2009 roku, za magazyn
sprzetu wodnego osrodka szkoleniowo-wypoczyn-
kowego Sit Powietrznych.

Systemy wentylacyjne, o konstrukcji najprost-
szej jaka sobie mozna wyobrazi¢, w postaci dtugich,
grubych, stalowych rur wbetonowanych wprost w
stropy budowli mozna zauwazy¢ réwniez na budow-
lach Umocnienia Malego, w tym na rozlegtych beto-
nowych koszarach szyjowych.

Imponujace wrazenie robi zwlaszcza rura
wpuszczona w strop tzw. ,,bunkra flankujacego’, za-
mykajacego falszywe wejscie do twierdzy od strony
potudniowej. Rura ta ma okolo metra $rednicy i okoto
8 metréw dlugosci. Zajrze¢ do niej mozna zaréwno

od gory, z kopuly bunkra, jak i od dotu, z wnetrza

kanatu wentylacyjnego. Widok ten robi na kazdym
duze wrazenie. Warto si¢ tam wybra¢ cho¢by na matg
wycieczke, oczywiscie, najlepiej z miejscowym prze-
wodnikiem, gdyz samemu, ze wzgledu na wyjatkowo
bujna roslinnos$¢, raczej trudno tam trafi¢ i dostrzec
opisywane ciekawostki. Umocnienie Mate interesu-
jace jest takze z wielu innych wzgledow, ot6z wznie-
siono je na planie nieregularnym, dostosowanym do
warunkow terenowych i potrzeb. Do tego, gtéwna
cze$¢ fortu otoczona zostala wysokim walem, ze sta-
nowiskami artylerii i dwoma schronami dla dzial.
U jego podndza od strony wschodniej usypano wat
dla piechoty. Znajdowat si¢ na nim maty schron bo-
jowy. Dodatkowo, przy samej rzece, wzniesiono trzeci
wal, dla artylerii i piechoty.

W czole fortu znajduje si¢ fosa, broniona
przez kaponiere o nietypowej konstrukecji. Wykonana
zostata w ksztalcie §limaka tak, ze z czgsci nizszej
mozna bylo ostrzeliwa¢ fose, natomiast z wyzszej
broni¢ fortu. Kaponiera ta jest polaczona z fortem
za pomocy poterny, ktdra zaczyna si¢ w prochowni
pod walem gltéwnym. W szyi fortu znajduja si¢ ko-
szary, pelnigce réwniez funkcje kaponiery i tradyto-
réw. Dodac jeszcze nalezy, iz w poblizu kaponiery,
na przeciwstoku, znajduje si¢ stanowisko obserwa-
cyjne zbudowane przez zolnierzy pruskich w czasie
I wojny swiatowej.

Fort dotrwat do dzisiaj w stosunkowo do-
brym stanie, gléwnie dlatego, ze od lat znajduje si¢
pod kuratelg wojska. Nie zachowat sie tylko maty
schron na nizszym wale piechoty, ktdry zostat niegdys
wysadzony oraz trzeci wal ziemny, zalany wskutek
powstania zalewu. Reszte mozna i warto podziwiac.
Zdecydowanie najciekawszym i najwigkszym elemen-
tem sktadowym Twierdzy Zegrze jest Umocnienie
Duze, ulokowane w zachodniej cz¢sci twierdzy, oparte
szyja o Narew a barkiem o Trakt Kowienski, obecnie
droge krajowa Nr 61. Niestety, od lat nie byto ono,
i nadal nie jest, dostepne do zwiedzania.

W czasach ,,zimnej wojny” ulokowane
tam zostalo rezerwowe stanowisko dowodzenia
Sztabu Generalnego oraz wezel Iacznosci Ukladu
Warszawskiego. Czes¢ obiektéw Umocnienia Duzego
zostala przeksztalcona na schron przystosowany
do ochrony przed atakiem jadrowym.
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@ Historia

W koszarach usunieto historyczne pancerze i prze-
ksztalcono pomieszczenia na potrzeby schronu.
Zamontowano wiele nowych drzwi gazoszczelnych
z uszczelka gumowa. Zbudowano nowe pomiesz-
czenia do filtracji powietrza. Jedng z hostorycznych

sal zamieniono na duz, podziemny zbiornik wod-

ny. W kaponierze grodzowej, jednostronnej czolo-
wej, urzadzono silownie energetyczng wyposazong
w trzy agregaty pradotworcze napedzane silnikami
od czolgdw. Zamurowano otwory strzelnicze i wyjscie
z poterny do miedzywala. Jedna z prochowni zostala
przerobiona na kotlownie i taznie.

Co ciekawe jedyne widoczne na zewnatrz

$lady przebudowy, to nasyp ziemny nad wej$ciami
do koszar. Wojsko dobrze obeszlo si¢ z fortem, np.
do dzisiaj dotrwaly oryginalne elementy pancerne -
drzwi, wrota, zamki i §luzy.
Obecnie obiekt znajduje si¢ w posiadaniu Narodowego
Banku Polskiego, ktory fort przed kilku laty wykupit
fort z mysla o usytuowaniu tam Skarbca Narodowego.
W I kwartale 2010 roku NBP wystawit obiekt na
sprzedaz! Mimo tego, Ze nie jest on dostepny, warto
wiedzie¢, jak wyglada i co sie¢ w nim znajduje.

