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Drodzy Seniorzy!
Prawie dwumiesigczna przerwa spowodowana pandemig koronowirusa, bynajmniej nie zahamowa-

ta aktywnosci legionowskich senioréw. Jak juz wspomniatem w poprzednim numerze naszego pisma,
w czasie zawieszenia normalnych zaje¢ przygotowano i prowadzono zajecia wirtualne, nagrywane przy
pomocy urzgdzen audiowizualnych. Byly one zamieszczane oraz publikowane na stronach internetowych
oraz w Lokalnej Telewizji Kablowej. Wszyscy chetni do uczestniczenia w nich mogli skorzystac z wirtualnych
lekcji, prelekcji i wyktadow migdzy innymi z zakresu obstugi komputera, nauki jezykow obcych, warsztatow
kulinarnych czy wyktadow swiatopoglgdowych oraz krajoznawczych. Formuta ta sprawdzila si¢ i zgodnie
z wolg i checig seniorow bedzie kontynuowana w kolejnym roku akademickim réwnolegle z zajeciami
w salach wyktadowych i pracowniach tematycznych. Bedzie prowadzona zaréwno w Legionowskim
Uniwersytecie Trzeciego Wieku, Klubie Senior+ jak i innych komorkach organizacyjnych dziatajgcych pod
egidg Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujgcym Nadzieja.

Pomimo ograniczeni w bezposrednim kontaktowaniu sig, koniecznosci utrzymywania spolecznego
dystansu oraz innych dolegliwosci z tym zwigzanych, legionowscy seniorzy inspirowani i wspomagani przez
doswiadczong kadre instruktorow, wykladowcow oraz wolontariuszy, przez ten trudny okres nie stracili
kontaktu ze sobg i nadal stanowiq zwartq grupe wzajemnie wspierajgcych sig 0sob. Duza w tym zastuga
wlasnie naszej kadry, ktérej chciatbym w tym miejscu serdecznie podzigkowac. Stowa podzigkowania
i wdziecznosci kieruje zwlaszcza do tak zaangazZowanych osob, jak: Grazyna Chojnowska, Lila le Borgne,
Hanna Przymusiniska, Krystyna Drgzewska, Krystyna Kania, Andrzej Karski, Adam Bazela, Zdzistaw
Szymariski, Konrad Maj, Marina Biskupska, Barbara Kasiak, Mariola Majcher, Piotr Kijak, Oksana
Uvarkina, Wiestawa Klukowska, Robert Koziot, Krystyna Wawruch, Krystyna Bartosik, Ewa Narozna, Maria
Lerska, Anna Lawa, Romana Tokarska, Martyna Karczmarz, Marta Grzegorczyk, Jarostaw Kostrzewa,
Marianna Trojanowska, Urszula Wéjcik, Kamil Piotrowski. Dodac nalezy, iz dziatalnos¢ legionowskich
seniorow aktywnie wspierali i wspierajq prezydent miasta Roman Smogorzewski oraz Naczelnik Wydziatu
Zdrowia UM Ewa Milner-Kochariska.

Nie mniej wazng role w edukacji i pomocy seniorom petnita nasza lokalna prasa senioralna.
Przez caly trudny okres walki z pandemiq ukazywaly si¢ nasze senioralne wydawnictwa, mianowicie do-
datek do ,Gazety Powiatowej” - ,Glos Seniora” oraz niniejszy kwartalnik, czyli - ,,Legionowski Informator
Senioralny”. W periodykach tych publikowane byly najswiezsze informacje o przebiegu i zasiegu epidemii,
sposobom ochrony przed wirusem, jak tez artykuly dotyczgce biezgcej dziatalnosci naszego stowarzyszenia,
uniwersytetu, Klubu Senior+, legionowskiego wolontariatu oraz legionowskich amazonek. Ale nie tylko, gdyz
zamieszczano w nich wiele innych materiatow interesujgcych naszych seniorow, w tym opisujgce sposoby
zapobiegania i leczenia dolegliwosci wieku podesztego czy tez sposoby i mozliwosci spedzania wolnego czasu
i relaksu na tonie natury.

Mam nadzieje, ze wkrétce epidemia zostanie opanowana i powrdcimy do normalnego toku funk-
cjonowania i nauczania, czego sobie a szczegolnie Wam Zycze...

‘Redaktor Naczelny
dr Roman Biskupski
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SAMORZAD

PRZYJAZNY SENIOROM

Rozmowa z prezydentem miasta ‘Romanem Smogorzewskim o legionowskiej polityce senioralnej podsumo-
wujaca realizacje ,,Strategii dziatan miasta legionowo na rzecz senioréw 60+ na lata 2015-2020".

R: Seniorzy to coraz liczniejsza czes¢

;ﬂ_’ e | spoleczenstwa. W jaki sposéb wply-
- .

: wa to na polityke miasta?
&) RS: Starzejace sie spoleczenstwa to

kwestia, ktora obecnie zajmuje sie
wiele rozwinietych krajow. Rosnaca
liczba 0s6b w wieku 60+ sprawia, ze samorzady musza
podja¢ nowe dziatania, ukierunkowane na te¢ wtasnie
grupe. Sprawia, Ze tym mocniej nalezy przyjrzec sie jej
potrzebom i podja¢ probe zaangazowania senioréw
w tworzenie projektow, ktére majg w perspektywie
ulatwienie im Zycia, jak réwniez wykorzystanie ich
potencjalu. W obliczu starzenia si¢ spoteczenstwa
samorzad staje wigc wobec szeregu nowych wyzwan,
wcale nielatwych. Z jednej strony musimy podja¢
dzialania zwigzane z konieczno$cig zapewnienia cho-
ciazby odpowiedniej opieki medycznej czy pomocy
spolecznej dla 0s6b niesamodzielnych, z drugiej nale-
zy nauczy¢ sie madrego wykorzystywania potencjatu
pokolenia odchodzacego na emeryture.

R: Jak w Legionowie udaje si¢ sprosta¢ tym wyzwa-
niom? Co wyrdznia miejskg polityke senioralng?
RS: Wyjatkowos¢ legionowskiej polityki spotecznej
polega przede wszystkim na pelnym siegnieciu do
zasobu, jakim sg mieszkancy miasta. Legionowo stara
si¢ wykorzystywac polityke miedzypokoleniows jako
rozwiniecie prowadzonej polityki senioralnej. Nie
mozna méwic o zdrowym starzeniu si¢ bez uwzgled-
nienia mlodego pokolenia i 0s6b w sile wieku - tych,
ktérzy dopiero bedg si¢ starze¢. Chodzi zaréwno
o przygotowanie mieszkancéw do tego procesu, jak
i wzmocnienie potencjatu tkwigcego we wzajemnych
relacjach i pomocy. Sila tkwigca w kolejnych pokole-
niach jest nie tylko spoiwem lokalnej spotecznosci,
lecz takze drogowskazem dla podejmowanych dzia-
tan. Jednym ze sposobéw ich ukierunkowania byto

4 | 1egionowski Informator Senioralny

stworzenie ,,Strategii dziatant miasta Legionowo na
rzecz senioréw 60+ na lata 2015-2020”. Druga cecha,
ktora wyroznia naszg polityke spoleczna, jest sigganie
po innowacje i niekonwencjonalne metody.

R: W jaki sposéb podejmowane sa nowe projekty na
rzecz seniorow?

RS: W przypadku dziatan spolecznych staramy sie
w Legionowie nie operowac skrétem myslowym, ja-
kim jest projekt. Projekt ma swoj cel i czas realizacji.
To, co robimy, ma charakter dtugofalowy, jest czescia
spojnej polityki, ktéra méwi m.in. o staltym rozwo-
ju, poszukiwaniu i testowaniu nowych rozwigzan.
Staramy sig, aby te najlepsze pomysly i realizacje byly
wdrazane do stalej oferty miejskiej. Legionowskie
dzialania na rzecz senioréw prowadzone s3g konse-
kwentnie od lat. Oczywiscie nie udaloby si¢ to bez
wielu partneréw. Przede wszystkim Miejskiej Rady
Seniordéw, ktdra zapewnia seniorom wplyw na sprawy
dotyczace spolecznosci lokalnej. Osoby do niej wybie-
rane nie s3 przypadkowe: to seniorzy, przedstawiciele
podmiotéw dzialajacych na rzecz oséb starszych,
w szczegdlnosci organizacji pozarzadowych oraz
podmiotéw prowadzacych uniwersytety trzeciego
wieku. Od wielu lat dziala na terenie Legionowa
Uniwersytet Trzeciego Wieku, ktéry z roku na rok
preznie sie rozwija. Prowadzimy réwniez dialog z sa-
mymi seniorami, ich rodzinami, Polskim Zwigzkiem
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw oraz réznorodnymi
organizacjami pozarzadowymi.

