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Szczesliwych, petnych né‘dz

oraz pomyslnosci i

w Nowym Roku!

zZyczq Rada Nadzorcza i Zarzqd

Spoldzielni Mieszkaniowej ,,Pojezierze” w Olsztynie

Koledujmylpolnaszemu!

‘Aniof pasterzom mowit

Aniot pasterzom mowit:
Chrystus sie wam narodzit
w Betlejem, nie bardzo
podtym miescie.

Narodzit sie w ubdstwie
Pan waszego stworzenia.

Chcac sie dowiedzie¢ tego
poselstwa wesofego,

biezeli do Betlejem skwapliwie.

Znalezli dziecie w ztobie,
Maryje z Jézefem.

Taki Pan chwaty wielkiej,
unizyt sie Wysoki,

patacu kosztownego zadnego
nie miat zbudowanego

Pan wszego stworzenia.

O dziwne narodzenie,

nigdy niewystawione!

Poczeta Panna Syna w czystosci,
porodzita w catosci

Panienistwa swojego.

Juz sie ono spetnito,

co pod figura byto:

Arona rézdzka ona zielona
stafa sie nam kwitnaca

i owoc rodzaca.
Stuchajciez Boga Ojca,
jako wam Go zaleca:

Ten ci jest Syn najmilszy, jedyny,
W raju wam obiecany,
Tego wy stuchajcie.

Bogu badz czes¢ i chwata,
ktdéra bys nie ustata,

jako Ojcu, tak i Jego Synowi
i Swietemu Duchowi,

w Tréjcy jedynemu.

AHren nacrupam
MOBMUB

AHren nacTMpAam MOBUB:
XpucTtoc cA Ham Hapoaus,

B Budneemi, micteury yborim,
| B poai Jasnaosim

3 MpeuuncTton Mapii.

O pguBHOE PoxpaecTso,
BenuKoe TopKecTso;

Movana Aisa CMHa B 4MCTOCTH,
MNopoawnna B pagoctu,

I3 [liecTBa cBOWMOTO.

Mactupie BBipnAY,

J[10 HbOro nocniwunan,

3 0X0TOB MU0 Momy cnisanu.
[nTa B Acnhax BiTanu,

Mapito 3 Mocudom.

Y)Ke €A TO CMOBHWUAO,

LLlo y npopokKa 6yno:
lany3ka ApoHoBa 3auBina,
LiBiTOK 3 cebe nyctuna

| oBou 3poamnnal

CnyxanTte bora OTus,

He6a i 3emni TBopua:

"Lle CUH mih HaumuAaiwunin,
KOXaHUW,

CiTy 3 Heba nichaHuK,

Moro Bu cayxaiite!"

Bory 6yab YecTb i xBana,

Ha BiK BiKiB i cnaBa.

Ak OTUtO0, TaK | Moro CUHOBI.
| CeaTomy [yxoBi,

B Tpoliui eguHomy.

'Cicha noc

Cicha noc, $wieta noc,

Pokdj niesie ludziom wszem.
A u #tébka Matka Swieta,
Czuwa sama, usmiechnieta,
Nad Dziecigtka snem,

Nad Dziecigtka snem.

Cicha noc, $wieta noc,
Pastuszkowie od swych trzod,
Biegna wielce zadziwieni,

Za anielskim gtosem pieni,
Gdzie sie spetnit cud,

Gdzie sie spetnit cud.

Cicha noc, swieta noc,
Narodzony Bozy Syn.

Pan Wielkiego Majestatu,
Niesie dzi$ catemu Swiatu,
Odkupienie win,
Odkupienie win.

Cicha noc, $wieta noc,

Jakiz w Tobie dzisiaj cud,

W Betlejem Dziecina Swieta
Wznosi w gére swe raczeta
Btogostawi lud,

Btogostawi lud.

Tuxa Hiu

Tuxa Hiy, cBATa Hiy!
AcHicTb 6€ Big, 3ipHMLb.
AnTnHoHbKa lMpecsAaTa,
TaKa AcHa, MoB 30p4,

(2) Cnouneae B TMXiM CHi.

Tuxa Hiy, cBaTa Hiy!

leli, yTpu cnbo3um 3 BiY,

Bo CuH Boxkuit nge oo Hac,
Linui csiT nto608’to cnac,
(2) Bitalt Ham, cBaTe AuTal

CBATa HiY HacTagE,

ACHMI 6AUCK 3 Heba 6€,

B ntoacbkim Tini Boxkunit CuH
Mpuiwos HUHI B Bubneem
LLlo6 cnactu winui cBir.
LLlo6 cnactu BCix ntoaen

Tuxa Hiy, cBsTa Hiy!
3ipKa cs€ AcHa,
MoTiwae cepus,
Benunuae Xpucra.
[unTa ceaTe, AK 30pA,
Ham cBiti, 30ps sacHal




Lmiany w Zarzadzie naszej spotdzielni

Czas jest nieodzownym partnerem w kazdym
przedsiewzieciu. Zazwyczaj sprzyja, poniewaz kazda
inwestycja potrzebuje dobrego planowania i stopnio-
wej, rzetelnej realizacji, a to musi trwaé. Czas powoduje
réwniez, ze wszystko przemija. Dzisiaj odnowione bu-
dynki, kiedy$ ponownie trzeba bedzie wyremontowac.
Odkad powstala nasza spoétdzielnia, czas, ktory jest
nam dany pozwala stopniowo ja unowocze$niac, ale
i niewatpliwie jego uplyw powoduje, ze kolejne inwe-
stycje i zmiany sg niezbg¢dne. Ostatecznie odchodza na
zastuzong emerytur¢ réwniez osoby, ktore od wielu lat
stuzyly spoidzielni swoim fachowym, profesjonalnym
wsparciem. Wiceprezes do spraw technicznych Andrzej
Mréz wraz z poczatkiem pazdziernika 2023 roku prze-
stat petni¢ swoja funkcje. W jego kompetencjach byly
dbatlos¢ o nalezyty stan techniczny budynkéw, remonty
i inwestycje w naszych zasobach. Jest mi bardzo mito
podzigkowaé Prezesowi Andrzejowi Mrozowi za lata
stuzby i oddania oraz wspomnie¢, ze ta wspotpraca
zapisze si¢ na kartach historii spétdzielni jako bardzo
wartoSciowa. W 2021 roku z powodéw zdrowotnych
udat si¢ na emerytur¢ Roman Chodor, wieloletni, za-
stuzony i oddany spoldzielni specjalista, ktory rowniez
petnil obowigzki wiceprezesa. Odejscie w tak krotkim
czasie tak zaangazowanych w sprawy spodtdzielcow fa-
chowcow, jest dla nas wyzwaniem, aby nadal utrzymac
wysoki poziom zarzadzania, jaki postawiliSmy sobie na
poczatku swojej pracy. ZdecydowaliSmy, ze funkcje
cztonkow zarzadu beda petni¢ dotychczasowi pracow-
nicy spoldzielni: Wiestawa Taniska, Kierownik Admi-
nistracji Osiedla ,,Pojezierze” oraz Hanna Podgorska,
Gloéwna Ksiggowa.

Czas wyzwan nadal nie dobiegt kofica. Poglebiaja-
cy si¢ kryzys migracyjny w Europie, wojna na Ukrainie,
rosnace ceny towarOw oraz ustug nie sprzyjaja upragnio-
nej stabilnosci. Weiaz rosng ceny na rynku materiatow
budowlanych, co przekiada si¢ bezpoSrednio na koszty
remontOw budynkow. Utrzymywana dotychczas stawka
oplaty na fundusz remontowy b¢dzie musiata niechyb-
nie wzrosnac. Sa to koszty, ktorych nie da si¢ uniknag.

