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Nasza misja:

“Odkryj Beskid Sqdecki na nowo dla siebie,
pokaz go na swoj sposob innym!”

Zapraszamy w podroz.
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Od redakgji

zy Wy tez tak macie, ze najtrudniej jest zacza¢? Naj-

dluzej trwa zwizualizowanie lub zwerbalizowanie po-
myslu, ktéry od dawna jest pouktadany w glowie. Z maga-
zynem, jak i z calym projektem Odkryj Beskid Sadecki tez
tak bylo. Przez wiele lat Konrad zbieral wokét siebie ludzi
myslacych i czujacych Beskid Sadecki podobnie. Zbieral,
szukal, rozmawial.

Kazde kolejne wydanie cieszy mnie tym bardziej, ze je-
stem jego czescig. W piatym wydaniu magazynu niezmien-
nie prezentujemy region, w ktérym mieszkamy. Piszemy
o nim tak, jak sami go czujemy i widzimy. Dla czytelnikow
dodatkowym atutem jest fakt, ze zesp6l redakcyjny jest
roznorodny. Podziwiamy i chtoniemy Beskid Sadecki ze
swojej - subiektywnej perspektywy. Wsrdd nas sa: biolodzy,
filolodzy, fotografowie, geolodzy, graficy, informatycy, na-
uczyciele, podréznicy, przewodnicy, przyrodnicy, studenci,
trenerzy itd. Sq kobiety i mezczyzni, rdzenni mieszkancy
jak i ci, ktorzy daja nam poznac region, oswietlajac go wla-
snym $wiattem.

Podczas lektury magazynu mozna zanurzy¢ si¢ w coraz
bardziej rozlegtym dziale lifestyle, a jednoczesnie rozpo-
cza¢ przygode z dziedzictwem Sadecczyzny (beskidzkie
smaki, miejsca z klimatem). Mozna odkry¢ nowe trasy
rowerowe lub piesze, ale réwniez i te z dala od utartych
szlakow. Akademia Odkrywcéw Beskidu pokazuje Beskid
Sadecki najmltodszym, a fotografowie zabiora nas na foto-
graficzne wycieczki po obu brzegach Popradu.

Do zobaczenia w Beskidzie Sadeckim
Zuzanna Dtugosz, Redaktor naczelna
Baba z gor
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Konrad Rogoziriski

Ewelina Natanek-Rogozifiska

Zuzanna Diugosz

Zastepca Dyrektora Projektu. Pani Redaktor Naczelny Magazynu.

redaktor, fotograf, graﬁi( od tlumaczen & more Pani od dobrej energii

Magdalena Zuber

Maria Koscielniak Nina Kieblesz
Manager Digital Places p dal | A y i content
Redaktor Dziatu Lifestyle Pani od dobrego stowa manager Pani, co ogarnia
Pani od spraw duszy, ciata i umystu wszystko

Matgorzata Kotarba

Redaktor. Pan od survivalu, Redaktorka. Pani od korekty
gorskiej wtoczegi i historii i straznik stowa

Paulina Jagietto Tomasz Wolnik

Pani od dzieci. Redaktorka
Akademii Odkrywcow Beskidu

- A -y

tukasz Swietach Maciej Zwierz Grzegorz Chmielowski

Redaktor. Pan od dronéw
i spaceréw wirtualnych /
technologii VR

Pan od filmowania i montazu

Informatyk. Pan od serweréw,
serwiséw, domen i innych czaréw

Natalia Starzyk Wiktor Potok Kuba Zygmunt
Redaktorka. Pani od natury i starej Redaktor. Pan od szlakéw Redaktor. Pan od szlakéw,
chaty w gérach i geografii, k hodni widczykij
Gory Na Zywo

Paula Tylek Klaudia Stochmal

Redaktorka. Pani od turystyki Redaktorka. Pani od organizacji Pani od grafiki i contentu
rowerowej, redakeyjny mors marketingu wizualnego

Patrycja Furca

Anna Abramek Aleksandra Sebald Paulina Kurnyta-Ciapata

Pani od izacji { ka. Pani od ziétek Redaktorka. Pani od fotografii
i social mediéw. i kultury. holistycznej.

Niech zyje druk!

czasach przedinternetowych nosniki drukowane

byly podstawa prezentacji, przekazywania informa-
cji i wspottworzenia spolecznosci o okreslonych kregach
zainteresowan. Moim od lat nastoletnich byty te zwigza-
ne z geografig, krajoznawstwem i podrézami. Z czasem
doszla tematyka fotograficzna, ktéra jest nierozerwalnie
zwigzana z branzg wydawnicza w zasadzie w kazdej branzy,
gdyz stanowi jej wizualng esencje. Reportaze, dokumenty
i relacje podréznicze magazynow, ktére prenumerowatem
lub nabywalem wyrywkowo rozpalaly wyobraznie, inspi-
rowaly do marzen i planowania kolejnych wypraw oraz od-
powiedniego fotografowania miejsc. Zapach $wiezej farby
drukarskiej po pierwszym przewertowaniu zakupionego
magazynu podrdzniczego obiecywal przygode. Pieckne
fotogalerie przyblizaly najdalsze zakatki $wiata, tamtej-
sze tradycje, etnologie i geografie regionu. Opasle bloki
grzbietow kolorowych magazyndéw po dzi$ dzien zdobig
potki mojej biblioteczki i lubig czasem wréci¢ do tamtych
wspomnien i poréwnag, ile si¢ zmienilo czy to w miejscach,
czy w branzy wydawniczej. A wielu sposrdd tych znako-
mitych tytuléw juz nie ma na rynku...

Im bardziej poznawalem $wiat blizej siebie, tym bardziej
imponowalo mi nieodgadnione pigkno regionalnego i lo-
kalnego kolorytu, ktory czesto popadatl w zapomnienie
i byl zdecydowanie za malo prezentowany szerszej publice.
Postanowitem zalozy¢ wlasne wydawnictwo promujace
moj ukochany rodzinny region, Sadecczyzne, i pokazac
go w jak najlepszy sposéb.

Ostatnie lata to swoisty renesans odkrywcéow lokalnych
w polaczeniu z nowoczesnymi formami prezentacji i roz-
kwit dziennikarstwa amatorskiego, coraz czesciej przera-
dzajacego si¢ jednak w calkiem profesjonalne kanaly me-
dialne. Mowa oczywiscie o blogerach i vlogerach. Nowe
formy wydawnicze nieustannie ewoluuja, Iaczac wiele
technologii i sposobow przekazu. Wideo to juz norma.

VAV

Nowatorskie formy czesto wchodza dalej, w wirtualng
rzeczywisto$¢, ktora zdaje sie by¢ przyszloscig w swiecie
prezentacji regionow i dziennikarstwa. Obserwujac te
trendy, sami staramy si¢ za nimi nadgzac i zaprasza¢
do wspdtpracy wybranych twércow dostarczajacych
$wietng jako$¢ swoich materialow.

Moja idée fix od kilku lat jest tgczenie tradycyjnych pa-
pierowych form wydawniczych z tymi nowoczesnymi,
opartymi o nowe technologie oraz odpowiedni dobor
wspottwdrcow. Daje nam to w zasadzie nieskonczone
mozliwosci opowiesci i prezentacji, pomimo Ze zajmu-
jemy sie w przypadku tego wydawnictwa stosunkowo
malym regionem.

Dlatego tez po dwoch numerach wydanych w formie
jedynie elektronicznej swietujemy powrét do wersji dru-
kowanej, o ktora czesto pytali nas czytelnicy i partne-
rzy. Przez ostatnie dwa lata pandemia Covid-19 data
sie mocno we znaki naszemu wydawnictwu. Ale dzieki
odpowiedniej organizacji, checi cigglego doskonalenia
naszego zespolu i dynamicznemu rozwojowi naszych
projektéw mozemy uznad, ze kryzys jest juz za nami!
Nasz magazyn oprdcz kanatow sprzedazy dystrybuowa-
ny jest do ekskluzywnych hoteli i innych miejsc zwia-
zanych z obstuga turystéw i mieszkancéw, by trafi¢ do
jak najszerszego grona odbiorcéw. Wszystko to nie by-
foby mozliwe bez solidnego zespolu redakcyjnego oraz
partneréw wspierajacych nasz rozwoj, za co wszystkim
zaangazowanym serdecznie dziekuje.

Z nadzieja, ze zapach $wiezej farby drukarskiej rowniez
dla Panstwa bedzie obietnicg przygody i zaproszeniem
do odwiedzenia najprzytulniejszego zakatka Polski,
z dumg oddaje w Wasze rece piate, jubileuszowe wyda-
nie naszego magazynu jako jedyne medium o Beskidzie
Sadeckim.

Dyrektor projektu Odkryj Beskid Sadecki,
Konrad Rogozinski
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Szanowni Panstwo,

zapraszam do odwiedzenia Sgdecczyzny wszystkich tych, ktorzy cenig piekno przyrody, gorski
klimat, roznorodnos¢ kulturowq i wedréwki lesnymi szlakami. Jaka pora roku bedzie najlepsza na
podroz w #Sqdeckie? Kazda. Atrakcje czekajg nie tylko na mitosnikow narciarstwa czy gérskich
wedrowek, ale réwniez na zwolennikéw sportéow wodnych, rowerowych czy jezdziectwa. Styngcy
z goscinnosci powiat nowosgdecki to doskonate miejsce do uprawiania enoturystyki, turystyki
kulinarnej oraz prozdrowotnych podrozy wprost do zdrojow wod mineralnych.

Gorgco zachgcam Pavistwa do przyjazdu w nasze SADECKIE pigkne strony. Zyczg niezapomnia-
nych wrazen i radosci z odkrywania zakgtkéw Powiatu Nowosgdeckiego.

Marek Kwiatkowski
Starosta Nowosadecki

Rowerowe love

# Sqdeckie na Oqugl(), CZYli. .o Doskonatym pomystem na zwiedzanie Sadecczyzny przez
.. znaczng cz¢$¢ roku jest podroz kilometrami przepieknych
4 pOl‘ y r Oku W POWleCle tras rowerowych takich jak: VeloDunajec, VeloNatura,
. AquaVelo, Karpacki Szlak Rowerowy, Rowerowy Szlak Wod
nOWOSQdeCklm Mineralnych oraz wiele innych. Dla fanéw dobrej zabawy
na rowerze czeka BikePark w Krynicy-Zdroju oraz liczne
Sa w powiecie nowosgdeckim miejsca, ktorych na prézno  trasy MTB. Trzy kladki rowerowe pogranicza polsko-sto-
szuka¢ w innych czesciach kraju. Sa tez widoki, ktére po-  wackiego tacza sadeckich rowerzystow z krajem naszych
zostaja w pamieci na lata oraz zakatki, do ktérych chce sie  potudniowych sgsiadow. Mowa tutaj o ktadkach na Po-
wracaé. [ wcigz wydaje sig, ze podrdznicy wykraczajacy  pradzie w miejscowosciach: Andrzejowka — Maly Lipnik,
poza utarte $ciezki maja wiele do odkrycia. Zegiestéw - Sulin oraz Milik — Legnava.
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Powiat Nowosadecki

www.sadeckie.eu
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Aktywno$¢ przede wszystkim

Wypoczywac aktywnie na Sadecczyznie mozna na bardzo

wiele sposobow. Obok tras rowerowych fanéw aktywno-
$ci na §wiezym powietrzu w towarzystwie §piewu ptakow
przyciagaja rowniez trasy biegowe (jak chocby te w Starym

Saczu czy Rdziostowie). Szlaki Beskidu Sadeckiego, Niskie-
go i Wyspowego oraz Pogoérza Roznowskiego sprawiaja,
ze o kazdej porze roku spotkamy tu amatorow gorskich

wedrowek. Latem baseny, kapieliska i parki linowe sg pelne

gosci. Jezioro Roznowskie jest rajem dla wedkarzy i zegla-
rzy, a mitosnicy sptywu Popradem oprdcz tradycyjnych

tratw moga wybrac kajaki czy pontony.

Takie rzeczy tylko w #Sadeckie

Wielkg atrakcja regionu jest znajdujaca si¢ w Starym Sg-
czu enklawa przyrodnicza Bobrowisko bedaca przykiadem

$ciezki edukacyjnej z niezwykle ciekawg infrastruktura.
Kolejng peretka na mapie sadeckich podrdzy jest wieza

widokowa w Krynicy-Zdroju-Slotwinach, do ktérej pro-
wadzi jedyna w tej czesci kraju $ciezka w koronach drzew.
Powiat nowosadecki skrywa tez liczne zabytki architektury
jak cho¢by cerkiew w Powrozniku, wpisang na Liste Swia-
towego Dziedzictwa Kulturowego i Naturalnego UNESCO.
Znajdujacy sie w Znamirowicach imponujgcy Most Stacha,
zbudowany kamien po kamieniu przez jednego czlowieka,
to ewenement na skale Swiatowa. Zjawiska wulkaniczne

raczej nie kojarzg sie z Sadecczyzng, a jednak geologia ma

dla nas niespodzianke. Chlodne wyziewy wulkaniczne wy-
dobywajace si¢ ze szczelin ziemi w postaci bulgotek i dycha-
wek stanowig niezwykly pomnik przyrody nieozywione;.
Sa dostepne dla turystéw i mozna je zobaczy¢ w Ztockiem

oraz Tyliczu.

Lowcy mgiel przybywajcie

Uksztaltowanie terenu sprawia, ze poranki na Sadecczyz-
nie witajg nas czesto morzem mgiel. Takie widoki mozna
podziwia¢ m.in. z wiez na Eliaszéwce, Modyni, Jaworzu czy

8

Radziejowej, z platformy na Woli Kroguleckiej, Jaworzynie
Krynickiej oraz wspomnianej wiezy widokowej w Kryni-
cy-Zdroju. Radziejowa to najwyzszy szczyt Beskidu Sg-
deckiego i miejsce, gdzie krzyzuja si¢ turystyczne szlaki.
W gorskich schroniskach, m.in. na Przehybie, Labowskiej
Hali, Jaworzynie Krynickiej czy Wierchomli pachnie szar-
lotka z sadeckich jablek. Z beskidzkich szlakow przy dobrej
widocznosci zobaczymy Tatry. Zielone przestrzenie i cisza
sprzyjaja medytacji na wielu kilometrach Beskidzkiej Drogi
$w. Jakuba. Do spaceréw zachecajg $ciezki muszynskich
Ogroddéw Sensorycznych, Magicznych i Biblijnych. We-
drujac po sadeckich lasach, mozna natkna¢ si¢ na jedno
z ok. 150 zrodel wod mineralnych, a takze ostance skalne
lub jaskinie.

#Sadeckie biale szalenstwo

Zima powiat nowosadecki staje si¢ rajem dla fanow $niez-
nego szalenstwa. Specyficzny mikroklimat gorskich dolin
sprawia, ze pokrywa $niezna utrzymuje si¢ diuzej niz w in-
nych miejscach. Doskonale przygotowane stacje narciar-
skie w Krynicy-Zdroju, Tyliczu, Rytrze, Piwnicznej-Zdroju,
Wierchomli, Kamiannej i Cieniawie zapewniaja sporo do-
brej zabawy dla dorostych i dzieci. Na fanéw sanek czeka
Sankolandia w Muszynie, a gdy $niegu brak — Sankostrada
w Krynicy-Zdroju, czyli caloroczny tor saneczkowy. Na
tyzwy mozna wybrac¢ sie do Chelmca, Bialej Niznej, Kryni-
cy-Zdroju, Piwnicznej-Zdroju i Muszyny. Z kolei Centrum
Sportéw Zimowych w Ptaszkowej to dobre miejsce dla
fanéw narciarstwa biegowego.

Nocleg z widokiem

Obok luksusowych hoteli i nowoczesnych pensjonatéw
ogromng popularnoscia ciesza si¢ gospodarstwa agrotu-
rystyczne i klimatycznie urzadzone domki. Na spedzenie
w nich urlopu decydujg si¢ podréznicy spragnieni ciszy,
bliskosci przyrody i prawdziwego pozamiejskiego zycia.
[ whasnie tu, na Sadecczyznie, to wszystko znajdujg. ™

Fot: © Konrad Rogozinski
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NOWOSADECKI ==

STAROSTWO POWIATOWE W NOWYM SACZU
ul. Jagielloriska 33, 33-300 Nowy Sacz
tel. +48 18 41 41 600
e-mail: powiat@nowosadecki.pl
www.nowosadecki.pl


https://www.youtube.com/watch?v=M8nYXV-BY4o
https://nowosadecki.pl/pl/turystyka


ODWIEDZ NAJPRZYTULNIEJSZY ZAKATEK POLSKI - GDZIE LEZY BESKID SADECKI?

Gdainsk
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i Nawnjowa

i It'rrrécie'nl:n y:
< nad Dunajcem., "

Gdzie lezy Beskid Sadecki?

eskid Sadecki to gory, otoczone... gérami. To pasmo gorskie potozone w potudniowej Polsce, na terenie Malopolski,

w Beskidach Zachodnich, bedacych czescig Zewnetrznych Karpat Zachodnich. To niewielka cze¢$¢ Karpat — fancu-
cha gérskiego ciagnacego si¢ tukiem od Austrii, przez Czechy, Polske, Stowacje, Ukraing, Wegry i Rumunig po Serbie.
Beskid Sadecki od wschodu graniczy z Beskidem Niskim, od zachodu z Pieninami i Gorcami, a od pétnocy z Beskidem
Wyspowym, Kotling Sadecka i Pogérzem Roznowskim. Jego naturalne granice tworza rzeki — Dunajec i Kamienica Na-
wojowska. Trzecia wazna rzeka — Poprad — przecina go doling na dwa pasma — pasmo Radziejowej i pasmo Jaworzyny
Krynickiej. Wszystkie trzy spotykaja sie w Kotlinie Sadeckiej. Poprad wpada do Dunajca w Starym Saczu. Kamienica
Nawojowska wpada, takze do Dunajca, w Nowym Saczu. Tak jak rzeki, tacza sie tu drogi. Drogi prowadzace, rzecznymi
dolinami, wszak w gorskim uksztaltowaniu terenu, to doling droge najtatwiej poprowadzi¢. By dotrze¢ w Beskid Sadecki,
by méc ruszy¢ jedna z tych drég, trzeba najpierw dotrze¢ do Kotliny Sadeckiej, gdyz jest ona brama Beskidu.
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Frigowe
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ﬂiﬁg Warszawa - Nowy Sacz

all,

ﬂfﬁ Gdarisk - Nowy Sacz

,

mﬁ; Wroctaw - Nowy Sacz

a,

m?ﬁ Poznan - Nowy Sacz

ﬁfﬁ Lublin - Nowy Sacz

ﬁﬁ? t6dz - Nowy Sacz

,

mﬁg Szczecin - Nowy Sacz

,

m?ﬁ Biatystok - Nowy Sacz

@ ok.7,5h
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https://compass.krakow.pl/
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Jak wiec dostac si¢ do Nowego Sacza? >

SAMOCHOD @@

Najprostsza droga do Nowego Sacza to DK75 prowadzgca

z Brzeska na Potudnie (w stoneczne dni bardzo widokowa,
szczegolnie w okolicach Jeziora Roznowskiego). Czg¢$ciowo

prowadzi Doling Dunajca i mozna znalez¢ na niej kilka

ciekawych zabytkéw. Do Brzeska dotrzesz autostrada A4

(od strony Krakowa lub Tarnowa, w zaleznosci od tego,
z ktérego konca Polski jedziesz). Nowy Sacz przecina takze

stynna Droga Karpacka (DK28). Jesli wiec chcesz dostac si¢

tu z Zatoru, Wadowic, czy tez Rabki-Zdrdj to warto wybrac
wlasnie ja. To bardzo widokowy odcinek, w bezchmurne

dni pieknie widac z niej Tatry. 28-mka dojedziesz do No-
wego Sacza takze od wschodu, od strony Medyki (granica

z Ukraing) przez Sanok, Krosno, Jaslo, Biecz i Gorlice.

- |
AUTOBUS 0O

Po samochodzie to chyba najpopularniejszy $rodek trans-
portu. Duzi, krajowi przewoznicy oferuja przejazdy z wigk-
szych miast Polski do Nowego Sacza, Muszyny, Piwnicznej-
-Zdrdj, Krynicy-Zdroj i Szczawnicy. Po samym Beskidzie
Sadeckim jezdza za$ lokalne busy taczace ze sobg male,
czesto polozone juz wysoko w Beskidzie wioski. Dlatego
dojezdzajac do jednej z wigkszych miejscowosci (Nowy
Sacz, Krynica-Zdroj, Szczawnica) mozesz przesiags¢ sie na
lokalny transport, by dotrze¢ w wybrane miejsce. Warto
tez Zwroci¢ uwage na poiqczema do Krakowa Tych jest

Szwagropol: (https://www.szwagropol.pl/)

Krakéw - Brzesko - Nowy Sgcz - Krynica-Zdrdj (a takze
wszystkie miejscowosci lezagce w Dolinie Kamienicy Na-
wojowskiej)

Krakow - Brzesko - Nowy Sacz - Piwniczna-Zdrdj (a takze
wszystkie miejscowosci lezace w Dolinie Poprady)
Krakow - Mszana Dolna - Zabrzez - Tylmanowa - Kro-
$cienko nad Dunajcem - Szczawnica

Voyager: (http://www.voyager-transport.pl/pl)
Krakow - Brzesko - Nowy Sacz
Grybow - Mochnaczka Wyzna - Krynica-Zdrdj

Flixbus: (https://www.flixbus.pl)
Warszawa - Nowy Sacz - Krynica-Zdroj
Wroclaw - Nowy Sacz-Krynica-Zdroj
Szczecin - Nowy Sacz

Poznan - Nowy Sacz - Krynica -Zdréj
1.6dz - Krynica-Zdroj

Torun - Krynica-Zdréj

Polonus: (https://pkspolonus.pl/)
Warszawa - Kielce- Busko-Zdrdj - Tarnéw - Nowy Sacz -
Krynica-Zdroj

Soft Travel: (http://softtravel.pl)
Lublin - Sandomierz - Tarnéw - Nowy Sacz - Krynica-
-Zdrdj - Muszyna

Didi Trans: (https://diditrans.pl)
Krakow - Mszana Dolna - Zabrzez - Tylmanowa - Kro-
$cienko nad Dunajcem - Szczawnica

KOLEJ

= A\ -
Oooooo O0o0oooo = L4

Kolej -'l_; ajp
tu wybieranych przez turysté

teren Beskidu Sadeckiego, ze wzgle
jazdu jest stosunkowo dlugi. Jednak, jada
Polski, mozna wybra¢ pociag do Krakowa Iu
i w tych miastach przesiags¢ 519 na autobus Sa tez'p
ktére jada d - Stary Sacz, Rytro
Piwniczng az do Krynicy-Zdréj). Ale to wtasnie odcinek
z Krakowa do Nowego Sacza znacznie wydluza czas calego
przejazdu. Jesli z Nowego Sacza chcesz dostac sie do ktdrejs
z miejscowosci lezacej w Dolinie Popradu, to pociag bedzie
dobrym wyborem. Jest tani, a na tym odcinku czas prze-
jazdu nie rézni sie znacznie od czasu przejazdu autobusem,
przy czym, czesto udaje si¢ w ten sposob omina¢ korki,
a sama trasa jest bardzo malownicza. Linia prowadzgca
od Nowego Sacza doling Popradu, az do Leluchowa (inne
stacje to m.in. Stary Sacz, Barcice, Rytro, Piwniczna—Zdréj,
Lomnica, Zegiestéw-Zdréj, Krynica-Zdréj), to jedyna linia
kolejowa w Beskidzie Sagdeckim.

Pociagi bez przesiadek kursujg na trasie:

Gdynia - Gdansk - Warszawa - Krakéw - Bobowa - Stréze

- Grybow - Nowy Sacz - Stary Sacz - Barcice - Rytro - Piw-

niczna-Zdréj - Lomnica-Zdréj - Zegiestow-Zdroj - Muszy-
na - Krynica-Zdroj

Krakoéw - Tarnéw - Tuchdw - Ciezkowice - Bobowa - Stré-
ze - Grybow - Mszalnica - Kamionka Wielka - Nowy Sacz

- Stary Sacz - Barcice - Rytro - Piwniczna-Zdroj - Lomni-

ca-Zdréj - Zegiestow-Zdroj - Muszyna - Krynica-Zdréj

https://rozklad-pkp.pl/

SAMOLOT h

Lotnisk pasazerskich na terenie Beskidu Sadeckiego nie
znajdziecie, jednak dla tych, ktérzy chca przyjechac tu
z bardziej odlegtych zakatkow Polski - Gdanska, Szcze-
cina, a nawet i Warszawy, opcja moze by¢ lot do Krakowa,
Rzeszowa lub Katowic. Wszystkie te lotniska leza w nie-
dalekiej odlegtosci od autostrady A4. Mozna wiec wynajaé
samochdd i dalej i autostradg dojecha¢ do Brzeska, a tam
zjecha¢ w DK75 prowadzacg do Nowego Sacza. Z kazde-
go lotniska fatwo tez dostac si¢ do centrum miasta i tam
przesias¢ sie na pociag lub autobus. Do Krakowa latajg linie
Ryanair z Gdanska i Szczecina (https://www.ryanair.com)
oraz Polskie Linie Lotnicze LOT z Gdanska, Warszawy
i Olsztyna (https://www.lot.com). LOT lata takze z Warsza-
wy do Katowic oraz z Warszawy i Gdanska do Rzeszowa.

W réz-

D 1. Dotrzesz nig do miej-
scowosci le C idu, bedacych idealng baza
wypadowy, zar¢ pasmo Jaworzyny Krynickiej, jak
i Radziejowej - do'Starego Sacza, Barcic, Rytra, Piwnicznej-
-Zdréj i dalej wzdtuz Popradu, ale juz DW971 do Zegiesto-
wa, Muszyny i Leluchowa. Mniej wiecej wzdtuz tej drogi,
Doling Popradu, prowadzi $ciezka rowerowa VeloNatura.

DK?75 prowadzi Doling Kamienicy Nawojowskiej. Dotrzesz
nig do Nawojowej, Frycowej, Labowej, na przelecz Huta,
do Tylicza i Muszynki, a po zjezdzie w DW981 do Kryni-
cy-Zdrdj. Z tych miejscowosci mozna wyruszy¢ w Pasmo
Jaworzyny Krynickiej i na szlaki Beskidu Niskiego.