R: Porozmawiajmy o strategii dzialan miasta
Legionowo na rzecz senioréw. Skad pomyst na
stworzenie takiego dokumentu?

RS: Nalezy pamieta¢, ze seniorzy w Legionowie to
grupa prawie 12 tys. osob. Szczegdlnie cenna jest
wsrdd nich cheé¢ czynnego uczestnictwa w zyciu
spoteczno-kulturalnym. Dzieki temu mtodsi maja

S

wiele sposobnosci i okazji, aby czerpac ze skarbca
madrosci zgromadzonego przez nich do$wiadcze-
nia. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze od nas wszystkich
zalezy to jak seniorzy beda wspoétdziata¢ w zyciu
rodzinnym oraz w zyciu wlasnej spofecznosci lo-
kalnej. Niestety bardzo czesto spotykamy si¢ z malo
powaznym traktowaniem ludzi w sedziwym wieku,
ich rola spoteczna najczgsciej jest ograniczona do
pelnienia funkgcji babci/dziadka. W powszechnym
przekonaniu panuje opinia, ze starsze osoby powinny
usungc¢ sie w cien i odda¢ pole do dziatania ludziom
mlodym, co powoduje ich wypychanie na margines
zycia spolecznego. Program jest rowniez odpowiedzig
na wyzwania wspolczesnosci, w tym zmieniajacg si¢
sytuacje demograficzng. Poza tymi aspektami trudno
wyobrazi¢ sobie spoleczenistwo bez 0séb starszych:
korzystamy przeciez z ich do§wiadczen, rozezna-
nia, cierpliwosci, wiedzy i umiejetnosci. A zwigzane
z wiekiem choroby i ulomno$¢ uswiadamiajg nam,
jak kruche jest nasze zycie i pokazuja, ze spoleczna
zaleznos¢ od innych oséb nie oznacza odarcia z god-
nosci. Biorac pod uwage wszystkie wskazane aspekty,
dokument powstat wigc, aby przeciwdziala¢ tenden-
cjom, ktore eliminowaly z Zycia publicznego badz
ograniczaly udzial 0séb starszych. Dodatkowo sta-
nowil reakcje na stabg znajomo$¢ potrzeb seniorow,
brak komunikacji w kluczowych dla nich sprawach
oraz wystarczajacej oferty edukacyjnej, kulturalnej
i sportowej skierowanej do tej konkretnej grupy wie-
kowej. Strategia powstata w wyniku prac w projekcie
»Legionowianie 60+ wspdttworzg senioralng strategie
dziatan Miasta”. Inicjatorem jej utworzenia i liderem
projektu bylo Stowarzyszenie Pomocy Potrzebujacym
»Nadzieja’, ktore zrealizowalo projekt w partnerstwie
z Fundacja ,,Pracownia Kompetencji”. Oczywiscie
wsparliSmy powstawanie tego dokumentu, dzieki
czemu w opracowaniu strategii uczestniczyli aktyw-
nie przedstawiciele samorzadu Legionowa. Jednak
najwazniejszy glos pochodzil od senioréw, dla kto-
rych zostal on stworzony. Swoje zdanie przedstawily
w nim organizacje pozarzagdowe dzialajace na rzecz
seniordw, a takze wszyscy mieszkancy miasta, ktorzy
wzieli udzial w konsultowaniu strategii.

R: Ktdre zrealizowane aspekty w ramach omawianej
strategii uznalby Pan za waine, warte podkreslenia?

RS: Zadan, ktore udato si¢ zrealizowa¢ na przestrzeni
minionych lat, jest niezwykle duzo. Kazde z nich jest
ogromnie wazne dla pomyslnej realizacji programu
jako calosci. Jednak z cala pewnoscia wyjatkowa
inicjatywa jest Senioralne Centrum Wolontariatu,
ktore funkcjonuje od 2015 r. Dziala ono przy
Stowarzyszeniu Pomocy Potrzebujacym ,,Nadzieja’
w partnerstwie z Fundacja ,,Pracowia Kompetencji”
i Osrodkiem Pomocy Spolecznej w Legionowie w ra-
mach projektu ,,.Legio nowskie Centrum Wolontariatu
Senioréw i Senio—rek” z Programu Obywatele dla
Demokracji z Funduszy EOG. Jest to bezposrednia
odpowiedz na zagrozenie wykluczeniem spotecznym
0s6b 60+. Seniorzy pomagajac sobie w ramach grup
samopomocy i innym wykluczonym poprzez $wiad-
czenie ustug wolontariackich w obszarze pomocy
spolecznej angazuja si¢ w Zycie lokalnej spotecznosci.
Podejmowane przez wolontariuszy konkretne, spek-
takularne dzialania pokazuja wszystkim, ze wbrew
stereotypom osoby 60+ chca i moga dziala¢ dla do-
bra swojego oraz ogdtu. Bezposrednio w projekcie
bierze udzial okoto 70 senioréw, a z ich wsparcia
wolontariackiego korzysta prawie 400 mieszkancow
Legionowa.

Nalezy tez podkresli¢ zaangazowanie i dzia-

tania Legionowskiego Klubu Amazonek. Kobiety
otrzymuja w nim wsparcie psychiczne oraz zyczliwa,
bogata i spontaniczng pomoc.
Drzwi tego Klubu otwarte s dla wszystkich kobiet,
ktdre potrzebuja pomocy i dla tych, ktére chcg nies¢
pomoc innym. Ich dzialalnos¢ jest bezinteresowna,
opiera sie rdwniez na profilaktyce oraz na prowadze-
niu rehabilitacji fizycznej i psychicznej po przebytej
chorobie nowotworowej piersi.

Legionowski Klub Senior+ ktéry powstat dzie-
ki staraniom Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym
»Nadzieja”’ oraz Urzedu Miasta zapewnia wsparcie
seniorom (osobom nieaktywnym zawodowo w wie-
ku 60+) poprzez umozliwienie korzystania z ofer-
ty na rzecz spolecznej aktywizacji, w tym oferty
prozdrowotnej, obejmujacej takze ustugi w zakresie
aktywnosci ruchowej, fizykoterapii, a takze oferty
edukacyjnej, kulturalnej, rekreacyjnej i opiekunczej.
Zauwazy¢ nalezy réwniez inicjatywy podejmowane
tylko przez Urzad Miasta, jak chocby potancowki
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w Parku Zdrowia. Stanowig one doskonate miejsce dla
integracji pokolen. Zyskiwaly przez lata coraz szer-
szg rzesz¢ odbiorcow, pomimo ze byty dedykowane
seniorom. Jednak z odzewu mieszkanicow wiemy, ze
$wietnie bawili si¢ na nich réwniez mtodsi. Niestety
wyjatkowa sytuacja pandemiczna, z jaka mamy obec-
nie do czynienia, uniemozliwila ich kontynuacje
w biezacym roku. Zrodzilo to jednak nowe potrzeby,
dlatego rozdystrybuowalismy do senioréw maseczki,
ktore w tym trudnym okresie byly niezwykle wazne.
Roéwniez Uniwersytet Trzeciego Wieku podjal cal-
kowicie eksperymentalng i pionierska inicjatywe,
jaka jest Wirtualny Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Wylklady, prelekcje oraz warsztaty tematyczne reali-
zowane s3 przez Internet. Wyktadowcy i prelegenci
nagrywaja wystapienia w salach wyktadowych uczel-
ni, a nastepnie s3 one emitowane w Legionowskiej
Telewizji Kablowej oraz na stronie internetowej
LUTW.

R: Jak po minionym okresie ocenilby Pan realiza-

cje ,,Strategii dzialan miasta Legionowo na rzecz
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seniorow 60+ na lata 2015-2020”?