Skwer wg projektu autorstwa Anny Tkacz

Spotdzielnia ponosi réwniez

spore wydatki na dostoso- A 1

wanie cz¢Sci nieruchomosci ‘ '

do zmieniajacych si¢ wymo- 4

gbw przeciwpozarowych. Sa "

to narzucone z zewnatrz,

prawne obowiazki, ktérych

nie mozna kwestionowac. Sprawy bezpieczefistwa sg
priorytetowe, dlatego Zarzad bardzo powaznie i odpo-
wiedzialnie traktuje proces dostosowywania naszych
zasobow do wytycznych, miedzy innymi Strazy Pozar-
nej. Dotyczy to nie tylko instalacji, ale i dojazdéw do
budynkow, ktore muszg zapewnic¢ dostep wszystkim
stuzbom ratunkowym i technicznym, o ile zajdzie taka
potrzeba.

Zblizajace sie Swicta Bozego Narodzenia skia-
niaja do refleksji na temat waznego dzisiaj i wcigz ak-
tualnego problemu samotnos$ci wsrdd osob starszych.
Spoteczenstwo starzeje si¢, przybywa wigc emerytow,
na ten problem wielu z nas nie ma wptywu. Ponad to
postepuje zjawisko wykluczenia tych osob, osieroco-
nych czesto przez rodziny lub zwyczajnie przez los. Na
ten problem mozemy mie¢ wplyw i powinniSmy reago-
wac. Chodzi o sgsiedzkie wsparcie, ludzka zyczliwos¢,
czasem chociaz w postaci dobrego stowa. Nabiera to
szczegOlnego znaczenia, gdy przychodza Swigta. Dla
nikogo nie powinny by¢ one samotne i smutne. Najle-
piej o tym pisal polski poeta i prozaik Cyprian Kamil
Norwid, jego stowa sa nadal zywe. ,,Jest w moim kraju
zwyczaj, ze w dzien wigilijny, przy wzejsciu pierwszej
gwiazdy wieczornej na niebie, ludzie gniazda wspolne-
go tamig chleb biblijny, najtkliwsze przekazujac uczu-
cia w tym chlebie. Ten bialy, kruchy optatek, pszenna
kruszyna chleba, a symbol wielkich rzeczy, symbol
pokoju i nieba. Na ziemi¢ w noc wtulong, Bég schodzi,
jak przed wiekami. Braémi si¢ znowu poczyfmy, prze-
baczmy krzywdy, gdy trzeba. Podzielmy si¢ optatkiem,
chlebem pokoju i nieba.”

fot. A. Stachurski

Wiestaw Barariski
Prezes Zarzqdu

fot.R. Chodor



fot. A. Stachurski

fot. R. Chodor

Utrzymanie zaso-
bow w nalezytym stanie
technicznym nalezy do
gtéwnych zadan zarzad-
cy nieruchomosci jakim
jest Spotdzielnia. Czyni-
liSmy to réwniez w tym
roku, ktoéry niebawem
dobiegnie konca. Jest to
czas podsumowan i przekazania Pafistwu informacji na
temat zrealizowanych gtéwnych prac remontowych.

KontynuowaliSmy wymiang¢ pionéw wodno-ka-
nalizacyjnych. W biezacym roku wymieniliSmy piony
w budynku mieszkalnym przy ul. Dworcowej 10 oraz
zakonczyliSmy prace w budynku przy ul. Dworcowe;j 16.
Pragne przy tym zaznaczy¢, ze mimo ucigzliwoSci tego
rodzaju robdt, mieszkancy podchodza ze zrozumie-
niem i oczekuja ich realizacji w kolejnych budynkach.
Wymieniono réwniez poziomy kanalizacyjne w budyn-
ku przy ul. Dworcowej 10 oraz poziomy wodne w bu-
dynku przy ul. Czeskiej 22.

Kolejnym zadaniem byl remont balkondéw, kto-
rych stan techniczny plyt balkonowych wymagat pilnej
i gruntowej naprawy. Wyremontowano je w budynkach
przy ul. Dworcowej 50, Dworcowej 65, Zotnierskiej 22.

Remontow ciag dalszy

InformowaliSmy réwniez o koniecznosci wyko-
nania nawodnionych pionow instalacji przeciwpoza-
rowej w nastepstwie decyzji Komendanta Miejskiego
Panistwowej Strazy Pozarnej. Jest to kosztowny wyda-
tek obejmujacy zaréwno wykonanie instalacji, mon-
taz urzadzen hydroforowych, wymiang¢ rozdzielnic
elektrycznych, wymiang wskazanych przez projektan-
ta drzwi odpowiedniej odpornosci ogniowej, wyko-
nanie oddymiania klatek schodowych. W biezacym
roku wykonaliSmy pierwszy etap polegajacy na spo-
rzadzeniu dokumentacji technicznej oraz wykonaniu
piondw instalacji p.poz. w budynkach przy ul. Pana
Tadeusza 4, 7, 8.

Do konica roku piony zostang wykonane w budyn-
kach przy ul. Kotobrzeskiej 131, L, w ktorych réwniez
w ramach tego przedsigwzig¢cia wykonano Sciany
p.poz. oraz wymieniono drzwi na 11 kondygnacjach.
Dalsze etapy kontynuowane beda w 2024 r.

Sukcesywnie likwidowane sg zsypy w wiezowcach
wraz z wybudowaniem oston $mietnikowych, ktore
zrealizowaliSmy w budynkach przy ul. Pana Tadeusza 8,
Pana Tadeusza 12, Dworcowej 54, Dworcowej 58, Zot-
nierskiej 41. Remontu wymagaly rowniez pokrycia
dachowe, ktore wykonano w budynkach mieszkalnych
przy ul. Kotobrzeskiej 22 i 24.




Ponadto sukcesywnie w zasobach wymieniane sg
wytazy dachowe. Dotychczasowe ci¢zkie wymieniono
na lekkie, bezpieczne, doSwietlajace klatke schodowa
w budynkach przy ul. Dworcowej 54, 62, 64, 65, 66;
Pstrowskiego 25, Wyszyfiskiego 12.

Wykonano remont klatek schodowych w budyn-
kach przy ul. Westerplatte 4, Pana Tadeusza 2, Dworco-
wej 41A, Czeskiej 20 oraz remont piwnic przy ul. Dwor-
cowej 41A, Czeskiej 20 i Dworcowej 83 (kl. Ii IT).

Stolarke okienng klatki schodowej wymieniono
w budynku przy ul. Glowackiego 4AB oraz w suszar-
niach budynku przy ul. Dworcowej 14, 16. Kontynuo-
wano remont weziow c.o. w budynkach przy ul. Kolo-
brzeskiej 13B, C, D, E, F Dworcowej 41.Wykonano
remont chodnika przy ul. Dworcowej 27.

Uzupetniane i malowane sa urzadzenia placow
zabaw oraz tawki. Podsumowujac nalezy stwierdzic,
ze zrealizowanie dotychczasowych remontéw wyma-
galo zweryfikowania, a tym samym podniesienia oplat
wnoszonych przez mieszkancow na fundusz remon-
towy. Jest to dziatanie niezbedne, aby utrzymac nie-
ruchomos¢ i ich otoczenie w niepogorszonym stanie
technicznym.

Jednocze$nie obejmujac funkcje cztonka Zarzg-
du, Swiadoma odpowiedzialnoSci zapewniam Pafistwa,
ze majac na wzgledzie doSwiadczenie zdobyte przez
okres ponad 22 lat pracy w Spotdzielni Mieszkaniowe;j
»,Pojezierze” bede z nalezytg starannoScig realizowata
obowigzki oraz oczekiwania mieszkaficow.