Caly fort robi ogromne wrazenie. Niezwykle
sg bardzo wysokie waly, nasypy na schronach i ko-
szarach oraz bardzo gleboka fosa. Nietypowe sg
zwlaszcza, widoczne z drogi, rozwigzania kaponiery
czolowej oraz przeciwskarpy. Umocnienie to posiada
niesymetryczny narys typowy dla fortyfikacji gérskiej.
Zaprojektowano je w ten sposob, aby mozna bylo
prowadzi¢ obrong na kierunkach pétnocnym i pot-
nocno-wschodnim. Fort otoczony jest ziemnym wa-
tem artyleryjskim oraz glebokim rowem fortecznym.
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Wal z prawego czota, wyposazony w tradytor z trze-
ma dzialobitniami, faczyt si¢ niegdy$ z walem pro-
wadzacym do Umocnienia Malego. Jego duze frag-
menty sg doskonale widoczne do dzisiaj. Wewnatrz
Umocnienia zachowaly si¢ cztery duze betonowe
schrony koszarowe. Koszary sg bardzo przestron-
ne zachowaly do dnia dzisiejszego oryginalny
uklad $cianek dziatowych. Wzdluz waléw obron-
nych, czesto tunelami poprowadzono tory kolejki
waskotorowej, ktore z tego fortu wiodly przez most
do Zagrob (Zegrza Poludniowego) oraz przejazdem
przez Trakt Kowienski do Umocnienia Matego. Tory
kolejki dawno rozebrano, zachowaly sie jednak pozo-
stato$ci nasypow oraz tunele, ktérymi poruszaly sie
sktady waskotorowe.

Do fortu prowadzily trzy bramy, dwie w pra-
wym barku bezposrednio z drogi Nr 61 oraz jedna
w szyi, bezposrednio z mostu kolejowego. Wszystkie
bramy miaty forme krétkiego chodnika pod walem
i bronione byly przez niewielkie kaponiery.
Dodatkowo przy potudniowej bramie widnieje wol-
nostojaca potkolista dzialobitnia, ponizej ktorej,
jak wspomnialem na wstepie, wybudowano taznie
dla zotnierzy.

Wewnatrz fortu, w poblizu potudniowej bra-
my, umiejscowiono dwie prochownie. Jedna z nich
jest polaczona z wjazdem tunelem, przez ktéry pro-
wadzita kiedys linia waskotoréwki.

Umocnienie Duze przetrwalo obie wojny
$wiatowe w idealnym stanie (zaréwno beton jak
i pancerz). Stalo si¢ tak dzigki temu, Ze teren ten
niemal zawsze nalezal do wojska i nie toczyly sie tu
dzialania wojenne. Tylko w 2001 roku, w ramach
budowy nowego mostu przez Narew, zasypany zostat
fragment fosy wzdluz prawego barku fortu.

{Indrzej Karski i

FOTOGRAFIE W KOLEJNOSCI OD GORY:

Ozdobna Gtéwna Brama wejsciowa do Fortu Duzego. Stan 2006 .
Tunel kolejki waskotorowej w Forcie Duzym, stan 2010 r.

Najbardziej okazala prochownia z 1907 r. Stan 2008 .

Obracajgca si¢ pod wplywem wiatru na fozyskach rura wlotu powietrza.
Stan 2008 r.

Schron artyleryjski w Umocnieniu Malym. Stan 2010 r.

Pancerne wrota jednego ze schronéw Umocnienia Duzego. Stan 2010 r.

Historia @

Przeszukujac domowe archiwum nieoczeki-

wanie natknalem sie¢ na artykul, ktéry napi-

satem do jednej z legionowskich gazet ponad
dziesie¢ lat temu. Zaczyna sie on tak: - ,W lasku przy
ul. Struzanskiej w Legionowie jest niewielka piasz-
czysta gorka z wykrzywiong sosng na szczycie. Pod
sosna widniejg cztery ustawione w kwadrat, wkopane
w ziemig, ociosane granitowe kamienie. Czasami na
niewielkim placyku migdzy kamieniami czyjas reka
kfadzie swieze kwiaty. Okoliczni mieszkancy nazy-
waja to miejsce ,,rosyjska mogily” Nazywaja, jak si¢
okazuje, nie bez racji”

Tam wiasnie, we wrzesniu 1944 roku, spoczg-
ly zwloki dwdch rosyjskich Zolnierzy, uczestnikow
walk o podejscia do Warszawy. To wlasnie wtedy
sity 1 Frontu Bialoruskiego nacieraty wzdtuz Wisty
w kierunku Radzymina i Modlina. W ich skfadzie
znajdowal si¢ pododdziat st. sierz. artylerii Borysa
Wasilewicza Nazarowa wchodzacy w sktad 163 gwar-
dyjskiego putku szturmowo-przeciwpancernego im.
Aleksandra Newskiego. Pododdzial byt szczegdlny,
pluton karny tzw. $miertelnikéw, zlozony z samych
podoficeréw, ktorzy zostali skazani za niesubor-
dynacje lub inne przewinienia przez sad polowy.

S TR

NIEZNANE HISTORIE
TAJEMNICA ZOENIERSKIE) MOGILY

Pododdzialy takie powstawaty od 1942 roku z rozkazu
Stalina i wysylane byly na najtrudniejsze odcinki fron-
tu, na pola minowe, pod ogien artylerii i karabinow
maszynowych. Malo kto mégt liczy¢ na przezycie.