DW969 prowadzi Doling Dunajca. Dotrzesz nig do Jazow-
ska, Lacka, Zabrzezy, Tylmanowej i Kroscienka nad Dunaj-
cem. To idealne bazy wypadowe w pasmo Radziejowej, ale

takze Beskid Wyspowy, Gorce i Pieniny. Doling Dunajca

wiedzie rowerowe VeloDunajec. Jesli w Kroscienku odbijesz

na Szczawnice, to mozesz dotrze¢ tez do Szlachtowej i Ja-
worek. Cho¢ to miejscowosci kojarzace si¢ z Pieninami to

leza pomiedzy Beskidem Sadeckim, a Pieninami Matymi,
granicg jest Grajcarek. Prowadzg z nich widokowe szlaki

na Radziejowq.

LOKALNI PRZEWOZNICY:

Marpol Bus (http://www.marpol-bus.com.pl/)

Rafatex (http://www.rafatex.pl/)

MPK Nowy Sacz (https://www.mpk.nowysacz.pl/)
Voyager Transport (http://www.voyager-transport.pl/pl)
Szwagropol (https://www.szwagropol.pl)

Polregio (https://polregio.pl/pl/ )

PKP (https://rozklad-pkp.pl/) M

Tekst: © Maria Ko$cielniak
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POZNAJ BESKID SADECKI- NAJPRZYTULNIEJSZY ZAKATEK POLSKI

Fot: © Konrad Rogoziriski

Fot. © Paulina Kurnyta-Ciapata

Fot: © Konrad Rogoziriski
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https://www.piwniczna.pl/
https://www.rytro.pl/
http://muszyna.pl/
http://www.krynica-zdroj.pl/
https://kuula.co/post/NJgJ6?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgXD?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgXG?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgXF?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
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Przetom Dunajca w centrum Kroscienka nad Dunajcem / Fot. © Konrad Rogoziriski
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https://www.lacko.pl/
https://www.ochotnica.pl/
http://kroscienko.pl/
https://szczawnica.pl/
https://kuula.co/post/NJgXd?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgXk?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgJM?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgX5?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl

ZOBACZ

spacer wirtualny Q§>

Cerkiew Opieki Bogurodzicy w tabowej / Fot. © Kamil Paluszek

a Doline Dunajca / Fot. © Konrad Rogozinski Nad Baczg Kuning / Fot. © Konrad Rogoziriski



https://www.nawojowa.pl/
https://labowa.pl/
https://nowysacz.pl/
https://starysacz.um.gov.pl/
https://kuula.co/post/NJgXY?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgJg?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgXT?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl
https://kuula.co/post/NJgXl?logo=1&info=1&logosize=100&fs=1&vr=1&zoom=1&gyro=0&autorotate=0.02&thumbs=-1&inst=pl

AUTOPROMOCJA

Krynica-Zdroj / Tylicz/ Muszyna / Piwniczna-Zdrdj / Rytro / Szczawnica / Krogcienko nad Dunajcem / Stary Sacz / Nowy Sacz

podréze / turystyka / lifestyle / biznes / fotografia /inspiracje

Discover the Beskid Sadecki

~ ODKRYJ BESKID -

SADECKI

Magazyn tworzony przez pasjonatow, specjalistow i Przyjaciot Ziemi Sadeckiej.
Dla turystow, mieszkarcow i przedstawicieli branzy turystycznej oraz biznesu.

VI wydanie juz w czerwcu 2022 r.!
Zameéw w przedsprzedazy

Najprzytulniejszy zakatek POISKI!

odkryjbeskid.pl

dotacz do nas! / join us!
facebook.com/odkryjbeskid
&) instagram.com/odkryjbeskid

Tekst: © Anna Abramek

( #BeskidzkiSklep #BeskidSadecki #FotoObrazy )

Najprzytulniejszy zakatek Polski
w Twoim wnetrzu

Zabierzemy Cie w wyjatkowa podrdz po Beskidzie Sadeckim. Nasze foto
obrazy nadadza twojemu wnetrzu niesamowity klimat i w jednej chwili
pozwola Ci przenies¢ si¢ myslami w najprzytulniejszy zakatek Polski.

Beskidzkie fotoobrazy beda piekna dekoracja Twojego sa-
lonu, sypialni a nawet kuchni lub po prostu wyjatkowym
prezentem.

Zajrzyj do Beskidzkiego Sklepu, wybierz obraz do
swojego domu i zachwycaj sie Beskidem juz dzis.

g

N
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https://odkryjbeskid.pl/kategoria-produktu/fotoobrazy/
https://www.facebook.com/odkryjbeskid

https://www.instagram.com/odkryjbeskid/?hl=pl


FOTO-INSPIRACJE - DOBRA POGODA DLA FOTOGRAFA

(#Fotolnspiracje #Fotografia #ZjawiskaAtmosferyczne #Meteorologia #EfektHalo ) T i :

Foto inspiracje

"Dobra pogoda" dla fotografa


https://odkryjbeskid.pl/blog/foto-inspiracje-dobra-pogoda-dla-fotografa/


FOTO-INSPIRACJE - DOBRA POGODA DLA FOTOGRAFA

4 =

DOBRA POGODA NIEJEDNO MA IMIE...

Zwtaszcza w swiecie fotograféw krajobrazowych
i pejzazystow. W naszym rozumieniu dobra pogoda
pod katem fotografii to pogoda zmienna, nieoczywi-
sta i niepewna. Takie warunki sprawiajg, ze w nasza
twoérczos¢ wkrada sie element magii. Dla fotografa
krajobrazu nie ma nic nudniejszego niz bezchmurne,
lazurowe niebo. Chyba ze niebo szare, zasnute jed-
nolita warstwa chmur.

Uwarunkowania atmosferyczne

Duze amplitudy dobowe temperatur, wilgotnos¢ czy
zmiany cisnienia atmosferycznego to gtéwne elemen-
ty pogodowe, na ktére czekamy. Dzieki nim nie tylko
wschody i zachody o ztotych godzinach sg wyjatkowe.
Czasami, w okreslonych porach dnia i roku, nawet gdy
stonce jest w samym zenicie (jak w przypadku zdje¢
zimowych z tego artykutu z ujeciem halo) wida¢, jak
niezwykta i zaskakujgca bywa pogoda w Beskidach
w roznych porach dnia i roku. Tutaj zawsze czeka na
nas i na Was cos ciekawego, czasem trzeba jednak
cierpliwosci, i...nosa, czy jak niektdrzy wolj - intuicji,
ktéra ¢wiczona latami potrafi sie przetozy¢ na efekty
w postaci pieknie uchwyconych zjawisk atmosfe-
rycznych.

Zapraszamy do ogladnigcia galerii!
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FOTO-INSPIRACJE - DOBRA POGODA DLA FOTOGRAFA
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WIELKIE MI HALO | SLUPY SWIETLNE

Zjawiska zarezerwowane, jakby sie zdawato dla re-
jonow arktycznych, dalekiej Syberii, Laponii, Islandii
czy Grenlandii, przy odpowiednio silnym mrozie i od-
powiedniej wilgotnosci powietrza dajg sie uchwycic
i w Beskidach! To wszystko za sprawg mikroskopij-
nych, szesciokatnych drobinek lodu zawieszonych
w powietrzu dziatajgcych jak pryzmaty zatamujgce
Qiatio wewnatrz tych krysztatow, ktére znajduja sie

w chmurach pierzastych pietra wysokiego (cirrostra-
tus) lub we mgle lodowej. Rézne rodzaje krysztatéw
lodowych, konfiguracja ustawien w atmosferze i drog
optycznych w krysztatach sprawia, ze wystepuje wie-
le rodzajéw efektéw halo. Swiatto rozszczepia sie
wizualnie na jeden lub kilka okregéw lub p6tokregéw
/ tukéw o réznym stopniu i kacie widzenia.

L]
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Chmury typu mammatus

o L

30/

JESIENNE PRZEJSCIE - MAMMATUSY | PODWOJ-
NA TECZA

Tylicz. Wyjezdzajac pod goére tan (724m n.p.m)
w promieniach stonica, nic nie zwiastowato jakichs
pogodowych eksceséw. Dokad sie dato, dojechatem
gruntowka samochodem, dalej “z buta”. Po drodze
kilkanascie tadnych panoram na otaczajgce Tylicz
wzgorza, gdzies w dolinie na potudniowy-wschod
miejscowos$¢ Muszynka, Géra Lackowa (najwyzszy
szczyt Beskidu Niskiego) oraz géra Busov (najwyzszy
szczyt catego Beskidu Niskiego, po stronie stowac-
kiej).

Swiatto coraz tadniejsze, niskie, jesienne, pieknie
rysujgce draperie pastwiskowych wzgorz...I ni stad
ni zowad, zza horyzontu, od strony Krynicy zaczety
w bardzo szybkim tempie naptywac czarne chmu-
rzyska, a na ich kraricach wyraznie byto widac¢ firany

opadajgcego deszczu lub deszczu ze $niegiem. Mi-
nie? Nie minie? Czekac¢, bo swiatto coraz lepsze, czy
ucieka¢ przed nawatnica? Pierwsze grudki $niegu
z deszczem odczuwalne na kurtce daty odpowiedz,
i trzeba byto sie ewakuowac w strone zostawionego
2 km stad auta.

Po drodze zaczeto tak intensywnie laé, ze schowatem
sie w lesie, co byto m pomystem na przeczeka-
nie. Po 15 minutach, bo zaciggneto sie catkiem
na czarno, pomyslatem, ze nic tu po mnie, i po pro-
stu trzeba sie jak najszybciej dostac¢ do auta..ale cos
mnie tkneto - poczekaj jeszcze 5 minut, pomyslatem-

..I pod katem fotograficznym i wrazen estetycznych

byta to chyba najlepsza decyzja w tym roku. Zreszta
ocencie sami ;) Widoczne na zdjeciu chmury z rodzaju
mammatus oraz podwadjna tecza “zrobity mi ten dzien”
dokumentnie!




FOTO-INSPIRACJE - DOBRA POGODA DLAFOTOGRAFA -

" Nie Jestem astrofoto_grafem i zdaje soble sprawe, ze

“to trudna i wymagajqcadmedzma fotografii. Niemniej, :

chciatem sprobowa¢ wiasnych:sit wykorZystUch po- -
‘'siadany Sprzeti warunki atmosferyezne na tego typu’
‘nocne obserwacje: Udatem sie w najbard2|ej, zdaje sie.
ostoniete od sztucznych swqaté’r mlejsca na naszych
~ terenach - na wzgorzanad miejscowostig Wojkowa.
Byta petnia sierpniowego ksigzyca, zwana ,,Peiniq
,desmtrow ktdra nie uiatW|aia obserWaql poniewaz
wypein|a+a niebosktorr spec.yﬁcznym dla_tej pory foku

blado z6ttym $wiattem. Jednakze efekt jaki uzyska- '

- tem w danych warunkach OSW|etIen|owych jest dla

mnie zadowalajgcy. Jednak samego wrazenia -z we-,_

wnétrznych przezy¢ dosmadczama kopu}y kosmosu
nad giowq nie da S|e zobrazowac... o
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INWERSJA

Nie mozna by¢ wszedzie, zwtaszcza, gdy pogoda
dla fotografa moze rozpiesci¢, ale..od czego ma
sie kolegoéw po fachu. Podczas tego zjawiska, ktére
w swojej fotogenicznosci byto jednym z najbardziej
spektakularnych w naszych beskidach w ostatnich la-
tach, bytem akurat w dolinie, w Krynicy i z zazdrosScig
obserwowatem poczatek tego zjawiska na kamerce
zamontowanej na gornej stacji Jaworzyny Krynickiej.
Jak sie okazato, na gorze szczesliwie znajdowat sie
maoj znajomy po fachu - “weteran” wschodoéw i zacho-
déw stonca na Jaworzynie - Adam Olszowski. Jak
potem opowiadat, “zapowiadato sie znakomite wido-
wisko, ale po chwili zeszta na mnie gesta mgta”. Na
szczescie miatem ze sobg drona, co szybko wyko-
rzystatem.” A efektami, w postaci pieknych fotografii

&raz filmu mozemy cieszy¢ sie wspdlnie. /

34

/OBACZ FILM

O

Efekt inwersji uchwycony na Jaworzynie Krynickiej.
Fot. i film © Adam Olszowski
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https://odkryjbeskid.pl/blog/foto-inspiracje-dobra-pogoda-dla-fotografa/

https://odkryjbeskid.pl/blog/foto-inspiracje-dobra-pogoda-dla-fotografa/

PUNKTY WIDOKOWE - NA SADECCZYZNIE

WIECEJ
INFORMACJI

Przygotowanie: Maria Ko$cielniak
Tekst i zdjecia: © Konrad Rogozinski

Punkty widokowe

Na Sadecczyznie #1

aki jest najlepszy punkt widokowy na Sadecczyznie? Czy
Ito ten najwyzej polozony? Z najlepszym dojazdem? Ten,
z ktérego mozemy zaobserwowac najdalsze dostrzegalne
golym okiem pasma gorskie? Zapewne ilu turystow, tyle
odpowiedzi. To bardzo subiektywna kwestia i inaczej do
sprawy podejdzie fotograf polujacy na wschody stonica i da-
lekie obserwacje, inaczej za$ niedzielny turysta z rodzinka
z dzie¢mi.

36

Z pewnoscig najbardziej spektakularne zdaja si¢ by¢ pa-
noramy rozciagajace si¢ z wiez i platform widokowych,
w ktore Sadecczyzna obfituje. Nasze propozycje chcemy
przedstawi¢ przekrojowo, by kazdy w zaleznosci od po-
trzeb, kondycji i ulubionej formy mobilno$ci mégt z nich
skorzysta¢. Zapraszamy Was do nowego cyklu zwigzanego
ze sprawdzonymi i polecanymi przez naszg redakcje punk-
tami widokowymi na Sgdecczyznie.

Wieze i platformy widokowe

Platforma Widokowa , Slimak” w Barcicach

e & & 0B

BEZPLATNE MOZL. WJAZDU MOZL. WJAZDU PARKING

Wieza Widokowa w Ogrodach Zmystow w Muszynie

¢ & B

BEZPLATNE . .MOZL.WJAZDU  PARKING 300 M
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https://compass.krakow.pl/
https://compass.krakow.pl/
https://odkryjbeskid.pl/blog/punkty-widokowe-na-sadecczyznie/

PUNKTY WIDOKOWE - NA SADECCZYZNIE

»Naturalne” punkty widokowe Dla zmotoryzowanych

Pod Bere$nikiem w Szczawnicy Punkt widokowy nad Nawojowa - ul. Ruchu Ludowego

e & & 0B O = & B

BEZPLATNE TYLKO 4X4 MOZL. WJAZDU PARKING 400 M BEZPLATNE MOZL. WJAZDU MOZL. WJAZDU PARKING

o

Miedzy Bacza Kuning, a Zeleznikowa Matq Miedzymostki w Andrzejéwce

& s &3 O & K

BEZPLATNE MOZL. WJAZDU PARKING 300 M BEZPLATNE MOZL. WJAZDU MOZL. WJAZDU




Wydawnictwo Kartograficzne @@MPASSD H

Odkryj Beskid Sadecki
Z mapami Compass

Tekst: Dariusz Tryba
Pomystodawca projektu Trasy na Wczasy

T MAEOPOLSKA MALOPOLSKA s Czy znasz to uczucie, gdy kto$ z rodziny lub znajomych
101 AT AT POLUDNIOWA NA ROWERZE _ zaprasza Cie do obejrzenia zdjg¢ ze swojego ostatnie-

: s go wyjazdu? Wszystkich pieciuset zdjec... Z podob-
nym przytloczeniem informacjami mozemy mie¢ do
czynienia, gdy chcemy zaplanowa¢ wlasna wycieczke.
Setki wpiséw blogowych, dziesigtki zdje¢, godziny
nagran, przez ktére trzeba si¢ przebi¢, aby wyluskac

co$ sensowego. "
wejdz na strone trasynawczasy.pl

g sy— __ - B W odpowiedzi na te trudnosci postanowilismy zbudo- °
wac katalog gotowych pomystéw na wycieczki. Miejsce, N
P]ENINY BESKID e ; w kto'rymgxf wygzdn)li sp())’sc')b kaid;, potencjaln;r tu- .
SZCZAWNICA : a rysta moze znalez¢ co$ dla siebie, wybra¢ interesujacy /
go region lub baze¢ wypadows, dostosowa¢ trudnos¢ .
trasy czy czas przejécia, w efekcie otrzymujac zestaw e L
trafionych propozycji. /

I Do wspolpracy zapraszamy ekspertow, ktérzy swoje
tereny znajg na wylot i maja je przemierzone wzdiuz .
i wszerz o kazdej porze roku. Dzigki temu kazda pro- R b

pozycja zawiera precyzyjny opis przejscia trasy, wska- 9 J

zane najwazniejsze atrakcje, mozliwosci ulatwienia lub

utrudnienia przejécia oraz praktyczne informacje na .-
temat dojazdu, optat lub spodziewanych warunkéw
terenowych.

Plan trasy opatrzony jest nie wiecej niz czterema zdje-
ciami dla zachety, a dlugos¢ samego opisu nie prze-
kracza dwdch stron tekstu.

-
-
—————
______________

Dzigki wspotpracy z redakcjg magazynu, ktéry wagnie @trasynawczasy ﬁ
czytasz, wérdd tras pojawiaja si¢ rowniez propozycje
z mniej lub bardziej oczywistych zakatkéw Beskidu GRS R @E

Sadeckiego, ktére pozwola Ci odkry¢ ten wyjatkowy
region po raz pierwszy lub na nowo. Zapraszam na
strone trasynawczasy.pl!

A TS -Pelna oferta.na | " 0
- www.compass.krakow.pl : AWLAANI ..,


https://trasynawczasy.pl/
https://trasynawczasy.pl/
https://trasynawczasy.pl/
https://www.facebook.com/trasynawczasy
https://trasynawczasy.pl/
https://compass.krakow.pl/

MIEJSCA NIEZWYKLE - GORA PARKOWA W KRYNICY-ZDROJU

Tekst: ©Maria Koscielniak
Zdjecia!© PKL Gora Parkowa

Miejsca niezwykle

Gora Parkowa w Krynicy-Zdroju

Q’ GORA PARKOWA

GRUPA FEL

Kolej na retro!

Wznoszgca si¢ na 742 m n.p.m. Géra Parkowa to serce
uzdrowiska. To u jej stop zatozono kilkaset lat temu mia-
sto. To na jej zboczach, z ktorych wyptywaja zrodta wod
mineralnych, 200 lat temu powstat Park Zdrojowy. To na
nig, w 1937 r., poprowadzono pierwszg kolej linowo-tere-
nowa w Polsce! Miata stuzy¢ narciarzom i saneczkarzom.
Wszak na Gorze Parkowej, organizowano kiedy$ mistrzo-
stwa Swiata i Europy w saneczkarstwie.

Wagony kolei obchodzi¢ beda w tym roku okragla rocznice.
Pomiedzy gorng a dolng stacja kursujg juz 85 lat... i cho¢
przemierzyly te trase niezliczong ilo$¢ razy, wcigz znako-
micie stuzg turystom. W ostatnim roku przeszly gruntow-
ng renowacje bazujaca na jedynych archiwalnych fotogra-
fiach, udostepnionych przez archiwum fabryki producenta

42

Gangloff oraz na bazie egzemplarzy wagonéw z lat 30’ znaj-
dujacych sie w Muzeum Inzynierii w Krakowie, dzigki cze-
mu zyskaly nowy blask w stylu retro.

Zmienita si¢ tez stacja gorna i dolna. Juz po przejsciu przez
bramki biletowe na stacji dolnej turysta doswiadczy po-
drézy w czasie do Krynicy z lat 30’. W retro poczekalni,
stworzono instalacje multimedialng, ktérej okna ukazujg
uzdrowisko sprzed blisko 85 lat..., a tam kuracjusze i turysci
zmierzajacy do kolejki, mieszkancy oferujacy éwczesne
smakolyki czy turystyczne ustugi, postacie i zabawne scen-
ki tworzg niezwykty klimat lat 30'. Kolejna niespodzianka
czeka na turystow juz na peronie... ale to pozostanie jesz-
cze tajemnica.

Stacja gorna zostala przystosowana pod obustronng moz-
liwos¢ wsiadania/wysiadania, restauracja odzyskata swoje

A

tarasy, zardwno po stronie peronu, jak i od strony Pergoli.
Nowa retro winda umozliwita dostosowanie budynku dla
0s6b poruszajacych sie na wozkach. W Pergoli urzadzono
przeszklong kawiarnie. Nawet w chlodne dni bedzie mozna
tam usigs$¢ i delektowac si¢ aromatyczng kawg. Dziedziniec
zyskal nowa nawierzchnig oraz okragle schody prowadzace
wprost na taras restauracji.

Rajskie $lizgawki i zjazd pontonowy

Na Gorze Parkowej nie zabraknie tez znanych juz dobrze

atrakcji dla dzieci i 0s6b szukajacych mocnych emocji! Od
wiosny do pdznej jesieni dostepne sg kultowe rajskie $li-
zgawki i zjazd pontonowy. Dla najmtodszych odkrywcow
Gory Parkowej mamy tagodna, kreta fale, na ktérej moga
bezpiecznie $lizgac si¢ sami lub z dorostymi, na przykiad
z dziadkami. Dla tych, ktdérzy chcg poczué¢ wiatr we wlo-
sach i prawdziwe emocje proponujemy trase krety tunel

i... kamikadze! Nazwa, méwi sama za siebie. Mozecie spo-
dziewac sie na niej naprawde szybkiej jazdy. Wielka frajde,
zaréwno, matym, jak i duzym, sprawi zjazd na 130-metro-
wej zjezdzalni pontonowej. Na obie atrakcje (w dowolnej

konfiguracji) mozna wykupi¢ karnet wieloprzejazdowy.
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https://www.pkl.pl/gora-parkowa/parkowa.html

https://www.pkl.pl/gora-parkowa/parkowa.html
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PROMOCJA PARTNEROW

44

Sery owcze

Ser owczy

Opakowanie jasne

Sery zmleka
unikalnego

Nasz klasyczny ser owczy
Opakowanie zielone

Ser Prezesa
z mleka unikalnego

Najszlachetniejsze smaki
Opakowanie czarne

Q

PASAZ KRYNICKI
~—— www.pasazkrynicki.pl —

Kraszewskiego
Krynica- Zdrgj

Sery, jakich nie jedliscie

Nawet nie wiedzieliscie,

ze takieistnieja

Elita seréow

Wybrane spoérod
najlepszych

i najbardziej
zroznicowane

4 ¢wiartki serow
3roine zestawy

Opakowanie czarne zbiorcze

Zawsze z mleka bez standaryzacji, odgazowywania, zlewania,
czyli codziennie innego, takiego jakie daje natura.

Dlatego kazda partia naszego sera z naturalnego mleka
ma inny niepowtarzalny smak.

Dodatkowo mleko owcze nie jest pasteryzowane zachowujac
unikalne walory zdrowotne

Sery krowie

Ser krowi
Nasz klasyczny ser krowi
Opakowanie niebieskie

Ser Prezesa (krowi)
Najszlachetniejesze smaki
Opakowanie czarne

E'j .:';55'"4.'

Family Care
Centrum Zdrowej
Rodziny

Family Care - Centrum
Zdrowej Rodziny

1

Zapraszamy!

Gabinet ginekologiczny: 504-840-494
Gabinet pediatryczny: 692-771-331
www.family-care-krynica.pl/

Krynica-Zdroj
Kraszewskiego 1
Biurowiec Pasazu Krynickiego


https://www.prawdziwejedzenie.pl/
https://pasazkrynicki.pl/
https://family-care-krynica.pl/
https://www.facebook.com/Family-Care-Centrum-Zdrowej-Rodziny-107111575079476
https://family-care-krynica.pl/

https://www.facebook.com/chpasazkrynicki
https://pasazkrynicki.pl/
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AKTYWNIE W BESKIDZIE - TRASA PIESZA - PIWNICZNA - NAWOJOWA

( #trekking #Piwniczna-Zdroj #BaczaKunina #Nawojowa #PasmoJaworzyny )

Polany widokowe nad Bgcza Kuning
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.@ Czas przejscia: ok. 7 h

Charakter trasy: W jedna strone

D Dtugosé trasy: ok. 20 km

Tradycyjny sposob wedrowania skiania do planowania
trasy tak, by is¢ jak najdluzej glownymi, przewaznie
najbardziej widokowymi graniami i grzbietami pasm gor-
skich. W Beskidach musimy troche pokombinowa¢. A my
lubimy kombinowa¢, wyszukiwa¢ nowe, nieoczywiste pro-
pozycje tras, ktore odpowiednio zaplanowane daja zupelnie
nowe mozliwosci poznawania mniej znanych rejonéw, tych
poza najbardziej utartymi szlakami.

Wariant naszej trasy obejmuje co prawda fragment jedne;j

z najpopularniejszych tras w Beskidzie Sadeckim - grzbie-
tem Pasma Jaworzyny - ale tylko w niewielkim stopniu.
Reszta to pickne widokowe polany zaréwno przy podejsciu

od strony Piwnicznej, jak i przy zejSciu na strone Baczej

Kuniny i Nawojowe;j.

Startujemy w naszej ulubionej formie: pierwszym po-
ciggiem o 5:03 z Krynicy do Piwnicznej doling Popradu.
W lecie te trase przemierzycie juz po wschodzie sfonica, co
dostarczy mnostwa wrazen widokowych, poniewaz ta trasa
kolejowa uwazana jest za jedng z najpi¢kniejszych w Pol-
sce. Jesienig i zimg zaczynajac w tych godzinach, wschod
storica spotka Was dopiero na szlaku, co tez oczywiscie
ma swoje zalety.

Po ok. 50 minutach docieramy do Piwnicznej, wysiadamy
na klimatycznej, zabytkowej stacyjce w centrum miasta.