Wiestawa Tariska
Czlonek Zarzqdu, Kierownik AO ,,Pojezierze‘

Ciepto 1 woda pod kontrol

W pazdzierniku biezacego roku rozpocze¢liSmy
zapowiadany proces wymiany wodomierzy zimne;j
i cieplej wody oraz podzielnikow kosztow central-
nego ogrzewania, ktory potrwa do konca wrzeSnia
przyszlego roku. Konieczno$¢ wykonania tych prac
wynika z faktu, iz w okresie 2023-2024 konczy si¢
termin dziatania baterii nakladkowych wodomierzy
1 podzielnikow. Informacj¢ na temat wizyt monter-
skich w poszczegblnych budynkach umieszczane sa na
drzwiach do budynkow. Zadania podejmuje si¢ firma
ista Polska.

Prace prowadzi si¢ dwuetapowo. W jednym termi-
nie montowane sa wodomierze, a w drugim podzielniki.
Podczas wymiany wodomierzy zdarzaja si¢ nieprzewi-
dziane sytuacje np. brak dostgpu do instalacji. Niejed-
nokrotnie monter stwierdza, ze wewngtrzna instalacja
wodna jest w zlym stanie technicznym, co podczas prac
montazowych moze powodowac przeciek z instalacji.
Oczywiscie informujac mieszkanca o swoich obawach,
monter uzgadnia dalszy sposob postg¢powania.

Zar6éwno wodomierze, jak i podzielniki sa wlas-
noScia mieszkancow, dlatego tez zdemontowane urza-
dzenia mozna zatrzymac lub przekaza¢ monterowi
celem utylizacji. Wymiana podzielnikow wymuszona
jest trwatoScig baterii: 10 lat + 1 rok. Sg one naj-
wazniejszym i jednocze$nie najdrozszym elementem
urzadzenia. Nowe podzielniki r6znig si¢ wymiarami,
ekranem oraz wySwietlanymi wskazaniami. Zasada
dzialania podzielnikow ista jest taka sama co podziel-
nikow dotychczasowych. Stare podzielniki zostawiane
u mieszkancow, mozna przynie$¢ do utylizacji i zosta-
wi¢ w koszach do tego przeznaczonych, ktore znajduja
si¢ w siedzibach administracji osiedli lub w ostateczno-
$ci posortowac:,,metal, plastik, rozne®.

Na terenie naszej spotdzielni wymienionych zosta-
nie 30 tys. podzielnikow kosztow ciepta. Uzytkownicy,
ktorzy nie skorzystajg z zaproponowanej mozliwosci
wymiany urzadzen beda rozliczeni w kolejnym roku
jako lokal nieopomiarowany. Koszt montowanych
urzadzen obcigza uzytkownika lokalu. Opfaty z tym
zwigzane wnoszone beda od stycznia 2024 r. jedno-
razowo lub w 12 miesigcznych oplatach. Informacje
dotyczacg wysokosci kosztow wymiany wodomierzy
1 podzielnikow przekazemy indywidualnie mieszkan-
com.

Wieslawa Tariska
Czlonek Zarzqdu, Kierownik AO ,,Pojezierze‘

fot. A. Smoczynfiska



graf. A. Smoczynska

Smieci i ich utylizacja oraz wprowadzenie do po-
wtornego obiegu cze¢sci z nich, tak zwany recykling, to
powazne wyzwanie, obecnie juz o charakterze global-
nym. Konsumpcja w dzisiejszym ksztalcie, gdy wiek-
szo$¢ produktow jest jakkolwiek opakowana, generuje
hatdy odpaddéw, do tego dochodzi zmarnowana zyw-
nos¢, odpady budowlane, zuzyte sprzety oraz niezli-
czone przedmioty codziennego uzytku. Odzyskiwanie
szkta, metalu i plastiku jest koniecznoscig. Pozwala to
na powroOt wykorzysta¢ czeS¢ materialow.

Jednym z najnowszych wyzwan w gospodarowa-
niu odpadami jest problem niewtaSciwej segregacji
odpadow bio. Ostatnio aktywnie zaangazowalo si¢
w jego rozwigzanie liczne samorzady, tworzac kam-
panie edukacyjne, ttumaczace, jak nalezy postepowac
z takimi odpadkami. Ot0z, jak wiadomo pojemnik
przeznaczony na odpady biodegradowalne jest bra-
zowy, co ma sugerowad, ze trafiaC powinna do niego
wszelka substancja organiczna. Sa jednak tego pewne
ograniczenia. Najlepiej zrozumiejg to osoby, ktore
uprawiaja ogrod, na przyklad dziatkowicze. Odpady
bio trafiajg do lokalnych kompostowni, czyli maja wro-
ci¢ do obiegu, na przyktad jako nawoz. W zwigzku z tym
nie mozna wrzuca¢ tam zadnych odpadkow pochodze-
nia zwierzgcego (np. migso, ttuszcz, zupy na wywarach
zwierzecych). Rzecz jasna nie moze tam trafiac plastik
1 z tego wlasnie powodu samorzady zaangazowaly si¢
w kampanie edukacyjne. Zdarza si¢ niestety, ze konsu-
menci wrzucajg do pojemnikow bio zgromadzone od-

Bl0 odpowiedzialni

padki wraz z workiem foliowym, w ktorym je zbierali
w domu. Zasada jest taka, ze do bragzowych pojem-
nikéw bio wrzucamy zawarto$¢ bragzowych workéw,
a worki po nich wyrzucamy oddzielnie. Konsumenci
czesto ttumacza swoje zachowanie tym, ze kupili wor-
ki kompostowalne, czyli takie, ktore roztozg si¢ wraz
z odpadkami. Niestety czesto worki z takim oznacze-
niem nie rozkladaja si¢, o czym zaswiadczaja stuzby
obstugujace kompostownie. Odpadki bio powinno
si¢ wyrzuci¢ luzem. Mozna je tez zapakowac w szary
papier lub starg torb¢ papierowa (nie w zadrukowang
gazete lub papier z nadrukiem).

Co wyrzucamy do bragzowych pojemnikéw? Po-
winny tam trafia¢ odpadki organiczne, ulegajace natu-
ralnemu rozktadowi. A zatem obierki z warzyw i owo-
cow, skorupki jaj, fusy po kawie i herbacie, zwigdte
kwiaty i rosliny, ogdlnie resztki jedzenia pochodzenia
ro§linnego. Nie nalezy wrzuca¢ do brgzowego pojem-
nika odchodéw domowych zwierzat, popiotoéw, a tak-
ze czesci roflin zanieczyszczonych ziemia, zwirem lub
kamieniami. Bardzo wazne — nie wrzucamy popsutych
lub splesniatych artykuiéw spozywczych.

Wyrzucanie odpadéw w nieodpowiednich opako-
waniach lub domieszka innych odpadow, nie nadaja-
cych si¢ do kompostowania w pojemniku brgzowym,
dyskwalifikuje bioodpady, tzn. taki surowiec nie bedzie
nadawat si¢ do kompostowania i zostanie potraktowany
jako odpady zmieszane. Nie zostanie rowniez odebrany
w terminie odbioru odpadow bio. Jesli mamy watpliwo-
Sci czy dany odpad jest bioodpadem czy tez nie, lepiej
wrzuémy go do pojemnika na odpady zmieszane.