RS: Wplyneta ona pozytywnie na aktywizacje najstar-
szych mieszkancéw Legionowa, na ich uczestnictwo
w réznorodnych przedsigewzigciach, akcjach i progra-
mach. Pomoglo to tym samym zapobiec ich margina-
lizacji w zyciu publicznym i spotecznym. Dokument
powstal wlasnie w tym celu, aby udzieli¢ seniorom
wsparcia, wykorzysta¢ drzemigcy w nich potencjat
oraz pobudzi¢ do aktywnego uczestnictwa w zyciu
gminy. I wlasnie ten najwazniejszy element udato sie
w duzym stopniu zrealizowac. Jest to wspdlny sukces
zaréwno seniorow, Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
wolontariuszy oraz organizacji pozarzagdowych.

2
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SENIOROW

10 lipca w siedzibie Legionowskiego
] O Uniwersytetu Trzeciego Wieku odbylo sie
spotkanie senioréw uczelni, Klubu Senior+
oraz Legionowskiego Wolontariatu Senioréw z przed-
stawicielka komendy powiatowej policji sierz. sztab.
Agatg Halicka. Prelegentke serdecznie powital prezes
Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym NADZIEJA
dr Roman Biskupski.
Tym razem policjantka omoéwila zagrozenia,
z jakimi mogg si¢ spotkac seniorzy. Chodzi przede
wszystkim o szerzace si¢ na terenie naszego kraju
oszustwa, majace na celu wyludzenie od senioréw
pieniedzy oraz bizuterii. Sierz. Agata Halicka, po-
stugujac si¢ filmem pogladowym przygotowanym
przez Komende Gtéwna Policji, wskazala jakie me-
tody oszustw najczesciej s stosowane przez grupy
przestepcow. Stwierdzila, ze najczesciej dochodzi

BEZPIECZENSTWO

(& SENIOR -

do wyludzen ,na wnuczka” oraz ,na policjanta”.
Omawiajac metody stosowane przez przestepcow
omowita sposoby zapobiegania im i zachecita, aby
w razie jakichkolwiek watpliwosci i podejrzen na-
tychmiast kontaktowac sie z policja.

Podczas spotkania seniorzy zadawali pytania
dotyczace zachowania w razie podejrzenia przestep-
stwa, sposobow zabezpieczenia mienia i mieszkan, jak
réwniez mozliwosci szybkiego powiadamiania stuzb.
Pani Agata szczegélowo odpowiedziata na wszystkie
pytania, zachecita senioréw do wzmozonej czujnosci
a takze do wizyty na komendzie policji w celu uzy-
skania porad oraz pobrania materialéw pogladowych
dotyczacych bezpieczenstwa osob starszych.

fAndrzej Karski
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) Sylwetki

WYWIAD

ARENA LEGIONOWO

HF® Andrzej Karski: Jak ukla-
da sie wspolpraca ARENY
(/% z legionowskimi seniorami,
wiem, ze seniorzy chetnie
- korzystaja z bogatej oferty
osrodka?
Michal Kobrzynski: Z moich
' wieloletnich do$wiadczen,

obserwacji prowadzonych
podczas organizacji imprez rekreacyjno-sportowych
wynika, ze wspolpraca z seniorami to czysta przy-
jemnos¢. Od razu widac jej efekty, gdyz seniorzy na
terenie Legionowa i powiatu legionowskiego s3 w du-
zym stopniu zorganizowani w swoich senioralnych
organizacjach, jak Zwiazek Emerytéw i Rencistow,
Uniwersytet Trzeciego Wieku, kluby seniora, itp.
Latwo poprzez nie nawigzac z nimi kontakt i zacheci¢
do udzialu w organizowanych przez nas imprezach.
Jeszcze kilka lat temu nasze dzialania skierowane by-
ly przede wszystkim do dzieci i mlodziezy, okazalo
sie jednak, ze seniorzy sg tak aktywni w wielu dzie-
dzinach, Ze to wlasnie mlodziez moze bra¢ z nich
przyklad. Seniorzy pokazuja, jak dziata¢ skutecznie,
jak zacheca¢ do dzialania innych i jak aktywizowaé
sie nawzajem. Mozna powiedzie¢, ze wiele dzialan,
ktore podejmujemy sg konsekwencja wychodzenia
naprzeciw inicjatywom i oczekiwaniom wtasnie $ro-
dowisk senioralnych.
AK: Jakiego typu dzialania ARENA proponuje $ro-
dowiskom senioralnym?
MK: Proponujemy trzy rodzaje dziatan. Chociaz
jestesmy gléwnie ukierunkowani na sport to orga-
nizujemy takze imprezy rekreacyjne oraz kultural-
no-rozrywkowe. Jak pokazujg statystyki struktura
wiekowa spoleczenstwa si¢ zmienia. Przybywa osob
w starszym wieku, stad nasza rolg jest stwarzanie wa-
runkow do dzialania takim wtasnie srodowiskom.
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Z MICHALEM KOBRZYNSKIM
KIEROWNIKIEM OBIEKTU SPORTOWEGO

Probujemy aktywizowac je i dawac narzedzia do
dzialania, zwlaszcza tym, ktdrzy zgtaszaja sie do nas
i chcg pracowa¢, bawic sie i aktywnie odpoczywac.
I to nam si¢ udaje. Z roku na rok tego typu dziatan
prowadzimy coraz wiecej. I chciatbym tu podkresli¢.
Nie dlatego, ze tak chcemy, ale dlatego, ze takie jest
wlasnie zapotrzebowanie.

Jezeli chodzi o rekreacje, to organizujemy
i prowadzimy zajecia Nordic Walking oraz zajecia
zjogi dla senioréw. W ubieglym roku prowadzilismy
takze aquaaerobic na basenie, ktéry mam nadzieje
uruchomimy wkrétce ponownie, gdyz zajecia te ciesza
sie ogromnym zainteresowaniem seniorow.

Wirdd dziatan kulturalnych niestabnacym
powodzeniem cieszg si¢ wieczorki taneczne organi-
zowane w parku przy ARENIE. To réwniez element
rekreacji i ruchu, stuzacy utrzymaniu dobrej kondycji
i zdrowia. Niedawno uruchomili$my takze zajecia na
sitowni. Wydawaloby sie, ze nie jest to sport dla senio-
réw, tymczasem seniora nie potrafi nic powstrzymac
i spora grupa ¢wiczy regularnie i z duzym zapalem.
Dodam jeszcze, ze poza zajeciami typowo ruchowymi
organizujemy takze sportowe rozgrywki umystowe,
jak brydz i szachy. W ARENIE dzialajg sekcje tego
typu sportu. Regularnie je wspieramy dofinansowujac
w postaci matych grantow.

AK: ARENA jest miejscem wielu rozgrywek spor-
towych, czy seniorzy biora w nich udzial, a jezeli
tak to czy sa przewidziane dla nich jakie$ znizki
czy udogodnienia?

MK: Tak, istniejg tu, trenujg i graja kluby i sekcje pitki
siatkowej, recznej i noznej. Wiem, ze wérod kibicow
wielu jest w wieku 60 plus. Prowadzimy rozmowy
z klubami o wprowadzeniu ulg dla senioréw oraz za-
pewnienia im dobrych miejsc na widowni. Gdy sezon
juz na dobre si¢ zacznie na pewno je sfinalizujemy,

gdyz czesto podczas meczow i treningéw na widowni >

Sylwethi (2

przewazaja wlasnie seniorzy, ktorzy z ogromnym za-
patem kibicujg naszym zawodnikom.

W Legionowie najwiekszym powodzeniem
cieszy sie pilka siatkowa. Nasze druzyny startuja z po-
wodzeniem w wielu turniejach, a nasi kibice, w tym
seniorzy, zawsze staraja si¢ im towarzyszy¢ nawet
podczas rozgrywania meczéw wyjazdowych. Myslimy
o zapewnieniu im udogodnien i jak najlepszych wa-
runkéw do kibicowania.

AK: Czy prowadzicie jeszcze inne dzialania skie-
rowane do seniorow?