2%  Suma podejsé / zejéé: ok. 920 m

ﬂ Trudnosé trasy: Umiarkowana

@ Szlaki: zotty, czerwony, zielony, niebieski

Szukamy oznaczen zdéltego szlaku wiodacego do gléwne-
go grzbietu Pasma Jaworzyny, gdzie taczy si¢ on z czerwo-
nym szlakiem - zarazem fragmentem Gléwnego Szlaku
Beskidzkiego. W pierwszym etapie trasy czekaja nas do$¢
wymagajace podejscia, ale czeste odpoczynki moze idealnie
polaczy¢ z potrzebg cigglego przystawania na podziwianie
panoramy doliny Popradu znad Piwniczne;j.

Kolejna cze$c¢ trasy to klasyk - fragment Gtéwnego Szlaku
Beskidzkiego, gdzie przez godzing poruszac si¢ bedziemy
juz na wysokosciach ponad 1000 m n.p.m. Wedréwka wie-
dzie bukowym starodrzewiem, gdzie po prawej stronie
mamy widok na Beskid Niski, za$ po lewej Pasmo Radzie-
jowej. Raz po raz zalesienie jest rzadsze, co spowodowane
jest gtownie wiatrotomami. Mijamy najwyzsze punkty na
naszej trasie: Jaworzyne Kokuszczanska (1066 m) i Zadnie
Gory (968 m). Przez nastepna godzine bedziemy stopniowo
schodzi¢ juz szlakiem zielonym. To mniej ciekawy odcinek
trasy, ale widoki po wyjsciu z lasu pomiedzy Bacza Ku-
ning a Zeleznikowa wynagrodzg nam te trudy. Szerokie,
rozlozyste polany oferuja miejsca na biwak, zapewniajac
przepiekne, malo znane panoramy z widokiem na pétnoc-
ng cze$¢ Beskidu Niskiego oraz Kotling Sadecka. Moim
zdaniem to jedne z najpiekniejszych, mimo, ze nie najwyz-
szych rejonéw Beskidu Sadeckiego. Ostatnia godzina trasy
to juz zejscie wsig az do centrum Nawojowej, skad lapiemy
jednego z kilkudziesieciu buséw jadacych do Krynicy. M

Panorama Kotliny Sadeckiej z Nowym Saczem w dolinie



https://mapa-turystyczna.pl/route/7616
https://mapa-turystyczna.pl/
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AKTYWNIE W BESKIDZIE - TRASA PIESZA - POWROZNIK - CZARNA MLAKA - MUSZYNA
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A\ Charakter trasy: W jedna strone
@ Czas przejscia: ok 3,5 h

D Diugosé trasy: ok. 9,5 km

Trasa zaskakujgca zaré6wno swoja oczywistoscia, jak
i atrakcyjnoscig. Przejscie z jednej wsi do miasteczka
obok - fatwizna! Ale czy na pewno? Podejscie pod Czarne
Garby potrafi da¢ w kos¢, a my dla utrudnienia odbijemy
dodatkowo z trasy do Czarnej Miaki - pieknego pomnika
przyrody w samym s$rodku lasu. Finiszujemy na Malniku,
gdzie ogladamy jedng z najpigkniejszych panoram w Be-
skidzie Sagdeckim.

Poczatek naszej trasy to przystanek w Powrozniku przy
szkole. Udajemy si¢ w strone perelki architektury naszego
regionu - polemkowskiej cerkwi (obecnie ko$ciél pw. Sw.
Jakuba). Dla chetnych zwiedzanie cerkwi wewnatrz - moz-
liwe jest po wczesniejszym umdwieniu sie, a zwiedzanie
odbywa si¢ z licencjonowanym przewodnikiem. Dalej
podazamy za szlakiem niebieskim, ktéry przez pierwsza
godzine wedréwki zapewni nam pigkne widoki na doling

2N Suma podejsé / zejsé: ok. 520 m
M Trudnosé¢ trasy: Latwa

@ Szlaki: niebieski, zotty

bezpowrotnie... Miejsce to dodatkowo zostato wyposazo-
ne w lesne molo, przestrzen do wypoczynku oraz tablice
informacyjne.

Wracamy na niebieski szlak i po okolo godzinie docieramy
do zwornika szlakow - niebieskiego, ktorym przyszlismy
i z6ltego, idacego z centrum Muszyny do samej Muszy-
ny. Dla chetnych pojawiaja sie tutaj takze i inne warianty
przedtuzenia trasy: do Wojkowej, Dubnego lub Leluchowa.
Decydujac sie na ktorys z tych wariantéw, warto wczesniej
dokladnie sprawdzi¢ odjazdy buséw, poniewaz kursy sa
bardzo rzadkie.

My wybieramy z6lty szlak w strone Malnika - najbardziej
widokowej gory w Muszynie i okolicach. Na jej temat juz
pisalem i moéglbym jeszcze wiele pisa¢, poniewaz to moja

“Swieta gora”. Pochodze z Muszyny, wiec odwiedzalem ja

le ATE Muszynki oraz Kryniczanki. bardzo czesto i wlasnie tutaj zaczeta sie moja mitos¢ do
turystyczna SN S JEDSA gor. Z Malnika do centrum Muszyny to juz tylko 40 minut
e IR Ly*k S = ///"/' 7 Mozolna wspinaczka waskim wawozem w lesnej gestwi-  drogi, natomiast do Krynicy wrécicie jednym z kilkudzie-
A \ f‘:— “Powroznik nie Gor Leluchowskich to wspaniale przezycie. Ten frag-  sieciu buséw lub pociggiem.
\ NEES

ment trasy jest zupelnie dziki, przywodzi na mysl glebokie
Karpaty Ukrainskie czy Rumunskie. W tych gérach wciaz
nie ma zadnej infrastruktury turystycznej w stylu obiekty
noclegowe czy gastronomiczne. Wprawdzie w najblizszych
latach to si¢ zmieni, ale o tym po6zniej.

Wracajac natomiast do tematu rozwoju infrastruktury
turystycznej, o ktérym pisaliSmy juz w trzecim wydaniu
naszego magazynu, to trzeba przyznac, ze plany wlodarzy
gminy Muszyna na najblizsze miesigce i lata sg spore. Pla-
nuje si¢ budowe kolejki widokowej poprowadzonej z Su-
chej Gory na muszynskim Zapopradziu na szczyt Malnika.
Wezesniej postawiona ma by¢ drewniana wieza widokowa.
Wszystko to sprawi, Ze zapewne pojawig si¢ pierwsze obiek-
ty noclegowe i gastronomiczne. Czy to dobrze? Ja oceniam
te decyzje pozytywnie i kibicuje im, jednakze gdzie dwdch
Polakéw, tam trzy opinie, wiec juz teraz rozgorzaly spory
na temat zasadno$ci tej inwestycji. M
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W polowie drogi miedzy Powroznikiem a Czarnymi Gar-
bami odbijamy niespodziewanie ostro w prawo, by po 10
minutach dotrze¢ do Czarnej Mtaki. To gérskie jezioro
osuwiskowe i zarazem schronienie wielu chronionych
e 4 , gatunkow zwierzat i roslin, jak choc¢by traszki czy sala-
3 7 \ ‘ ( , 0 ‘ mandry. Powierzchnia jeziora niestety z roku na rok si¢
e N« : / N\ , zmniejsza, warto wigc zobaczy¢ ten pomnik, nim zniknie
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SZCZAWNICA - PRZEHYBA - SZCZAWNICA

(#trekking #Szczawnica #Przehyba #PasmoRadziejowej )

Szlachtowska™

Grgjcares

Ty
Zgrzypy
1124,
S\
Jaworzyna

K«czora )) 0\
\102477/2

1§ A |
Bukov}:ki

A\ Charakter trasy: Petla
,@ Czas przejscia: 7:40 godz.

D Dtugosé trasy: 22,7 km

alownicza uzdrowiskowa miejscowo$¢ na granicy

Beskidu Sadeckiego i Pienin, nad potokiem Grajcarek
wplywajacym nieopodal do Dunajca. Szczawnica swoja
popularno$¢ zawdzigcza gtéwnie wodom mineralnym, tzw.
szczawom, ktdre znane byly tutaj juz w sredniowieczu. Jed-
nak najwiekszy rozkwit uzdrowiska nastapit w XIX w. za
sprawg wegierskiej rodziny Szalayow. Szczawnica moze po-
chwali¢ sie réznorodnoscia szlakéw turystycznych, sciezek
rowerowych czy tez ogromna bazg noclegowa. Do najbar-
dziej popularnych atrakcji mozemy zaliczy¢ wyjazd kolejka
linowa na Palenice, sptyw todziami flisackimi, czy trase
rowerowa wzdluz przelomu Dunajca. Bedac w Szczawnicy,
obowigzkowo nalezy odwiedzi¢ takze najstarsze miejsce
uzdrowiska, tzw. Park Gorny, ktory poprzez swoja stylowa
zabudowe stanowi zachwycajaca wizytowke tego miasta.
Pomysiow na spedzenie czasu wolnego w Szczawnicy nie
brakuje, a kazdy kto tu przyjedzie, z pewnoscia znajdzie
cos$ dla siebie, niezaleznie od plci czy wieku.

Bryjarka, szczyt z charakterystycznym metalowym krzy-
zem, ktory wznosi si¢ nad Szczawnicg, stanowi pod wzgle-
dem geologicznym bardzo interesujacy punkt w Beskidzie
Sadeckim. Jest zbudowana z magmowych, wylewnych skat
wulkanicznych, tzw. pieninskich andezytéw. Mozna przy-
puszczad, ze Bryjarka jest wygastym wulkanem sprzed wie-
lu milionéw lat. Co ciekawe, spod jej szczytu wyplywa az
7 zrodet wod mineralnych, a w latach 30. XX w. funkcjo-
nowatl tu jeszcze kamieniolom. W okolicy za§ dominowaly
pola uprawne i tgki. Dzi$ Bryjarka jest juz w wiekszej czesci
zalesiona, jednak wciaz jeszcze mozna natrafi¢ tu na polany,
z ktérych rozciagaja si¢ piekne widoki na okoliczne szczyty.

Bacéwka pod Beresnikiem im. Edwarda Moskaly to nie-
wielkie, ale za to bardzo przytulne schronisko powstate
w latach 80. XX w. po przebudowie starej goralskiej cha-
ty. Mozna tu smacznie zje$¢ i odpocza¢ przed kolejnym
podejsciem w kierunku Przehyby, a takze delektowac si¢
wspanialymi widokami na Tatry i Male Pieniny. Bacowka
nalezy do miejsc bardzo che¢tnie odwiedzanych przez tu-
rystow przebywajacych w Szczawnicy.

Przefecz Przyslop to w szczegolnosci widokowa polana 13-
czaca dwie doliny Sopotnickiego i Obidzkiego potoku. To
takze niewielki przysidlek nalezacy do Szczawnicy wraz
z kilkoma nieduzymi domostwami. Przelecz posiada

#% Suma podejsé / zej$é: 1142 m
M Trudnosé trasy: Umiarkowana

@ Szlaki: z6tty, czerwony (GSB), niebieski

bogata historie, zwiazang, niestety, z tragicznymi wyda-
rzeniami z czasow II wojny $wiatowej. To tutaj w 1944
r. niemieccy zolnierze podczas oblawy zastrzelili 5 par-
tyzantow Armii Krajowej z oddziatu Wilk. Dzi§ miejsce
to upamietnia kamienny pomnik z bialo-czerwong flaga.
Niegdys z Jazowska przez przetecz mozna bylto dojecha¢
do Szczawnicy, obecnie skrét ten doskonale nadaje si¢ na
trase rowerowa.

Przehyba

Niegdys grzbiet Przehyby stanowila rozlegta hala pasterska
zwana przez Rusinow z doliny Grajcarka Prehybg. Obecnie
na hali, ktéra w znacznie wiekszej czesci ulegta zalesieniu,
znajduje sie najwieksze i najwyzej potozone schronisko
w Beskidzie Sagdeckim. Oferuje ono az 45 miejsc nocle-
gowych, smaczng klasyczng kuchnig, a takze przepiekne
widoki na Tatry. Obok schroniska znajdziemy widokowy
taras, taweczki, na ktérych mozemy odpocza¢, jak i row-
niez miejsce przygotowane do rozpalenia ogniska. Jako
iz Przehyba znajduje si¢ topograficznie w srodku pasma
Radziejowej, mozemy tutaj dotrze¢ m.in. ze Starego Sacza,
Rytra, Piwnicznej lub z Kroscienka. Daje nam to ogromne
mozliwo$ci w zaplanowaniu ciekawej wycieczki i odkryciu
nowych miejsc. Co ciekawe, mozemy zawedrowac tutaj
nawet po asfaltowej drodze, ktéra prowadzi z miejscowo-
$ci Gabon i jest w pelni udostepniona turystom. Trasa ta
w szczegblnosci sprawdzi sie dla rodzin z dzie¢mi i dla
rowerzystow.

Wracajac grzbietem Czeremchy do Szczawnicy, po drodze
mijamy zabytkowg kaplice na Seweryndwce, wybudowang
jeszcze w latach przedwojennych dla kuracjuszy chorych
na astme, z pobliskiego sanatorium nauczycielskiego. Bu-
dynek sanatorium w czasie II wojny §wiatowej stanowil
dobry punkt noclegowy dla partyzantéw ukrywajacych
sie w lasach Beskidu Sadeckiego. Niestety, w 1962 r., tuz
po remoncie, budynek doszczetnie sptonal.

Wodospad Zaskalnik to malowniczy 5-metrowy wodo-
spad znajdujacy sie na Sopotnickim Potoku w szczawnickiej
Sewerynéwce (oddalony jedynie ok. 1 km od Parku Gor-
nego w Szczawnicy). To miejsce wielu wycieczek pieszych
i rowerowych z uwagi na dobry dojazd oraz na mozliwo$¢
zrobienia rodzinnego pikniku. M



https://mapa-turystyczna.pl/route?q=49.4251380,20.4825950;49.4390940,20.4854140;49.4423370,20.4900440;49.4646330,20.4816330;49.4727650,20.5008300;49.4665170,20.5562510;49.4590610,20.5315190;49.4400593,20.5030632;49.4251380,20.4825950#49.44544/20.52298/14
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AKTYWNIE W BESKIDZIE - TRASA PIESZA - SZCZAWNIK - BACOWKA NAD WIERCHOMLA

( #trekking #Szczawnik #BacowkaNadWierchomla #PasmoJaworzyny)

Widok spod Bacéwki nad Wierchomla w strone Tatr
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A\ Charakter trasy: W jedng strone
@ Czas przejscia: 2:30 godz

{® Dlugosé trasy: 7,2 km (w jedna strone)

Szczawnik to polemkowska wioska w gminie Muszyna
polozona w potudniowej czesci pasma Jaworzyny Kry-
nickiej. Nazwa miejscowos$ci wywodzi sie od leczniczych
wdd mineralnych, tzw. szczaw, ktére od wiekdéw dawaty
ludziom orzezwienie w upalne dni, a takze pomagaly
na rézne dolegliwosci. Najwiekszym zabytkiem wsi jest
drewniana cerkiew sw. Dymitra, przebudowana w 1841 r.
z wezesniejszej XVIII-wiecznej. Stanowi nieodiaczny ele-
ment krajobrazu Polski potudniowo-wschodniej, a takze
jest wazng pamigtka po dawnych mieszkancach tych ziem.
Co ciekawe, okoto 100 m za cerkwig znajduje si¢ Zrodlo,
z ktérego mozemy napic si¢ wody mineralnej, wspomniane;j
wczesniej szczawy.

Szczawnik to tez doskonate miejsce do tego, by zaplanowac
kilka petli pieszo-rowerowych. To znakomita informacja
dla gérotazéw i rowerzystow odwiedzajacych ten zakatek
Beskidu Sadeckiego.

Przed nami jeden z najpigkniejszych szlakow turystycz-
nych w Pasmie Jaworzyny Krynickiej z widokiem na Tatry,
Pieniny i Pasmo Radziejowej. Odkryty, lekko sfalowany
grzbiet taczacy Pustg Wielka z bacowka nad Wierchomla,
ciaggnie si¢ na wysokosci okoto 900 m n.p.m. w kierunku
polInocno-wschodnim na diugosci okoto 4 km. 3/4 tego
odcinka stanowig Wyznie i Dlugie Mlaki - rozlegte po-
lany polozone na grani najdtuzszego bocznego grzbietu

ﬂ Suma podejs$é / zejsé: 459 m
M Trudnosé¢ trasy: Umiarkowana

(B Szlaki: z6tty, niebieski

Pasma Jaworzyny Krynickiej. Polany te sg pozostaloscia
ogromnych hal, na ktérych niegdys ludnos¢ temkowska
wypasala swoje owce i bydlo. Tuz przy szlaku stoi kamienna
kapliczka $w. Huberta.

Ostatnim punktem wycieczki jest bacowka PTTK nad
Wierchomlg. To niewielkie gorskie schronisko funkcjonuja-
cejuz od 1978 r. za sprawa Stanistawa Nowaka, sadeckiego
dzialacza turystycznego, ktory zainicjowal jego budowe.
Schronisko powstato na bazie spichlerza, ktory przenie-
siono tutaj ze wsi Zlockie kolo Muszyny, a nast¢pnie nieco
rozbudowano. Warto zaznaczy¢ tez, iz to jedno z kilkuna-
stu schronisk turystyki kwalifikowanej, powstatych wedle
zamystu Edwarda Moskatly. Zbudowane przede wszystkim
dla doswiadczonych wedrowcow przemierzajacych gorskie
szlaki, chcgcych odkrywa¢ ciekawe miejsca i cieszy¢ sie
spokojem okolicznych terenéw. W bacéwkach miata pa-
nowac niezwykle ciepfa i przytulna atmosfera, aby kazdy
turysta mogl poczuc si¢ w nich jak we wlasnym domu. Ten
domowy klimat zostal utrzymany po dzis dzien. Niewatpli-
wie bacowka w Wierchomli posiada swoj niepowtarzalny
urok i zaréwno latem, jak i zimg tetni zyciem. Wyborna
kuchnia cieszy sie ogromnym zainteresowaniem i warto tu
przyjs$¢ chociazby na doskonale pierogi z bryndza, jedno-
cze$nie delektujac si¢ piecknym widokiem na Tatry. W zi-
mie bardzo popularng tutaj atrakcja sg kuligi, zakonczone
ogniskiem i dobrg zabawg. M

Widok znad Szczawnika w strone Ztockiego i Muszyny


https://mapa-turystyczna.pl/route?q=49.3851420,20.8648500;49.4134850,20.8342330;49.4357720,20.8484510#49.41669/20.86784/14
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o & Wyciqé_zki Skjtufdwe po Be_'ski'd.z'i_,_e Sadeckim

skiturach pisaliSmy juz w naszym poprzednim zi-

mowym wydaniu, gdzie mogliscie zapoznac si¢ m.in.

z przykladowymi trasami skiturowymi po Beskidzie Sa-

deckim. Skitury caly czas mocno si¢ rozwijajg, a w po-

przednim sezonie gdy wyciagi byty zamkniete ze wzgledu

- na pandemie tg forma aktywnosci zaczelo sie interesowac
coraz wiecej osob.

Ponizej przedstawiamy Wam liste rzeczy, ktéra warto za-
bra¢ na wycieczke skiturowg w Beskidach. Warto taka liste
mie¢ zawsze pod reka i przed kazdym wyjsciem weryfiko-
wac czy o czym$ nie zapomnieli$my.

111 WYDANIE
MAGAZYNU OBS

UWAGA!
Jesli nie jestes pewien swojego przygotowania sprzetowo-odziezowego zawsze mozesz dopytaé¢ bardziej
doswiadczone osoby. Im lepiej dobrana odziez i sprzet tym Twoja wycieczka bedzie przyjemniejsza.

Zapraszamy na profile na facebooku oraz instagramie @skiturowa_krynica

56

ODZIEZ

Ubieramy si¢ ,na cebulke”. Na podejsciu zazwyczaj jest ciepto, wiec mamy na sobie
niewielka ilo$¢ rzeczy. Na zjazd trzeba sie ubra¢ w ciepla kurtke, Zeby nie zmarzna¢.

- koszulka termiczna

- bluza techniczna/polar

- kurtka typu softshell

- kurtka puchowa

- kurtka membranowa (typu gore-tex)
- spodnie softshellowe/ gore-tex

- leginsy termiczne (w zaleznos$ci od temperatury)
- cienkie wysokie skarpetki

- rekawiczki (dwie pary: cienkie raz grube na zjazd)
- opaska

- bandana typu ,buff”

- czapka

SPRZET/JEDZENIE

- plecak (najlepiej ok 30 1)

- kask

- gogle/okulary

- czotéwka

- apteczka

- folia NRC

- natadowany telefon (zapisany numer do stuzb
gorskich — GOPR)

- power bank + kabel do tadowania telefonu

- taséma lub plaster (w momencie gdyby klej na
foce przestat trzymaé mozesz jg przyklei¢ do
narty)

- $wieczka/smar (kiedy $nieg klei sie do fok,
warto je przesmarowac)

- jakies batony, zele energetyczne, kanapka itp.
- picie: termos z czyms cieptym do picia lub
cos chtodnego (ok. 1 | napoju)

ZALECANE

- druga koszulka termiczna na zmiane

- trzecia para rekawiczek (najlepiej typu softshell)
- zegarek sportowy

- plastry na otarcia (mogg sie przyda¢, w szcze-
goélnosci jesli idziesz pierwszy raz)

- mapa
- druga para wysokich skarpet, jesli okazatoby
sie, ze te ktore masz powodujg otarcia lub sg
inne problemy,
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https://issuu.com/konradrogoziski/docs/obs_final
https://www.facebook.com/Skiturowa-Krynica-110012457201998
https://www.instagram.com/skiturowa_krynica/?hl=pl
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Nie ma nudy

Jestesmy ekipg, ktora tu na co dzien mieszka i Zyje i ma si¢

catkiem dobrze! Laczymy sity akrobatyczne i pomystowos$¢

Doroty i Michata z Freestyle World Piwniczna, z gérskimi

zajawkami Kozic Piwniczanskich, czyli Doroty i Grzeska.
Razem nie potrafimy spokojnie usiedzie¢ na miejscu. Gdy
nic si¢ nie dzieje, to tak organizujemy czas, zeby si¢ dzialo.
Szczerze wspolczujemy tu mtodym ludziom, ktérzy cze-
kaja na studia i emigracje do duzych miast, ktdre oferuja
mnoéstwo perspektyw i rozrywek. Ale zanim do tego doj-
dzie, muszg tu dorasta¢, sami urozmaicac sobie czas wolny
i czekac na ten wyjazd. My na szczgscie nie musimy tego

robi¢, wykorzystujemy potencjal beskidzkich gor i objez-
dzamy je na wszystkie mozliwe sposoby. Mamy tu kilka

secret freeridespotow, po ktérych latamy zima na nartach

i snowboardzie, a pozostalg cze$¢ roku - rowerem, no i nie

tylko. Przez caly rok mamy ogromna radoche z tego, co

tu robimy. Mimo tego, ze nie mamy ulubionej pory roku

(kazda wykorzystujemy, na ile natura nam pozwala), to jed-
nak zima i $nieg maja specjalne miejsce w naszych sercach.
Czekamy na t¢ magiczng cze$¢ roku. Tylko to czekanie

u nas wyglada troche inaczej.

Tekst i zdjgcia: © Michal Pustutka Freestyle World Piwniczna,
Dorota Smigowska Kozice Piwniczanskie

Przygotowanie trwa caly rok

Staramy sie tworzy¢ tu odpowiednie warunki do tego, ze
jak juz spadnie ten dtugo wyczekiwany $nieg, to nie zaspi-
my. Haslo ,,przygotowanie przedsezonowe” w internecie
pojawia si¢ czesto przed kazda zima, ale my nie wiemy,
kiedy mamy je umiejscowi¢. Zajmujemy sie¢ szkoleniami nie
tylko w trakcie sezonu na stoku, ale dzialamy przez okra-
gly rok. To pozwala nam tworzy¢ dla dzieciakéw i mlo-
dziezy freestyle’owy klub sportowy, czyli Freestyle World
Piwniczna, ktéry powstal z pasji do radosnego sportu, gor
oraz pracy z dzie¢mi i mlodzieza. To $§wiat nietradycyjne-
go sportu i réznorodnych aktywnosci fizycznych w odpo-
wiednio do tego stworzonych i bezpiecznych warunkach.
Wykorzystujac teren Beskidu Sadeckiego oraz pobliskich
gor stowackich, troszczymy si¢ nie tylko o wszechstronny
rozwoj motoryczny, ale i doskonatg zabawe. Dbamy o lep-
szg site, szybkos¢, wytrzymatosé, skocznosé, koordynacije
ruchowgy, gibko$¢, rownowage i... zawsze pelen fun! Reali-
zujemy sekcje sportowe: akrobatyczng, rowerows, rolkowa,
X deskorolkowg oraz narciarsko-snowboardowg. Czyli re-
- - gularne treningi przez caty rok, ktére pozwalaja na staly
rozwdj w wybranej dyscyplinie oraz obozy sportowe letnie

SnowFun

Zabawa zim3 zaczyna si¢ latem

%:.i

Piwniczna to nasza Stolica Wszech§wiata nad Popradz- s “‘"’:" :

Stolica Wszechswiata nad Popradzkim Morzem m 3

kim Morzem. To mate miasteczko w Beskidzie Sadeckim
polozone nad malowniczg rzekg Poprad miedzy dwoma
pasmami gorskimi - Pasmem Radziejowej i Pasmem Ja-
worzyny. Jestesmy jej mieszkancami od zawsze i chociaz
kazdy z nas kocha podrézowac i szwedac si¢ po $wiecie,
to zawsze uwielbiamy tu wraca¢. A dlaczego? Bo to nasze
gorskie podworko daje nam ogromne mozliwosci sporto-
we i rekreacyjne, umiemy je tak wykorzysta¢, zeby mie¢
z niego radoche przez caty rok! Dlatego zapraszamy Was
do naszego piwniczanskiego $wiata pasji i zajawek!
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i zimowe, pétkolonie i zielone szkoly.
A jak to jest z tg zima?

Dazymy do bycia najlepszymi narciarzami i snowboar-
dzistami! Nie chcemy tylko potrafi¢ si¢ Sciga¢ na tyczkach
ani tylko umie¢ skakac na skoczniach. Dgzymy do bycia
riderem kompletnym! Czyli radzi¢ sobie w kazdych warun-
kach, na slalomie i gigancie, na skoczniach w snowparku
czy w glebokim $niegu poza trasg. Dlatego nasze szkolenie
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AKTYWNIE W BESKIDZIE - SNOW FUN

narciarskie i snowboardowe jest podzielone na odpowied-
nie bloki treningowe i w kazdym z nich ktadziemy nacisk
na technike i fun!