Aniela U. Smoczyriska

NIE WRZUCAMY

DO POJEMNIKOW BRAZOWYCH:

* surowego miesa,

* resztek nieroSlinnych, takich jak ttuszcz, nabial,

* padliny,

* drewna poremontowego,

* koSci,

* pieluch jednorazowych,

* kartonow po mleku, soku,

* odchodow zwierzecych,

* niedopatkow z papierosow,

* trocin zanieczyszczonych odchodami zwierzat,

* piasku dla kotow,

* popsutych lub splesniatych artykutow
spozywczych.




Dobroczynne ogrody

Z Beata Ploszaj-Witkowska rozmawiam w jej ogrodzie w Dercu, niedaleko Olsztyna. To miejsce
niesamowicie réznorodne i mimo pozniej jesieni, bardzo kolorowe i pachnace.
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Czy ogrody potrafig leczy¢?

Zdecydowanie tak. Moge wymieni¢ szereg scho-
rzen, a nawet powaznych choréb, ktorych leczenie
wspomaga si¢ w ogrodzie. Wcigz my, hortiterapeuci
spotykamy si¢ ze sterotypowym mysleniem, ze lecza
tylko leki, czyli farmacja. Bagatelizuje si¢ dzialanie ro-
Slin na zdrowie czlowieka. Latwiej nam pojaé, a wrecz
wygodnie jest myslec, ze jedynie okreslona substancja
wprowadzona do organizmu ,walczy” z choroba.
Niedoceniamy dziatania przyrody i jej bodZcow na
organizm, ktdry tak pobudzony lub uspokojony, sam
powoli zaczyna radzi¢ sobie z problemami. Warto
pamig¢tac, ze bezposredni kontakt z roSlinami, czy to
w postaci biernego przebywania wsrdd nich, czy ak-
tywnej pracy w ogrodzie, wywiera pozytywny wplyw na
stan naszego zdrowia fizycznego i psychicznego. Stad
idea ogrodow terapeutycznych, czyli tak planowanych,
aby mialy prozdrowotny wplyw na cztowieka.

Co to jest hortiterapia? Czy zajmuje si¢ hortiterapeu-
ta?

Ogrodoterapia (hortiterapia, ang. Horticultural
therapy) to pojecie zlozone. Jest zaréwno interdyscy-
plinarng dziedzing nauki, jak i rodzajem terapii coraz
Smielej wkraczajacym na polski grunt. Duzy wkiad
pracy w tej dziedzinie maja naukowcy mi¢dzy innymi
z Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego. Hortitera-
pia wykorzystuje zajecia w ogrodzie, pracg z roSlinami

fot. J. Pajak

oraz przebywanie wsrod roSlin, jako poprawe spraw-
nosci fizycznej, rozwoj emocjonalny i umystowy, wyci-
szenie i uspokojenie nerwow. Sam kontakt z roSlinami
wzbogaca doznania estetyczne i wspiera prawidiowy
rozw0j dzieci, a osobom starszym zastg¢puje prace,
podnoszac ich poczucie bycia potrzebnym. Co ciekawe
ogrodoterapia, mimo, ze przede wszystkim przezna-
czona jest dla osob z okreSlonymi schorzeniami i za-
burzeniami, to moze tez pomagac¢ osobom zupetnie
zdrowym — a przynajmniej pozornie zdrowym. Wielu
z nas cierpi dzisiaj na zaburzenia i schorzenia natury
cywilizacyjnej, o ktorych cz¢sto nie mamy pojecia.
Chodzi o nieprawidiowa integracje sensoryczna, de-
presje, czy uzaleznienie od typowych dla naszych cza-
sOw urzadzen elektronicznych. Naszymi pacjentami sg
zazwyczaj osoby chore lub niedomagajace umystowo,
osoby z uszkodzeniami fizycznymi (po udarach lub
z wrodzonymi niepelnosprawnosciami), osoby z zabu-
rzeniami sensorycznymi, narkomani, alkoholicy, ale
takze osoby niedote¢zne i wiele innych. Hortiterapeuta
to nowy zawod. Uwazam, ze jest to profesja przyszio-
Sci, z naturalnych przyczyn, wtasnie post¢pu chordb
cywilizacyjnych i innych. Z dobroczynnego dziatania
ogrodow korzysta¢ moze kazdy, czg¢sto ogrodoterapia
obejmuje réwniez rodzing pacjenta.

Hortiterapia nie jest chyba zupelnie nowa dziedzina?
Nowe jest tylko podejscie, do starych, jak cywi-



A - kompozycja monotonna widok z boku

B

B - kompozycja monotonna widok z géry

A - kompozycja réznorodna widok z boku

B - kompozycja réznorodna widok z gory

(Zrodlo: Izabela Targ, Zakladanie ogrodu terapeutycznego w zagrodzie wiejskiej)

lizacja dobrych praktyk. Ogrodoterapia jest zjawi-
skiem nowym, zwtaszcza na polskim gruncie, ale jej
poczatkdw mozemy doszukiwacd si¢ juz w starozytnym
Egipcie. Nadworni lekarze zalecali cztonkom rodzi-
ny faraona z zaburzeniami psychicznymi spacery po
ogrodach. Dobroczynny wptyw natury byt podswia-
domie wykorzystywany od zawsze, ale nigdy nie nazy-

wany wprost — terapia. To mySlenie
zaczelto paczkowad w XIX wieku,
w klinikach w Stanach Zjednoczo-
nych, Anglii i Hiszpanii. Dostrze-
gano zbawienny wplyw przyrody na
zdrowie cztowieka, sytuujac liczne
kliniki i uzdrowiska na terenach
wiejskich, gdzie przyroda byta buj-
na i roznorodna. W latach 70. XX
wieku wprowadzono nauczanie
hortiterapii na uczelniach rolni-
czych w Stanach Zjednoczonych.
Intensywny rozwoj tej dziedziny
przypadl na koncowke ubiegtego
stulecia. Stato si¢ to za sprawa
amerykanskiego architekta i psy-
chologa Srodowiskowego Rogera
Ulricha. Udostepnit on wyniki ba-
dan wplywu zieleni na pacjentow
przebywajacych w szpitalu. Obec-
nie jest ona przedmiotem badan
i nauczania zarOwno w Ameryce
Potnocnej jak 1 Europie oraz w Ja-
ponii i Korei Potudniowe;.

Ktore ogrody leczg?

Mozna przyjac, ze wszystkie
ogrody majg wtasciwoSci terapeu-
tyczne. Mara Eckerling, znana
hortiterapeutka definiuje ogrod
leczniczy, jako ,,0grod zaprojekto-
wany tak, aby ludzie czuli si¢ w nim
lepiej”. Ja osobiScie bardzo ceni¢
ludzi, ktorzy Swiadomie projektuja
ogrody tak, aby najlepiej stuzyly
ich odbiorcom i uzytkownikom.
To trudna sztuka, wymagajaca
sporej wiedzy przyrodniczej, ale
i umiejetnosci dbania o zielen,
ktéra w dzisiejszych, trudnych cza-
sach, widocznych skutkow zmian
klimatycznych, nabiera szczegol-
nego znaczenia. Dzieki przekazy-
wanej wiedzy przez architektow
krajobrazu specjalizujacych si¢
w hortiterapii do wszelkich insty-
tucji zajmujacych si¢ utrzymaniem
ogrodow, skwerow i1 parkOw oraz
ich projektowaniem, zielen na
terenach miejskich jest coraz tad-
niejsza i bardziej prozdrowotna.
Na codzief ucze studentéw kierunkéw ogrodniczych
i architektury krajobrazu, jak wielka role w zyciu czto-
wieka odrywa przyroda, w szczeg6lnosci ogrod. Widze
ogromne zrozumienie tej tematyki i nie ukrywam spo-
ra frekwencje, rowniez na studiach zaocznych i pody-
plomowych. To oznacza tez duze zapotrzebowanie na



hortiterapi¢ i to, ze nie jest ona juz tak stereotypowo
traktowana jak kiedys.