MK: Oczywiscie, angazujemy senioréw w dzialania
wolontariackie. Taka formula znakomicie spraw-
dzila si¢ np. podczas organizacji takich imprez jak:
»Legionowska dycha’, ,Legionowskie senioralia’, czy
sportowa ,,Senioriada”. Sg to imprezy cykliczne, ktére

Rehabilitacja

Terapia manualna
Masaze lecznicze, relaksacyjne,
Drenaz limfatyczny

Elektroterapia: prady, lasery, ultradzwigki,
pole magnetyczne i elektromagnetyczne

Zajecia grupowe
Rehabilitacja kregostupa

Rehabilitacja stop ( halluksy, ostroga pietowa...)

Wkiadki ortopedyczne

Krioterapia miejscowa
Kinesiology Taping

Dietetyk i oczyszczanie organizmu

Telemedyczna diagnostyka i opieka domowa

Lekarze specjalisci

cieszg sie¢ duzym powodzeniem i znakomicie stuzg
integracji poszczegélnych srodowisk np. senioréw
i mlodziezy. Seniorzy z ogromnym zapatem anga-
zowali sie w ich przygotowanie i przeprowadzenie
i swym zapatem zachecali do dziafania innych. Mysle,
ze w kolejnych latach bedziemy z ich pomocy korzy-
stali znacznie czesciej. Gdy juz minie czas epidemii
bedziemy takie imprezy, ale nie tylko, organizowali
czesciej a do ich przygotowania zaangazujemy z ca-
ta pewnoscig duze grono legionowskich senioréw.
Zache¢cam wszystkich do kontaktu z nami i korzy-
stania z naszej bogatej oferty sportowej, rekreacyjnej
i kulturalnej...

AK: Dzi¢kuje za rozmowe.

S AVTeRNA

ZDROWY RUCH BEZ BOLU

RABATY :

Legionowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku
Legionowski Klub Senior+

5%

Legionowskie Centrum

Wolontariatu Seniorow

Legionowski Klub Amazonek

@ e Seniorzy 65+

Rabaty sig nie sumujg *

T ————

LEGIONOWO ul. J. PILSUDSKIEGO 3 (wejscie od ul. Kopernika)
TEL. 22-690-01-40; 22-784-05-15
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Wywap
Z BARBARA SOWKA

PREZESEM KOLA NIEDOWIDZACYCH

W LEGIONOWIE

Andrzej Karski: Od kiedy
zajmuje si¢ pani kwestiami
0s6b niedowidzacych?

Barbara Séwka: Sama cierpie
na jaskre i sprawy ludzi nie-
dowidzacych sa mi bliskie.
Prezesem kota w Legionowie

jestem od maja 2004 roku.
Wezesniej bytam w komisji rewizyjnej. Nasze koto
miesci sie w piwnicy przychodni przy ul. Sowinskiego
15 a i w chwili obecnej zrzesza ponad 80 czlonkdw,
chociaz do niedawna bylo ich znacznie wigcej. Na
przyklad, ubyto nam sporo 0séb chorych na cukrzy-
ce z dysfunkcja wzroku. Obecnie technika laserowa
umozliwia wyleczenie takich oséb. Niechetnie do nas
wstepuja takze ludzie miodzi w wieku produkcyjnym,
gdyz nasze spotkania organizujemy w tygodniu w go-
dzinach pracy. W naszym kole mamy troche dzieci,
ale ponad 50% stanowig legionowscy seniorzy.

AK: Jakie formy pracy i dzialania kolo proponuje
osobom niedowidzacym i ociemnialym?

BS: Organizujemy spotkania i wieczorki integracyj-
ne przy kawie, ciasteczkach oraz corocznie cztery
imprezy cykliczne, z okazji Bozego Narodzenia,
Wielkanocy, poczatku lata i w potowie pazdzierni-
ka, z okazji obchodéw Dnia Niewidomych. Koto
prowadzi tez szerokg akcje pomocowy, doradczg
i opiekuncza. Naszym glownym zadaniem jest wla-
$nie niesienie pomocy osobom niedowidzacym
w zalatwianiu wielu spraw, w tym pomocy w zaku-
pach, kontaktach z lekarzami, aptekami, o§rodkami
rehabilitacyjnymi, zdobywaniu sprzetu utatwiajacego
widzenie i poruszanie si¢ np. po mieszkaniu, po ulicy,
sklepie, dworcu, itp. Wspotpracujemy miedzy innymi
z Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR),
gdzie zabiegamy o pomoc finansows, z placéwkami
oferujacymi sprzet poprawiajacy widzenie: okulary,

10 | 1egionowski ‘Informator Senioralruy

powiekszalniki, radia, czytniki, czy usprawniajacy
poruszanie si¢: laski, urzadzenia elektroniczne, itp.
AK: Skad pochodza srodki na dzialalnos$¢ kota i jak
je zdobywacie?

BS: Staramy sie zebra¢ fundusze sami. Sg to sklad-
ki cztonkowskie, ktére obecnie wynoszg 48 zlotych
rocznie, z czego 70% jest dla nas a 40% dla Okregu
Mazowieckiego, do ktérego nalezymy. Czasami otrzy-
mujemy $rodki z PCPR, ale to juz na konkretne zada-
nia, na podstawie ztozonych wnioskow. W tej chwili
nie mozemy jednak z tej opcji skorzysta¢, gdyz Okreg
nie zostal wpisany do KRS-u. Kto$ cos zaniedbal a bez
wpisu nie ma mozliwosci ztozenia wniosku. Czasami
otrzymujemy pomoc od miasta oraz od starostwa
powiatowego. Otrzymujemy takze niewielkie §rodki
z 1% z PIT-6w, ktére pomagamy rozlicza¢. Zdarzaja
sie takze darowizny od firm i 0séb prywatnych i to
w zasadzie wszystko. W tym miejscu chcialabym pod-
kregli¢ pomoc jaka otrzymujemy do gminy Wieliszew.
Jest to wydatne i regularne wsparcie, za ktore serdecz-
nie dzigkujemy zaréwno woéjtowi, jak i radzie gminy.
AK: Z jakimi problemami najczesciej borykaja sie
osoby niedowidzjce, czlonkowie waszego kota?
BS: Niestety, najczesciej wizytami u lekarza, ktdre
czgsto trudno umowic. Z zakupem okularow i le-
kow, ktore nie sg refundowane, a jezeli to w niewiel-
kim stopniu a wiele 0s6b ma u nas niewielkie renty
i emerytury. Okulary czesto mogg kosztowac 2 lub 3
a nawet 4 tysigce zlotych. A zmienic je trzeba nawet co
dwa trzy lata. Problem stanowig takze wizyty w skle-
pach. Wystarczy, ze w sklepie, z ktorego korzysta oso-
ba niedowidzaca, zostanie inaczej ustawiony towar
czy przestawione potki i juz sie gubimy. Podam tu mdj
przyktad. Kiedys posztam do Carefurra, w ktérym
stale robie zakupy i siegnetam na poétke po mleczko
do kawy. Bardzo si¢ zdziwilam przy kasie, gdy oka-

zalo sig, ze za niewielki kartonik mam zaptaci¢ az

S

12 ztotych. Po prostu obsluga na miejscu zwyktego
mleczka ustawila takie z ekologicznej hodowli, a ja
ceny nie jestem w stanie dojrzec...

Jeszcze innym problemem jest stosunek innych lu-
dzi do 0s6b niedowidzacych. Spotykamy sie z czgsto
z okredleniami ,,$lepak’; ,,$lepy’, ,kaleka”. Spotykamy
sie takze z ludzka obojetnoscia, np. nie ma czgsto
nikogo, kto by przeprowadzil osobe niedowidzaca
przez jezdnie, czy pomogt wsias¢ do tramwaju i au-
tobusu, albo by pomdgt przeczyta¢ rozklad jazdy na
przystanku.

AK: Na zakonczenie prosze o kilka stéw na temat
waszych planéw na przyszlosc...