Ale zima to nie tylko stoki narciarskie. Dookofa nas sg same
gory, a tam mnoéstwo szlakow, ktore idealnie nadajg si¢ na
zimowe spacery na nartach skitourowych. Zima na wyso-
kosci zaczyna sie o wiele wezesniej i o wiele pdzniej konczy,
trzeba wiec to wykorzystywac. To jedyny czas w roku, gdzie
zej$cia sg najprzyjemniejsza czesciag pieszej wedrowki, bo
mozna zjezdzac.

Nie tylko narty i deska.

Wszystko to uzupetniamy treningami akrobatycznymi na
sali gimnastycznej, na ktérej mamy wszystko, co potrzeba,
zeby by¢ dluzej w powietrzu, niz na ziemi ;)

Szkolenie trampolinowe zapewnia lepszg zwinnos¢, koor-
dynacje, sife i wytrzymalos¢ niezbedne do bezpiecznego
trenowania umiejetnosci potrzebnych w narciarstwie fre-
estyleowym. Od pewnego czasu sportowcy ekstremalni
uzywaja w treningu takze trampolin. Poréwnujac narciarza
skaczacego w halfpipe’ie do akrobaty skaczacego na tram-
polinie, fatwo zauwazy¢ wiele podobienstw. Narciarz, wybi-
jajac sie w powietrze przy uzyciu $nieznej rynny (halfpipe),

uzyskuje energie, ktorg kieruje ku niebu, a potem wykonuje
kombinacje salt i obrotéw. Akrobata skacze z wysokosci
na siatke trampolinowa, ktorej uzywa, aby przekierowaé
swoja energie rowniez ku niebu i... wykonuje kombinacje
salt i obrotow. Dlatego nasze dzieciaki i mlodziez uwielbiaja
akrobatyke i wykonuja wiele powtorzen na trampolinach,
zanim to przetoza na $nieg. I to jest jedyna wlasciwa droga
;) Wiekszos¢ snowboardzistow i narciarzy przesiada si¢
latem na deskorolke lub rolki, na ktérych moga ¢wiczy¢
podobne tricki jak zimg, tyle ze na twardej nawierzchni lub
przeszkodach wykonanych ze sklejki. Technika jazdy na
rolkach jest o tyle zblizona do narciarskiej, ze obydwie nogi
sg rozdzielone, w odrdznieniu od snowboardu i deskorolki.

Najazd na przeszkode jest taki sam - frontalny. Umiejet-

nos¢ utrzymania rownowagi na railu lub boxie jest réwniez
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zblizona, jak w przypadku slizgania sie po poreczach w sno-
wparku. Jazda na rolkach jest jedng z najlepszych aktyw-
nosci fizycznych poza sezonem dla narciarzy, zaréwno
zjazdowych jak i freestyleowych. Zapewnia wszechstron-
ny rozwo6j motoryczny oraz harmonijny rozwoj fizyczny.
Poprawia sie zdolnos¢ zachowania rownowagi, rytmizacji
ruchow, poczucia estetyki. Sprzyja rozwojowi koordynacji
ruchowej oraz przygotowuje do uprawiania innych dyscy-
plin sportowych. Dlatego naszymi kolejnymi miejscami
na treningi sg skatepark nad Popradem i pumptrack na
Nakle. Ciezko o bardziej malownicze miejsca, zeby mdc
sobie pojezdzi¢ na desce, rolkach czy hulajnodze i do tego
zrobi¢ dobry, wyczerpujacy trening.

Snow & Fun

A jak juz si¢ troche pomeczymy i wracamy ze skatepar-
ku albo pumptracka na naszych letnich pétkoloniach, to
kierujemy si¢ prosto na lemoniade i jedzonko do Gastro
Travel mieszczacego si¢ obok naszej bazy, czyli Rowero-
wej Doliny. To nasze miejsce spotkan na treningi, wypo-
zyczalnia rowerdw, serwis oraz miejsce, gdzie mozna napi¢
sie pysznej kawy, wypozyczy¢ fajny rower, pochodzi¢ na
slacklinie, sprébowa¢ swoich sif na trickboardzie albo po
prostu pogadac i usig$¢ na lezaku nad Popradem. A jesli
tylko chcesz, mozemy Cig¢ zabra¢ na rower i pokazac fajne
traski na rowerach enduro, ebike albo po prostu mozesz so-
bie zabra¢ gravela i pojecha¢ $ciezkg Eurovelo do Muszyny
wzdluz Popradu lub w drugg strone, np. na zamek do Rytra.
Tras rowerowych z roku na rok przybywa i nieustannie sg
udoskonalane. Szlaki w gorach przecinaja si¢ na milion
sposobow, a zwiedzanie rowerem Beskidu Sadeckiego jest

wyjatkowo przyjemnag aktywnoscig. Trase¢ zawsze mozna
wybra¢ odpowiednia do naszych mozliwosci fizycznych
i kondycji. Od tatwych i krétkich, do dlugich i wymagaja-
cych. JesteSmy pewni, ze kazdy znajdzie tu odpowiednie
$ciezki dla siebie.

Nasza milos¢ do gor nie wyklucza jednak morza i sportoéw

wodnych. Prébowalismy surfingu na morskich falach i wie-
my, Ze jest to niezta zabawa. Dlatego tez mamy tor skimbo-
ardowy, na ktérym bawimy si¢ w ,,surferéw znad Popradu”
ilatamy na deskach, moze nie po falach, ale wpadnij popty-
wac i zobaczysz, ze bedzie fun. Dodatkowo wykorzystujemy
jeszcze naszg rzeke Poprad, ktora niczym Amazonka wije

sie miedzy gorami, do splywdéw na SUPie (Stand UpPaddle),
czyli specjalnej desce z wiostem lub kajakami. Rekreacja ta

zapewnia nam adrenaling na kilku ostrzejszych odcinkach

tej gorskiej rzeki, ale rowniez relaks w jej spokojnej czesci

i poznanie miejscowej fauny i flory. Mozna przygladnac

sie niesamowitej roslinnosci, lasom, urokliwej rzece, przy
ktérej mieszkaja miedzy innymi czaple i czarne bociany.

I tak spedzamy sobie tutaj czas, w Piwnicznej-Zdroju, ktora
mimo tego, ze lezy na koncu Polski, to dla nas jest centrum
sportowego dowodzenia. Ograniczy¢ nas moze tylko wy-
obraznia. [

AN 2O
KoZ{CE PIWNICZANSKIE

www.freestyleworld.pl

www.kozicepiwniczanskie.pl

www.rowerowadolina.pl
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AKTYWNIE W BESKIDZIE - GRUPA PINGWINA
o

#GrupaPingwina #StotwinyArena #WiezaWidokowa #Krynica-Zdroj

Zdjecie: © Konrad Rogozinski
W

Grupa Pingwina

Wyjatkowe miejsca na mapie Polski zimg i latem.

Jesli jeszcze ich nie znasz - przygotuj si¢ na przygode zZycia!
Grupa Pingwina - wyjqtkowe miejsca na mapie Polski zimgq i latem.

ps
wietne warunki narciarskie, doskonaly serwis, najnow-

szej generacji wyciagi narciarskie, idealnie wyratrako-
wany sztruks, a do tego serdeczna, uprzejma obstuga: brzmi
jak opis kurortu narciarskiego w Austrii lub we Wtoszech,
prawda? Nic podobnego! Tym razem chodzi o miejsca wy-
jatkowe na mapie Polski: catoroczne osrodki narciarsko-
-rowerowe nalezace do Grupy Pingwina.
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Inspiracja, ktora doprowadzila do powstania Grupy Pin-
gwina, byly masowe wyjazdy Polakéw na narty w Alpy
austriackie i wloskie — pojawil si¢ pomyst, aby podobnie
wysoka jakos¢ stworzyé w Polsce. Wiadomo jednak byto,
ze podstawg jest konieczno$¢ odtworzenia standardéw obo-
wigzujacych w miedzynarodowych kurortach.

Grupa Pingwina to alpejska jakos¢

Z biegiem lat charakterystyczne, sympatyczne logo Grupy
Pingwina stalo si¢ swego rodzaju znakiem jako$ci. W miare
poszerzania si¢ grupy o kolejne osrodki jasne si¢ stalo, ze
do Grupy Pingwina nie moze naleze¢ kazdy osrodek, ktory
ma na to ochote. Te, ktore znalazly sie w tym elitarnym
gronie, spelniajg rygorystyczne wymagania. Po pierwsze
dysponuja wysoko kwalifikowana, przeszkolong zaloga
profesjonalistow. Dumg Grupy Pingwina jest indywidu-
alne, serdeczne podejscie do klientéw, przy czym ambicja
kazdego z osrodkow jest stworzenie oferty dla calej rodziny:
jesli tata chce wyszale¢ si¢ na desce, dzieci w tym czasie
moga skorzystac ze Strefy Aktywnego Pingwina, gdzie pod
okiem do$wiadczonych instruktoréw, moga bezpiecznie
stawia¢ pierwsze kroki na nartach, korzystajac ze specjalnie
wyprofilowanego stoku zaopatrzonego w tasmowy wyciag
dla milusinskich. Z mysla o dzieciach i catych rodzinach
w Czarnym Groniu urzagdzono Magiczny Ogrod, za$
w Krynicy Zdréj i mazurskim Kurzetniku - niesamowite
wieze widokowe skonstruowane przez podhalanskich ciesli
z drewna akacjowego.

Pomystodawcg powotania Grupy Pingwina jest przede
wszystkim pasjonat sportu, ktorego zyciowym celem stato
sie zarazanie wszystkich wokot siebie niestabngcg rado-
$cig i zamilowaniem do aktywnosci na $wiezym powietrzu.
Wykonawcami tej misji sa $wietni, kochajacy ten biznes
ludzie.

- Wzorce podpatrzone w Alpach i Dolomitach, a po czesci
po prostu autentyczna potrzeba spowodowaly, ze chcielismy
tchngc zycie w nasze osrodki nie tylko w sezonie narciarskim,
ale przez okrggty rok - méwi wlasciciel. — Zima kréluja tu
narciarze i snowboardzisci, za$ latem - pasjonaci jazdy na
rowerze, w tym takze tej wyczynowej i ekstremalnej.

Tu sezon nigdy sie nie konczy!
Rytmowi sezonéw sportowych podporzadkowane jest zycie

kazdego z osrodkéw: wraz z nastaniem wiosny gromadzi
sie wode opadowa, aby zimg oddac jg przyrodzie w postaci

zamrozonych drobinek $niegu, konserwuje sprzet, inwestu-
je w nowe atrakcje i udogodnienia. Zima, kiedy rowerzysci
chowajg swe rowery do piwnicy i oddaja do naostrzenia
narty, nawet strony internetowe Grupy Pingwina zmieniaja
szate.

W ramach kolejnego sezonu zimowego do obstugi stoku
wystawiono najnowszej generacji ratraki, a dla narciarzy
wybudowano nowe wyciagi zaopatrzone w komfortowe
kanapy - caly sprzet zostal poddany drobiazgowemu prze-
gladowi i starannej konserwaciji.

Znajdz nas na mapie!

Osrodki nalezace do Grupy Pingwina rozlokowaly sie

w najbardziej strategicznych (czytaj: atrakcyjnych) rejonach

gorskich i nie tylko gérskich. Matecznikiem Grupy Pin-
gwina, w ktérym rozpoczat si¢ rozwéj Grupy, jest Czarny
Gron - hotel i spa oraz olbrzymi kompleks sportowo-roz-
rywkowy w Rzykach, w Beskidzie Malym. W Beskidzie

Slaskim, w Wisle, na stromych zboczach szczytu Skolnity
(co w gwarze miejscowych gorali znaczy ,,skalisty”), rozlo-
kowal si¢ osrodek o tej samej nazwie. Kasina Ski w Kasinie

Wielkiej to miejsce, z ktérego mozna podziwiaé przepigk-
ng panorame Beskidu Wyspowego. Z kolei najbardziej na

wschod wysuniety jest osrodek Stotwiny Arena mieszczacy
sie w Krynicy Zdrdj. W tym gronie rodzynkiem jest Kurza

Gora na Mazurach.

To klienci s3 najbardziej wyjatkowi!

Zapytani o to, co jest najbardziej wyjatkowe w osrodkach
Grupy Pingwina, pracownicy zgodnie przyznaja, ze trak-
towanie klientdw w sposéb nie tylko profesjonalny, a ser-
deczny.

- Wiemy, ze przyjezdzajg tu spedzié¢ swéj urlop lub wakacje
i ze jest to dla nich czas wyjgtkowy — méwi Janusz Tyszkow-
ski, Prezes Zarzadu osrodka Skolnity. — Dlatego chcemy da¢
im w zamian poczucie wyjatkowosci, aby czas spedzony
z nami zapadl im gleboko w pamieé i w serce.



https://slotwinyarena.pl/
https://grupapingwina.pl/

AKTYWNIE W BESKIDZIE - JAWORZYNA KRYNICKA

Tekst: © Maria Koscielniak
Zdjecia: © Konrad Rogozinski

<#JaworzynaKrynicka #Gondola #PasmoJaworzyny #StacjaNarciarska #Zima>

aworzyna Krynicka wznosi si¢ ponad Krynicg na wy-

soko$¢ 1114 m.n.p.m. To najwyzszy szczyt w tej czesci
Beskidu Sadeckiego. Wyjatkowy jest jednak takze z kilku
innych powodéw. Zima wystepuje tu mikroklimat podobny
do alpejskiego, latem za$ zbocza goéry sa cudownie zielone.
A na sam szczyt mozna dostac si¢ juz w 7 minut! Wszystko
to za sprawg dostepnej dla turystow przez caly rok kolei
gondolowej, ktora, wlasnie w 7 minut, pokonuje trase licza-
cg 2211 m i prawie 500 m przewyzszenia. Wagoniki poru-
szaja sie z predkoscig 5 m/s, ale predkos¢ nie przeszkadza
w podziwianiu pieknych widokéw. A kolej, pnac sie coraz
to wyzej w gore, odstania przed jej pasazerami coraz to
piekniejsze panoramy.

Platforma widokowa
Najpiekniej jest na samym szczycie. Jest czesciowo od-

stoniety, wiec juz z ziemi mozna podziwia¢ malownicze
panoramy. W wakacje 2021 dla turystéw przygotowano
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co$ wiecej — platforme widokowa znajdujaca sie na gornej
stacji kolei. Miejsce niezwykle, z ktérego rozposcieraja sie
widoki na cztery strony §wiata. Wida¢ stad Beskid Sadecki
i Niski, a nawet Pogorze Ciezkowickie. Wida¢ Pieniny, sto-
wackie Gory Czerchowskie, przy dobrej pogodzie mozna

dostrzec Tatry z Gerlachem, a nawet i Bieszczady, takze te
ukrainskie. Platforma otwarta jest przez caly rok.

Zima na Jaworzynie

Sezon zimowy na Jaworzynie zaczyna si¢ przewaznie w po-
fowie grudnia i trwa do konica marca. Mozna tu uprawia¢
narciarstwo zjazdowe, biegowe i snowboard korzystajac
z kolei gondolowej, kolei krzesetkowych oraz wyciggow
orczykowych. Na stokach Jaworzyny wytyczono 8 tras

zjazdowych o zréznicowanym stopniu trudnosci tacznie - '\'Q‘j’( - {
liczacych az 10 km. Mamy tu takze snowpark i trase sla- ¢ ;;:, f’_/,f/”’/‘ 7 é,’ Z/
lomows. Na zmarznietych narciarzy, na szczycie, czeka g f;,::: 7z / }; : 5 //// : //f /
bogata oferta gastronomiczna. ~8, S e /«?‘:}' % 4
L . ./.’_ ,/ ;_f #__\ s s L
gy g B
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AKTYWNIE W BESKIDZIE ﬁWAGE KILKUSET GRAMOW - LYOFOOD

( #Survival #Przygot‘aw_Beskidzie #Liofilizaty #Lyofood )

Tekst: © Tomasz Wolnik
Zdjecia: © Konrad Rogozifiski
Partner artykutu: LYOFOOD

y ywnos¢ liofilizowana juz jakis czas temu bardzo odwaz-
nie wdarla si¢ do oferty wielu sklepéw turystycznych
i nie tylko. Dla wielu z nas taki rodzaj positkéw moze ko-
jarzy¢ sie co najwyzej z chinskimi zupkami, co jest zdecy-
dowanie duzym przektamaniem. Mozna $mialo stwierdzic,
ze liofilizanty choroby wieku dzieciecego maja dawno za
sobg. Obecnie to najlepsze rozwigzanie dla himalaistow
i alpinistow, ktore stato si¢ dostepne dla kazdego. Przyj-
rzyjmy sie wiec blizej zywnosci liofilizowane;j.

Zazwyczaj sukces rodzi si¢ w boélach. Podobnie bylo i w tym
przypadku. Zywno$¢ liofilizowana musiata juz na wstepnie
pokonac¢ jeden zasadniczy mit i udowodni¢, ze jest czyms
innym - lepszym niz znane od dawna chinskie zupki do-
stepne na marketowych potkach. Cho¢ geneza powstania
jest zblizona, to jednak obecne liofilizaty to 100% peino-
warto$ciowe dania, ktore nie tylko smakuja, ale sg przede
wszystkim pozywne i niezwykle proste w przyrzadzeniu.
Sam produkt to kompletne danie, ktére w procesie obrébki
zostato w zupelnosci pozbawione zawartosci wody. Pol-
ska firma LyoFood, wiodacy producent na rynku, poszedt
o krok dalej, umieszczajac w kazdym opakowaniu specjalny
pochtaniacz tlenu w formie niewielkiego woreczka, usuwa-
nego przed przyrzadzeniem dania. Dzigki tym zabiegom
zywnos¢ zapakowana w zupelnej prézni i pozbawiona wody
zachowuje $wiezo$¢ przez wiele miesiecy i - co istotne — jest

bardzo lekka. Zapakowana jest w poreczng torebke, ktéra
réwnoczes$nie moze postuzy¢ jako naczynie, z ktérego be-
dziemy spozywac posilek.

Przygotowanie liofilizowanego dania jest proste i szybkie.
Wrystarczy zagotowaé wode, zala¢ wrzatkiem liofilizat i po
kilku minutach mozemy podnie$¢ morale, spozywajac
smaczne, cieple danie.

Niewatpliwe plusy zywnosci liofilizowanej to: niska waga,
szybko$¢ przygotowania, duzy wybor dan (réwniez we-
getarianskich), mozliwo$¢ przygotowania niemal w kaz-
dych warunkach oraz - co wedtug mnie jest bardzo wazne
- mozliwos¢ zjedzenia cieplego positku podczas wedrowki.

Minusy? Najwiekszg przeszkoda moze okazac si¢ cena, ale
producent oferuje réwniez tansza linie produktow o nazwie
LYOBISTRO MENU.

Dla kogo? Dla kazdego! Nie musisz by¢ himalaista. Tego
rodzaju zywnos¢ sprawdzi si¢ podczas pokonywania szla-
kéw dlugodystansowych, biwakéw i survivalu. Tak na-
prawde sprawdzi si¢ zawsze! Wszak kazdy rodzaj wysitku
sprowadza si¢ do konieczno$ci uzupetniania kalorii, a jesli
dziatamy w terenie, takie rozwigzanie jest bardzo proste.

PAMIETAJ!

Zywnos$é liofilizowana moze znalezé sie w naszym
plecaku w charakterze zabezpieczenia energetycz-
nego, spetniajac podobna role jak tabliczka czekola-
dy. Jednak pamietajmy, ze bez wrzacej wody same
liofilizaty w niczym nam nie pomoga.

Warto tez mieé na uwadze, ze positki zwtaszcza pod-

czas gorskich wedrowek powinny byé urozmaicone.

Jesli tylko mamy taka mozliwo$é, warto korzystac

z oferty schronisk, przekasic¢ tradycyjna butke z kiet-
baska i przegryza¢ owoce.

Zywno$é liofilizowana stanowié moze jeden
z naszych positkow awaryjnych.

Y . Najwazniejsze na koniec — cieszcie sig
radoscig z wedrowania! Odkrywajcie

i poznawajcie! Nowinki techniczne majg
Wam w tym pomdc, ale nie powinny

skupiac catej Waszej uwagi na sobie!

Wasz Beskidzki Bradiaga!


https://www.facebook.com/Beskidzki-Bradiaga-1801706813473090

y

SZYBKI PRZEPIS NA GLOD W TERENIE
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Przygotuj wrzatek

Zalej zawarto$¢ wrzaca woda
i doktadnie zamieszaj

Zamknij opakowanie
i odczekaj 9 minut

Delektuj sie positkiem

Produkty do te
dostarczyt pols
producent liofilizatow

l

WYLACZNIE NATURALNE SKLADNIKI

| —
IDEALNE NA KAZDE WARUNKI

- -

WYGODNE W UZYCIU

|
5 LAT PRZYDATNOSCI



https://lyofood.pl/
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Jestes w RoweRaju!

d kilku lat inwestycje w infrastrukture rowerowa

w Malopolsce wyznaczaja trendy dla catej Polski. Sa
réwniez zauwazane w wielu mediach branzowych na za-
chodzie Europy, ktéra od dziesigtek lat jest wzorcem w tej
dziedzinie. Inwestujg duze miasta, male miejscowosci, cale
gminy, i co najbardziej cieszy - jednostki samorzadéw we
wspolpracy ze sobg. Wszystko razem dodatkowo w swo-
ich projektach scala Urzad Marszalkowski wojewddztwa
malopolskiego w Krakowie. To jego dzialania wyznaczaja
o$ najdtuzszych i najbardziej rozbudowanych sieci tras
pod nazwa VeloMatopolska. Ponadto obecnie wdrazany
jest projekt towarzyszacy budowie tras VeloMalopolska
pod nazwa Miejsca Przyjazne Rowerzystom w Malopolsce,
ktéry ma na celu certyfikacje wybranych obiektéw pod
katem odpowiedniej jakosci obstugi ruchu turystycznego
w kontekscie turystyki.

Przez nasz region przebiega jedna z najwazniejszych osi ru-
chu rowerowego: trasa w europejskim standardzie EuroVelo
oznaczona numerem 11. Juz teraz jest ona bardzo wazna
dla turystyki rowerowej. Natomiast po spieciu wszystkich
brakujacych odcinkéw w dolinie Popradu bedzie stanowic¢
prawdziwg rowerostrade odseparowang niemal w calosci
od ruchu kolowego. W oparciu o cze$¢ tej trasy poprowa-
dzono jedng z tras VeloMalopolska - VeloNatura, zwang
przez jej uzytkownikow znaczacym przydomkiem “El
Poprado”. Obecnie wiedzie ona od ul. Kosciuszki w Mu-
szynie po jej skrzyzowanie z druga z malopolskich, certy-
fikowanych tras - stynna juz VeloDunajec, a z ktéra taczy
sie w Starym Saczu.

Kolejna, bardzo istotna arteria rowerowa wiedzie wzdtuz
Dunajca, przeskakujac w jego Beskidzkiej czesci raz na pra-
w3, raz na lewa jego strone. W Beskidzie Sadeckim zaczyna
sie ona w Szczawnicy i prowadzi czesciowo droga krajowa

(tymczasowo) przez Kroscienko nad Dunajcem, Tylmano-
w3, by po chwili wskoczy¢ juz na zupelnie odseparowane
fragmenty w Zabrzezy, Lacku i Gotkowicach Dolnych az
po Stary Sacz, z ktéorym w 2022 roku zostanie potaczona
w calosci. W tym rejonie meandruje ona pieknymi, odda-
nymi niedawno do uzytku ktadkami pieszo-rowerowymi
sfinansowanymi przez Urzad Marszatkowski.

Poza tymi pigknymi, w wigkszosci asfaltowymi rowerostra-
dami Beskid Sadecki oferuje nieskonczone trasy terenowe
zaréwno MTB, singletracki, jak i fatwiejsze, rodzinne trasy
wytyczone i oznaczone przez gminy. Dobrym tego przy-
kladem jest Szlak W6d Mineralnych w Muszynie. Ponadto
w wielu gminach inwestuje si¢ w pump-tracki, miasteczka
rowerowe i Bike-Parki z prawdziwego zdarzenia. Tu prym
wiedzie zdecydowanie catoroczna stacja turystyczna Sto-
twiny Arena w Krynicy-Zdroju, ktéra zima gosci przede
wszystkim fanéw sportdéw $nieznych, a w miesigcach bez-
$nieznych, poza spektakularng wieza widokowa, przyciaga
wlagnie profesjonalnym Bike-Parkiem.

Wzmozony rowerowy ruch turystyczny w naszym regionie
szczesliwie zostal zauwazony przez przedsigbiorstwa trans-
portowe, od tych panstwowych organizujacych dostepnos¢
kolejowa, przez przewoznikéw autobusowych po biura
podrézy organizujace wyprawy rowerowe dostosowane
zaréwno do kondycji jak i specyfiki grupy.

Wszystko to i wiele wiecej poznasz dzigki naszemu “Wiecej
niz przewodnikowi - Rowerowy Beskid Sadecki”, ktorego
wydanie zaréwno w formie interaktywnego e-booka jak
i drukowanej planujemy juz na wiosne 2022 r. W przed-
sprzedazy dostepny bedzie juz na poczatku 2022 r.

Pozdrower!
Konrad Rogozinski
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 Enduro w blasku ksigzyca

Nié jest to tajemnicg, "z'e.n‘a'd'eszly dlugie jésienh"o zimowe wieczory, ktére przy hiésprZyja; o

jgcej aurze potmﬁg by¢ bardzo depresyjne.To w jaki sposéb je przezyjemy zalezy tylko od
nas, dlatego muszmy sobze odpowtedzzec na ]edno wazne pytame Jaka jest na]lepsza pora
: - na rowar? Kazda! R

=

]esier'l i zima majj to do siebie, ze jakiekolwiek rowerowe

wypady po.pracy w s’rodku_'tygodnia-lub_wieIogod_Zinné o

trasy w weekend wiazg si¢ z jazda p(')-ciémki'l'.._PrZYpad—'
kiem szczeg6lnym jest nocne MTB. Wieczorna jazda w g6-

rach to dreszczyk emocji, dodatkowa adrenalina i jeszcze -

wigksze poczucie bliskosci z naturg. Las pod ostong nocy

s

- staje sie sceng, na.ktdrej nasza wyobraznia podpowiada -
‘historie rodem z filméw Hitchcocka. Atmosfery dopraw1a]q .