Jak zaprojektowac ogrod, aby byl on terapeutyczny?
Celem ogrodow terapeutycznych jest sprawienie,
aby ich uzytkownicy czuli si¢ bezpiecznie, bardziej
zrelaksowani, komfortowo, a ich sily witalne i sa-
mopoczucie zostaly zregenerowane. Z jednej strony
podlegaja wszystkim zasadom projektowania ogrodow
tradycyjnych, z drugiej strony wymagaja uwzglednie-
nia potrzeb i ograniczen osob, ktére beda z nich ko-
rzystaly. Warto pami¢tac, ze projektowany i urzadzany
przez nas ogrod nie stanowi tylko odrebnej dzialki, ale
jest czeScig okreslonego krajobrazu. Co zrozumiate,
ma tez swoje ograniczenia przestrzenne, kulturowe
i przyrodnicze. Z tych powoddw, mimo szczerych che-
ci nie kazda roSlina znajdzie si¢ w naszym ogrodzie.
Ponadto ogrod powinien naturalnie komponowaé
si¢ z budynkami, ciggami komunikacyjnymi, placami
zabaw, czy inng miejska infrastruktura. To wigc zada-
nie nie latwe. W ogrodzie terapeutycznym powinny
znalez¢ si¢ roSliny stymulujace pie¢ zmystow (wzrok,
stuch, zapach, smak i dotyk). Trzeba by¢ Swiadomym,
ze samo postrzeganie ogrodu, doznania wzrokowe,
sq bardzo istotne, poniewaz obraz kompozycji ro$lin-
nych tworzy ich zmystowe odwzorowanie w umysle.
Budzenie tych zmysiow jest podstawowym zatozeniem
projektanta. Dokonuje si¢ tego za pomocg odpowied-
nio dobranych koloréw i ksztattow, zarbwno w po-

Skwer wg projektu autorstwa Anny Tkacz

staci doboru materialu roslinnego, jak i elementow
nieozywionych, takich, jak mata architektura, czy na-
wierzchnie. Nalezy unika¢ kompozycji monotonnych.
Najtatwiej wyobrazi¢ sobie to mozna na przyktadzie
trzech ro§lin — jedna powinna by¢ wertykalna, druga
horyzontalna, trzecia poSrednia. Jezeli z estetycznym
umiarem zastosujemy roSliny o r6znym wybarwieniu
lisci, kwiatow, fodyg, wowczas kompozycja stanie si¢
bardziej zr6znicowana i przyjemniejsza dla oka. Aby
stymulowac stuch korzystamy z r6znych odmian traw,
czy roSlin bogatych w liscie, ktore szumig lub szelesz-
cza na wietrze. Wech pobudzamy gléwnie poprzez
nasadzenia ro§lin pachnacych.

Warunki §rodowiskowe czesto uniemozliwiajg sa-
dzenie okre§lonych gatunkdw. Niestety trzeba si¢ po-
godzi¢ réwniez z faktem, ze mimo proby dostosowania
roslin do miejsca, w ktorym maja one rosnaé, zdarza
si¢, ze sadzonki obumieraja. Wigze si¢ to z wieloma
czynnikami, rowniez atmosferycznymi, ktére moga
spowodowac utrate roslin. Ogrdd to twor zywy. Dosa-
dzanie roSlin i ich wymiana to naturalne, zwyczajowe
czynnosci, ktore sg nastepstwem etapow zycia.

Dr inz. Beata Ploszaj-Witkowska pracuje w Kate-
drze Architektury Krajobrazu UWM. Specjalizuje sie
w ro$linach ozdobnych — wyhodowatla m.in. lilie ,,Que-
en of Kortowo*, ,,Kortowo“ oraz ,,Red Kortowo“.

Aniela U. Smoczyriska

fot. R. Chodor
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fot. A. Smoczyfiska
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Osoby, ktore uprawiaja ogrody dobrze wiedza, ile
pracy trzeba wtozy¢ przez caly rok, aby uzyskac uprag-
nione efekty. To nie tylko planowanie i urzadzanie, ale
tez stala pielegnacja, walka z chorobami, przebudowa,
dosadzanie oraz podlewanie, bo jak wiadomo, na opa-
dy atmosferyczne nie ma co liczy¢. Utrzymanie ponad
czterdziestu hektardéw terendw zielonych potozonych
w naszej spoOldzielni wymaga statej, uwaznej troski
1 bezpoSredniego reagowania na konkretne sytuacje.
Jesien w tym roku byla doS¢ ciepta. Okres wegeta-
cyjny byt wydtuzony, co zaowocowalo w dostownym
znaczeniu. Wiele roSlin kwitto wigcej niz raz, mialy tez
wiele dorodnych owocow. Jeszcze w drugiej potowie
listopada mozna byto dostrzec paczki kwiatowe na aza-
liach w przedogrodkach, roslinnos¢ diugo cieszyta oko

spotdzielcoOw swoja soczystosScig 1 bujnoscia. Niektore
rosliny w przedogrodkach kwitly nawet w trzecim ty-
godniu listopada, pomimo przymrozkOw i marznacego
deszczu.

Drzewa wymagaja od nas sporej uwagi, aby mogly
dlugo stuzy¢ mieszkancom. Niektore sa sporych roz-
miarow, roztozyste 1 wysokie. Uwagi wymagaja wierzby,
ktore sa niestety klopotliwe w pielegnacji. Nalezy stale
usuwac suche galezie, wiele z nich trzeba przycinac.
Jednak przyznac nalezy, ze drzewa sa niezwykle malow-
nicze i stanowig charakterystyczny element krajobrazu
naszej spoldzielni, dlatego staramy si¢ je zachowac jak
najdtuzej. Podobnie ma si¢ sprawa z topolami. Niekto-
re osiagnely juz wysokoS¢ wielopigtrowych budynkow,
jak te dwie niemalze blizniacze przy ul. Pana Tadeusza.

fot. A. Smoczyfiska



To roéwniez typowy, urokliwy element krajobrazu przed
budynkami spotdzielczymi, o ktory warto dbac.

Uprzatanie liSci w tym roku bylo opOznione ze
wzgledu na dlugo utrzymujaca si¢ dodatnia tempe-
ratur¢ powietrza. Gdy jednak ten moment nadszedt,
bywato, ze dziennie trzeba bylo usuna¢ na jednym
osiedlu nawet kilka konteneréw liSci, czyli ponad
7 m’ dziennie, co mozna oszacowa¢ na wage kilku ton.
Pierwsze zaczely zrzucad liScie brzozy, lipy, klony, na-
stepnie deby. Wierzby i topole jako jedne z ostatnich.
Opady Sniegu i oblodzenia wymagaly szybkiej reakcji
od bardzo wczesnych godzin porannych, aby chodniki
byly drozne i bezpieczne dla os6b wychodzacych rano
do pracy i szkoly.

W tym roku odnowiliSmy wiele skwerdw i przedo-
grodkow, migdzy innymi przy ul. Dworcowej 70, 75,

77, Pstrowskiego 25 1 Wyszynskiego 4. PosadziliSmy wiac, jak wypigknialy te przy ul. Dworcowej 34, 40, 51,

kilka tysigcy nowych roSlin. Wycinke kilkunastu wierzb
przy ul. Pana Tadeusza 14 zastapiliSmy nowymi nasa-
dzeniami. WSrod nowych drzew pojawily si¢ rowniez
deby i wisnie ozdobne. Skwery i1 przedogrodki, ktore
odnowiliSmy w ostatnich kilku latach, nadal systema-
tycznie pielegnujemy. W tym roku mozna byto podzi-

59, 64, 69, Zotnierskiej 30 1 31, Wyszynskiego 4, 8, 24
1 przy ul. Czeskiej 26 oraz wiele innych.