BS: Mam nadzieje, ze wkrétce epidemia koronawi-
rusa si¢ skonczy i zaczniemy normalnie dziatac. To
jest prowadzi¢, jak corocznie, nasze planowe dziatania

stuzace poprawy Zycia i sytuacji naszych podopiecz-
nych. Do tego liczymy, iz nasz okreg uzyska wpis do
KRS-u i bedziemy mogli wystapic¢ o $rodki do PCPR.
Ponadto, mamy zamiar znacznie poszerzy¢ obszar
i zakres naszego dzialania przy wykorzystaniu legio-
nowskiego wolontariatu i organizacji pozarzagdowych.
A na koniec dodam, ze liczymy na dalsze wsparcie
zaréwno Urzedu Miasta, starostwa powiatowego oraz
wszystkich gmin naszego powiatu...

AK: Dzi¢kuje za rozmowe.
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{PODZIEKOWANIA

30 czerwca 2020 roku w siedzibie
Legionowskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku (LUTW) miata miejsce mila uro-

czysto$¢ wreczenia podziekowan paniom — wolonta-
riuszkom, ktdre zaangazowaly si¢ w szycie maseczek
ochronnych dla legionowskich senioréw.

Przypomnijmy, ze akcja ta zainicjowana zostala juz
30 marca br. Zgodnie z decyzja prezydenta mia-
sta Romana Smogorzewskiego Wydzial Zdrowia
Publicznego i Spraw Spotecznych publicznego,
kierowany 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. W sumie
uszyto i rozdano ponad cztery tysigce maseczek, ktore

DLA WOLONTARIUSZEK o
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REKLAMA

wracaj do zdrowia w swoimdomu

REHABILITACJA DOMOWA NA NP'Z

JAK TO ZROBIC? —
1.Potrzebne jest skierowanie q.q

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 ilos¢ oraz rodzaj
wykonywanych zabiegéw oraz

umowi sie na kolejne terminy. /) =

PRZYCHODNIA CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDROWIA

J LEGIONOWO ul. J. PILSUDSKIEGO 3 (wejscie od ul. Kopernika)
rl' M O JA 22-690-01-40; 22-784-05-15

www.przychodniamoja.pl

REHABILITACJA Nrz

PRZYCHODNIA CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDROWIA

LEGIONOWO ul. J. PILSUDSKIEGO 3 (wejscie od ul. Kopernika)
M O J A 22-690-01-40; 22-784-05-15
www.przychodniamoja.pl

o
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LEGIONOWSKI
UNIWERSYTET
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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, zesp6t taneczny "Damy rade”,
warsztat otwarty (rézne techniki rekodzieta), robotki reczne.
poza rozszerzajacymi 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

OMO.
KA Ty,

Zadanie dofinansowane ze srodkéw budzetu Gminy Miejskiej Legionowo.
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lestes emer
Y A Jestes ren

Dotgez do nas wirtual
- W Legionoy

firtu ainy Uniwersyt
Trzeciego Wieku

ramie:
gimnastyka rehabilitacyjna;
aty - komputerowe, krawieckie, ogrodnicze, artystyczne.

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

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

dziba Uniwersytetu: |
pnowo, ul. Pitsudskiego 3, tel.: 22 784 05 15
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™ DOBRO
AN WRACA

Pragniemy podzigkowa¢ wszystkich tym,
ktérzy zdecydowali si¢ przekaza¢ 1% swo-
jego podatku na rzecz wsparcia dziatalnosci
Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym ,,Nadzieja”.
Dzigkujemy za ten dar serca, ktéry bardzo cenimy,
bo jest nam pomocny w realizacji celéw, jakie sobie
stawiamy dla dobra naszych legionowskich senioréw.
Liczymy na naszych darczyncéw w kolejnych latach
rozliczeniowych. Swoja postawa daliscie przykltad
docenienia naszej trudnej pracy i okazalidcie si¢ praw-
dziwymi przyjaciéimi.
dr ‘Roman Biskupaki
Prezes SPP , Nadzieja”

18 | Tegionowski Tnformator Senicralny

trafity miedzy innymi do Stuchaczy Legionowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, Klubu Amazonek
oraz Klubu Senior+.

Spotkanie przy kawie i ciasteczkach po-
prowadzily: zastepca dyrektora LUTW p. Grazyna
Chojnowska oraz przewodniczaca Legionowskiego
Centrum Wolontariatu p. Lila Le Borgne. Po ciekawej
dyskusji i wymianie do$wiadczen z akeji, przekazane
zostaly podzigkowania wszystkim zaangazowanym
w nig wolontariuszkom. Wyrazy uznania i dyplo-
my otrzymaly: Danuta Baranowska, Anna Baczek,
Halina Jatocha, Barbara Marciniak, Malgorzata
Majdykowska, Marta Majdykowska, Barbara Kasiak,
Hanna Przymusinska oraz Krystyna Wawruch
i Dorota Skarpetowska.

lila 1e Borgne i

|
LEGIONOWSKI
_UNIWERSYTET
111 7

2l
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'@ 0GRODEK

KAPITANA GROSZKA™

W sobote, 4 lipca, w Zegrzu S WIE ISKICH

otwarty zostat oficjalnie Plac

Zabaw. W milej, wypelnionej
zabawa uroczystosci, wzigli udzial przed-
stawiciele wladz lokalnych, miejscowej
spolecznosci a przede wszystkim licznie
przybyle zegrzynskie rodziny z dzie¢mi
w réznym wieku. Obecny byl starosta legio-
nowski Sylwester Sokolnicki oraz gospodarz
serockiej gminy burmistrz Artur Borkowski.
W swoim wystgpieniu przypomnial, iz

plac zabaw zaprojektowany zostat przez

architekta p. Artura Kaminskiego a wybu-
dowany i urzadzony przez Zaklad Ustug
Komunalnych p. Dominika Gozlinskiego.

Budowa rozpoczeta zostala w pier
-wszych dniach kwietnia biezgcego roku.
Mimo, ze zakres prac byl wyjatkowo ob-
szerny, ukonczona pod koniec czerwca.
W pierwszej kolejnosci wykarczowano
stare, grozace przewroceniem lub pofama-
niem drzewa oraz rozebrano stary kanat
sieci grzewczej. Po tym, teren wyréwnano
i przygotowano pod ulozenie chodnikow
i nawierzchni placow zabaw oraz boiska

sportowego do gry w pitke nozng, reczng

i koszykowa. Przygotowano takze oryginal-

ng piaskownice z bezpieczng nawierzchnig )
z mat gumowych w warstwie trawnikowe;j.

Zainstalowano tam urzadzenia i zestawy do
zabaw, w tym: bujaki sprezynowe, trampoli-

ny ziemne, zjazd linowy, karuzela stupowa, |

hustawki okret, itp.

To jednak nie wszystko, gdyz na pla- =% .
cu dodatkowo zamontowano st6t do tenisa *

stotowego, stét do szachdw, pitkarzyki i tu-
nele betonowe. Dla mlodziezy i dorostych:
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sifownie terenowa wyposazong w urzadzenia
sprawnos$ciowe do ¢wiczen - orbitek, wioslarz,
wahadlo, drabinka, zestaw podwojny fawka
z rowerkiem oraz zestaw podwdjny, tawka
z mlynkiem.

Na plac zabaw mozna przychodzi¢ bedzie
mozna takze w czasie niepogody, gdyz po-
stawiono tam duzg altane ogrodowa z oswie-
tleniem o wymiarach 7,0 m x 5.0 m wyposa-
zong w dwa stoly z fawami na 8 oséb kazdy.
Tuz przy ogrodku znalazlo si¢ miejsce na
niewielki parking, aby zmotoryzowani ro-
dzice wraz z pociechami mogli tam dojecha¢
i zaparkowac. W celu zapewnienia bezpie-
czenstwa wszystkim korzystajacym z placu
caly teren dobrze oswietlono i wyposazono
w kamery podigczone do monitoringu miej-

AL skiego. O tym wszystkim méwili w kolejnych

wystapieniach przewodniczacy Rady Gminy
Mariusz Rosinski, radny z Zegrza Stawomir
Osiwata oraz przewodniczacy Rady Osiedla
Mariusz Kusiak.