- Zlowieszcze cienie, szelest galezi i wyjace w tle gilki Na -: -
szczgscie caly strach to tylko wyobrazenia, a nocne harce
‘mogq by¢ ciekawa formq urozmaicajacg wnudne” kolarskie-

-zZycie, Wlele osob obaw1a sie, ze c1emnosc i szybkle z]azdy

-

w lesie nie ida ze sobg w parzé Sa- jednak_}-)ewne sboso-_'

by, dzigki ktorym gorskl ,,mght ride” staje sie przyjemny
1komfo‘rtowy 3 ;

Na]wazme)szym aspektem, o ktorym nalezy pamle;tac

jest dobrze dobrane osw1etlen1e Minimalna iloscig swia-

" tha, ktorg musi emitowaé nasza przednia lampka, jest ok.

1000 lumenéw. Dopiero od tej wartoséci jazda po ciemku

~ pomiedzy drzéewami staje sie bezpieczna. Wazne jest row-
~ niez umiejscowienie naszego zrédta $wiatta. Mocowanie
jednej lampki na klerownlcy powoduje, ze podczas ostryc'h %

squtow nie widzimy miejsca-do ktérego jedziemy; a jedynie

- to, co znajduje si¢ na wprost naszego roweru, W zwigz-*

ku z tym na)lepszym rozwigzaniem jest mofitaz kolejnej
lampki, ale juz na kasku Dzieki temu zawsze do$wietlany

'_-'t_én_ punkt, na ktdéry patrzymy. To najbardziej optymalne’

rozwigzanie. Ponizej znajdziecie kilka lampek, na ktére -
~warto zwroci¢ uwage. AR ; Eac

W nocnej jezdzie pamigtac-trzeba takze o odpowiednim
ubiorze. Po zachodzie stonca stupki rteci na termometrach

“potrafig topnie¢ w oczach, dlatego do jazdy niezbedne beda
~ cieple rekawiczki, kominiarka lub komin i kilka warstw

odziezy, by méc sobie zapewnic komfort termiczny w kaz-
dych wariinkach. Wszak nikt nie lubi jezdzi¢ z soplami .
lodu zdmiast palcéw. Niska temperatura sprawia rowniez,
ze ped wiatru duzo szybciej niz zwykle wyciska z naszych
oczu lzy, dlatego dobrze mie¢ ze sobg okulary lub gogle
z bezbarwnymi szklami.

; Pamlgtajae )esh dobrze przygotu]eae sie do nocne) )azdy,
3 b9d21ec1e chcieli tylko wiecej!! M
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Clekamq Cie najlepsze Sciezki w Besk|d2|e Sadeckim,; jazda w blasku ksnezyca

-czy po prostu spektakularne krajobrazy?

_ Koniecznie obejrzyj'ﬁlm,‘ktéry Zdobyl | mlejs_ce w kategorii
Najlepszy Film z Matopolski podczas Matopolska MTB Film Festival 2021



https://www.youtube.com/watch?v=tdB-wXkF8e0
https://www.facebook.com/kolopoludnia

ROWEROWY BESKID SADECKI- TRASA ROWEROWA - NAJLEPSZY SINGIEL BESKIDU SADECKIEGO

( #TrasyRowerowe #StarySacz #Przehyba #Szczawnica #Szczawnik #PasmoRadziejowej )

Widok'spod Przehyby w strone Tatr

Mapa

turystyczna

|7 pTinaprzehybiel ) [/

Charakter trasy: Petla

Czas przejazdu: ok. 2,5 - 3h szybkim tempem
z 30 min odpoczynkiem w schronisku

Dtugosé trasy: ok. 20km

Suma podjazdow / zjazdéw: ok. 850m

Nie od dzi$ wiadomo, ze Beskid Sadecki to najlepszy
ze wszystkich Beskidow (pisze to, oczywiscie, jako
lokalny patriota). A co, jesli dodamy do tego jeden z naj-
trudniejszych podjazdow szosowych w Polsce, najlepszy
naturalny singiel na Sadecczyznie, spektakularne widoki na
Tatry, pyszna szarlotke i sekretng $ciezke enduro? Zacieka-
wieni? Mowa o sztandarowym z6itym szlaku z Przehyby do
Starego Sacza oraz singlu Secret FR! Przed Wami najlepsza
20-kilometrowa petla enduro, o jakiej nawet nie $niliscie.

Nasz podbdj Pasma Radziejowej rozpoczynamy na darmo-
wym parkingu pod Kaplica Sw. Franciszka w Skrudzinie.
To stad zaczniemy podjazd i to tutaj zjedziemy bezposred-
nio z sekretnego singla. No wlasnie, podjazd... Przed nami
niefatwy orzech do zgryzienia, poniewaz 10-kilometrowa
asfaltowa droga ze Skrudziny do schroniska na Przehybie
plasuje si¢ na czwartym miejscu w rankingu najtrudniej-
szych podjazdéw w kraju. Maksymalne nachylenie w nie-
ktérych miejscach siega nawet 16%. To dobry moment na
przemyslenia egzystencjalne i pobycie z samym sobg. Na
szczescie “rozgrzewka” przed zjazdem przebiega w przy-
jemnych okolicznosciach przyrody, poniewaz tylko pierw-
sze 2,5 km prowadzi po drodze publicznej. Pozostata czes¢
jest zagrodzona szlabanem i oznaczona zakazem wjazdu
dla pojazdéw mechanicznych, dzieki czemu bedziemy mieli
szans¢ wstuchac sie w szum urokliwego potoku Jaworzynka.
Po ok. 6,5 km dojezdzamy do dolnej stacji dawnej kolejki
towarowej na Przehybe. W tym miejscu warto zrobi¢ od-
poczynek, choc... zgodnie ze sztuka odpoczynek powin-
nismy zrobi¢ tylko jeden i to na samej gorze w schronisku!
Pamigtajcie, nie ma migkkiej gry!

Po ok. 1-1,5 h podjazdu zza drzew wylania si¢ rakieta, czyli
inaczej przekaznik na szczycie Malej Przehyby (1155 m

Trudnos¢ trasy: srednio-zaawansowane, za-
awansowane MTB, wymagany rower gorski

Szlaki: droga gospodarcza z Gabonia na Prze-
hybe - niebieski szlak z Przehyby w kierunku
Rytra - zotty szlak z Rozdroza pod Wielka
Przehyba do Starego Sacza - nieoznakowana

n.p.m.), co oznacza, ze osiaggneliémy nasz cel. Dojezdza-
my do schroniska na Przehybie, w ktérym wita nas cieply
positek, pierwszorzedny napitek, widok na Tatry z tarasu
i najbardziej milusinski pies Beskidéw - Bambi.

Chwila odpoczynku i ruszamy dalej! Wjezdzamy na nie-
bieski szlak w kierunku Rytra. Po lewej stronie mijamy
Przehybe, na ktorej znajduje sie¢ ladowisko dla helikoptera.
Stad tez rozposciera si¢ piekny widok na catg Kotline Sg-
decka (warto zboczy¢ na chwile). Kawatek dalej dojezdzamy
do Rozdroza pod Wielka Przehyba. To tutaj zaczyna sie le-
gendarny z06lty szlak do Starego Sacza. Kierujemy sig teraz
z0lto-niebieskimi oznaczeniami, az do Rozdroza Zwornik
(1133 m n.p.m.). Tu $ciezki rozdzielajg sie. Na prawo biegnie
niebieski szlak do Rytra, a na lewo prowadzi nasz singiel.
Teraz czeka nas juz tylko 8 km soczystego zjazdu po wa-
skiej $ciezce z kanadyjskim rodowodem. Musimy jednak
pamietac, ze to szlak pieszy, dlatego podczas zjazdu trzeba
zachowac szczego6lng ostroznos¢.

Ostatnie 2 km zjazdu to nieoznaczony singiel Secret FR.
By na niego odbi¢, trzeba skreci¢ w lewo z z6ttego szlaku
po ok. 6 km. Najlepiej positkowac si¢ plikiem GPX, ktory
mozecie pobra¢ z linku pod filmem na Youtube “Zdtty szlak
z Przehyby i singiel Secrety FR. Jak zaplanowa¢ najlepsza
petle? Caly przejazd!” (link: https://www.youtube.com/
watch?v=-mzrhj-D Yc) lub aplikacja Trailforks, na ktorej
zaznaczone s3 wszystkie dzikie $ciezki. Po zjechaniu z se-
kretnej $ciezki docieramy do asfaltu, ktory prowadzi nas
prosto do do miejsca startu, czyli parkingu pod Kaplicg Sw.
Franciszka w Skrudzinie. B

Zyczymy udanej przygody!



https://www.youtube.com/watch?v=-mzrhj-D_Yc
https://www.youtube.com/watch?v=-mzrhj-D_Yc
https://mapa-turystyczna.pl/track/a89af156
https://mapa-turystyczna.pl/
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ROWEROWY BESKID SADECKI- TRASA ROWEROWA - DWA BRZEGI POPRADU

#TrasyRowerowe #Muszyna #PiwnicznaZdréj #Zegiestéw
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Charakter trasy: Petla

Czas przejazdu: ok. 3/4h dla poczatkujacych,
bez odpoczynku w jedng i druga strone

Dlugosé trasy: ok. 64km

Suma podjazddw / zjazdow: ok. 391 m

Na rowerze jeste$ niczym w $rodku filmu. Stanowisz
jego istotng czes¢ i chloniesz $wiat i wszystkie dozna-
nia wokoél. Czujesz kazda zmiane terenu, strukture drogi,
kierunek wiatru, nieustannie zmieniajaca si¢ pogode. Chto-
niesz Beskid, a Beskid pochlania Ciebie. Jesli wigc naprawde
chcesz doswiadczy¢ $wiata, wsigdz na rower i wzdtuz wstegi
Popradu pedz przed siebie zaréwno po polskiej, jak i po
stowackiej stronie.

Nasza wycieczke rozpoczynamy w Muszynie przy ujeciu
wody mineralnej Anna, gdzie warto uzupelni¢ bidony. Przy
okazji dobrze tez jest sprawdzi¢ rower przy stacji napraw-
czej, jaka sie tu znajduje.

Pozniej kierujemy sie do Zegiestowa, gdzie mozna zwiedzi¢
zabytkowy kosciot (1907 r.), ktérego patronka zostala sw.
Kinga, opiekunka Ziemi Sadeckiej.

W glebi parku, za Domem Zdrojowym, znajduje si¢ nowo
odrestaurowana pijalnia wody mineralnej. Nazwa tutej-
szego zrodla pochodzi od imienia starosadeczanki, Anny
Sobanskiej, zony Ignacego Medweckiego. Na polecenie
Medweckiego nad zrédtem zbudowano altane i otwarto

Trudnos¢ trasy: Latwa

Szlaki: fragment Szlaku Wéd Mineralnych
w Gminie Muszyna i Karpacki Szlak Rowe-
rowy Droga asfaltowa i przejazd przez most

w Zegiestowie

pierwsza prowizoryczng pijalnie. Niegdy$ miejsce to sta-
nowilo centrum wypoczynku sanatoryjnego. Dzi§ powoli
dzwiga sie z ruin i wraca do swojej $wietnosci.

Z Zegiestowa transgraniczng ktadka na Popradzie przedo-
stajemy si¢ na stowacka strong, aby bezpiecznie (i z dala od
ruchu ulicznego!) dotrze¢ do Piwnicznej-Zdroju.

Wygodna droga rowerowa jedziemy az do zaprzyjaznione-
go Amfiteatru, gdzie regenerujemy sily u boku Jana Pawla
II. To miejsce szczegdlnie przyjazne strudzonym rowerzy-
stom - z dostepem do cieplej wody, z mozliwoscig zrobienia
kawy lub herbaty. Sg tu réwniez toalety.

Po regeneracji w droge powrotna do Muszyny ruszamy
polska strong Popradu. Po drodze towarzysza nam lasy
Popradzkiego Parku Krajobrazowego, a przy wjezdzie do
Muszyny odwiedzi¢ mozemy takze rezerwat Las Lipowy
Obrozyska. To jeden z pierwszych rezerwatéw powstalych
w niepodleglej Polsce. Interesujacy jest o kazdej porze roku.
W rezerwacie poza ciekawg florg mozna zaobserwowac tak-
ze i beskidzkg faune: sarne, lisa, borsuka, dzika oraz liczne
gatunki ptakéw i owadow. M



https://mapa-turystyczna.pl/track/9ed29703
https://mapa-turystyczna.pl/
https://mapa-turystyczna.pl/
https://mapa-turystyczna.pl/


https://velomapa.pl

Velomapa powstata w celu zaprezentowania szlakéw
i wydarzen rowerowych w prosty i przejrzysty sposéb
na zbiorczych, interaktywnych mapach. Dzigki temu mo-
zemy znalez¢ inspiracje i zaplanowac¢ rowerowe przygody.
W internecie jest wiele informacji o trasach rowerowych
jednak sa one rozproszone w réznych miejscach. Dodatko-
wo opisy szlakéw czgsto nie zawierajg interaktywnej mapy
ani §ladéw GPX do pobrania.

Gléwnym naszym celem jest stworzenie interaktywnego
katalogu wszystkich szlakéw i imprez rowerowych w Polsce.
Chcieliby$my, zeby byty one opisane, zawieraty przydatne
i praktyczne informacje oraz zdjecia. Dla kazdego szlaku
jest dostepny plik GPX, ktéry mozna wgra¢ do swojej ulu-
bionej nawigacji.

Pojedynczy zespot nie jest w stanie sam tego dokonac.
Szczegolnie tak maty jak zesp6t Velomapy. Do zrealizowa-
nia tego celu potrzebujemy pomocy spolecznosci rowerzy-
stow, organizatoréw zawodow, lokalnych organizacji tury-
stycznych oraz samorzaddow. Na szczescie coraz wiecej osob
i takich organizacji deklaruje pomoc i che¢ wspolpracy. Juz
teraz wiele rowerzystow z calej Polski wspiera rozbudowe
i aktualizowanie informacji dostepnych na Velomapie.

NASI PARTNERZY

|\

Projekt jest tworzony przy wsparciu wielu réznych oséb,
jednak gléwnym pomystodawca i twoércg jestem ja, Kacper
Golinski. Mieszkam w Gdansku i na co dzien pracuje zdal-
nie jako programista dla firmy zagranicznej. Przygode z ro-
werami zaczatem dobre kilka lat temu, pod koniec moich
studiow. Zaczelo si¢ od tygodniowego wyjazdu z sakwami
do Czech a moim najdtuzszym wyjazdem rowerowym byla
wycieczka po Ameryce Srodkowej, od Cancun w Meksyku
az do Panamy. M

f fb.com/velomalopolska

instagram.com/velomalopolska

Jarostaw Taranski

Bloger, dziennikarz, a przede wszystkim zapalony
rowerzysta, ktéry matopolskie drogi, Sciezki i trasy
rowerowe objezdza od ¢wier¢ wieku. Ambasador tury-
styki rowerowej w regionie, ekspert rowerowy, aktyw-
nie wspierajgcy dziatania Urzedu Marszatkowskiego
Wojewddztwa Matopolskiego, jednostek samorzadu
terytorialnego oraz stowarzyszen rowerowych. Od kil-
ku lat prowadzi kanaty w social mediach dedykowane
VeloMatopolska.

Zarc’)wno specjalne przeprowadzane pomiary, jak i to
codzienne obserwacje udowadniaja jedno - budowa
porzadnych, nowych tras w ramach VeloMatopolska przy-
czynita sie do znacznego wzrostu liczby rowerzystow kre-
cacych po Malopolsce, stajac sie przy okazji wazng galezia
turystyki.

Niesamowicie cieszy, ze projekt caly czas rozwija i jest ko-
tem napedowym kolejnych inwestycji, jaki i catego srodowi-
ska rowerowego. Zachecamy goraco do $ledzenia profilow

fb.com/velomalopolska oraz instagram.com/velomalo-
polska, z ktdrych dowiecie si¢ na biezagco i z pierwszej reki

gdzie powstaja nowe trasy, na jakich imprezach czy wyscigu

bedzie mozna rozkreci¢ noge oraz znajdziecie rekomen-
dacje najlepszych wycieczek rowerowych po Malopolsce.
Profile prowadzone sg wlasnie przez Jarostawa Taranskiego,
ktdry sledzi rozwoj projektu VeloMalopolska od powstania

jego pierwszych odcinkow. M


https://www.youtube.com/c/velomalopolska
https://www.youtube.com/c/velomalopolska
https://velomapa.pl/
https://velomapa.pl/
https://www.facebook.com/velomalopolska
https://www.instagram.com/velomalopolska/?hl=pl
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-~ Przelecz Gromadzka, przelecz Rozdziela do Szczawnicy.

o]

Widok na Szczawnice i Tatry spod Bacowki nad Beresnikiem

Za miedza

Piechotg, przez niewysokie, malownicze i bardzo wido-
kowe Male Pieniny, dojdziemy z Beskidu Sadeckiego (np.
z Piwnicznej) do Szczawnicy w jeden dzien. Poruszac si¢ be-
dziemy trasa,Ktorajest jedna z najstarszych znakowanych
tras Beskidu Sadeckiego — od Piwnicznej, przez Obidze,

Ty

, -»Na Wysokiej i pdzniej na niebieskim szlaku graniowym

Matych Pienin zobaczymy jedna z piekniejszych pano-
ram Tatr, a wokot towarzyszy¢ nam beda wybijajace sig
wapienne szczyty Pienin Wiasciwych. Latem poruszac sie
bedziemy w towarzystwie wypasanych tutaj licznie owiec

i starannie utrzymanych hal. Dodatkowym atuterfibedzie”

mozliwo$¢ skosztewania oscypka lub zyntycy. Po dniu
pieknej gérskiej wycieczki zejscie do Szczawnicy.
Oczywiscie, do odwiedzenia uzdrowiska zapraszamy
takze cyklistow. Rowerem dojecha¢ mozna na przykltad
z Piwnicznej za znakami Aquavelo - cho¢ czekajg nas tutaj
gorskie, strome, no, powiedzmy, ambitniejsze rowerowe
wyzwania. Od strony Pienin Spiskich czy Gorcow dotrzemy
tu za znakami Velo Dunajec. Wszystkie trasy sa dostepne
dla kazdego rodzaju wycieczek, wszystkie jednakowo piek-
ne i zaskakujace. Szczegdlnie zachwyca ta wokot Jeziora
Czorsztyniskiego — starannie ttrzymana, dobrze oznako-
wana, z rewelacyjnym zapleczem.

Samo uzdrowisko Szczawnica polozone jesf w pieknej do-

do powstania uzdrowiska.” Zmineralizowane w niespoty-

linie, u zbiegu Besl;idu Sa,deckie_go, Pienin'i nieodleglych

Gorcéw, nad brzegami potoku Grajcarek. Wije sie on wsréd
wapiennych skalek, poletek i hal, by wpas¢ do Dunajca —» .« "
bystrego harnasia tamtejszej krainy. To na jego falach od
dziesiecioleci tradycyjnymi tratwami splywaja flisacy, na
jego brzegach wznoszg sie majestatyczne ruiny zamku 7 o

w Czorsztynie i posiadajacy piekna i tajemnicza historie
zamek w Niedzicy. Przegrodzony zapora Dunajec stworzyl
Jezioro Czorsztynskie.

O wiasciwosciach szczawnickich zdrowotnych wod wie-
dza od dawna mieszkajacy tam gérale. Z czasem zrodia
te poddane badaniom naukowym. stalz_gg przyczynkiem

kanie wysokim, bardzo dobrze przyswajalnym stopniu, do
dzis stanowig wielkie bogactwo tych nieurodzajnych, choc
zachwycajacych krajobrazem, ziem. ;

nie tylko kuraquszy, ale takze mﬁ?osmkgw kstrémalnych i
sportow, poszuklwaczy Wypoczynk. W kameralnych pen-
5)0natach glodnych hls{Ol‘lt, 'rzyrody 1'p1§kn’ych w1dokow

Tym krét‘kfm'éi‘_‘_ejrkulém ;zapfasia my Paristw; do'zapozna_
nia si¢ z szerszym ‘materjatem o Sz Zawnicy, ktore opubh-
kowane Zostame W cyklu Po. sqswdzku’-’ w VI wydahlu 3

magazynu Odkry} Beskld Sqdeckl ]uZ '

: Zapraszam P
Tomasz Salamon. % .
www.wplenlny pl '
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Beskidzkie

-

Jubileuszowe wydanie naszego magazynu to nie lada wydarzenie zaréwno dla nas - redaktorow magazynu, jak

rowniez dla Panstwa - naszych czytelnikow. Przygotowujac kolejna juz odstone beskidzkiego alfabetu, kierowalem

sie jednym waznym pytaniem, ktore zadalem samemu sobie: Czy kiedykolwiek przeczytalem jakis przewodnik od
deski do deski?. Odpowiedz brzmi: nie.

Czy to zle? Tutaj tez odpowiedz jest negatywna. Dlaczego? Bo pojedyncze hasla najlepiej oddzialywuja na nasz3 cie-

kawos¢ oraz zachecaja nas do poznawania i odkrywania. Wtedy naturalnym krokiem jest siegniecie po przewodnik,

odnalezienie wigkszej iloéci informacji oraz zaplanowanie wycieczki. Dlatego tez zapraszam Was, drodzy Czytelnicy,

na druga odstone¢ Beskidzkiego ABC, alfabetycznego, subiektywnego zbioru ciekawostek, nazw geograficznych i
miejsc zwigzanych z Beskidem Sadeckim.

~

zwonkowka — masyw gorski zlokalizowany w Pasmie
Radziejowej ]ego nazwa zwiqzana jest z pasterstwem

dowe Krynlcy oraz cerkwie w Powroznik Kiedys bylo 1ch znacznie wiecej, jednak przyroda coraz
Wierchomli Wielkiej, Ztockiem oraz Miliku. Kiedys to s

budowalo...

inuje dawge tereny pastwisk.

%eskidy Zachodnie - makroregion, w sktad ktérego
wchodzi réwniez Beskid Sadecki. Taki podzial ma nie-
co uprosci¢ nasze spojrzenie na z pozoru skomplikowang
strukture i nazewnictwo poszczegélnych pasm gorskich.
Tak tez w skiad Beskidow Zachodnich, procz Beskidu Sa-
deckiego wchodza: Beskid Sla,sko-Morawski, Slqski, Maly,

skid Sadecki zamieszkuja (lub zamieszkiw:
Czarni Goérale, Lachy Sadeckie, Lemkowie,
paccy, Gorale Laccy oraz Pogdrzanie. Sadecki Par.

Makowski, Wyspowy, Zywiecki, Gorce, Kotlina Sgdecka,
Kotlina Zywiecka, Kotlina Rabczanska, Gory Czerchow-
skie, Gory Kisuckie oraz Magura Orawska. Zeby bylo jesz-
cze prosciej, to zardwno Czesi jak i Stowacy Beskidy dziela
zupelnie inacze;j...

!:erkwie - znajduja sie miedzy innymi w Krynicy, Be-

rescie, Polanach, Tyliczu czy Muszynce. Te urokliwe
$wigtynie to namacalny znak obecnosci na terenach Be-
skidu Sadeckiego Lemkoéw. Zamieszkiwali oni od wiekéw
potnocne stoki Karpat. Cho¢ burzliwa historia sprawita, ze
Lemkowie w wiekszosci zostali wysiedleni z tych terendw,
to jednak cerkwie pozostaty.

graficzny to unikalne miejsce, gdzie mozemy podziwia¢
dorobek kulturowy obszaréw Beskidu Sadeckiego i catej
Sadecczyzny.

!: ormacje skalne - cho¢ Beskid Sadecki to nie Alpy i nie

Tatry, to jednak na beskidzkich szlakach odnajdzie-
my kilka ciekawych formacji skalnych. Diabelski Kamien
znajdujacy sie na wschodnim stoku Jaworzyny Krynickiej,
Kamien Swietej Kingi w Pasmie Radziejowej, nieopodal
szczytu Skatka oraz Czarci Kamien w okolicach Wierchu
nad Kamieniem to obiekty geologiczne zdecydowanie war-
te odwiedzenia!

OPR (Gorskie Ochotnicze Pogo
aby zrozumied, z jaka organizacja mamy do czynie-
nia, nalezy przypomnie¢, ze w Polsce obecnie wyrézniamy
TOPR (Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe),
ktore swoje dzialania koncentruje przede wszystkim na

obszarze Tatr. Drugg organizacjg jest GOPR, ktdry podzie-
lony jest na kilka grup, a kazda z nich posiada swdj ,,rejon

operacyjny’. Obszar Beskidu Sadeckiego jest objety dziata-
niem Grupy Krynickiej. Tradycja krynickiej grupy siega lat

20. XX w. i jest jedng z najdtuzej dzialtajacych i zastuzonych

grup GOPR w Polsce.

G

!{ajnik — rezerwat przyrody na potudniowo-wschod-
nim stoku Dubnego. Utworzony w 1974 r., ochrong

obejmuje unikalny fragment jodtowej puszczy karpackie;j.
Wiek najstarszych drzew datuje si¢ na niemal 180 lat, a ich
wysokos¢ dochodzi do 40 metréw!

!\wersja temperatury - w meteorologii zjawisko to od-
nosi si¢ do wzrostu temperatury wraz z wysokoscia. Tyle
teorii. W praktyce dzigki inwersji temperatur czesto w go-
rach mozemy spotkac sie z charakterystycznym morzem
3] jacych w kotlinach, podczas gdy na szczycie
jna. Zjawisko to czesto spotykane
adeckim, zwlaszcza jesienia.

sien — gory, jak kobieta zawsze wygladaja pigknie, ale
jesienig Beskid Sadecki prezentuje sie jednak najlepiej!
To za sprawg buczyny karpackiej, ktéra w duzej mierze za-
chowata si¢ w naszym Beskidzie. Jak sama nazwa wskazuje
buczyna to lasy zlozone z bukdw, ktorych liscie jesienia
mienig si¢ odcieniami zlota i miedzi, sprawiajac wrazenie
niemal ,,ptongcych laséw”.

w sktad Beskidu Sadeckiego.
mi bywa wymagajace, a wierzcholek jest w zupelnosci po-
ros$niety lasem. To sprawia, ze nieliczni decyduja si¢ go

zdoby¢, a szkoda, bo zdecydowanie warto. Nazywany naj-
bardziej dzikim szczytem Beskidu Sadeckiego piechurowi

moze zagwarantowac jedno: cisze i spokdj, a przeciez to

najwazniejsze w gorach.