Mariusz Skurat, Daniel Zaniecki
kierownicy dzialow zieleni AO
,,Pojezierze” i ,, Kormoran”

MiejSkie Pogotowie gazowe tel. 992, 89 527 31 86
Pogotowia |Pogotowie cieptownicze tel. 993
Techniczne Pogotowie energetyczne tel. 991

w Olsztynie Pogotowie wodno-kanalizacyjne tel. 994, 89 532 79 01
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§wiqta niesamotne

Kiedys bywato inaczej! — wzdycha wiele starszych
0sOb, przypominajac sobie Swi¢ta Bozego Narodzenia
ze swojego dziecinstwa. Jest w tym wiele prawdy. Czas
przyniost wiele zmian, odchodzi si¢ dzisiaj od tradycji
Swietowania na rzecz obdarowywania si¢. Dawniej
spoleczenistwo bylo mniej zamozne, totez sprawy
obrzedow 1 zwyczajow Swiagtecznych wysuwaly si¢ na
pierwszy plan. Dzieki temu czas spedzony z bliskimi
wydawal si¢ pigkny i wyjatkowy. Wspolne spedzanie
Swiat tez bylo czyms$ fundamentalnym. Charakter reli-
gijny sprawial, ze mialy one wymiar gleboki i duchowy.
Wraz ze stopniowa laicyzacja Swiat, obrzedy i tradycje
traca na znaczeniu, uwaga skupiona jest raczej na
strojach Swiatecznych, wystroju wnetrza, ozdobach,
jedzeniu i rzecz jasna — prezentach. Tradycyjne Swicta
przy stole tez powoli przegrywaja walke z czasem.
Modne sa wyjazdy wakacyjne w tym okresie, na przy-
ktad do cieplych krajow, czy na narty. Dzieje si¢ tak
rOwniez nie tylko z powodu trendow, ale i z kryzysow
miedzyludzkich, ktore coraz czesciej dotykajg polskie
rodziny. Por6znieni cztonkowie familii postanawiaja
nie obchodzi¢ tradycyjnych Swiat, poniewaz nie maja
ochoty spotkac si¢ z bliskimi. Sadza, ze nie beda oka-
zja do zazegnania sporOw, a jedynie przykrym obo-
wigzkiem lub pretekstem do kolejnych ktotni, dlatego
wyjazd wakacyjny wydaje si¢ wtedy lepszym pomy-
stem. Swieta Bozego Narodzenia nie sg tez szczeSliwe
dla osob, ktore stracily swoje rodziny, ale bywa wow-
czas, ze z pomoca przychodza przyjaciele i znajomi. To
szczegOlny czas bliskoSci 1 nie tylko w rodzinie mozna
go sobie dawac. Smutne Swigta, czyli samotne to prob-
lem starszych osob, ktore utracity swoje rodziny, czy to
w skutek kiotni, czy przykrego losu. Takich senioréw
nie brakuje. Czesto nie widac ich wykluczenia. Jest
ono intymne, ukryte przed sasiadami, ktOrzy zabiegani
przy codziennych obowiazkach nie widzg dramatow
tych ludzi.

graf. A. Smoczynska

.

Takie sytuacje sa
czeste nawet, gdy lu-
dzie mieszkajg bar- |
dzo blisko siebie,
drzwi w drzwi. Ma-
rzeniem samotnych
seniorOw jest ustysze¢ §
w Boze Narodzenie zy- %
czenia od ludzi miesz-
kajacych w sasiedztwie,
0 zaproszeniu na wspolng
wigili¢ nawet nie mysla. Bywa jednak, ze zyczliwi miesz-
kancy zauwazajq te osoby i oferuja wspolne spedzenie
czasu, chociaz na chwile, chociaz wspoOlne wypicie bar-
szczu, czy przetamanie si¢ oplatkiem, chociaz w progu
mieszkania. Starsi ludzie czgsto wstydza si¢ swojej sta-
rosci i utomnosci. Zapraszani i zachg¢cani do wspdlnego
Swietowania, moga wzbraniac si¢ mowiac na przyktad
— Gdzie ja do miodych ludzi, taki stary? Jednak warto
probowac i nie zniechecac sig, aby chociaz przez chwi-
le samotni seniorzy poczuli urok i namiastke dawnych,
cudownych chwil rodzinnych.

Kiedys byto inaczej? W Polsce na Boze Narodzenie
czekalo sie i przygotowywato praktycznie caly rok.
Od lata zbierano grzyby w lasach i owoce w sadach,
a wszystko trzeba byto doktadnie wysuszy¢, by prze-
trwato do grudnia. Potem przychodzita kolej na: mak,
make, miod, orzechy i inne produkty. Na targu kupo-
wano Sledzie, karpia. W domach szlacheckich, a po-
tem ziemianskich, polowano i gromadzono dziczyzne
na Swiateczny stol.

Do Bozego Narodzenia odpowiednio przygotowy-
wal adwent, czas radosnego oczekiwania. Do dzisiaj ta
tradycja nadal gosci w domach katolickich. Przygoto-
wania do wigilii zaczynaly si¢ od rana. Prac w domu nie
brakowato dla nikogo. Pierwsze, co nam dziS przychodzi
do gtowy, to oczywiscie ubieranie choinki. Ale trzeba
w tym miejscu przypomniel, ze przez cale stulecia, az
do przetomu XVIII i XIX w., w Polsce nikt nie ubierat
choinki! Przez cate wieki to snop nieomloconego zboza
towarzyszyl spozywajacym wigilijna wieczerz¢!

Potrawy powinny si¢ sktada¢ ze wszystkich plo-
déw, jakie rodzi hojna przyroda: p6l (potrawy macz-
ne), sadu (owoce suszone, orzechy), ogrodu (kapusta,
groch, mak), lasu (grzyby) i oczywiscie wody (ryby).
Dopiero po tak odbytej wieczerzy mozna bylo iS¢ na
pasterke i rozpocza¢ bozonarodzeniowe Swigtowanie
przy Spiewie koled.

Aniela U. Smoczyniska

graf. A. Smoczyniska



W sile wieku

Spoteczenstwa Europy starzeja si¢, co oznacza, ze
z roku na rok bedzie wsrdd nas wigcej starszych osob.
Co za tym idzie problemy wieku Sredniego i starszego
beda bardziej widoczne i wymagaly beda statej uwagi
i rozwigzywania. Regularna aktywno$¢ wsrdd osob po
piedziesiatym roku zycia przektada si¢ na ich diuz-
sze funkcjonowanie jako pracownikow, pomocnych
dziadkéw, czy zaangazowanych w sprawy spoteczne
i sgsiedzkie zyczliwych sobie ludzi. Bez watpienia jest
to wyzwanie, aby w starszym wieku pozosta¢ sprawnym
1 przekonujacym jest tez fakt, ze przekiada si¢ to row-
niez na zdrowie.

Problem starzejacych sie spoteczenstw spedza sen
z powiek nie tylko demografom. O swoich pracownikow
martwig si¢ pracodawcy, poniewaz spada wydajnos¢
wykonywanych zlecen. Martwia si¢ rowniez cztonkowie
rodzin osOb starszych, poniewaz wzrasta potrzeba opie-
ki, jej koszty i wydluza si¢ czas poSwigcany na leczenie,
ktory mogtby by¢ spozytkowany na cieszenie si¢ zyciem
i zdrowiem.