To wlaénie sierzant Nazarow, ktdéry przybyl
do Legionowa w 2008 roku, na zaproszenie przewod-
niczacego Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym
NADZIEJA, Romana Biskupskiego, opowiedziat hi-
stori¢ walki i §mierci dwoch swoich podwladnych...
- »Po krwawych walkach pod Radzyminem
i Wotominem - wspominat sierz. Nazarow - z sila-
mi trzech niemieckich dywizji pancernych Waften
SS, Herman Gering, Viking i Totenkopf, nasz pluton
skierowany zostal pod Legionowo. Tam otrzymalem
rozkaz, aby powstrzymac natarcie niemieckich czot-
gow. Jako dowddca baterii armat przeciwpancernych
znalazlem si¢ wtedy na rynku w Legionowie, na rogu
placu handlowego i ulicy Batorego. Dwie armaty usta-
wili$my po obu stronach budynku przy ul. Batorego
10. Mieszkal tam wtedy Robert Krogulski, z ktérym
zolnierze poznali si¢ i zaprzyjaznili. Niestety, wkrotce
rozpoczely sie walki i niemiecki czolg przedart sie
i zniszczyl naszg jedng armate wraz z obstuga.
To wiasnie wtedy zgingli dwaj zotnierze z plutonu. Jeden
98z nich nazywat sie Mitia Dolinski, byt star-
- szym sierzantem i pochodzit z Moskwy.
" Drugi o nieustalonym nazwisku, pochodzit
|z azjatyckiej czedci ZSRR. Byli to bardzo
mtlodzi chlopcy z rocznikéw 1922-23, a wiec
mieli po 23 i 24 lata.

Po tej walce pluton musial wycofa¢ si¢
do wsi Michaléw-Regindw, gdzie stacjono-
wal dluzej. Byt czas na pochowanie naszych
polegtych.

Pamietam réwniez, ze w tamtych
dniach pomogliémy trzem Polakom, ucie-
kinierom z Warszawy, przedostac sie za lini¢
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frontu. Znaliémy rozminowany korytarz, przez ktéry

chodzilismy czasami na pobliskie pole kopa¢ ziem-
niaki. Poszlismy wtedy we trzech i natknelismy sie
na uciekinieréw, ktérzy przeszli bezpiecznie koryta-
rzem poza linie frontu. W styczniu ruszylismy dalej i
mnie wraz z kilkoma zolnierzami z naszego plutonu
udalo sie przezy¢ wojne.

Obecnie - kontynuowal sierzant Nazarow
- jestem przewodniczacym Klubu Niszczycieli

O o

Tankéw (czolgdw), zrzeszajacego bylych Zolnierzy
radzieckich, ktérzy walczyli w jednostkach przeciw-
pancernych. Dzieki temu, ze nawigzalismy kontakt
ze Stowarzyszeniem NADZIEJA oraz dzigki pomocy
Ambasady Rosyjskiej, mogltem odwiedzi¢ te tereny
i ztozy¢ hold polegtym towarzyszom broni. Mam
zapewnienie polskich kolegdw oraz wladz, ze uczynia
wszystko, aby szczatki zolnierzy pochowanych przy
ul. Strozanskiej, zostaly ekshumowane i pochowane
z honorami wojskowymi na Cmentarzu Zotnierzy
Radzieckich w Biatobrzegach. Ja ze swej strony zro-
bie wszystko, aby odnalez¢ w archiwach nazwisko
drugiego pochowanego tam zolnierza”

Tyle sierzant Nazarow. A historia ta znala-
zta swoje pomyslne zakonczenie kilka lat pozniej.
Zoknierzy pochowanych w Legionowie ekshumo-
wano i pochowano z honorami we wspdlnej mogile
przy ul. Zwirki i Wigury w Warszawie.

{Indrzej Karski >

'@ PODLASKIE

| POTRAWY REGIONALNE

Kazdy region Polski moze si¢ pochwali¢ swo-

imi oryginalnymi potrawami, ktérych recep-

tura uwarunkowana jest walorami przyrod-
niczymi, wielowiekowa tradycja oraz miejscowymi
zwyczajami. Potrawy te w swoisty sposdb wyrdznia-
ja region i stanowig o jego pewnej odmiennosci w
ramach naszej ogélnopolskiej stowianskiej kultury
ludowej a szerzej, narodowe;j.

Podlasie stynie z dobrej i oryginalnej kuch-
ni, w ktérej kroluje wiele potraw, w ktérych miesza-
ja sie czesto przepisy kuchni polskiej, biatoruskiej,
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ukrainskiej, rosyjskiej, litewskiej, zydowskiej a na-
wet tatarskiej, gdyz na Podlasiu mieszka do dzisiaj
nieliczna, ale zwarta spolecznos¢ tatarska, stano-
wigca pozostalo$¢ po wojnach kresowych przetomu
XVIiXVII wieku.