Podczas uroczystosci rozstrzygnieto ogto-
szony przez Rad¢ Osiedla konkurs na nazwe
Placu Zabaw. Wygrala propozycja Marlenki
Rzemek, ktéra zaproponowata, aby ogrédek
jordanowski nazwac ,,Plac Kapitana Groszka’,
jako ze polozony jest przy ulicy prof. Janusza
Groszkowskiego. Otrzymala ona specjalng
nagrode ufundowang przez Rade Osiedla
oraz pamigtkowy dyplom. Podobnie uhono-
rowani zostali pozostali uczestnicy konkursu,

S W tym Marysia Pitufa, Mateusz Tananis, Oliwia

i Marta Tananis, Marlena Zimoluzynska oraz
Oliwia Jasinska.

Po zakonczeniu czesci oficjalnej najmlodsi
uczestnicy obdarowani zostali kolorowymi
balonikami oraz poczestowani ciastem i na-
pojami przygotowanymi przez miejscowe Koto
Gospodyn Wiejskich.

{Indrzej Karski

2l

,URODA”

Epidemia koronawirusa ogra-
niczyla wiele aspektéw naszego
cia kulturalnego i spotecznego.
Pomimo tego, nasze miasto obchodzi
na poczatku czerwca swe tradycyjne
$wieto, Dzien Legionowa. Wsrod wie-
lu planowanych imprez, w tym roku
w ramach miedzynarodowej wspot-
pracy Legionowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku i Uniwersytetu
Srebrnego Wieku w Guryevsku,
w obwodzie Kaliningradzkim
(Rosja), zaplanowano przybycie ze-
spolu piesni i tanica ludowego ,,Krasa”
(,Uroda”). Zespot ten zalozony zostat
w 2008 roku na bazie Domu Kultury
Bolsziisakowskiego. Powstal on dzigki temu, ze mi-
tos¢ do tanca zjednoczyta 20 pieknych i energicznych
kobiet w wieku od 50 do 80 lat. Sredni wiek cztonkow
zespolu wynosi 65 lat.
Zespot ,Krasa” jest znany i popularny w catym ob-
wodzie kaliningradzkim. Czlonkinie zespolu sg

'NA DNIACH LEGIONOWA!

zapraszane i serdecznie witane na festiwalach i kon-
kursach w miescie, dzielnicy, regionie a takze na swie-
cie. Pickne panie s3 wszedzie szanowanymi i honoro-
wymi gos¢mi programéw koncertowych. Na wystepy
zespotu z niecierpliwoscig oczekujg zwlaszcza senio-
rzy przebywajacy w Domach Pomocy, o$rodkach
wypoczynkowych i pensjonatach.
Z wielka przyjemnoscia czlonko-
wie zespolu wystepuja na imprezach
| miasta i regionu, podrézuja takze
z koncertami do miast partnerskich
Rzeczypospolitej Polskiej, na przy-
kfad Elblaga.

Grupa taneczna ,,Krasa” doskonali
swoje umiejetnosci juz od 12 lat, pod
okiem kierowniczki i znakomitej cho-
reografki Svetlany Lerh. Repertuar
zespolu jest urozmaicony. Znajduja
si¢ w nim tance, ktore lubig zaréwno
ludzie starszego pokolenia, jak i mio-
dziez - sg to tance wielu ludow $wiata:

2/2020 | 21



rosyjskie i kozackie, zydowskie, tatarskie, ukrainskie,
bialoruskie, polskie itp. Pomimo, ze kazda z uczest-
niczek zespotu ma swdj charakter, réznorodne za-
interesowania, duze i mate rodziny, swoje radosci
i smutki, to wszystkie czuja si¢ jak w jednej, wspolnej
rodzinie. Teraz, kiedy nadszedt czas, gdy dzieci do-
rosly i pojawily sie wnuki, seniorki z zespotu moga
realizowa¢ swoje marzenia i rozwija¢ talenty, a tych
nie brakuje. Na przyklad, Ludmita Koroleva pigknie
rysuje, a Ludmila Szwecowa i Walentyna Szirokowa
opanowaly sztuke haftu, tworzac fantastyczne kompo-
zycje: ,Kwiaty na Iace”, ,Labedzie w stawie”, ,Motyle
na face”. Do tego Ludmila Szewcowa tworzy wyroby
skorzane - paski, torebki, saszetki. Od samego po-
czatku zespotu kostiumy do wszystkich tancéw byty
modelowane i szyte przez Svetlana¢ Kiva. Dopiero
niedawno do pracy nad projektowaniem i tworzeniem
kostiumdw, czapek i akcesoriow dotaczyly Elena
Mikhailova i Larisa Ovchinnikova. Utworzono
nawet calg grupe kreatywnego projektowania.
Te zlote raczki sg aktywnymi uczestnikami
przedstawien teatralnych i produkcji, ktore sa | \
organizowane i prowadzone przez Dom Kultury.
Nalezy doda¢, iz podczas festiwalu ,Teatru |
Equinox” Larisa Ovchinnikova otrzymala dy-
plom ,,Dla najlepszej aktorki”

Wisrod czlonkéw zespoly sg takze osoby nie-
petnosprawne. Dla przykladu Sumarina Olga,
pomimo tego, Ze ma bardzo staby wzrok, jest
nie tylko aktywnym uczestnikiem wszystkich
tanecznych zespolow, ale takze gra na flecie
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i gitarze. Tak aktywna wspdlna twdrcza
praca, zjednoczyla zespét. Panie prowadza
nie tylko aktywna dzialalnos¢ koncerto-
wa, ale takze odwiedzaja wspdlnie kina,
teatry, sale wystawowe i muzea. Swietuja
tez razem urodziny, rocznice i inne wazne
wydarzenia, czgsto pomagajac sobie w tych
w trudnych czasach. Skoordynowana praca
W przynosi owoce. Za aktywna prace twor-
8 cza zespol wielokrotnie byt nagradzany.
Byl m.in. laureatem nagrody pierwszego
i drugiego stopnia na festiwalach tanecz-
nych ,Lace of Dance”, ,,Amber Round
Dance’, ,Talents of the Golden Age”. Po
prostu wirujace w tanicu miode i energiczne kobiety
robig wrazenie wychodzac w eleganckich strojach
tanecznych na scen¢ zalang jasnym $wiattem, aby
dac rado$¢ i dobry nastrdj wszystkim widzom, A co
najwazniejsze, aby pokazac i udowodni¢, ze wszystko
dopiero zaczyna si¢ od senioralnego, ,,zfotego wieku”!
Niestety, epidemia koronawirusowa uniemozliwila
przybycie temu wspaniatemu zespolowi do naszego
miasta i zachwycenie mieszkancéw swym wystepem.
Zrazi¢ ich kreatywnoscia, energig, optymizmem i en-
tuzjazmenm, ale zycie sie nie konczy i jest nadzieja, ze
ten pigkny zespot przyjedzie do nas w przysztym roku.
Wszystkim uczestnikom zespotu ,,Krasa” zyczymy
dobrego zdrowia, kreatywnych inspiracji i sukcesow
i czekamy z niecierpliwo$ciag na wizyte w Legionowie.

Oxana Uvarkina

Twérezost

1 sierpnia 2020 r. w godzine ,,\W” zawyly syreny i klaksony aut w catej ‘Polace, aby uczcic pamiec dni
aprzed 76-laty. ‘Dni, gdy miodzi, gniewni rozpoczeli nieréwna, walke z niemieckim ckupantem

- ‘Powstanie ‘Warszawskie. Zryw zbrojny, kidry trwat 63 dni i pociagnat za sobg, wiele ofiar powstancéw
i tyaigee cywilnych mieszkancow ‘Warszawy.

Z tej okazji proporwje ‘Panatwu piekiny wiersz naszego kolegi Zygmunta Malewicza pa. flleksander.
‘Wiersz, kiéry mowi o tamiych heroicznych, ale i tragicznych wydarzeniach...

Ptonaca ‘Warszawa

W $rodku lata, gdy godzina ,W” wybita Nie zamykaj przed poétnocg nigdy drzwi.
Do ataku w krwawy béj ruszyta bra¢

Cho¢ miazdzaca w miescie Niemcow stala sita

Wréce rankiem, by zaczerpna¢ tyk herbaty
Ucalowa¢ Matko droga twoja dfon.