Ostatnie badania w spoleczenstwach starzejacych
sie¢ wyszczegoOlniajg szereg dolegliwosci bolowych spo-
wodowanych brakiem aktywnosci. Jeden z najczestszych
to bol okolicy ledzwiowo-krzyzowej, potocznie zwany
bolem plecow. — Takie niedomagania, w tym bole i dre-
twienie konficzyn, moga zmniejszy¢ wydajnoS¢ w pracy,
wylaczy¢ z zycia rodzinnego i towarzyskiego — ostrze-
gaja lekarze. Zapobieganie jest zadaniem kluczowym,
poniewaz skutki w przelozeniu na liczbe cierpigcych
0sOb maja powazny wymiar ekonomiczny. Problem be-
dzie objawial si¢ dotkliwie podczas wszelkich kryzysow.
W najblizszych dekadach bol plecow bedzie odczuwato
coraz wigcej osOb, co znaczaco wplynie na budzety,
system opieki zdrowotnej i gospodarke. Przede wszyst-
kim trzeba sobie uswiadomi¢ wage problemu.

Statystycznie blisko 20 procent dorostych Europej-
czykow zgtasza bol dolnej czgsci plecow, bez wzgledu
na wiek. Ta dolegliwos$¢ wsrdd osdb starszych wystepuje
czesSciej. W krajach rozwijajacych si¢ znaczenie ma edu-
kacja i podnoszenie Swiadomosci spolecznej na temat
potrzeby bycia aktywnym fizycznie i walki z otytoscia.

Taneczne seniorki z klubu Agora

Bole krzyza pojawiaja si¢ nie tylko z powodu zmian
zwyrodnieniowych kregostupa. Powoduje jej stres, nie-
pokoj, czy depresja. Przebywanie dtugo w jednej pozycji
znaczaco obcigza stawy i koSci, na przykiad dtugie sie-
dzenie przy biurku, czy stanie przy telewizorze. Umyst
koncentruje si¢ na wykonywanej pracy lub audycji tele-
wizyjnej, co skutkuje zastyganiem w okreSlonej, czgsto
niewlasciwej pozycji.

Fizjoterapeuci radza, aby minimum co 20 minut
wsta¢ od komputera lub telewizora i wykonac kilka
¢wiczen rozciagajacych. Jest to podstawowa profilakty-
ka zapobiegajaca wszelkim schorzeniom stawow i kre-
gostupa. Nie bez znaczenia jest regularna aktywnosc,
wychodzenie z domu, spotykanie si¢ z ludZmi. Kluby
Agora i Akces organizujg zajecia dla osOb starszych.
Grupy liczg od kilku do kilkunastu osob, a najstarsza
aktywna seniorka ma 82 lata i jest Swietnym przykta-
dem, ze mozna uczeszczaé na zajecia w kazdym wieku.
Grupy taneczne seniorOw wystepuja tez na réznych
konkursach i zdobywaja liczne nagrody i wyrOznienia.
Na zdjeciu seniorskie grupy taneczne skupione w Klu-
bie Agora.

Szczegdtowe informacje na temat zaje€ i dziatal-
nosci klubow Spotdzielni Mieszkaniowej ,,Pojezierze”
mozna znaleZ¢ na stronach internetowych www.po-
werdance.pl, klubakces.pl i w mediach spotecznoscio-
wych. Po informacje mozna tez zadzwoni¢ pod numery
telefondw podane przy ofertach klubéw na kolejnych
stronach naszego pisma.

Aniela U. Smoczynska

TELEFONY DYZURNE | ALARMOWE StUZB KONSERWACYJNYCH OBStUGUJACYCH

TEREN OsiepLI KORMORAN 1 POJEZIE

Firma Godziny przyjmowania zgfoszen

Rodzaj awarii

Telefon

REMONDIS - po-
gotowie awaryjne

W dni powszednie po godzinach
pracy Administracji oraz w dni
Swiateczne

awarie instalacji wodnej, kanali-
zacyjnej, gazowej i elektryczne;j.

89527 37 71,603 103 134

SCHINDLER W dni powszednie po godzinach
pracy Administracji oraz w dni

Swigteczne

awarie i usterki
dzwigbéw osobowych

Z telefonu komoérkowego
22 5492 101, 22 33 61 101
Z telefonu stacjonarnego
801 880 013, 800 707 401

Awarie domofondéw:

Dziat Techniczny AO "Kormoran" 89 534 56 54 i AO "Pojezierze" 89 537 33 63

fot. A. Smoczyfiska
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GIMNASTYKA Z AKROBATYKA
Kamila Gérska

AKTYWNE FIKANIE
Jarostaw Storoniak

GIMNASTYKA KOREKCYJNA
Jarostaw Storoniak

BABY BALET
Wiktoria Trochimiak

GRUPY DANCE IT OUT
grupy sportowe
Mateusz Wilczewski

DIO FIX DANCE

grupa naborowa
RAVE DANCE STUDIO
Rafat Milcewicz, Wiktoria Wielgosz

KRAV MAGA
Sebastian Smulski, trenerka Karolina

SOLTARE

instruktorzy Soltare

OFERTA DZIECI-MtODZIEZ
KLUB AKCES sezon 2023/24 ‘_ e

WTOREK
CZWARTEK 17:20

W
SRODA 17:00

PONIEDZIALEK

17:00
zapisy w biurze klubu

WTOREK 16:30

F”ONIEDZIAtEK
SRODA PIATEK
wg grafiku DIO

PONIEDZIALEK PIATEK
17:00

wg grafiku RDS

PONIEDZIALEK
SRODA 16:30

R

wg grafiku Soltare

opieka wychuwawcy 7.00-16.00

obiad dwudaniowy

zajecia artystyczne i sportowe

wyjscia zewnetrzne m.in. kino, quglelnla

PONIEDZIALEK

18:00

ZDROWY
KREGOStUP
Jarostaw Storoniak

18:05
PILATES
Teresa
Mozolewska

20:05
TABATA FIT
Ewelina
Bonkowska
-Cieszynska

GRAFIK ZAJEC
FITNESS-REKREACJA

10:00 18:00 10:00
SENIOR FIT ZDROWY SENIOR FIT
Teresa KREGOStUP Teresa
Mozolewska Jarostaw Storoniak ~ Mozolewska
17:20 18:05 17:20

JOGA PILATES JOGA
Anastasija Dundicz ~ Teresa Anastasija Dundicz

Mozolewska

18:00 20:05 19:00
FIZJOTERAPIA/ TABATA FIT FIT FORMA
STRETCHING Ewelina , Teresa
Urszula Kowalewska Borikowska Mozolewska

-Cieszyiska ™

19:00 20:05

FIT FORMA SENSUAL

Teresa LATINO FIT

Mozolewska Julia El Azzi
20:05

SENSUAL

LATINO FIT

Julia El Azzi

o

CIWARTEK

Honorujemy karty:

Multisport, Fit Profit, Fit Sport, Medicover Sport, Multlsport Semor PZU Sport.