Zajrzyjmy wiec do podlaskiej kuchni i skosztujmy
wschodnich smacznych i ciekawych w sktadzie po-
traw. Do najbardziej znanych i cenionych naleza nie-
watpliwie te oparte na mace, kaszach i ziemniakach,
a wiec np. babka i kiszka ziemniaczana, bliny, kule-

biak (duzy drozdzowy pierdg z nadzieniem pieczony -

‘Obyczaje @

w piecu), tolkanica (ugotowane i ttuczone ziemniaki
z e skwarkami i cebulkg, zapiekane w piecu), kartacze,
kolduny, soczewiaki (smazone pierozki z nadzieniem
z soczewicy), pierogi z kapusta i grzybami, pielmieni
(malenkie pierozki z nadzieniem miesnym), gatuszki
(kluseczki podobne do tazanek), wareniki lub waren-
niki (wigksze pierogi lepione z dodatkiem masta),
pieluchi (fazanki z maki gryczanej), komowiki (pie-
rozki ziemniaczane z farszem z fasoli, kaszy jaglanej
lub ryzu) czy gotabki z ziemniakami. Nalezg tez zupy,
takie jak np.: barszcz ukrainski, solianka, zur podlaski
czy chlodnik litewski. Znakomite sg takze podlaskie
dania migsne tak gotowane, jak i pieczone oraz towa-
rzyszace im wyroby wedliniarskie, takie, jak: czenaki
(zapiekane w ceramicznym naczyniu migso z kapusta,
marchewka i ogérkami), zrazy miesne z grzybami,
maczanka (gesta zupa z twarogu, $mietany, mleka
i maslanki, podawana z pieczywem lub ziemniaka-
mi), wereszczanka lub wareszczanka (gesta zupa na
zakwasie duszona lub zapiekana), podzarka wieprzo-
wa (smazone z cebulg kawatki wieprzowiny), kotlet
bialowieski (faszerowany boczek z koscig w ksztalcie
kietbasek panierowany w tartej bulce i zapiekany),
kindziuk (zoladek wieprzowy nadziewany dobrego
gatunku miesem i wedzony), kietbasa palcéwka, kum-
pia (wedzona tylna szynka wieprzowa z koscia) czy
tez duszonka pod smalcem. Do tego dochodzg prze-
pyszne sery, np.: podpuszczkowy ser korycinski, czy
twardy ser carski. A na koniec réznorodne miejscowe
wypieki, jak: chleby, butki i ciasta, w tym podlaski se-
kacz, mrowisko i wielowarstwowy marcinek. Gdy do
potraw dodamy znakomite podlaskie nalewki oparte
na miejscowym ,,duchu puszczy’, z calg pewnoscia
po degustacji powrdcimy na Podlasie niejeden raz.
Podlaskie specjaly s nie tylko oryginalne, ale i smacz-
ne. Aby o wszystkich opowiedzie¢ trzeba by napisa¢
co najmniej ksigzke kucharska, a poniewaz miej-
sca jest malo, poznajmy kilka ciekawych przepiséw
na proste i szybkie w przygotowaniu miejscowe dania.
Babka ziemniaczana - przygotowac 16 ziem-
niakow, 2 tyzeczki maki, 2 cebule, 50 g stoniny, 2 tyzki
stofowe masta, sdl i pieprz do smaku. Do surowych
ziemniakow startych na tarce doda¢ make, usmazo-
ng z cebuly stonine raz pieprz. Posoli¢, wymieszac,
po czym wytozy¢ do glebokiej brytfanny lub patelni

posmarowane;j ttuszczem i wstawi¢ do nagrzanego
do 180 st. C piekarnika na ok. 30 minut. Podawa¢
na goraco z mastem.

Pielmieni - ciasto: 0,5 kg maki, sol, szklanka
wody. Nadzienie: 20 dkg wotowiny i wieprzowiny,
30 g cebuli, 20 g masta, sél i pieprz do smaku.
Zmielone migso przesmazy¢ z cebulka dodajac
80 ml wody, sol i pieprz. Z dobrze wyrobionej masy
formowac¢ kulki wielko$ci duzego orzecha laskowego.
Ciasto dobrze wyrobi¢ i rozwaltkowa¢. Wycina¢ z nie-
go malenkie krazki, nadziewa¢ miesem i formowac
z nich pierozki. Wrzuci¢ do osolonego wrzatku z tyzka
oliwy i gotowa¢ do wyplyniecia. Podawac z mastem
lub $mietang albo z rosotem. Pielmieni mozna takze
usmazy¢ lub zapiec w piekarniku i podawa¢ polane
$mietana.

Wareniki - ciasto: 2 szklanki maki pszennej,
1 tyzka stotowa mleka, 1 jajko, 1 tyzka stotowa topio-
nego masta, sél do smaku. Nadzienie: 1,5 szklanki
maku, 1 szklanka cukru, p6t szklanki §mietany, sol.
Make przesia¢ i usypa¢ w ksztalcie kopca, robi¢ za-
glebienie i wla¢ mleko, masto, jajko i sél. Zagnies¢
ciasto, zostawi¢ na pét godziny, po czym robic z nie-
go waleczki o $rednicy ok. 2,5 cm, ktdre pocigé na
niewielkie kawateczki. Rozwalkowac je na placuszki.
Przygotowa¢ nadzienie — mak zagotowa¢, ostudzi¢
i utrze¢ z cukrem. Na placuszki polozy¢ nadzienie
i uformowa¢ mate pierozki. Gotowaé w goracej wo-
dzie a po osaczeniu podawac z mastem lub $mietana.

Pieluchi - 2 szklanki maki gryczanej, 1 jaj-
ko, trzy czwarte szklanki mleka lub wody masto lub
sfonina do okrasy, s6l do smaku.

Z maki gryczanej zagnie$¢ geste ciasto z jaj-
kiem, mlekiem lub woda. Po wyrobieniu ciasto cienko
rozwalkowac i pokroi¢ w cienkie romby. Wrzuci¢
do wrzgcej osolonej wody lub bulionu i ugotowac.
Po ugotowaniu osgczy¢ na durszlaku, wytozy¢
na talerz i pola¢ roztopionym mastem lub przesma-
zona stoning.