!egendy - z Beskidem Sadeckim wigze sie kilka z nich,
a wérod nich ta o diable, ktory upuscit skale (zwanag
obecnie Diabelskim Kamieniem), by zniszczy¢ wody mi-
neralne Krynicy...

Malnik - szczyt, a wlasciwie wzniesienie polozone
w Gorach Leluchowskich. Godne polecenia kazde-
mu, a szczeg6lnie tym mniej zaawansowanym piechurom.
Miejsce niezwykle widokowe, gdyz sam szczyt nie jest zale-

siony i mozna z niego z powodzeniem podziwia¢ panorame
Muszyny oraz beskidzkich i tatrzanskich szczytow.

Niediwiedzia Jaskinia - najdtuzsza jaskinia Beskidu

Sadeckiego i jedna z najdtuzszych w polskich Kar-
patach. Jej dlugos¢ szacuje si¢ na 340 m. W jej wnetrzach
odkryto kos$ci niedzwiedzia, stad i jej nazwa. Jaskinia
Niedzwiedzia moze by¢ eksplorowana tylko przez do$wiad-
czonych speleologéw. Nie jest dostepna turystycznie.



6 brozyska - rezerwat lasu lipowego, ktory znajduje sie
w granicach administracyjnych Muszyny. Obowiazuje

tu $cista ochrona przyrody. Miejsce naprawde niezwykle,
a o jego unikalnosci niech $wiadczy fakt, ze zostal utwo-
rzony juz w roku 1919! Chyba w tych czasach Polska miata
wiele innych zmartwien, a jednak pochylono si¢ réwniez
nad istotng czynnej ochrony przyrody. W rezerwacie wy-
znaczona jest $ciezka dydaktyczna.

! iwniczna — miasteczko, ktore trzeba odwiedzi¢! Ciezko
poréwnywaé Krynice, Muszyne, Zegiestow i Piwniczna.

Kazda z tych miejscowosci to wizytéwka Beskidu Sadeckie-

go. Krélewskie miasto Piwniczna zostalo zalozone w 1348
r. To idealne mlw

Miejscowos¢ stynie z wod mineralnych, posiada dobrze
rozwinigte zaplecze turystyczne. Niewatpliwym plusem
jest tez bliskos¢ granicy ze Stowacja.

Rozdziela - przelecz i zarazem miejsce absolutnie ma-
giczne. Rozdziela, bo faktycznie rozdziela Beskid Sa-
decki oraz Pieniny. Jest niezalesiona i daje turyscie szanse
podziwia¢ spektakularne panoramy. Przy dobrej pogodzie
bez trudu dostrzezemy Pasmo Radziejowej, Trzy Korony
oraz Babig Gore, Gorce i Tatry.

gchronisko gorskie — tych nam w Beskidzie Sadeckim
nie brakuje. Tak naprawde kazdy znajdzie cos$ dla siebie,
a rozmieszczenie schronisk pozwala bezproblemowo zapla-
nowac nocleg w gérach, odbywajac kilkudniowa wycieczke.
Schroniska zapewniajg rowniez cieple positki i napoje. Do
najpopularniejszych naleza: schronisko na Hali Labowskiej,
Jaworzynie Krynickiej, Przehybie, Bacoéwka nad Wierhomla
oraz schronisko Cyrla.

unel Kolejowy - znajduje si¢ na szlaku kolejowym 13-

1 czacym Nowy Sacz z Muszyng. To budowla doprawdy

niezwykla. Jego dlugos¢ wynosi doktadnie 514 m. Decy-
zje o budowie tunelu podjeto 8 maja 1870 r., a do uzytku
zostal oddany 6 lat pdzniej. Do prac zaangazowano nie
tylko miejscowa ludnos¢, ale takze robotnikéw z wloskiego
Tyrolu oraz strzalowych z Triestu. Tunel zostal wysadzony
we wrzesniu 1939 r. przez Wojsko Polskie oraz po raz drugi
w styczniu 1945 r. przez oddzialy niemieckie. Mimo to
przetrwal i stuzy nam do dzis.

!}zdrowisko — Aby miejscowo$¢ mogta ubiegac sie o sta-

tus uzdrowiska, muszg zosta¢ spetnione odpowiednie
warunki. Przede wszystkim nalezy posiada¢ zloza natu-
ralnych surowcéw leczniczych, klimat o wlasciwosciach

‘;czmczych oraz zaklady lecznictwa uzdrowiskowego.

mg&em Wa szlaki
zaréwno Pasma Radziejowej, jak i Jaworzyny ),r'nckﬁ] "~

a'terenie Beskidu Sadeckiego az 8 miejscowosci spetnia
powyzsze kryteria, posiadajac status uzdrowiska. Sg to:
Muszyna, Piwniczna-Zdréj, Lomnica-Zdréj, Ztockie, Kry-
nica-Zdrdj, Zegiestéw—Zdr(’)j, Szczawnica oraz Szczawnik.

Wielki Rogacz - szczyt w pasmie Radziejowej o wyso-

kosci 1182m n.p.m. . Kto zdobywat Radziejowa od
strony Rytra tudziez Piwnicznej, moégl zdoby¢ tez i Wiel-
ki Rogacz, gdyz szlak czerwony przebiega w poblizu jego
wierzchotka. Co ciekawe mozna uzna¢ Wielki Rogacz za
szczyt graniczny gdyz to wlasnie na nim stykaja sie granice
powiatu nowosadeckiego i nowotarskiego, oraz granice
miasta Piwniczna z gming Rytro i gming Szczawnica.

Zwierzqta wystepujace w Beskidzie Sagdeckim. Temu

zagadnieniu mozna by poswieci¢ osobny artykul. Za-
cznijmy moze od niedZwiedzia, ktéry pojawia si¢ w logo-
typie Popradzkiego Parku Krajobrazowego. Cho¢ niedz-
wiedz brunatny nie bytuje na state w Beskidzie Sagdeckim,
to wiele osobnikéw lubi do nas przywedrowac, zwlaszcza
w okresie letnim. Tutejsze lasy upodobat sobie rys oraz zbik

- przedstawiciele rodziny kotowatych, ktérzy znajduja si¢

pod $cistg ochrong. Ponadto na terenie Beskidu Sgdeckie-
go mozemy zaobserwowac ponad 160 réznych gatunkow
ptakow.

Propozycja edukacyjna
Wydzialu Turystyki i Rekreacji AWF Krakow

Funkcjonuje w ramach Uczelni posiadajacej pelne prawa aka-
demickie i prowadzacej szkole doktorska.

Laczy do$wiadczenia wynikajace z 45-letniej tradycji funk-
cjonowania z nowoczesnym podejsciem do dydaktyki oraz
organizacji dzialalnosci turystycznej i rekreacyjne;j.

Obejmuje Instytuty: Turystyki, Przedsi¢biorczosci i Zarzadza-
nia oraz Rekreacji i Sportow Przestrzeni, ktore realizuja inter-
dyscyplinarne badania naukowe zjawisk turystyki i rekreacji.

Ksztalci studentéw na kierunkach: turystyka i rekreacja, tu-
rystyka przygodowa, zarzadzanie rekreacja i rozrywka oraz
turystyka zdrowotna (od roku akademickiego 2022/2023).

Aktywnie wspolpracuje z krajowymi i zagranicznymi przed-
siebiorcami, organizacjami rzadowymi, samorzadowymi i po-
zarzagdowymi w obszarach turystyki i rekreacji.

Kreuje studentom mozliwo$ci rozwoju kompetencji zawodo-

wych pozadanych na wspoéltczesnym rynku pracy oraz odbycia
stazy z perspektywa zatrudnienia.

48 https:/wtir.awf.krakow.pl/ f https://www.f;

krymca pl
-"'-"-—F._'__

Akademia Wychowania Fizycznego
im. Bronistawa Czecha w Krakowie

%%

I miejsce w 2021 r. w rankingu czasopisma ,Wiadomosci Tu-
rystyczne” wérdd uczelni wyzszych ksztalcacych na kierunku
turystyka i rekreacja w ramach profilu mieszanego (praktycz-
no-akademickiego) studiow.

Opracowanie przez pracownikow Instytutu PiZ dla POT wdra-
zanej obecnie w skali ogolnopolskiej koncepcji tzw. Mobilnego
Centrum Edukacji ,Turystyczna Szkola”, stanowiacej innowa-
cyjny sposob popularyzacji tresci turystyczno-krajoznawczych
z wykorzystaniem nowoczesnych technologii.
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Mozna by tu przytoczy¢ wiele takich przykladéw, np. Paryz
z Rolland Garos, Londyn z Wimbledonem. Innym skutecz-
nym dzialaniem jest promocja poprzez identyfikujaca sie
z danym miastem, druzyne. Tu przyklady mozna mnozy¢.
Moéwisz Bayern, myslisz Monachium. Méwisz Real, myslisz
Madryt itd. Jest wiele miast i miasteczek, o ktérych nigdy
nie bytoby w Polsce glo$no, gdyby nie to, Ze zastynety one
klubami walczacymi o najwyzsze trofea w kraju w rozgryw-
kach w popularnym sporcie (Bruk Bet Termalica Nieciecza
czy niegdy$ Amica Wronki). Sadecczyzna tez moze po-
chwali¢ sie takimi przykladami: do niedawna Muszyna ko-
jarzyla sie z fantastyczng zenska druzyna siatkarska, a kilka

Podobnie jest z zawodnikami, gwiazdami. Leo Messi to
marka, promujaca Argentyne, ale i swoje rodzinne miasto,
Rosario, ktérego zresztg zostal honorowym obywatelem.
Podobna sytuacja jest z Cristiano Ronaldo, ktory jest am-
basadorem nie tylko Portugalii, ale i wyspy Madera, gdzie
lotnisko nosi imie tego genialnego pitkarza, na wyspie po-
wstalo muzeum poswiecone jego osobie, ale nie zabrakto
tez i pomnika z podobizng Ronaldo.

Trwa XIX edycja Plebiscytu na Najpopularniejszego Spor-
towca Sadecczyzny 2021 roku. Zgloszonych zostato kilka-
dziesiat kandydatur z wielu dyscyplin sportu. Kto wie, czy

I lat temu Krynica byta jedna z najwazniejszych sit hokejo- wsréd nich nie ma sportowca, ktéry rozstawi nasz region
wych w Polsce. Swoje pie¢ minut w sezonie 2018/2019 mial ~ w Europie, a moze i na $wiecie. &
takze Nowy Sacz za sprawg wystepu Sandecji w pitkarskiej
( #SportowaSadecczyzna #Aktywnie #Sadecczyzna #Sport ) ekstraklasie.

Sportowa Sadecczyzna

Sportowcy ambasadorami Sadecczyzny!

Najwiqkszym bogactwem Sadecczyzny sa jej mieszkan-
cy. Sadeckie moze si¢ pochwali¢ wieloma wybitnymi
postaciami w réznych dziedzinach zycia. Sadeckie to takze
kopalnia sportowych talentow. Jak wielu ich jest, mozna
sie przekona¢ od wielu lat podczas corocznego Plebiscytu
na Najpopularniejszego Sportowca Sadecczyzny organi-
zowanego przez Stowarzyszenie ,,Dla Miasta”. To olimpij-
czycy, medalisci Mistrzostw Swiata i Europy, mistrzowie
Polski, ktoérzy promujg ten region w Polsce i daleko poza
jego granicami.

W ostatnich latach jesteSmy $wiadkami prawdziwej pro-
mocyjnej ofensywy miast i regionéw. Jednym z pol aktyw-
nosci okazuje si¢ rowniez sport i to zardwno w wymiarze
wyczynowym, jak i rekreacyjnym. Dlaczego sport moze
by¢ doskonatym narzedziem marketingowym? Poniewaz
jest uniwersalnym i dynamicznym nosénikiem informacji,
odwolujacym si¢ do wszystkich przekrojow zycia i niepod-
legajacym podzialom geograficznym, demograficznym czy
socjo-kulturowym. Warto kojarzy¢ marki ze sportem, bo
on kojarzy sie z takimi atrybutami jak mtodos¢, zdrowie,
sprawno$¢ fizyczna, fair play, pasja i duze emocje, poniewaz
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Szczegoty dotyczace biezacej edycji Plebiscytu
mozna znalez¢ na stronie www.dlamiastans.pl

wszyscy zawodnicy majg réwne szanse na sukces. A wlasnie
te nieprzewidywalnos¢ kibice kochajg najbardziej. Tu Da-
wid moze wygrac z Goliatem - jak bylo chociazby w 2016 r.
podczas EURO 2016, kiedy Islandia wyeliminowala Anglie.
W krotkim czasie w internecie pojawily sie tysiace informa-
cji, zdje¢, memow, artykuldw na temat tej niewielkiej wyspy.
Do tego momentu Islandia kojarzyta nam si¢ wszystkim
przede wszystkim z wulkanami. Jedno zwycigstwo sprawi-
to, ze wizerunek Islandii zmienit si¢ o 180 stopni! Innym
przykladem jest Jamajka z bobsleistami (hit zimowych
Igrzysk Olimpijskich w 1988 roku).

Najbardziej atrakcyjng i dochodowsy strategia jest organi-
zacja globalnych i kontynentalnych zawodoéw, jak igrzyska
olimpijskie i mistrzostwa $wiata. Organizacja takich wyda-
rzen ma ogromny wplyw na kreowanie wizerunku danego
panstwa, miasta lub regionu, ktére dlugo jeszcze czerpia
korzysci z takich przedsiewzie¢. Dlatego tak olbrzymie
nadzieje Krakéw, Matopolska oraz Slask wigzg z organi-
zacja Igrzysk Europejskich w 2023 r. Bardzo skuteczne jest
réwniez organizowanie imprez cyklicznych, ktére z cza-
sem nabieraja prestizu i §wietnie promujg miasta i regiony.
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Skad sie biora przewodnicy?

Dla Przewodnikow

S

S kad sie biofé przewodnicy?

Sa osobami do wynajecia! No i — mimo, ze brzmi to dwu-
znacznie — na godziny. Wedruja z tymi, ktorzy przyjechali
w Beskidy, opowiadajac im o historii, zabytkach, sztuce,
etnografii, geologii, topografii, przyrodzie, ciekawostkach,
mieszkancach. Jak kiedy$ wygladaty nasze ulice? Kto i dla-
czego w tych stronach bywal? Pamietaja daty wielkich
nieszcze$¢. Dbaja, by program wycieczki byt kompletny
i w trakcie jej trwania pojawily sie wszystkie istotne in-
formacje. Wiedza, gdzie zamowi¢ na wieczor tort urodzi-
nowy, ktdra apteka jest czynna do 20:00. Gdzie jest dobra
kawa, a gdzie interesujace drobiazgi, ktére beda najlepszym
prezentem lub pamiatka. Spieraja si¢ z co bardziej zapal-
czywymi uczestnikami o zbyt trudno albo zbyt pochop-
nie policzony czas na przejscie gorskiej trasy. Muszg tez
pamietac, gdzie jest remont drogi, ktéra restauracja ma
wystarczajacg ilo$¢ krzesel na sali. Jak daleko wzig¢ ze soba
dzieci z rodzicami i co zrobi¢, zeby stojaca w samochodo-
wym korku grupa si¢ nie nudzita. Na koniec, nieco wsty-
dliwie, ale prawdziwie — przede wszystkim musza wiedzie¢
gdzie sg toalety. Wiedza, ze mozna si¢ zgubi¢ na szczycie
Jaworzyny Krynickiej i dlatego pedantycznie licza swoich
podopiecznych. Uwielbiaja, gdy kto$ z uczestnikéw prosi,
by zaprowadzi¢ ich w miejsce, gdzie si¢ nie chodzi. Lubia
tez czyms$ grupe milo zaskoczy¢. ..
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Przewodnickie pamiatki

Czy wspominajg jakies grupy? O tak, kazdg z innego po-
wodu, chociaz najprzyjemniej jest, gdy koncza sakramen-
talnym do zobaczenia. Czasami, a co tez si¢ zdarza, przy
szczegblnej okazji, gdy musza wypakowac plecak do dna
- znajduja dawne notatki, zapomniane numery telefonow
albo sfatygowang mape. Oj, wspominaja!

Kurs przewodnikow

A teraz - skad pochodza? Zwykle si¢ tu urodzili. Zawsze
pracuja z potrzeby serca, zyczliwosci, checi spotkania
z drugim czlowiekiem. Podczas gorskich wycieczek na-
tkniecie si¢ na przewodnikéw po specjalistycznym kur-
sie. Takie szkolenie trwa kilkanascie miesiecy, uptywa na
wspolnych wedréwkach i nauce. Adepci przewodnictwa
uczg sie nie tylko ksigzkowej wiedzy, ale takze trudnej sztu-
ki obcowania z ludzmi. Do zdobycia uprawnien w naszym
terenie, jakie obejmuja (osobno!) Sudety, Beskidy, Gory
Swietokrzyskie i Tatry, wymagany jest szeroki wachlarz
wiedzy. Potrzeba wielu wyjazdéw, a egzamin to losowo wy-
brany odcinek gorskiej wedrowki, czes¢ trasy w autokarze
i potwierdzenie wiedzy teoretycznej. Co istotne - jest to

egzamin panstwowy, co uprawnia do posiadania czerwo-
nej polarowej kurtki i prestizowej przewodnickiej blachy.

Wsréd przewodnikéw sg takze i tacy, ktorzy po prostu
kochaja dane okolice, znaja je, dysponuja czasem i opro-
wadzajg turystow, bo zwyczajnie lubig to zajecie. Dla prze-
wodnikow terenowych to zawsze niepowtarzalna okazja
do bardzo interesujacych spotkan, a takze inspirujacych
rozmow i dyskus;ji.

Lancuch potrzeb Turysty

Ten niezwykle barwny i bogaty $wiat przewodnikdw, jak
i calg branze turystyczng, zatrzymala pandemia. Czas, kto-
ry, miejmy nadzieje, mija, dla przewodnikéw byt szczegol-
nie trudny. Swiat tego rodzaju ustug w taficuchu potrzeb
turysty, jest na koncu jego fancucha potrzeb. Skoro te po-
trzeby zmalaly, przewodnicy pierwsi zostali bez pracy. Ale
do tego jeszcze wrdocimy.

Znalezli swoja druga noge

W zaistnialej sytuacji przewodnicy muszg sobie radzic. Jed-

ni czekajg, inni od razu sie przebranzowili. Sg i tacy, ktorzy

z glebokich szuflad wydobyli dawno uspione umiejetnosci.
Ponizej przedstawie kilka takich oséb, ktore nie tylko

bardzo rozwinely kolejne produkty w swoich

firmach, ale rowniez staly si¢ inspiracja
dla innych.
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( KACIK INSPIRAC]I (kolejnos¢ przypadkowa) )

SADECKI WEOCZYKI]J - bloger, przewodnik rozdarty
zainteresowaniami turystycznymi miedzy Polskg a Estonig.
W obecnej sytuacji, bycie przewodnikiem spadio na jego
liscie priorytetow do kategorii hobby. Teraz na pierwszym
miejscu jest praca dziennikarza na portalu Interia, bedace-
go cztonkiem redakcji naukowo-technologiczno-podrézni-
czej. Ponadto po godzinach petni role spikera radiowego, na
antenie temkowskiego radia LEM.fm. Prowadzi wieczorne
pasmo newsowo-ciekawostkowe w kazda srode i pigtek po
godz. 20. https://www.sadeckiwloczykij.eu

Przewodnik PIOTR FIRLEJ kojarzony jest z Pogérzem
Ciezkowickim, Pasmem Brzanki i rez. Skamieniale Miasto.
Jest instruktorem Ambasadoréw Podkowca. Czas zmniej-
szonego ruchu turystycznego, przeznaczyl m.in. na:

- wlaczenie do swojej oferty nowej atrakeji regionu - Parku
Zdrojowego w Cig¢zkowicach,

- konserwacje pieszych szlakow turystycznych w rez. Diable
Skaty i szlaku astronomicznego "108 minut".
www.skamienialemiasto.pl
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ALEKSANDRA ZALEWSKA - polski przewodnik po In-
diach, pilot wycieczek po Azji, autorka vloga i bloga o In-
diach w czasach bez grup, stworzyla portal jobforguide.pl.
Platforma, ktéra taczy specjalistow z branzy turystycznej:
biura podrézy z kadrami turystyki oraz podréznikéw
i turystow z polskojezycznymi przewodnikami na catym
swiecie. Dzigki algorytmowi szybciej i sprawniej nawigzesz
wspotprace - bez wpisywania, wybierajac interesujace Cie
opcje. Intuicyjny system pozwala znalez¢ kadry dopasowa-
ne do naszych oczekiwan, uwzgledniajac potrzebne dane
(m.in. date, stawke, doswiadczenie oraz oferty pracy dopa-
sowane do naszego CV online). Technologia, ktora pozwoli
zaoszczedzi¢ Twoj czas i energie. Nowa twarz turystyki

KARPACKA DUSZA zapytana o swéj pomyslt na druga
noge finansowa, opisala: Dziatamy jako przewodnicy i orga-
nizatorzy turystyki. Nasze uprawnienia pozwalajg dziataé
w réznych rejonach. Mamy matg wypozyczalnie sprzetu tu-
rystycznego do letniej i do zimowej turystyki wysokogorskiej,
mozna u nas wypozyczy¢ kaski, lonze, uprzeze, ABC lawi-
nowe, raki, czekany. W zimie Grzegorz pracuje rowniez jako
instruktor narciarstwa, a ja zaczynam wspotprace z TPN
na sprzedaz pamigtek w ramach projektu "Tatry w Twoich
rekach”. No i teraz remontujemy domek gdzie bedg 2 apar-
tamenty na wynajem, miejsce na warsztaty i nasze biuro.
Oprécz dziatalnosci turystycznej prowadzimy rowniez firme
fotograficzng w Krakowie. Pozdrawiam serdecznie Anna
Mikotajczyk-Szarek. http://karpackadusza.pl/

WIESLAW PIPREK jest sadeckim przewodnikiem be-
skidzkim i tatrzanskim. Z mojej perspektywy: nosi diuzej
blache przewodnickg, niz mam lat zycia. Zupelnie mu to
nie przeszkadza, zeby szkoli¢ edukowac i wspierac kolejne
zastepy przewodnikow. Miedzy kolejnymi kursami prze-
wodnikéw oraz niekonczacymi si¢ spacerami po Krynicy-
-Zdroju, inspiruje, ciekawi i uczy kazdego, kogo interesuja
krynickie ciekawostki. Pomystodawca zebral w grupie na
facebook: Twoja i moja Krynica siebie niemal 1000 fandw.
Z niecierpliwo$cia czekamy na kolejne posy.
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ANNA KRYSZCZAK - swoich turystéw oprowadza po
gorach, po Krakowie oraz umila przejazdy autokarem, row-
niez w jezyku...chinskim. Czas, ktory dat jej wiecej chwil
na siedzenie w domu, przeznaczyta na doskonalenie swo-
ich kaligraficznych mozliwosci. Stworzyta “Pedzlomanie
z piérem w tle” - www.pedzlomania.com

Jej dziatalnos$¢ twodrcza obejmuje:

- kaligrafie (np. kartki okolicznosciowe, zyczenia)

- miniatury w $redniowiecznym stylu

(m.in. ozdobne inicjaty)

- introligatorstwo (recznie szyte notatniki, albumy na zdje-
cia, ksiegi gosci, robione na wymiar pudetka)

- papierowe ozdoby (np. na choinke)

- szkice olowkiem (glownie portrety ludzi i zwierzat)

KLAUDIA GIORDANO - przewodnik, ktdrg najbardziej
kojarzymy z Lubelszczyzng i wycieczkami na Ukraine i nie-
schodzacym z twarzy usmiechem. Czas dlugiego przestoju
przyspieszyl otwarcie sklepu: www.oliwaipasta.pl Wspdlnie
ze Slawomirg Luc stworzyly spotke, dzieki ktérej w Lu-
blinie stacjonarnie oraz z wysytkowo mozemy zachwyci¢
swoje podniebienie wloskimi smakami.

JOANNA OPRYCHAL - Przewodnik Beskidzki, Tatrzan-
ski, UIMLA. Jej rodzima grupa gorska, to Pieniny. Na py-
tanie, jak ona odnalazta sie w nowej rzeczywistosci? “Ucze
obecnie jako nauczyciel stazysta przedmiotéw zawodowych
zwigzanych z hodowlg koni: mlodziez w Technikum ho-
dowli koni oraz w weekendowych kursach zawodowych
dla dorostych. Moje wyksztalcenie to mgr inz. Zootechniki.
W planie zimowym mam do malowania na zamdwienie
ceramiczne filizanki, talerzyki a nawet cale zestawy pol-
skiej firmy Lubiana, bombki oraz drewniane gadzety np.
podktadki pod kubki. Na https://pamiatkizgor.pl/ Oprécz
mnie wystawia swoje dziela Ula Nycz

Co do innych sposobdw radzenia sobie z pandemia to ja
zapisalam sie na warsztaty tradycyjnego haftu u pana Jaska
Kubika (to nasz ludowy artysta, krawiec pieninski, szyje
portki, cuchy, sukmany).
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Szlakiem sadeckich zup

Kiedy na zewngtrz jest zimno. Gdy mamy za sobg kilkanascie kilometrow mar-
szu. Gdy zaczyna mzyc. Lub gdy odpinamy narty zmarznietymi
dlorimi. Gdy jest ciepto — to tez. Gdy dobijemy kajakiem do '

brzegu, gdy przypniemy rower do stojaka. Zawsze
wtedy, gdy chcemy poznaé Beskid Sgdecki od...

kuchni. Gdy chcemy poczuc jego historie,
geografie i kulture na... tyZce. Lub po
prostu, gdy chcemy sie rozgrzac, wrzu-
ci¢ cos na zgb. Zostawmy rosot na nie-
dzielnym stole i chodzmy odkrywa¢é
Beskid zamkniety w jednej misce.
Rozgrzewajgcy, pachngcy, poZywny.

y$lac o najpopularniejszej polskiej zupie, w pierwszej
kolejnosci przychodzi nam do glowy rosét. W drugiej
pomidorowa. Pdzniej bigos albo zurek. Dzi$ chce zabra¢
Was na wyprawe szlakiem zup sadeckich. Zup tradycyjnych,
robionych tu od zawsze, zup schroniskowych — tych na
rozgrzanie i tych zrobionych z tego co rodza beskidzkie lasy.