Dla cztonkéw SM Poj

salon zabaw, ognisko z animacjami, park
trampolin, strzelnica i wiele innych

1 tydzien - 650z, 2 tygodnie - 120024

HKLUB AKCES - 5M POJEZIERZE
Olsztyn, Pana Tadeusza 6a
tel. 601020 482, E9/ 524 18 82
wiww. kdubakces.pl

T3
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20% znizki na zajecia KS AKCES
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KLUB AGORA - SM POJEZIERZE www.powerdo.nce.c|sztyn.p|

KLUBTANCA

POWER
DANCE
ogom

ul. Zotnierska 45a

FERIE 2024

POLZIMOWISKO

6-12 LAT

® 601080176

GRAFIK ZAJEC FITNESS, SPORTOWYCH

22.01-26.01.2023

29.01-03.02.2023

1TYDZIEN 650 Zt 2 TYGODNIE 1200 Zt*
‘CENA EAWIERA JEDEN FOSREK W POSTAC! OBIADU DWUDANIOWEGD

MIEISCA JEST WRLATA

601 080 176

I“hlc.iut Agora-SM POJETIERZE
Kb Tadca ewege Power Dasce
&mmm

GRAFIK ZAJEC TANECZNYCH

It

“[dotyezy rwnins chintifel rodsmfiitma)

GRAFIK ZAJEC

| REHABILITACYJNYCH DLA DOROStYCH DLA DZIECI | MtODZIEZY

AGNIESZKA PONIEDZIALEK SALSA BACHATAGLATINO MAREK GR. 1 PONIEDZIALEK | SRODA 18:20 KIDS DANCE WTOREK | CZWARTEK
TOTAL FITNESS DABROWSKA 1 $RODA 18:10 SOLO ZAAWAN, MICHALKIEWICZ | GR2 PONIEDZIALEK | SRODA 19:10 4-6 LAT ILONA KUNCEWICZ 16:00
AGNIESZKA PONIEDZIALEK SALSA BACHATARLATINO MAREK GR. 1 PONIEDZIALEK | SRODA 17:30 ZAJECIA WTOREK | CZWARTEK
STEP&SHAPE DABROWSKA 1 SRODA 19:10 SOLO SREDNIO ZAAWAN. MICHALKIEWICZ GR.2 PONIEDZIALEK | SRODA 20:00 Z ELEMENTAMI ILONA KUNCEWICZ 0 16515
BALETU 4-6 LAT :
) MALGORZATA | WTOREK | CZWARTEK SALSA BACHATAGLATINO MAREK .
SZKOLA PLECOW KOLASINSKA 10:00 1 18:30 SOLO POCZATKUJACA MICHALKIEWICZ WTOREK | CZWARTEK 19:30 HIP HOP 7+ OLEKSANDRA PQNIEDZIA"EK
POWER TEAM USACHOVA I SRODA 16:30
YOGA ANNA WTOREKC | CZWARTEK ) | SALSA BACHATARLATINO | ANNAMICHALKIEWICZ | y/ronci | cowarTek 1730
GRABOWSKA 1730 SOLO POCZATKUIACA | MAREK MICHALKIEWICZ ' HIP HOP 12+ OLEKSANDRA PONIEDZIALEK
AGNIESZKA | PONIEDZIALEK | SRODA ARMY OD USACHOVA | $RODA 17:30
AERIAL YOGA . ) KATARZYNA KORZEB :
PAPRZYCKA 19:30 MIOSNICY TANCA | ANNAMICHALKEWICZ | - WIOREK | CZWARTEK 19:30 POWER
¢ KATARZYNA KORZEB
PONIEDZIALEK | SRODA POWER LATINO PONIEDZIALEK
PILATES EWA DUL
10.00118.30 KURS KATARZYNA KORZEB ANNA MICHALKIEWICZ I SRODA 16:45
SALSA & BACHATA | ANNA MICHALKIEWICZ CZWARTEK 18:30 MAREK MICHALKIEWICZ
AERIAL DANCE AGNIESZKA PONIEDZIALEK PARY MAREK MICHALKIEWICZ
KISIELEWSKA | SRODA 18:30 TANIEC KATARZYNA KORZEB WTOREK | CZWARTEK
GR. ZAAWANSOWANA TOWARZYSKI | ANNA MICHALKIEWICZ 1690
BRZUCH UDA AGNIESZKA WTOREK | CZWARTEK $RODA 9:00 DZIECI - ZAPISY | MAREK MICHALKIEWICZ :
POSLADKI KISIELEWSKA 18:30 TANIEC | RUCH KATARZYNA KORZEB GR. 4R, ZAAW. SRODA 10:00
55+ - SR, ZAAW. : KONTYNUACIA
STRETCHING AGNIESZKA WTOREK | CZWARTEK PIATEK 11:00 PONIEDZIALEK 17:30
KISIELEWSKA 19:30 GR. POCZATKUJACA $RODA 11:00 POCZATKUJACA
PIATEK 9:00 ZESPOL NR 2 GIMNASTYKA AGNIESZKA WTOREK 17:30
ARKADIUSZ WTOREK | CZWARTEK . . .
power agropic | AL IEIY 150 TAMIECTRUS | karaRzna koRzes PIATEK 10:00 ZESPOL NASTARFACH 1 isieLewsKa KONTYNUACIA
: 55+ ZESPOLY ¢
- POWER SENIORKI SRODA 17:30
MONIKA PONIEDZIALEK | SRODA POCZATKUJACA
ZUMBA FITNE: B
u ss ZDUNEK 1830 HIGH HEELS ILONA KUNCEWICZ WTOREK 19:30 CIAWARTEK 1730
MONIKA WTOREK | CZWARTEK HIGH HEELS OLEKSANDRA ) PLASTYKA 5-7
ZUMBA FITNESS ZDUNEK 900 W JEZYKU UKRAIISKIM USACHOVA PONIEDZIALEK 19:30 LAT MALGORZATA PLACZEK | PONIEDZIALEK 16:15

CZtONKOWIE SM POJEZIERZE MAJA MOZLIWOSC

SKORZYSTANIA 20 % ZNIZKI NA KARNET
SZCZEGOOWE INFORMACJE ZNAJDUJA SIE
NA STRONIE INTERNETOWEJ powerdance.olsztyn.pl

CHCESZ ZOBACZYC CO SIE DZIEJE
W NASZYM KLUBIE NA CO DZIEN?

DOtACZ DO NAS NA NASZYCH SOCIAL MEDIACH
E}‘] Fipowerdance n Klub Power Dance Agom

O IPLT CAETY LRSI

o,
~
MEDICOVER

ENEFIT o) I rrusess

Eveieme

zyczy Klub Agora SM POJEZIERZE

DO ZOBACZENIA NA SALI!




Styczen

Wt

Luty Marzec

Po Wt & € Pt So Nd Po Wt $§ € Pt So Nd
1 2 3 4 1 2 3
5 6 7 8 9 1011 4 5 6 7 8 910
1213141516 17 18 111213141516 17
19 20 21 22 23 24 25 18 19 20 21 22 23 24
26 27 28 29 25 26 27 28 29 30 31

Kwiecien

Po Sr Nd

1 23 45 67
8 910111213 14
1516 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28

Cz Pt So

Po Wt $ C Pt So Nd

1 2 3 45 67
8 91011121314
1516 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

Czerwiec Sierpien

i Maj

Po Wt Sr Cz Pt So Nd
12345 1 2
6 7 8 9101112 345672389
131415161718 19 | 101112131415 16
20 212223242526 § 17 18 19 20 21 22 23
= 27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30

Nd

Cz Pt So

Po Wt Sr Cz Pt So Nd

1 2 3 4
5 6 7 8 9 1011
1213141516 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

1234567
8 91011121314
1516 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Pazdziernik

Wrzesien Listopad Grudzien

Wt $r Cz Nd

1 23 45 6
7 8 910111213
141516 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Pt So

Po Po Wt $ C Pt So Nd

1 2 3
4 5 6 7 8 910
111213141516 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

Pt So Nd

1
2 3 45 6 7 8
9 10111213 1415
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

Po Wt $ Cz Pt So Nd

1

2 3456 7 8
9 10111213 1415
. 16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

¥