Mysle, ze warto pokusic si¢ o samodzielne wykonanie
i skosztowanie tych potraw aby wczu¢ si¢ w atmosfere
urokliwego niewgtpliwie Podlasia. Zycze Smacznego!

findrzej Karski >
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'@ MAZOWIECKA

A AKADEMIA SENIOROW

czerwcu 2018 roku, na wniosek

Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym

NADIEJA w Legionowie utworzona
zostala Mazowiecka Akademia Senioréw (MAS)
w ramach Mazowieckiego Porozumienia Seniordw.
Decyzje o jej utworzeniu podjal Zarzad Wojewodztwa
Mazowieckiego. Misja powotania akademii jest bu-
dowa zbiorowej, obywatelskiej dojrzato$ci seniordéw,
mieszkancow wojewddztwa mazowieckiego.

Dzialalno$¢ Akademii polega na inicjowaniu
i opiniowaniu nowych rozwigzan w sprawach doty-
czacych poprawy jakosci zycia 0séb starszych oraz
zapewnienia poradnictwa i wsparcia dla przedsta-
wicieli Miejskich i Gminnych Rad Senioréw, a takze
senioralnych organizacji pozarzagdowych. W ramach
MAS zostalo uruchomione Biuro Mazowieckiego
Porozumienia Rad Senioréw. Mazowiecka Akademia
Senioréow dzialajaca w Legionowie przy ul.
Pitsudskiego 3, ma za zadanie wypracowanie i przy-
gotowanie spdjnej Mazowieckiej Polityki Senioralnej
opartej na wspdlpracy pomiedzy przedstawicielami
MPRS, przedstawicielami pozostatych Miejskich
i Gminnych Rad Senioréw z Mazowsza, senioral-
nymi organizacjami pozarzagdowymi oraz jednost-
kami samorzadu terytorialnego. W realizacji tego
zadania akademie¢ wspiera dodatkowo Mazowiecka
Rada Senioréw przy Marszatku Wojewodztwa
Mazowieckiego oraz Mazowieckie Porozumienie
Rad Senioréw.

Dzialajagca w Legionowie Mazowiecka
Akademia Senioréw prowadzi szerokg dziatalno$¢ pu-
blicystyczna, wydawniczg, doradczg oraz edukacyjna
i stawia sobie za cel wspieranie senioréw na Mazowszu
w powolywaniu kolejnych rad, prowadzenie porad-
nictwa prawnego i rachunkowo-ksiggowego, warszta-
tow iszkolen dla rad w zakresie ich funkcjonowania
i wspolpracy z samorzadami i organizacjami poza-
rzadowymi. W ramach swej dziatalnosci udziela bez-
platnych porad prawnych seniorom oraz Gminnym
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Radom Senioréw, organizuje szkolenia, konferencje
i konwenty Rad Senioréw, a takze opracowuje i wydaje
poradniki i biuletyny informacyjne dla senioréw i Rad
Senioréw. W 2019 roku Akademie wspétuczestniczyta
wraz z Mazowieckim Porozumieniem Rad Senioréw
w zorganizowaniu i przeprowadzeniu II Konwentu
Senioréw oraz Konferencji ,,Sprawnos¢ Senioréw”.
Oproécz tego czlonkowie Akademii opracowali
i wydali drukiem nastepujace materialy pomocnicze
dla senioréw i Rad Senioréw:

- Poradnik prawny seniora — Prawo rodzinne

w praktyce (emerytura, renta, spadek);

- Poradnik prawny seniora — Prawa seniora
($wiadczenia socjalne, opieka zdrowotna i sanato-
ryjna, ulgi i znizki na przejazdy i ustugi);

- Poradnik prawny seniora - Jak zalatwi¢ sprawy

w urzedzie?

- Biuletyn Informacyjny Mazowieckiego
Porozumienia Rad Senioréw — Etapy tworzenia
Rad Senioréw, Rola i funkcje Rad Senioréw,
Zasady wspotpracy z wladzami uchwatodawczymi

i wykonawczymi;

- Biuletyn Informacyjny MPRS — Wspoélpraca
jednostek samorzadu terytorialnego z organizacja-
mi pozarzagdowymi;

- Biuletyn Informacyjny MPRS - Rady Senioréw

w Polsce i Europie, Gminne Rady Senioréw,
Obywatelski Parlament Senioréw;

- Poradnik Gminnej Rady Senioréw — Wsparcie

dla Gminnych Rad Senioréw na Mazowszu;

- Poradnik Gminnej Rady Senioréw - Gminne
procedury budzetowe.

Jak wida¢, zakres dziatan Mazowieckiej Akademii
Seniora jest stosunkowo szeroki i zdecydowanie
przyczynia si¢ do poprawy sprawnosci dziatania Rad
Senioréw na Mazowszu.

Andrzej Karski
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OFERTA DLA SLUGHACZY LEGIONOWSKIEGO
UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU
W Il SEMESTRZE 2020 R.