Zacznijmy od reprezentantek regionu na Liscie Produktow
Tradycyjnych — karpielanki z Mlodowa i kapusniorki
z okolic Lacka. Podstawg karpielanki jest brukiew (tu nazy-
wana korpiela), warzywo, ktére zawsze bylo pod reka, fatwo
sie je uprawialo na mato zyznych glebach, mozna je byto
przechowywaé w piwnicy calg zime. Brukiew nadaje zupie
wyrazisty, charakterystyczny smak. Co dalej? Ile gospodyn
tyle przepiséw. Najpopularniejsza wersja przyrzadzana jest
na mleku, poza brukwia w zupie laduje marchew, fasola
perfowa, natka pietruszki. Masto, smietana, maka do za-
geszczenia. Zupa szybka, pozywna i tania. W pewnym mo-
mencie zaprzestano jednak jej przygotowywania, poniewaz
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byta... tania. Brukiew kojarzyta si¢ z bieda, wigc gdy mozna
byto pozwoli¢ sobie na inne sktadnik, karpielanka odeszta
w zapomnienie na diugie lata. Pozostala jednak w pamieci
gospodyn, a przepis przekazywano z pokolenia, na pokole-
nie. Dzi$§ doceniono jej warto$¢, wszak brukiew to bomba
witaminowa.

Kapusniorka przygotowywana jest z kwasu, ktory powstaje
przy kiszeniu kapusty. Kiszona kapusta to kolejny produkt,
popularny od dawna na Sadecczyznie. Kolejny, ktéry moz-
na bylo przygotowa¢ w duzych ilosciach, na zapas, na zime.
Kwas pobrany spod kapusty rozciencza si¢ woda i gotuje
z zielening, cebulg i lis¢mi bobu. Osobno gotuje si¢ su-
szone grzyby, ktdre nadajg zupie niesamowity zapach. Juz
miekkie, razem z wodg, wlewa sie do kwasu. Na koniec
zupe zageszcza sie $mietanka oraz maka, i wlewa do talerzy,
w ktorych czekaja wezesniej ugotowane ziemniaki. Efekt?
Pozywna i super zdrowa (kwas spod kapusty uwazany jest
dzi$ za superfoods) zupa wykonana z tego co powstalo przy
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okazji kiszenia kapusty. Dowod na to, ze gospodynie z gor
s3 niesamowicie gospodarne i madre.

Obie zupy, w tej najbardziej tradycyjnej odslonie, najlatwiej
jest znalez¢ na réznych jarmarkach, podczas ktérych swoje
stoiska rozkladajg kola gospodyn. Zupe podobna do kapu-
$niorki czesto znajdziemy w lokalnych restauracjach pod
nazwg kwasnicy. W wielu karczmach, schroniskach lub
restauracjach regionalnych serwowane sg tez inne, nawig-
zujace do lokalnych tradycji, zupy robione wlasnie z kapu-
sty, ziemniakow i grzybéw — wszak to skiadniki bedace
podstawa lokalnej kuchni — goéralskiej, temkowskiej, zy-
dowskiej, galicyjskiej czy wegierskiej. I tak np. w krynickiej
Karczmie Lemkowskiej zjemy temkowska zupe z kapusty,
w Czarnej Owcy w Piwnicznej — Zupe Czarnych Goérali,
bardziej tresciwa, wzbogacong wolowing, a Karczmie Gali-
cyjskiej, w Nowym Saczu — cesarski zurek — pozostatosé
po czasach galicyjskich.

Szukajac tej najlepszej, beskidzkiej zupy nie mozna za-
mykac sie tylko na tych tradycyjnych. Sg jeszcze te, ktore

robione s z beskidzkich sktadnikéw — zidt, zieleniny czy
grzybow rosnacych na sadeckich polanach. I tak w muszyn-
skiej Strakiji zjemy aromatyczny bialy zurek na rydzach,
a w restauracji Rzym zupe z czosnku niedzwiedziego. Ci,
ktérzy wybieraja si¢ w gory, szczegélnie zima lub jesienia,
powinni zaplanowac swojg trase, tak by odwiedzi¢ jedno ze

schronisk. Mozna tam znalez¢ zupowe peretki — idealne

na rozgrzanie po marszu. Na Cyrli (czerwony szlak z Rytra

w kierunki Labowskiej Hali), schronisku, ktdre stynie z naj-
lepszej w okolicy kuchni, w sezonie zjemy pyszny, rozgrze-
wajacy krem z dyni. W Bacdwce nad Wierchomlg (czarny
szlak z Wiechomili) specjalem jest krem marchewkowy

z cynamonem. A jesli zejdziemy do Muszyny, na przyktad

z Zimnego i Dubnego, to warto zajs¢ do Zapopradzia na

krem z cebuli. Smacznego!
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KAPUSNIORKA

Kwas spod kapusty rozcieficzano wodg (ok. 2 szklanki), dodawano ziele, liscie bobkowe, cebule
i gotowano w garnku. Osobno gotowano suszone grzyby i gdy juz byly miekkie przelewano je
razem z wodg do kwasu spod kapusty. Do tego dodano Smietang oraz troche mgki, aby zagescié
zupe. Osobno gotuje sig ziemniaki i podaje sig je na talerzu zalewajgc gorgcg kapusciorkg. Waz-
nym skladnikiem kapus$niorki byly suszone grzyby, najlepiej dodane do zupy prawdziwki
lub aromatyczne podgrzybki, pozyskiwane z okolicznych laséw. Do dnia dzisiejszego kapu-
$niorka z grzybami przygotowywana jest jako jedno z dan podczas kolacji wigilijnej, a takze

w okresie wzmozonej pracy w polu.
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KARPIELANKA

skladniki: 4 sztuki brukwi/korpieli (najlepiej odmiany zoltej),
1 szklanka drobnej fasolki,
1 marchewka,
1/2 kostki masta,
1 szklanka slodkiej $mietanki,

sOl, natka pietruszki

Wykonanie: Wyplukang, napecznialg fasolke ugotowac, brukiew obra¢d, pokroi¢ w kostke,
sparzy¢ wrzatkiem, dodac¢ pokrojona w kostke marchew, ugotowa¢ do migkkosci. Z maki
i masla zrobi¢ zasmazke, doda¢ do zupy. Polaczy¢ z ugotowang fasolka, doprawi¢ $mietan-
ka, zagotowad, posypac natka pietruszki. Druga wersja tej zupy jest na mleku, bez fasolki

i marchewki. Za to z dodatkiem cukru. Taka mleczna zupka z brukwi.
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SMAKI BESKIDU - RESTAURACJA STRAKIJA

(9
RESTAURACJA

STRAKI)

Tekst: © Maria Koscielniak
Zdjecia: © Konrad Rogozinski

(#Gastronomia #RestauracjaMuszyna #KuchniaRegionalna #KuchniaLemkowska)

Restauracja Strakija

dzymki, holubcy, haluszki, poliwka, balamuty, dyru-

ny, zlepience. Te zabawne, troche tajemnicze, troche
wschodnie, stowa to nic innego jak nazwy dan kuchni
temkowskiej. O kuchni temkowskiej pisalismy juz nieraz
na tamach magazynu, dzis$ jednak chcemy zabra¢ Was do
miejsca, gdzie przysmakow tych sprobujecie!

Beskid Sadecki obfituje w atrakcje. Mozecie tu spedzi¢ caty
dzien na nartach — zaréwno na stokach jak i na trasach
biegowych. Mozecie wedrowac¢ licznymi szlakami pieszymi.
Wreszcie mozecie zwiedzaé cerkwie, wioski i miasteczka.
W tym Muszyne, dawna stolice panstwa Muszynskiego,
a dzi$§ Miasto Ogrodéw. Muszyna obfituje w atrakcje. Ide-
alnym dopetnieniem zwiedzania miasteczka bedzie spro-
bowanie lokalnej kuchni temkowskiej, wszak to teren gdzie
niegdys$ Lemkowie mieszkali. Jest takie miejsce na mapie
Beskidu Sadeckiego. Bardzo cieple i przytulne, cho¢ proste,
stworzone z pasji i milosci do regionu, do jego dziedzictwa
kulturowego. Przy pensjonacie Klimek funkcjonuje Strakija,
restauracja o nazwie réwnie tajemniczej, jak nazwy dan
w niej sterowane. I jak pochodzenie Lemkoéw, ktorzy te
dania przez lata wymyslali.

Kuchnia ludzi gor

Restauracja Strakija specjalizuje sie w kuchni femkowskiej,
kuchni ludu, ktéry na te tereny przybyt kilkaset lat temu,
a po II Wojnie Swiatowej zostal wysiedlony. Lemkowie
zajmowali sie gtéwnie pasterstwem i rolnictwem. Zyli
na terenie biednym i malo urodzajnym. Potrafili jednak
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przyrzadza¢ pyszne, syte i aromatyczne positki, z tego co
udato si¢ wyhodowac¢ lub znalez¢. Wérod temkowskiej
kuchni krélujg dania z maki, ziemniakéw, kapusty, lesnych
grzybow i jagdd, serow owczych i wielu warzyw i zidt. Mie-
so pojawialo si¢ na femkowskich stotach od $wieta, wszak
bylo drogie, dlatego wérdd regionalnych dan wiele smako-
tykéw znajda takze wegetarianie.

Eemkowskie menu

W menu restauracji znajduje sie¢ m.in. poliwka, czyli zurek
przyrzadzany na bazie bulionu z rydzéw, aromatyczne,
pachngce lasem danie. Wérod dan gléwnych znajdziecie
balamuty, czyli kluski z bryndzg albo dyruny - regionalne
placki ziemniaczane z gulaszem wieprzowym. Ciekawa
propozycja jest pieczen z jelenia z haluszkami (ziemniacza-
ne kluseczki) i sosem rozmarynowym. W kuchni temkow-
skiej kroluja ziemniaki, ale znajdziecie tu takze zlepience,
czyli pierogi z pikantng kaszanka i konfiturg z wisni i ja-
towca, gulasz z dzika, czy tez pstraga smazonego z ziolami.

\ Y

Q . N vy
Ztockie 106 Zadzwon Napisz N

33-370 Muszyna +18 4719205 restauracja@strakija.pl https:/strakija.pl/
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SMAKI BESKIDU - WITAMINY Z JESIENNEGO LASU

Tekst: © Natalia Starzyk
Ilustracje: © Nina Kieblesz

( #WitaminyZLasu #DzikaR6za #Jarzebina #Gtég #Tarnina )

Witaminy
z jesiennego lasu

Dzikie rosliny pelne s3 witamin, mineraléw i innych substancji odzyw-
czych. Nie trzeba ich daleko szuka¢, wystarczy wyjs¢ na beskidzka take
i nazbierac pelne garscie skarbow.

esien to czas zbierania owocow nie tylko w sadach, ale
]teZ w lasach czy na tgkach. Dzikie owoce kiedys byly
czesto wykorzystywane jako przetwory, nalewki i lekarstwa.
- Dzi$ troche o nich zapomniano, ale warto do nich wrécic.
Niektore z tych owocdw mozemy zbieraé jeszcze wezesng
zimg, bahajlqpsze $3 po przemrozeniu.
W,

DZIKA ROZA

Jedna z takich rodlin jest dzika réza o wielu odmianach,
ktore réznig sie barwg kwiatéw oraz kolorem i ksztattem
owocow. Jej owoce s niesamowicie zasobne w witaming C,
maj3 jej nawet 20 razy wiecej niz cytrusy! Zawieraja tez wi-
taminy A, Bl, B2, E, K oraz kwas foliowy, flawonoidy oraz
kwasy organiczne. Wzmacniaja i dzialaja przeciwzapalnie,
stosuje si¢ je w nadci$nieniu, chorobach serca i watroby.
Kwiaty natomiast s3 pomocne przy niestrawnosciach, bo-
lach gardfa i problemach skérnych, wykorzystuje si¢ je tez
w przemysle kosmetycznym.

Platki dzikiej rézy zbiera si¢ na poczatku jej kwitnienia,
owoce zrywa sie w sierpniu i pazdzierniku. Mozna tez je
zbiera¢ po przemarznieciu. Wprawdzie tracg wowczas cze$¢
witaminy C, za to zyskuja wiele nowych smakéw. Warto
z nich wtedy zrobi¢ nalewki.

Kwiaty najprosciej utrze¢ z cukrem i odrobing cytryny,
a potem zajadac lyzeczka albo wykorzysta¢ jako nadzie-
nie do rogalikéw czy paczkéw. Ja dodaje platki rézy do
domowego piwa, ktére dzieki nim zyskuje piekny rézo-
wo-czerwony kolor. Z owocéw mozna zrobi¢ konfitury lub
nalewke. Po wysuszeniu mozna je tez zmieli¢ i dodawac do
potraw lub parzy¢ z nich herbate.
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JARZEBINA

Jarzebina, roslina o pigknych owocach, kryje w sobie wita-
miny C, E, P, Ki duze ilo$ci karotenu. Zbiera si¢ ja dopiero
po kilkudniowych przymrozkach, ktdre rozkladajg zawarty
w niej gorzki kwas parasorbowy.

Jarzebina idealnie nadaje si¢ na dzemy i konfitury. Po ugo-
towaniu, usmazona z jablkami i gruszkami, doprawiona

cynamonem i gozdzikami, sprawdzi si¢ w zimowych na-
lesnikach. Robi si¢ tez z niej nalewki i wina. Mozna z niej

zrobi¢ nawet keczup!

GLOG

Kolejna rosling, ktérg mozna spotkac, wedrujac beskidzki-
mi szlakami, jest glog. W Polsce najbardziej znany jest glog
jednoszyjkowy i dwuszyjkowy. G16g jest ceniony ze wzgle-
du na bogactwo potasu, wapnia, magnezu, fosforu i sodu,
witamin Ci A oraz flawonoidéw i antyoksydantéw. Dziata
rozkurczowo, przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i prze-
ciwgrzybiczo, obniza tez ci$nienie i poziom cholesterolu.

Owoce glogu mozna zbiera¢ we wrzesniu i pazdzierniku,
kiedy sa dojrzale, albo juz po przemarznieciu, kiedy staja
sie migkkie. Z glogu robi si¢ przede wszystkim przetwory,
herbaty i nalewki. Napary robi si¢ zaréwno z kwiatéw jak
i owocow.

Jak wiec wida¢, jesienig Beskidy otwieraja przed nami
niesamowity §wiat dzikich owocow. Korzystajmy zatem
z niego dla zdrowia!

TARNINA

Sliwa tarnina jest ro$ling, lecznicze wlasciwosci ktorej wy-
korzystuje si¢ od dawna. Stosuje sie ja m.in. w dolegliwo-
$ciach ukladu moczowego, zotadka (dziala rozkurczowo),
a takze jako lek na biegunke. Owoce tarniny zawieraja
przeciwutleniacze, witamine C, beta karoten, witaminy
z grupy B, wapn, potas i magnez, a takze fitosterol, kwa-
sy organiczne i garbniki. Natomiast kwiaty tarniny, ktore
dzialaja moczopednie, zawieraja m.in. flawonoidy, sole
mineralne oraz witamine C.

Zaréwno z kwiatow jak i kory tarniny mozna robi¢ odwary
pomocne w wielu chorobach. Jej owoce zbiera sie po przy-
mrozkach, dzigki ktdrym tracg swoj cierpki smak i mozna
je jes¢ na surowo. Nadajg sie wtedy tez na dzemy, kompoty,
nalewki czy wina.

Jedzac tarnine, trzeba uwazac na pestki, w ktérych znaj-
duje sie trujacy cyjanowodor. Nie nalezy ich rozgryzaé ani
rozgniatac. Nieuszkodzona pestka nie stanowi dla nas za-
grozenia zatruciem.
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Bulwary Dietla 1

33-380 Krynica-Zdr

Y
Ny

o

~ https:/www.wisla-

~ krynicapl/

Przy Bulwarach Dietla, w jednym rzedzie, tuz nad Kry-
L niczanka, niczym wystrojone na bal kuracjuszki, stoja

up 'kne wille. Drewniane, kolorowe, wyjatkowe. Przywo-

dzace na mysl alpejskie u visko. Pensjonaty i restaura-

cje. Wéréd nich ta, ktora bardziej wyrdzniaé,
szczegllnie w zimc u i
dhugg historig i... $wietng

Tak jest do dzi$. W willi

Visty”, otwarta w 2021 roku, ale
I S

ie od 11:00 do 22:00, a od
szne §niad_a_nie, serwowane
tu w $rodku dnia,

przywodzaca na my$l dawne czasy. Ma piekne wnetrza
i naprawde dobra kuchnie. Serwowane dania sg bardzo réz-
norodne, regionalne w nowoczesnym wydaniu, od oscyp-
kéw, po luksusowe krewetki. W menu znajduja si¢ dania
miesne, wegetarianskie i weganskie, a najpopularniejszy

~ wérdd nich jest stek podawany na gorgcym kamieniu wul-

kanicznym! Restauracja stynie z deseréw wypiekanych na

miejscu, szczegdlne miejsce wsrdd nich zajmuja kremoéwki,
ypiekane wedlug tradycyjnej receptury. Wzmianki o nich

mozna znalez¢é w starychI wspomnieniach kuracjuszy.

winie postucha¢ muzyki. Mozna tu ustysze¢ grany na zywo
jazz, jest saksofon, gitara klasyczna oraz pianino. Warto tu
zajrze¢ na jeden z wielu klimatycznych koncertéw — reper-
tuar znajdziecie na stronie - www.wislakrynica.pl.
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Tekst:'© Patiyk Komisarczyk
I

Kulinarne trendy 2022 w naszej kuchni’

o jest modne w gastronomiiz Obecne trendy

kulinarne sg jeszcze blizsze obszarowi sztu-
ki. Od dawna szefowie kuchni pokazuja przygo-
towanie jedzenia jako sztuke kulinarng, ktéra
jest aspektem zycia codziennego kazdego z nas.
Sztuki, ktéra jak w kazdej innej dziedzinie ulega
modzie. Jakajest zatem moda kulinarna 2022?

Moda to pojecie 0 bardzo szerokim znaczeniu
i jest obecne w kazdej dziedzinie naszego Zycia.
W kulturze kulinarnej takze méwimy o modzie,
ktdra przejawia sie zaréwno w trendach dlugofa-
lowych, jak i chwilowych tendencjach. |

Jedzenie, ktore jest przeciez podstawowa po- |

trzeba czlowieka, takze od pewnego czasu ulega

modzie. Do XX wieku traktowane byto jako wy-

raz biologicznej potrzeby cztowieka lub sposob

na manifestowanie przynaleznosci spolecznej,

klasowej. Zmienitsie jednak sposob jego po-
strzegania, co pozwohlo whaczyé je w spektrum
szeroko rozumlane) kultury i sztuki. W XXI
wieku jedzenie przestalo mie¢ ]edynle znaczenie
czynnosci biologicznej, ‘przestrzen smaku i es-
tetyki positkow zostala dowarto$ciowana przez
filozofow i teoretykow sztuki. Natomiast szefow
kuchni czesto nazywa si¢ artystami, ktorzy kreu-
ja niesamowite dzm‘ia kulinarne na naszych ta-
lerzach, rozpleszczajqc nasze podniebienia. Tutaj
takze wiele si¢ zmienia, trzeba podazac za moda,
orientowac sie w.trendach, a wrecz je wyznaczac,
w produktach, serwisie, majac na uwadze ekolo-
gie, srodowisko i/0czekiwania swiata.

Jakie s3 trendy kulinarne 2022 roku?

Wobec trwajacej pandemii i zwiazanych z nia
ograniczen nadal kréluje domowe gotowanie,
urozmaicane co jaki$ czas zamowieniem ulu-

j bionych dan z ukochanych restauracji. Juz od

i . A A

'w tym roku pozostajq i sie umacniajq.

tylko swoim zdrowiem, ale tez wptywem jedze-

M YA
JISTALPATIO

IR estawunrac J| Ql

RESTAURACJA CZYNNA CODZIENNIE 11:00 - 00:00

a1 Lot
|

Oferujemy dowdz dan - Krynica / Tylicz / Muszyna -
codziennie od 13:00 do 23:00

kilku lat towarzysza nam pojecia slow life, slow
food, zero waste, food deéign. I one nadal z nami

Jakie trendy s3 obecnie zauwazalne wga- Ll
stronomii?

18-471-91-91
730-755-016

Jednym z najwazniejszych trendéw jest dieta ro-
slinna. Roslinne alternatywy dla miesa nadal sg ™"
w modzie. Superfoods - tu pozostajemy w tren- |

dzie naturalnych i nieprzetworzonych produk- |
tow, ktore zawieraja wyjatkowo korzystne dla
organizmu skfadniki odzywcze. ZyVYnosc domo-
wej roboty, czyh powrét do korzenl Mé6wimy tu
0 wiasne) produkdji serach, pieczywie czywedli- G4
nach, nie tylko o domowych ob1adach Fermen- i f
towane jedzenie. Nadal w modzie s3 Wszelklego '
rodzaju Kiszonki, kisimy podobnie jak w ubie- |
gtym roku praktycznie wszystko. Kontynuujemy p
ten trend zwlaszcza w napojach - przyktadem |
]est kombucha, fermentowana herbata. Produkty
z CBD, czyli wykorzystanie w sztuce kulinarnej
olei konopnych z leczniczg substancjg aktyw- §
ng. Modne stalo sie ograniczenie alkoholu oraz |
cukrow. W tym drugim przypadkuskutkuje to

odchodzeniem od stodkich przekasek i deseréw.
W trendach serwowania dan modne nadal s3 ja-
dalne naczynia, wspierajace eko mode, ktora sta-
ta si¢ juz ekologicznym stylem zycia. Zero waste. | #f
W 2022 roku nadal bedziemy kierowac si¢ nie | '

PELNA OFERTA:
www.cristalpatio.pl

nia na planete. Rosnaca sSwiadomos¢ w zakresie
kosztow, ktdre srodowisko ponosi za spozywanie
przez nas produktéw pochodzenia zwierzecego,
transport jedzenia oraz jego marnowanie, zache-
ca do rewizji wybieranych opcji. Nadal wzrasta
popularno$¢ jedzenie zero waste, ktére wyma-
ga kreatywnosci zardwno w przygotowaniu, jak
ipodaniu. M

RESTAURACJA CRISTALPATIO
Krynica-Zdroj, Al. Nikifora 1 (przy deptaku)

Organizujemy przyjecia okolicznosciowe

WA i 739-999-879 biuro@cristalpatio.pl

- it
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REDAKCJA POLECA - GO2KRYNICA

#Go2Krynica #ApartamentyKrynica #Krynica-Zdréj #Go2KrynicaClothing

Tekst: © Malgorzata Bieniek
Zdjecia: © Konrad Rogozinski,
© Dawid Tomasiak

Go02Krynica

Apartamenty i koszulki dla milosnikéw natury oraz dobrego designu

Go2Krynica to zjednej strony wynajem apartamentow w Krynicy-Zdroju, z ktorych czesc jest zaprojektowana
w stylu eko i etno z lokalnymi akcentami. Z drugiej: sprzedaz ekologicznych koszulek. Co tgczy te dwie zgota
rozne dziatalnosci? Dobry design i mitos¢ do lokalnej natury.

Wic;cej niz rodzinne apartamenty w Krynicy

- Cieszymy sig bardzo, Ze do naszych apartamentow bardzo
czesto przyjezdzajg rodziny, czasami nawet trzy pokolenia.
To gtéwnie mitosnicy natury oraz dobrego designu — wyja-
$nia Wojciech Pawlik, pomystodawca projektu.

Nic dziwnego, ze te apartamenty upodobaly sobie cale
familie, bo Go2Krynica to rodzinna inicjatywa. Dzigki
temu wlasciciele udostepniaja swoim gos$ciom az osiem
komfortowych apartamentéw w czterech lokalizacjach. Jest
réznorodnie — jak to w rodzinie.

Fot. ©Dawid Tomasiak
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Fot. ©Dawid Tomasiak
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KOSZULKI Z WIELKA PIATKA
BESKIDU SADECKIEGO

Go2Krynica to nie tylko wynajem apartamentéw, ale
idea “Respect, Protect, Enjoy”, ktérej hotduja wlasciciele.
Promuja ja w réznych projektach, np. tworzac unikatowe
ekologiczne koszulki Go2Krynica Clothing zaprojekto-
wane przez artystke i milo$niczke natury Joanne Matras
(Izdebska).

- Prace Joanny poznatem w Pasazu Krynickim, skontaktowa-
tem sig z nig i poprositem o przygotowanie 5 wzoréw mojej
autorskiej Wielkiej Pigtki Beskidu Sqdeckiego: dzika, jelenia,
niedzwiedzia, rysia, wilka — opowiada Wojciech Pawlik.

Marka Go2Krynica Clothing to wiec pretekst do tego, by
promowac¢ Beskid Sadecki, i Krynice, a jednoczesnie eko-
logiczny styl zycia.

- Poprzez produkcje ekologicznych koszulek i wspotprace
z projektantami, dla ktorych natura jest wazna, pokazujemy,
ze dbatos¢ o nig jest mozliwa na kazdym etapie prowadzenia
biznesu.

TUTAJ MOZESZ KUPIC KOSZULKI GO2KRYNICA:

- Mamy duzo 0s6b, ktére wracajg do nas co roku, czasem

nawet czesciej, jak na przyktad ultramaratoriczyk Marcin
Swierc.

Zaufanie gosci zdobyli dzieki dbatosci o kazdy szczegot.
Jako ze sami kochajg podroze, wiedza, ze wakacje, week-
end lub krotki urlop w miejscu, gdzie niczego nie brakuje,
pamigta sie diugo.