W ciezkim boju do zwycigstwa mieli trwaé Czekaj na mnie, Jeszcze dzisiaj mnie zobaczysz
A gdy nocg ogniem domy zaptakaty W reku granat a za pasem blyszczy bron.
Zapomnieli, Ze istnieje stowo sen, Gdzie$ na skwerze zwiedla réza na mogile
przedzierali si¢ do swoich kanalami Helm przeszyty kulg $mierci, taki los.
i czekali, co przyniesie nowy dzien Chciate$ kupi¢ do wolnosci walczac bilet
Moze wspomne Was po latach, ktére ming A zastate§ swych kolegéw martwy stos.
Przelewales za Ojczyzne bracie krew My Warszawy szkopom tanio nie oddamy
Zostawiles gdzies§ dziewczyne i rodzine W krwi utoniem, chociaz serce rozpacz rwie
Nie ma ptactwa juz w koronach starych drzew Szli powstancy do kolegéw kanatami
Lecz gdy przyjdzie nam zwyciezy¢, czy tez zgina¢ Lecz, czy dojda, Bog jedyny tylko wie.
i utopi¢ mlode cialo w morzu krwi,

Zygmunt Malewicz
pa. flleksander

Nie ptacz matus, jestem z Tobg i rodzing

Ten wieraz dedykujemy wazystkim, kicrzy odeazli, a takze Zyjacym jeszcze swiadkom wydarzen.
Tym, kiérych zostata tylko garatka. ‘Nie mozemy zapomniec o tych bohaterach, ktérzy walczyli
o wolng, Polske, przelewajac swa, mtoda, krew, abysmy muy, nastepne pokiolenie mieli lepaze jutro

‘Hanna Przymusinuka
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LINIE KOLEJOWE
DO ZEGRZA

Z kart historii

iele si¢ ostatnio méwi i pi-
sze o przywroceniu polacze-
nia kolejowego do Zegrza,

ktére funkcjonowato do 1994 roku. Byla
to kolej normalnotorowa, ktéra wy-
budowana zostata i uruchomiona juz
w 1897 roku, w czasie zaboru rosyjskiego.
Pomysl, aby potaczy¢ kompleksy kosza-
rowe w Jabtonnie Nowej (Legionowo)
i w Zegrzu Potudniowym pojawit sie rok
wczesniej. W perspektywie miala ona
taczy¢ sie z linig biegnaca do Warszawy
i Modlina.

Odcinek o dtugosci 9 km, budynek
stacji i peron w Zegrzu Poludniowym zaprojektowat
plk inz. Rakint. Budynek byl parterowy, zbudowany
z grubych drewnianych bali. Do dnia dzisiejszego
zachowaly sig¢ jeszcze resztki granitowych schodow
prowadzacych do tego obiektu. Gléwne prace wy-
konano w niespelna rok, po uprzednim wykupieniu
gruntow od majatku Wieliszew. Budowe prowadzit
zakwaterowany w Jablonnie Nowej carski 4 batalion
kolejowy. Nawiasem moéwiac budynek, w ktérym
kwaterowal istnieje do dzis. A stoi tuz za dworcem
kolejowym w Legionowie na Bukdwce.

Zanim zaczeto ukladac tory kolejowe, na przy-
szlej trasie wycigto czes¢ lasu, uformowano nasypy
kolejowe oraz zbudowano drewniany most na Kanale
Brédnowskim. Linia zaczynata si¢ od rozwidlenia tras
kolejowych w kierunku Modlina i Warszawy, a kon-
czyla przy koszarach 1 Zegrzynskiego Pulku Piechoty
Fortecznej. Miala ona przez caly czas wylacznie woj-
skowe przeznaczenie. Stuzyla jako linia ¢wiczebna
dla wspomnianego wczesniej 4 batalionu kolejowego
oraz przed I wojng $wiatowa i w czasie wojny, do
transportu wojska i materialéw wojennych. Na trasie
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ustawiono sze$¢ budek dla dréznikéw, rozciagnieto

przewody telegrafu kolejowego oraz wybudowano
brukowane rampy przetadunkowe.

Probe generalng linia przeszta w 1897 r., kiedy
to Warszawski Rejon Umocniony, w tym Zegrze, wi-
zytowal car Mikolaj II, ktéry przybyt wlasng salonka
z Modlina. Dopdki linig zawiadywali Rosjanie nie
zostal zrealizowany pomyst wprowadzenia ruchu pa-
sazerskiego poprawiajacego rentownos¢ linii. Dopiero
pod okupacja pruska linie udostepniono czgsciowo do
obstugi cywilnego ruchu pasazerskiego, miedzy inny-
mi po to, aby umozliwi¢ cywilom dojazd na imprezy
kulturalne organizowane przez garnizon zegrzynski
na terenie Umocnienia Duzego.

Po zajeciu w 1915 roku Zegrza przez wojska
pruskie kolej nadal funkcjonowata. Dodatkowo prusa-
cy w 1916 roku wybudowali w Zegrzu Potudniowym
koncows stacje kolei waskotorowej, ktdra jezdzita
przez Nieporet do Strugi. Kolej normalnotorowa
uzytkowana byta az do konca II wojny $§wiatowe;j. Po
zniszczeniach wojennych ponownie uruchomiono

ja dla ruchu pasazerskiego dopiero w 1957 roku. Od >

tamtego czasu przewozila pasazerow i towary
do 1994 roku, kiedy to kolej zamknieto a tory
i stacje kolejowg rozebrano. Obecnie planowa-
na jest odbudowa linii. Do Zegrza majg wroci¢
pociagi pasazerskie i z duzym prawdopodobien-
stwem mozna powiedzie¢, ze bedg to takze po-
ciggi SKM. Obecnie kursujg one do Wieliszewa
a dalej do Radzymina. Po zakonczeniu prac na
odcinku do Zegrza, czes¢ skladéw pojedzie do
tej miejscowosci. Na trasie zbudowany zostanie
dodatkowy przystanek w rejonie skrzyzowa-
nia linii z ul. Modlinska (droga wojewo6dzka
631). Jednocze$nie przebudowana ma zostaé
takze stacja w Zegrzu. Zgodnie z zapisami przetargu,
prowadzonego przez PKP PLK, prace na odcinku
Wieliszew — Zegrze obejmg wymiane toréw, budo-
we sieci trakcyjnej i rozjazdéw na 3,5 km odcinku.
Zamontowany bedzie nowoczesny system sterowania
ruchem kolejowym. Przebudowany bedzie przejazd
kolejowo-drogowy na ul. Modlinskiej. Po remoncie
pociagi pasazerskie pojadg z predkoscia do 80 km/h.
Realizacja zadania planowana jest w systemie ,,pro-
jektuj i buduj” od 2020 roku, a zakonczenie w 2022 r.
Wowczas pociagi majg zawiez¢ pierwszych pasazerow
do Zegrza.

Po przeprowadzeniu przetargu na wykonanie
prac jako najkorzystniejsza wybrana zostata ofer-
ta ztozona przez konsorcjum firm Gor-Tor Maciej
Gorniak i Przedsiebiorstwo Inzynierii budowlane;

Kopacki Sp. z 0.0., ktére przedmiotowe prace chce
wykona¢ za 41.950.600,00 zI brutto. Przetarg zostat
ogloszony w listopadzie 2019 roku. Zainteresowanie
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al-
ternatywa dla transportu autobusowego. Obecnie do
Zegrza mozna dojechac linig 735.

nim wykazalo az 9 podmiotéw. Bedzie to dobra

Bedac przy polaczeniach kolejowych do
Zegrza nie sposdb wspomnie¢ o liniach waskoto-
rowych, jakie funkcjonowaty w okolicach Zegrza,
Nieporetu, Strugi oraz Marek. Ot6z, podczas budowy
twierdzy pomyslano o zapewnieniu na jej terenie
dobrych drég i linii komunikacyjnych. W Zegrzu
wybudowano calg sie¢ drég brukowanych, ktére nie
tylko biegly wzdluz waltéw obronnych, ale i prze-
cinaly teren twierdzy w roznych kierunkach. Do
tego, wybudowano okalajaca twierdze lini¢ kolejki
waskotorowej kursujacej wzdtuz watéw, pomiedzy
umocnieniem Duzym i Malym. Linie wybudowal,
w 1897 roku i polaczyl z Jablonna, rosyjski 4 bata-
lion kolejowy, ten sam, ktory cztery lata wczesniej
uczestniczyt w utozeniu fortecznej linii waskotorowe;j
w Twierdzy Modlin, a nieco pdzniej w budowie stacji
kolejowej w Jablonnie Nowe;j.