I ZAJECIA DYDAKTYCZNO - PROGRAMOWE

1. WYKLADY OTWARTE W ROKU AKADEMICKIM 2019/2020

. 31.01.2020 godz. 12.30 - Upadek to nie przypadek

. 28.02.2020 godz. 12.30 - Przyjazn, milos¢ i seks w wieku dojrzatym -

prof. Zbigniew Lew-Starowicz
. 27.03.2020 godz. 12.30 - Sezon ogrédkowy - kregostup gotowy

. 24.04. 2020 godz. 12.30 - Ruch i dieta - sposéb na dlugowiecznosé¢
. 29.05. 2020 godz. 12.30 - Seniorze, miej sie na bacznosci - Nigdy dos¢ ostroznosci!
. 19.06.2020 godz. 12.30 - Dobre relacje na wakacje

Wyktady otwarte beda odbywaly si¢ w piatki w godzinach 12.30-14.00. Wstep otwarty dla kazdego bez wzgle-
du na wiek, bez zapiséw, bez deklaracji! W wykladach mogg uczestniczy¢ stuchacze LUTW, Klubu Senior+,
Klubu Amazonek, Wolontariatu Senioréw oraz mieszkancy Miasta Legionowo i Powiatu Legionowskiego.

2. WARSZTATY TEMATYCZNE

W ramach warsztatéw proponujemy stuchaczom dwa rodzaje cyklicznych zaje¢:

. robotki reczne - szydelkowanie i robienie na drutach; warsztaty otwarte

. warsztaty plastyczne okazjonalne, np. wielkanocne palemki, koszyczki, pisanki, kraszanki, wiosenne
galazki, inne.

3. KURSY

. kawiarenka internetowa - dzialania dwutorowe po pierwsze zapoznanie z nowinkami informatycz-
nymi, a po drugie na kazdych zajeciach p6t godziny przeznaczone na indywidualne konsultacje,

. zajecia o charakterze taneczno — ruchowym kierowane do senioréw, ktdrzy w aktywny sposéb pragna
wykorzysta¢ swoj czas. Poznanie réznych form tanecznych: tanicow towarzyskich, tanca liniowego, tanicow
integracyjnych oraz improwizacji pozwoli na indywidualny rozwdj w sferze ciala i ducha.

4. NAUKA JEZYKOW OBCYCH

. zajecia jezykowe — oferujemy lektorat jezyka angielskiego.

Naszym stuchaczom oferujemy nauke jezyka hiszpanskiego. O ile bedzie zainteresowanie, zajgcia zorgani-
zujemy w nastepnym roku akademickim. Podejmiemy dzialania majace na celu zorganizowanie wyjazdow
jezykowych do Anglii i Hiszpanii pofaczonych z praktyczng nauka jezyka angielskiego i hiszpanskiego, tzn.
w naturalnych sytuacjach zyciowych: spotkania

z seniorami, z mlodzieza szkolng w zaprzyjaznionej szkole polskiej, zakupy, zwiedzanie miast; nawigzanie
miedzynarodowych kontaktow; interdyscyplinarny rozwoj osobowosci.
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II ZAJECIA Z DZIEDZNY SPORTU I REKRACJI RUCHOWE]
1. GIMNASTYKA REHABILITACYJNA I RELAKSACYJNA
. zajecia aktywizacji ruchowo - sportowej dotyczace znaczenie sportu, ruchu i rekreacji dla

utrzymania zdrowia i dobrej kondycji fizyczne;.
Przewidujemy udzial w zawodach i imprezach o charakterze sportowym kierowanych do senioréw.

2. BASENY TERMALNE - MSZCZONOW

Wyjazdy na baseny termalne do Mszczonowa w celu relaksu i korzystania z zalet leczniczych wod organi-
zujemy raz w miesiacu, zawsze we wtorek.

Terminy wyjazdéw: 25.02.2020 r., 24.03.2020 r., 28. 04.2020 1., 19.05.2020 r., 09.06.2020 r.

20.10.2020r., 17.11.2020 r.

Cena biletu 11.00 zI. Zapisy w pokoju E prowadzi Pani Lila.

3. MARSZ NORDIC WALKING

Oferta skierowana jest do wszystkich chetnych seniordw. Zajecia sg bezptatne i odbywaja si¢ w kazdy czwartek
0 godz. 18.15 w ramach programu autorskiego Grazyny Chojnowskiej ,,Legionowo na sportowo’, we wspot-
pracy z Areng Legionowo. Zbiérka przy Arenie. Na miejscu mozna bezplatnie wypozyczy¢ profesjonalne
kijki. Trenerem jest Krzysztof Czlapski — Mistrz Polski w Nordic Walking.

4.JOGA

Ma na celu usprawnianie kregostupa. Zajecia odbywaja sie dwa razy w tygodniu w poniedziatki
o0 godz. 19.30 platne 5 zI. za godzine ¢wiczen i w czwartek o godz. 19.20 — bezplatne,

w Przedszkolu Miejskim nr 12 przy ul. Krélowej Jadwigi 7.

Od wrzesnia 2020 r. planujemy zorganizowac zajecia jogi w Sali LUTW.

5. SPACERY

Wiosng, przy stonecznej pogodzie, beda organizowane spacery do lasu, do Parku Zdrowia, w inne miejsca
zaproponowane przez senioréw, aby wspolnie spedzi¢ czas, rozmawiaé, relaksowac si¢ przy tezni, korzysta¢
ze sprzetu do ¢wiczen na powietrzu.

Proponuje wtorek godz. 14.00 — 16.00 - spotkanie przy tezni. Osoby, dla ktdrych trasa piesza jest zbyt dluga,
moga dojechac bezptatnym autobusem miejskim D 2 do przystanku Arena.

6. RAJDY ROWEROWE

Wprowadzamy nowg forme aktywnosci ruchowej dla senioréw. Mozna zabra¢ wasny rower lub wypozyczy¢
bezplatnie w Arenie, gdzie przewidujemy zbidrke. Trase beda wyznaczaly $ciezki rowerowe w kierunku:

1) Patac i Park w Jablonnie — 11 maja 2020 r. godz. 11.00,

2) Plaza Wieliszew — 15 czerwca 2020 r. godz. 11.00

Na miejscu przewidujemy Piknik potaczony z odpoczynkiem (herbata, kawa, woda, mate co nieco).

7. BIEGI

Propozycja dla chetnych, aktywnych oséb. Organizacja treningéw i udziat w zawodach sportowych, np. Bieg
Zajaca, Bieg Przelajowy o puchar Prezydenta Miasta Legionowo, w Olimpiadzie Zimowej SENIORIADA w
Rabce Zdroju 24 - 25.02.2020 r.
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III TURYSTYKA I WYPOCZYNEK
1. Wycieczki
Plan wycieczek w roku akademickim 2019/2020 II semestr

TERMIN MIEJSCE OBIEKT
26112020 R. PALMIRY CMENTARZ
181V 2020 R. SANDOMIERZ ZWIEDZANIE MIASTA, REJS STATKIEM PO WISLE

1. Wczasy
TERMIN MIEJSCE KOSZT
19111- 29 112020 R. 640 Zt
2911I- 81V 2020 R. USTRON MORSKI 640 Zt
291X -8 X 2020R. —WCZASY NAD MORZEM 750 Zt
8X-18X2020R. 670 Zt
CIECHOCINEK:
3-17VIl 2020 R. WCZASY DWUTYGODNIOWE 1180 Zt.
3-10VIII2020R. WCZASY TYGODNIOWE 620 Zt.
10- 17 VIII 2020 R. WCZASY TYGODNIOWE 620 Zt.

IV. SPOTKANIA INTEGRACYJNO-ARTYSTYCZNE

. 10.01.2019r Jasetka w PM 12

. 21.01.2019 . Dzien Babci i Dziadka w Ztobku Miejskim

. 31.12.2019r. Bal Sylwestrowy

. 16.01.2020 r. Bal Karnawatowy

. 30.01.2020 r. Koncert Karnawalowy — opera; koszt 50 z1.

. 19.02.2020 r. Bal Walentynowy

. 23.02.2020 r. ,,Szosza. Opowie$¢ o namietnosci” Teatr Zydowski koszt z transportem 36 zt.
. 29.02.2020 r. Koncert operetkowy w Ratuszu ,,Petarda Przebojow”koszt 45 zt., godz. 18.00
. 29.03.2020 r. ,,Czarownica z Eaustwick’, koszt z transportem 82 zl., godz. 19.00

. 08.04.2020 r. Jajeczko wielkanocne godz. 13.00

. 25.06.2020 r. Zakonczenie roku akademickiego

W kazdy wtorek zapraszamy na wieczorki taneczne do klubu AUT w godz. 18.30 - 22.00 lub tak, jak dtugo,
jak bedziemy chcieli tanczy¢.

V. SPOTKANIA Z KULTURA WYBRANYCH KRAJOW SWIATA

Celem jest przyblizenie kultury wybranego kraju, j. taniec, stréj ludowy, muzyka, zwyczaje, tradycje popularnych
swiat a takze edukacja, ciekawe zabytki i miejsca polecane do zwiedzenia, muzea, charakterystyczna potrawa.
Tworzenie przestrzeni dla senioréw, znajacych z autopsji dany kraj, do zaprezentowania wlasnych doswiadczen:

1. FRANCJA - P. Lila Le Borgne i P. Marian Bienkowski — 25 marca 2020 r.

2. KAZACHSTAN - P. Oxana Uvarkina + zesp6! muzyczno-taneczny - 29 kwietnia 2020
3. ROSJA - P. Marina Biskupska - 4 - 5 czerwca 2020 r.
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VI KLUBY

Imponujaca liczba uczestnikéw potwierdza, jak wazna role petnig ponizsze Kluby w Zyciu seniora:
1. Brydzowy

2. Szachowy

3. Amazonki

VII ROZRYWKI INTELEKTUALNE

Seniorze, specjalnie dla Ciebie znajdziemy czas, by wspoélnie pogtéwkowa¢ nad wyszukaniem najlepszego
rozwigzania w grach umystowych. Bedzie to czas spedzony przyjemnie

i pozytecznie, a mala rywalizacja ma takze zalety. Mozesz tez przyjs¢ z wlasng propozycja

i gra, nauczysz nas, jak z niej korzystac¢. Dla zwyciezcéw przewidujemy symboliczne nagrody. Terminy spotkan
beda ustalone po zgloszeniu si¢ chetnych do Grazyny Chojnowskiej.

1. Gry planszowe

a) warcaby, scrabble, remik, inne - zgodnie z zainteresowaniami

2. Kalambury

3. Krzyzowki

4. Konkursy, quizy, turnieje wielopokoleniowe:

*plastyczne, muzyczne, fotograficzne, literackie.

5.,,Jaka to melodia? — niezapomniane przeboje z dawnych lat i wspolczesne hity; integracja migedzypokoleniowa
seniordw, uczniow, licealistow i przedszkolakow.