Linia ta przebiegala dzisiejsza ,,grobelky”
i ul. Groszkowskiego, za Patacem Radziwillow
do Umocnienia Malego i z powrotem, wzdluz
walu, dzisiejszg ul. Juzistek do Umocnienia
Duzego. Przecinatla fort i poprzez most do-
jezdzata do Zagrob, czyli obecnego Zegrza
Poludniowego, skad miata polgczenie z linig
w kierunku Nieporetu i Marek. Linie obstugi-
waly niewielkie parowozy produkcji rosyjskie;j.
Jezeli chodzi o tereny poza twierdza, to juz
w 1899 roku wybudowana zostala przez pry-
watnych inwestoréw 800 mm linia waskotorowa !
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z Warszawy do Marek. Dalsza jej rozbudowa nastapita
dopiero wiele lat pozniej, podczas I wojny $wiatowe;.
W 1915 roku, gdy Warszawe i okolice zajety wojska
pruskie, ich dowddztwo zaproponowato zarzgdowi
mareckiej waskotorowki budowe nowych linii od-
chodzacych ze stacji Struga. Pierwsza miata prowa-
dzi¢ przez Mostki Wolczynskie, Nieporet do stacji
kolejowej w Zegrzu. Druga natomiast dochodzi¢ az
do Wawra. Budowa nowych linii, w zamysle wladz
niemieckich, miata umozliwi¢ Niemcom transport
zolnierzy z Zegrza na poligon w Rembertowie oraz
dowdz materialéw do budowy umocnien polowych
na podejsciach do Warszawy. Jako ciekawostke poda¢
mozna, iZ marecka lini¢ waskotorowg obstugiwaly
najpierw zaprzegi konne, p6zniej male parowozy
produkgji rosyjskiej a nastgpnie silniejsze nieco
lokomotywy niemieckie firmy Henschel oraz
Schwarzkopf. Po uzyskaniu zgody i dostarcze-
niu szyn przez wojsko niemieckie, w szybkim
tempie wybudowano najpierw odcinek linii
Zegrze - Nieporet — Struga — Wawer. Przy czym,
do ulozenia szyn wykorzystano dawny nasyp
wzniesiony jeszcze przez Rosjan. Tory ulozono
wzdluz traktu fortecznego Zegrze — Rembertow.
Linia ta posiadata szereg odgatezien, ktore wy-
korzystywano do dowozu saperéw, robotnikdow,
materiatéw budowlanych oraz zarekwirowanego
w dobrach Potockich drewna, do rozbudowy-
wanego wlasnie przedmoscia umocnionego
Briickenkopf Warschau. Trzeba jeszcze doda¢, iz na
przetomie 1917 i 1918 roku, 16 kilometrowy odcinek
linii Wawer - Struga zostat czesciowo zdemontowany;,
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a jego szyny postuzyty do wybudowania m.in.
3,5 kilometrowego odcinka kolejki do przewo-
zu amunicji wewnatrz warszawskiej Cytadeli.
To jednak nie wszystko... Tuz za Nieporetem
Niemcy wybudowali dodatkowa odnoge linii
odchodzacg do koszar w Bialobrzegach i for-
tu w Beniaminowie. Tedy wlasnie, w czasie
kryzysu przysiggowego, w lipcu 1917 roku,
przewieziono do obozu internowanych ofi-
ceréw legionowych. Wiasciciele kolejki ma-
reckiej planowali w przyszlosci jej rozbudo-
we i poprowadzenie przez Narew do Serocka
i Pultuska, gdyz juz wowczas przewidywano, ze
nad Narwig i Bugiem powstang obiekty letniskowe
dla mieszkancow stolicy. Niestety, plany te zarzucono,
wobec szybkiego rozwoju kolei normalnotorowej oraz
komunikacji samochodowe;.

Po odzyskaniu niepodleglosci kolej waskoto-
rowa do Zegrza i Wawra stracila na znaczeniu i ko-
munikacja na tych odcinkach zaczgla zamieraé. Do
calkowitej utraty znaczenia przez waskotorowke przy-
czynila si¢ likwidacja Zegrzynskiej Twierdzy a zwlasz-
cza odbudowa linii normalnotorowej z Legionowa
do Zegrza. Jeszcze w 1922 roku po waskotorowych
trasach kursowaly w kazda niedziele dwa pociagi
osobowe, jednak rok pézniej kolejke definitywnie
zamknieto i przystagpiono do rozbiérki torow.

Aindrzej Karski

1. Peron i stacja kolejowa w Zegrzu Potudniowym w okresie miedzywojennym.
(fot. ze zb. SZPZL)
2. Zachowane fragmenty szyn kolejki waskotorowej twierdzy odnalezione na terenie Osrodka PAP

w2008 r. (fot. autora)

3. Lokomotywa waskotorowa z 1898 r. (Muzeum kolejnictwa w Sochaczewie - fot. autora)
4. Lokomotywa waskotorowa firmy Schwarzkopf (Muzeum kolejnictwa w Sochaczewie - fot. autora)
5.SKM
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ZAPROSZENIE DO CENTRUM WOLONTARIATU

HISKIE & Jestes emerytem lub rencista.
o*o oy
o ‘ﬁ‘ Nie mozesz znalez¢ pracy ze wzgledu na swoj wiek.
= 2
i‘ ~ . {"‘! Jestes osobg aktywna, musisz co$ robié.
o £
[ 6‘ Chcesz pomagaé innym ludziom..
% e
st
nL Dolacz do nas!!!

Z inicjatywy zarzadu Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym NADZIEJA w Legionowie z
dniem 1 lipca 2016 roku rozpoczyna oficjalng dziatalnosé Legionowskie Centrum Wolontariatu
Seniordéw. Centrum bedzie funkcjonowalo jako niesamodziclna jednostka Stowarzyszenia majgca
swoj recgulamin . Na picrwszym zcbraniu organizacyjnym do Centrum przystapito 25 legionowskich
seniorow, ktorzy cheg poswieci¢ swoj wolny czas, umiejetnosei i entuzjazm innym ludziom.

Siedziba Centrum to Legionowo ul. Pitsudskiego 3 / wejscie od ul. Kopernika/. Z Centrum mozna sig¢
skontaktowa¢ dzwonige pod numer telefonu:/22/784-05-15.

Dyzury wolontariuszy bedg prowadzone: - we wtorki w godzinach 10.00- 13.00
- w srode w godzinach 10.00 - 13.00

Dzwonige do Centrum / w dniach dyzuréw/mozesz uzyskaé szczegoélowe informacje, jak zostaé
wolontariuszem oraz zglosic potrzebe pomocy osobie lub seniorowi, ktory takiej pomocy potrzebuje.

Dzialalnoé¢ naszego Centrum w poczatkowej fazie bedzie nakierowana na;

1. Wspieranie seniorow 1 seniorek, mieszkancow miasta Legionowo, potrzebujacych pomocy:
chorych, cheaeych porozmawiaé z drugg osoba, majacych rézne problemy zyciowe i bytowe. Nikogo
nie zostawimy bez pomocy.

2. Zamierzamy uruchomi¢ punkt pomocy seniorom w drobnych naprawach domowych
elektrycznych, hydraulicznych, malarskich i innych.

3. Jestesmy otwarcl na inne inicjatywy i potrzeby legionowskim seniorom.

Zapraszamy do wspolpracy: emerytowanych nauczycieli 1 specjalistow w réznych dziedzinach
naukowych, clektrykow, hydraulikow, lckarzy, urzednikow, piclggniarki | pracownikow socjalnych i
innych ludzi otwartych na pomoc innym.

Prosimy kontaktowac¢ si¢ z Legionowskim Centrum Wolontariatu Senioréw.
Znajdz nas w Internecie: www.lutw.net / zaktadka Centrum Wolontariatu/.

Zadzwon: /22/784-05-15 lub przyjdz do nas; Legionowo ul. Pitsudskicgo 3

Prezes Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym NADZIEJA