VIIIT HARMONOGRAM ZAJEC W ROKU AKADEMICKIM 2019/2020 II semestr

PRZEDMIOT | PROWADZACY | GRUPA | DZIEN | GODZINA
SEKCJA LINGWISTYCZNA
J. ANGIELSKI MGR ZBIGNIEW SZYMANSKI I PONIEDZIALEK 9.00-10.30
J. ANGIELSKI MGR ZBIGNIEW SZYMANSKI Il PONIEDZIALEK 10.35- 12.06
J. ANGIELSKI MGR ZBIGNIEW SZYMANSKI v CZWARTEK 9.00-10.30
J. ANGIELSKI MGR ZBIGNIEW SZYMANSKI lll PONIEDZIAEEK 10.35-12.05
SEKCJA SPORTOWA
GIMNASTYKA REH. MGR MARIOLA MAJCHER I WTOREK 15.00-15.45
GIMNASTYKA REH. MGR MARIOLA MAJCHER Il WTOREK 15.55-16.40
GIMNASTYKA REH. MGR MARIOLA MAJCHER lll WTOREK 16.50-17.35
GIMNASTYKA REH. MGR MARIOLA MAJCHER I CZWARTEK 14.30-15.15
GIMNASTYKA REH. MGR_MARIOLA MAJCHER Il CZWARTEK 15.25-16.10
GIMNASTYKA REH. MGR MARIOLA MAJCHER lll CZWARTEK 16.20-17.05
GIMNASTYKA RELAKS. MGR KAROLINA ZIABKA I SRODA 9.00-9.45
GIMNASTYKA RELAKS. MGR KAROLINA ZIABKA Il SRODA 9.50-10.35
GIMNASTYKA RELAKS. MGR KAROLINA ZIABKA lll SRODA 10.40 - 11.25
0BSEUGA KOMPUTERA | KORZYSTANIE Z INTERNETU
ZAJECIA KOMPUTEROWE MGR GRAZYNA CHOJNOWSKA KURS PODSTAWOWY i
(W ZASTEPSTWIE) +KONTYNUACJA PATER 300-1030
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SEKCJA ARTYSTYCZNA

ROBOTKI RECZNE WIESEAWA KLUKOWSKA ZAJEGIA OGOLNE SRODA 10.30
WARSZTATY TANECZNE MGR MARTA GRZEGORCZYK TANIEC LINIOWY PIATEK 10.15-11.45
WARSZTATY TANECZNE MGR MARTA GRZEGORCZYK PARY TANECZNE PONIEDZIALEK 10.15- 11.45
WARSZTATY TANECZNE MGR MARTA GRZEGORCZYK PARY TANECZNE zaaw. CZWARTEK 10.15-12.15

ZAJECIA KLUBOWE

KLUB BRYDZOWY MGR JAROSLAW KOSTRZEWA ZAJECIA WTOREK 15.20-16.50

KLUB BRYDZOWY MGR JAROSEAW KOSTRZEWA TURNIEJE WTOREK 17.00-21.15

KLUB AMAZONEK MGR MARIANNA TROJANOWSKA SPOTKANIA 1 WTOREK MIESIACA 17.00

IX PRZERWY W ZAJECIACH

Przerwa $wiateczna grudniowa 15.12.2019 r. do 07.01.2020 .
Przerwa semestralna 10.02.2020 r. do 23.02.2020 r.
Przerwa $wigteczna kwietniowa 04.04.2020 r. do 14.04.2020 .
Boze Cialo 11.06.2020 r. do 12.06.2020 r.
Wakacje 29.06.2020 r. do 30.09.2020 r.

Zastrzegamy prawo do zmiany terminéw, w przypadkach niezaleznych od nas, co przekazemy na biezaco.

Bedzie nam milo, gdy dofaczycie Paiistwo do grupy na Facebooku Legionowski Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Aktualnie jesteSmy w trakcie modernizacji strony www.lutw.net. Informacj¢ o nowym adresie stronu
internetowej LUTW podamy na Facebooku.

Opracowali:
mgr Grazyna Chojnowska
dr ‘Roman Biskupski >

legionowo, 8 marca 2020 .

Mite ‘Panie!
Z okazji Swiatoweqn ‘Dnia hobiet 2020, cheiatbym w imieniu mezezyzn - cztonkiow legionowshiego
Uniweraytetu Trzeciego ‘Wieku oraz swoim whasnym przekazac ‘Wam najserdeczniejsze zyczenia zdrowia,
wimiechu na co dzien i zadowolenia z kolejnego przezyteqgo dnia.
‘Ponadio zycze Wam mite ‘Panie, abyicie zyhy w otoczeniu przyjaznych ludzi i aby ‘Wasz wapélny pobyt
w IUTW byt dla ‘Was powodem do radodci oraz checi do zaspokajania swoich marzen, kiorych nie
moghydcie apetnic pracujoc zawodowo. Cieszmy sie wiec i korzyatajmy z tych
W imieniu Zarzadu
SPP - Nadzigja
dr Roman ‘Biskupski - prezes
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~Trzeciego Wieky

R

- amie:
lady, gimnastyka rehabilitacyjna;
sztaty - komputerowe, krawieckie, ogrodnicze, artystyczne.

Zajecia Uniwersytetu sa dostepns
w Legionowskiej TV Kablowej oraz TV Interneto
- audycja CZAS SENIO

iteresowanym wypozyczamy komputery, klawiatury i mon
Nasza strona internetowd: www.lutw.net
Stepny telefon zaufania - 500 683 354

iedziba Uniwersytetu: J
gionowo, ul. Pilsudskiego 3, tel.: 22 784 05 15