Krynica to dla wlascicieli nie tylko miasto, w ktérym
mieszkajg i prowadzg biznes, ale tez Zrodto inspiracji oraz
ekologicznego stylu zycia. Wyrazem tego s3 m.in. apar-
tamenty Gawra i Ry$ urzadzone w stylu eko i etno, z ele-
mentami nawigzujagcymi do natury i tradycji tego miejsca.
Znajdziecie tu unikatowe grafiki zwierzat i elementy haftu
temkowskiego.

- Projekt Gawry to zastuga wspaniatej Olki Barczak, ktéra

miata swoj udzial przy aranzacji wnetrz w Hotelu Piwniczna

— wyjasnia Wojciech Pawlik.

TUTAJ MOZESZ ZAREZERWOWAC
APARTAMENT GO2KRYNICA:
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cttho-temat
rekodzieto

Sojradort,

Rekodzielo Etnografia Kultura

arodzil si¢ z zachwytu ludZzmi, tworczoscig i krajo-

brazem. Powstal w sercu i gtowie dwdjki kreatywnych
mieszczuchow, ktérych na tamten czas polaczyta tetniaca
innoscig Dolina Popradu. Czekat kilka lat, by w nowej od-
stonie wykietkowac.

Bazowg ideg projektu Poprad Art® jest niebanalne potacze-
nie sztuki, rekodzieta i osobowosci ich tworcow. A klamrg

* projekt logo stworzony przez Macieja Molewskiego all DOTS

spinajaca calo$¢ jest wijaca si¢ rzeka Poprad, wokot ktorej
sg oni skoncentrowani.

Nieprzecietni, niepowtarzalni, nieokielznani - tacy sa nasi
Artysci.

Wartki, wijgcy, wabigcy - taki jest nasz Poprad.
Autorski, atrakcyjny, artystyczny - taki jest nasz Projekt.



ETNO-TEMAT - REKAWI

/

Tekst: © Zuzanna Diugosz

Zdjecia: ©Marcelina Kubiak L

WyKonanie: © Malgorzata Polafiska-Kubiak, Marcelina Kubiak
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l l u, hu, ha, nasza zima zla!

Nie zawsze zla, ma i swoich fanéw. A ma ich dlatego, ze
potrafia i wiedza, jak nalezycie si¢ przygotowac na spo-
tkanie mrozu i $niegu. Dzi$ o rekawicach. Nie o rekawicz-
kach, a wlasnie o rekawicach. Ostatnie cieple lata i zimy
sprawily, Ze s3 raczej ozdobnikiem do naszej garderoby;,
niz konieczno$cia.

Karpaty zima

Beskid Sadecki, gorskie pasmo rozciagniete wzdtuz Popra-
du, doling ktérego z dawien dawna przebiega jedna z ar-
terii komunikacyjnych Europy, kryje wéréd mieszkancow
polozonych wsrdd lasow wiosek — rekawice furmanskie.
Nazwa wiele méwi: robione przez tych, ktérzy pracowali
z konmi. Rekawice wytwarzane nie na drutach czy szy-
detku, ale tkane, na specjalnej przestrzennej formie, ata-
nej skorg. Bardzo cieple i grube. Doskonatle na caly dzien
pracy w zimowym lesie. Dla ochrony przed mrozem, ktory,
bywato, dochodzil do kilkunastu stopni, a $nieg nierzadko
siegal powyzej kolan.

Zawod furman

Do pracy w lesie wyjezdzali wszyscy mieszkancy gor, dzien
za dniem, przez calg zime, gdy nie byto pracy na polach.
Zima drzewa $cina si¢ ze wzgledu na naturalne warunki,
jakie stwarza przyroda. W drewnie jest mniej wody, a wie-
cej zywicy, wiec nadaje sie ono na budulec. Zamarznigte
strumyki nie stanowig wielkiej przeszkody dla pracuja-
cych, nie ma wszechobecnego blota. Ale jest mrdz. I jedyny
w wielu miejscach pomocnik - madry, nauczony ciezkiej
pracy, niezastgpiony kon. Czesto sgsiedzi albo rodzina wy-
jezdzali do lasu w dwa konie i dwdch, trzech robotnikow.
Drewno trzeba bylo $cig¢, pozbawi¢ galezi i zwiez¢ przed
szybko nadchodzacym zmierzchem. Cigzko stapaty paru-
jace potem konie w szybko zapadajacym mroku, dzwonity
dzwoneczki przy uprzezy. Skrzypial $nieg pod specjalnymi
saniami zaladowanymi dtugimi pniami. Okutani w cieple
(w)odziaty furmani podazali do tartaku (niejednokrotnie
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pieszo, by ulzy¢ koniom). I wszyscy mogli konczy¢ kolejny
pracowity dzien wlasnie dzieki rekawicom furmanskim.
Z czasem jednak i takie rekawice przestaly by¢ niezasta-
pione — do pracy w lesie zaczeto uzywac pit, maszyn, a pra-
cownicy le$ni noszg dzi$ zupelnie inne ubranie.

Rekawice furmanskie

Odnalezione na strychach staly sie pieknym symbolem
dawnego pracowitego zycia mieszkancow Sadecczyzny. Sa
pieczotowicie odtwarzane gléwnie przez kobiety w gmi-
nie Piwniczna-Zdréj (Lomnicy-Zdroju, Wierchomli i Gle-
bokiem). I cho¢ kiedy$ bylo to zajecie meskie, dzi$§ zdo-
minowane jest przez tkaczki, ktére poprzez swoja pasje
przypominaja dawne czasy. Ponadto takie rekawice dzis$ sa
niezwyklym i catkowicie niepowtarzalnym uzupetnieniem
zimowego stroju.

Tradycyjnie tka sie je z welny. Mozna je tworzy¢ podczas
dlugich jesiennych i zimowych wieczoréw, wplatajac watek
w osnowe takze mysli i wspomnienia o pokoleniach tych,
ktorzy te ziemie kiedy$ przed nami zamieszkiwali. I jak
my - bardzo kochali.

Lista UNESCO

Wérod aktualnych dzialan, jakie podjely tkaczki z Serca

Beskidu Sadeckiego znalazly sie:

o projekt edukacyjny dla instruktoréw tkania rekawic
furmanskich: “Mistrz tradycji” realizowany przez To-
warzystwo Milo$nikéw Piwnicznej

o starania o wpisanie umiejetnosci tkania rekawic fur-
manskich na Krajowg liste niematerialnego dziedzic-
twa kulturowego UNESCO.

o powstal szlak tkacki rekawic furmanskich, ktdry sku-
pia blisko 20 przestrzennych tkaczy

o trwaakcja: ,Wspieram rekawice furmanskie w drodze
po UNESCO”. Zaangazowali si¢ w nig znani Polacy,
ktéry fotografujg sie z rekawicami. Dotychczas do ak-
cji wlaczyli sie m.in.: Majka Jezowska, Hirek Wrona,
Hanka Wojciak, Krzysztof Trebunia-Tutka

S
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ETNO-TEMAT - NIE SWIECI GARNKI LEPIA

Tekst: © Zuzanna Dlugosz
Zdjecia: © Paulina Kurnyta-Ciapata

Nie swieci
garnki lepia

Spr(')bujmy zatem i my. Podczas pelnego
gwaru i przyjemnego stresu czasu przed-
$wigtecznych przygotowan szukamy pre-
zentow. Brakuje nam jednak wystarczajaco
duzo czasu na namysl, brakuje refleksji nad
potrzebami i zachciankami, wszedobylskie

Swiecidelka wokot
|

Ulepmy sobie czas

Zapraszamy wiec, by spedzi¢ wspoélnie czas wlasnie na
lepieniu. Na poczatek garnkéw. Bedzie nam, oczywiscie,
potrzebna pomoc fachowcéw. I prosze — nie zrazajcie si¢
koniecznoscig odszukania warsztatow garncarskich! Przed
takimi §wietami warto rozejrze¢ sie za specjalnie dedyko-
wanymi spotkaniami. To wielka frajda moc podarowac
komus cos zrobionego wlasnorecznie. Moze taki prezent

o ™

#EtnoTemat #Rekodzietlo #Muszyna #Ceramika #Warsztaty

&

nie wytrzyma wymagajacej konkurencji z masowa produk-
cja, ale o ilez wiecej méwi o naszych intencjach i uczuciach.
Przeciez dzi$ nie ma wigkszego podarunku nad wlasny
czas... wzruszenie i serdeczno$¢ - to uczucia nieocenione.

Glina zastepcza

Jesli jednak z wielu przyczyn nie uda si¢ wlasnorecznie

czegos$ ulepi¢ z gliny, moze warto kupi¢ paczke modeliny
i wspolnie z rodzing zarobicie tzw. zimng porcelang. Poz-
niej bedziecie lepi¢, wycina¢, sklada¢, ozdabiac? To spraw-
dzony pomyst dla wszystkich pokolen - przy tej pracy row-
nie dobrze bawig si¢ zaréwno najmlodsi, jak i rodzice, ale

takze i dziadkowie. Ilez pigknych, nieodkrytych i waznych
rodzinnych opowiesci ustyszycie przy okazji? O iluz waz-
nych, rzuconych mimochodem, faktach (najbardziej licza
sie te rodzinne, wiadomo) sie dowiecie? A ile niespodzie-
wanych pragnien i pomysiow zrodzi si¢ nad troszke krzy-
wym $wiecznikiem, powaznie dyskutowana konstrukcja
do ulozenia stroika na BoZonarE)d‘eniowy stol?
b

warszaty ceramiczne

Zapach pierniczka

A gdy st6t mamy juz przyozdobiony - czas na pierniczki.
Obok tradycyjnego makowca to ciasto niemal magiczne.
Wiemy, ze kiedys garnek piernikowego ciasta byl jednym
z elementéw wyprawy na nowe gospodarstwo wychodzacej
za maz kobiety. Ze ciasto, przechowywane w zakamarkach
piwnic w kamiennych beczutkach, nalezycie przygotowane
z miodu, maki i bakalii nadawalo sie do upieczenia ciastek
jeszcze przez wiele czasu. Zapomnianym juz troche faktem
jest, ze poczatkowo bylo to w Polsce ciasto o ostrym smaku.
Stad polska nazwa piernik: od stowa pierne dostownie ostre.
Do dzi$ uzywa sie tego okreslenia w niektérych regionach
Polski. Pieczone byto wczesniej, bo zaraz po wyjeciu z pieca
byto twarde. Przybieralo r6zne formy, a ich ksztalt uwazano
za magiczny. Kilka dni przed koncem ponurego listopada
obchodzimy dzien $w. Katarzyny. To tradycyjne $wigto, gdy
wrdzb dotyczacych ozenku dokonywali mezczyzni. A tra-
dycyjnie wypiekane wtedy ciastka mialy ksztalt zebatych
prostokatow. Torunscy cukiernicy majg w tej sprawie wta-
sna legende, ale ciekawych odsytam do torunskich zrddet...

Ozdobami pierniczek nabiera koloru

Kolorowy lukier w tubce oraz barwne cukierkowe i czekola-
dowe ozdoby mozna kupi¢ wlasciwie wszedzie. Wybor jest
bardzo bogaty i zalezy tylko od naszej koncepcji. Lukier
mozecie zrobi¢ sami: do soku z cytryny trzeba cierpliwie
dosypywac¢ cukier puder i po prostu ucierac.

Lukier... mniam!

Trzeba sprobowac i by¢ cierpliwym. Lepiej opanowa¢
zrobienie lukru, ktory jest troche bardziej gesty niz zbyt
rzadki. A gdy juz opanujemy procedure lukrowania, z kil-
ku upieczonych gwiazdek réznej wielkosci mozna ulozy¢
piramidke choinki, w wycietych szklankg czy kieliszkiem
koéteczkach utozy¢ $niezynki, usmiech. Tego Wam najbar-
dziej zycze. USmiechu, pogody ducha i spokoju. I sprawdz-
cie sami, ile jest frajdy, a potem ile picknych wspomnien
z takiego wspdlnego siedzenia wokdt stotu. Tylko tyle, ale

tez az tyle.
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Miqdzy IVaVv

Nie wiem jak Wam, ale mi ostatnie p6t roku od poprzed-
niego wydania magazynu zleciato bardzo szybko. Piekne
lato, prawdziwa skapana w stoncu polska jesien i nim si¢
obejrzatam, a juz byly z nami pierwsze platki $niegu.

Podobnie jak w ubieglym roku, zmian i przemian wokot
jest sporo, a potrzeba zadbania o siebie i swoich bliskich
wylania si¢ bardzo intensywnie u wielu z nas. Od pewnego
czasu funkcjonujemy w nowej rzeczywistosci, tej nie tylko
materialnej, co pociaga za sobg szereg konsekwencji, ale
takze i mozliwosci do wykorzystania.

Tematy dbania o swoje zdrowie psychiczne czy réwnowage
zyciowg nie s3 juz niczym obcym, a wrecz szeroko zglebia-
nymi pojeciami i dziedzinami naszego Zycia osobistego
lub zawodowego. Coraz wigcej 0s6b mowi otwarcie o po-
dejmowanych terapiach, treningach mentalnych i fizycz-
nych (zreszta gteboko ze soba powigzanych), o wyborze
life coacha/nauczyciela/przewodnika, czy tez reorganizacji
swojego zycia wzgledem narastajacych wyzwan i natloku

zalewajacych nas informacji. Coraz wigcej z nas przyglada
sie mozliwo$ciom wzmocnienia i poprawienia funkcjono-
wania naszego umystu i regeneracji naszego ciata. A wszyst-
ko po to, zeby trwale podnosi¢ poziom radosci i jakosci
Swojego Zycia.

Co w tym wydaniu?

Zafascynowani tymi zagadnieniami redaktorzy naszego
dzialu opowiedzg Wam, kim sg osoby wysoko wrazliwe
- temat, o ktdrym jeszcze rok temu matlo kto u nas mowit,
a ktory teraz przenika do $wiadomosci ludzi w szerokim
zakresie. Dowiecie sig, jak zimno moze poméc nam har-
towac si¢ przed stresami zycia codziennego oraz w jaki
sposob bezpiecznie je sobie aplikowaé. Czym sg terapie
tlenowe i jakie sg ich rodzaje. Bedziemy kontynuowac te-
mat przenosin zycia z miasta do lasu i coraz glebiej przyj-
rzymy si¢ pracy z naszym potencjalem, ograniczeniami
i wychodzeniem na wyzsze poziomy §wiadomosci poprzez
trening mentalny. Nie zabraknie tez wyjatkowych miejsc

w Beskidzie Sadeckim w stylu slow, ktére serdecznie po-
lecamy Wam do odkrywania i doswiadczania wszystkimi
zmystami, bo jest si¢ w czym zanurzy¢.

Osobiscie dla mnie bardzo waznym zagadnieniem, ktdre
wylonilo si¢ na przestrzeni ostatnich lat, jest budowanie
rezyliencji, czyli elastycznosci i odpornosci na nieustannie
i coraz szybciej zmieniajace si¢ warunki mojego otoczenia.
Wstuchujgc sie¢ w nauki $wiatowych lideréw i osobistosci,
ktérych technikami pracy i osiggnieciami jestem zachwy-
cona, zaczelam zglebiac ten temat coraz szerzej. Wprowa-
dzitam do swojej codziennosci kilka prostych i ogélnie
dostepnych metod pracy nad soba, ktére pomagaja mi
budowac te ceche w sobie i utrwalac ja z kazda kolejna
€Zynnoscia.

Mate kroki i banalne zabiegi, ktére byly dla mnie, mito-
$niczki wielkich skokdw i wyzwan nie lada trudnoscia do
pokonania, zwrdcity sie w dwojnasob. Procentujg niebywa-
le w sytuacjach, ktore kiedys pociaggnetyby mnie w swoja
otchlan, a teraz obserwuje je z boku i nawiguje opcjami,
jakie posiadam, a takze reakcjami, jakie chce wzgledem
nich przyjaé. O niektdrych z nich dowiecie si¢ od nas po-
przez prace z tlenem i temperaturg.

Tomasz P. Misztal

Trener szkolen z zakresu pracy
z wlasnym potencjatem, edukacji,
animacji czasu wolnego i kreatyw-
nej pracy z grupami. Specjalista ds.
turystyki motywacyjnej incentive dla
firm. W pracy wykorzystuje wiedze z za-
kresu badan nad pracg mézgu w neuropsychologii i neuro-
biologii. Zongler z 8-letnim do$wiadczeniem. Na co dzien
prowadzi treningi grupowe i personalne jako instruktor
metody pilates i Race Walk. Choreograf tarica nowoczesne-
go, praktyk japonskiego masazu Zen Shiatsu. Organizuje
cykliczne wyjazdy prozdrowotne. Autor wielu publikacji.

Natalia Starzyk

Z wyksztalcenia i zawodu jest przy-
rodnikiem, paleontologiem badaja-
cym zwierzeta zamieszkujace nasza
planete miliony lat temu. Z zamilo-
waniem do przyrody od lat przemie-
rza szlaki i dzikie ostepy gor i réwnin.
Uciekajac przed cywilizacja, postanowita zamieszka¢
w starej chalupie na lesnej polanie w ukochanym Beski-
dzie Sgdeckim.

Kto w tym wydaniu?

Do naszego dzialu zawitaly tez nowe niebagatelne postacie
(o nich ponizej), ktore swojg otwartoscia, doswiadczeniem
i empatia zabiora Was w $§wiat pelen fascynujacych zagad-
nient umystowo-emocjonalno-cielesnych.

Bardzo si¢ ciesze, ze w tym roku mozecie dotkna¢ naszych
mysli, wiedzy i doswiadczen w formie tekstow w wersji pa-
pierowe;j. Jednoczesnie polecam zaglebi¢ sie w poszerzone
tresci oraz materialy audio i wideo w wersji interaktywnego
audiobooka. Powrdt do druku otwiera przed nami dojscie
do innego grona odbiorcéw, a Wam daje mozliwos¢ zabra-
nia nas ze sobg tam, gdzie Internet nie siega i gdzie warto
wylaczy¢ ekrany ;)

Takiego czasu z naszymi tresciami Wam Zycze — rozkoszujcie
sig Zyciem, bo ma wiele wspaniatych smakow.

Magdalena Zuber
Redaktor Dziatu Lifestyle,

Trener Mentalny, Zalozycielka
'‘Ohana Czuta Przestrzen

Aleksandra Sebald

Urodzona w Nowym Sgczu, ukon-
czyla Ogrodnictwo z marketin-
giem na Uniwersytecie Rolniczym
im. Hugona Kollgtaja w Krakowie.
Zakochana w lesie i ptakach, milo-

$niczka zwierzat, pasjonatka przyrody,
zdrowego trybu zycia, ziololecznictwa i innych naturalnych
metod leczenia (w tym Reiki). Urodzona optymistka. Au-
torka historyjek dla dzieci - z natury animatorka.

Nina Kieblesz

Pochodzaca z Beskidu Sadeckiego
artystyczna dusza. Od najmtod-
szych lat zakochana w sztuce i kre-
atywnosci. Zafascynowana ludzmi
iich postrzeganiem $wiata. Multipa-

sjonatka, ktora czerpie rados¢ z réznych

dziedzin twdrczosci - fotografuje, maluje,
ilustruje, pisze teksty, od kilku lat uczy sie takze ztotnictwa.
Kolekcjonuje do$wiadczenia, by dzieli¢ si¢ nimi z innymi.
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Rezyliencja

Zyciowa odpornos¢
esteSmy podobni

Nie da sie ukry¢, ze zyjemy w czasach wykreowanych,

wrecz idealnych, profili w social mediach. Bez wzgledu jed-
nak na to, gdzie zyjemy i czym si¢ zajmujemy, jaki mamy
status spofeczny, materialny i jak spedzamy czas wolny,
kazdy z nas doswiadczyt w swoim Zyciu czegos nieprzy
)emnego trudnego, stresu]qcego czy wre;cz traum yczneg

i pozostawia za sobg $lad na przyszlosé. _
wiamy sm;, )ak inni lud21e radzg sobie z tak mocfly ;

a nawet cieszy¢ sie zyciem bardziej i pelniej. Zastarjaw i) u S { e r
sif;, skad majq te sWojg motywacjc; i energie;'m ﬁi 1k cie ‘ ) '
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umiejetnos¢ czy nawet z czasem juz ceche osobowosci.
Tworzg coraz to bardziej dostepne i tatwiej przyswajal-
ne metody i materiaty do pracy nad sobg w tym zakresie.
Zjawisko rezyliencji pojawia si¢ nie tylko w swiecie funk-
cjonowania ludzkiego umystu i emocji, ale takze w jezyku
technicznym/naukowym, okreslajacym wytrzymatos¢
wielu materiatéw np. budowlanych czy tez ich sprezystosé
i wspomniang odpornos¢ na czynniki zewnetrzne. Mianem
rezyliencji okresla si¢ takze naszg zdolnos¢ do powrotu do
stanu rownowagi psychicznej, emocjonalnej czy fizycznej
po przebytych traumach lub nieprzyjemnych wydarzeniach.

>

»Nie trac tego co masz na rzecz tego, co juz stracites’

Powolujgc si¢ na badania profesor uniwersytetu Canter-
bury w Nowej Zelandii i specjalistki — badaczki w dziedzi-
nie rezyliencji, dyrektor Instytutu Wellbeing i Rezyliencji

Lucy Hone, mamy catkowita mozliwo$¢ nabywania sity,
odpornosci i motywacji do dalszego szczesliwego zycia bez

wzgledu na stopien tragedii, jaka mogla nas dotkna¢. Wie-
loletnie badania i aktywny udzial w zyciu ludzi dotknietych

glebokimi traumami (sama Lucy przezyla tragiczng $mier¢

swojej corki) pomogly jej zweryfikowa¢ naukowe rozwaza-
nia z praktyka stosowanych metod i ich efektami w zyciu

codziennym kazdego z nas. Hone dowodzi, ze jestesmy
w stanie nauczy¢ sie takiego sposobu myslenia i zachowania,
ktére pomoga nam znalez¢ kierunek dziatania, wyjs¢ z tego

impasu czy zaloby. A kazdy kolejny trudny moment w na-
szym zyciu bedzie zaopatrzony w skuteczne narzedzia do

wstawania z kolan i odzyskiwania réownowagi, sensu i celu

w naszym zyciu. Wedlug autorki ksigzki Resilient greving sa
na to 3 najlepsze sposoby sposrod wielu dostepnych, ktére

sama stosuje i poleca kazdemu:

1. Swiadomo$¢ i akceptacja tego, Ze w naszym zyciu beda
trudne chwile (cytujac Lucy, ze ,,shit happens”) i cierpienie
jest egzystencjalng czescig istnienia.

2. Intencjonalne kierowanie naszg uwagg na to, co mozemy
zmieni¢ i nieskupianie si¢ na tym, co od nas nie zalezy.
Zwracanie sie z wdziecznoscig do tego, co w naszym zyciu
jest dobre, a nie przekreslanie calosci jego wartosci danym
wydarzeniem.

3. ,Czy to, co robie, mnie krzywdzi, czy mnie wspiera?”
Pytanie, ktore warto stawia¢ w kazdej sytuacji, nie tylko
tej smutnej. Pozwala nam przejac stery i poczu¢, Ze mamy
realny wplyw na swoje zycie, a tym samym mozemy
wzmacniac naszg wewnatrzsterownosc, zamiast oddawac¢
sie w rece przypadkowi, losowi czy innym ludziom.

Mozesz budowac swoj poziom szcze$cia

Budowanie rezyliencji to nie jest proces krétki ani tez super
tatwy. Setki lat ksztaltowania naszych umystéw pod katem
czyhajacych prehistorycznych zagrozen czy tez wyuczone
przez nas tryby funkcjonowania spotecznego nie sg czyms,
co odwrécimy w jeden dzien. Jednak, zdajac sobie sprawe
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z neuroplastycznosci (zdolnosci do zmiany struktury
i funkcjonowania pod wplywem réznych czynnikéw) czy
tez neurogenezy naszego mozgu (zdolnosci do powstawania
i rozwoju nowych neuronéw), przez cale nasze zZycie mamy
mozliwos¢ wytworzenia i wzmacniania nowych wzorcow
myslenia i zachowania. Takich, ktére beda nas wspieraty
i wzmacnialy w gorszych chwilach, zamiast da¢ nam si¢
w smutkach i niepowodzeniach zatopic.

Doktor Rick Hanson z synem Forresterem w ksigzce Rezy-
liencja. Jak uksztattowac fundament spokoju, sity i szczescia,
wymieniajg 12 zasobdw, jakie posiadamy do wypracowania
w sobie wewnetrznego balansu czy zaradnosci w obliczu
napotykanych trudnosci. Nalezg do nich: uwazno$¢, wspot-
czucie, uczenie sie, sita charakteru, wdzieczno$¢, wiara
w siebie, spokoj, motywacja, bliskos¢, odwaga, aspiracja
i szczodro$¢. Oparte sg one na naszych podstawowych po-
trzebach i sposobach na ich zaspokajanie. I wbrew temu,
jak jestesmy rozni, w tym przypadku posiadamy wspdlne
wykladniki.

Przywolujac nauki Sadhguru (indyjskiego guru, jogina
i autora wielu wartosciowych publikacji), w zyciu poszu-
kujemy radosci, przyjemnosci, spokoju i mifosci na wszyst-
kich poziomach wewnatrz i na zewnatrz. A droga do tego
jest sSwiadomy wybor naszych mysli i podjecie spdjnych
z nimi dzialan, bez watpienia w ich realizacje. Poprzez za-
lecane przez niego praktyki mozemy wypracowac stabilny
i spokojny umyst, ktéry nie podda si¢ niczemu negatyw-
nemu z zewnatrz.

Gregg Braden natomiast (wybitny naukowiec, 5-krotny
najlepszy autor bestselleréw New York Times) wyrdznia
w swoich kursach kilka rodzajéw rezyliencji i sposobow
na ich trenowanie. Wéréd nich w jego tresciach znajdziecie
rezyliencje:

3 TRADYCYJNA, R

BIOLOGICZNA,
RADYKALNA,
EMOCJONALNA,
PSYCHOLOGICZNA,
ADAPTATYWNA,
MENTALNA, -
DUCHOWA.

Zatem od wschodu po zachod dowiadujemy sig, iz rezylien-
cja jest nierozerwalnie potgczona z-naszym dobrostanem

i dobrobytem i ze jest niezwykle wazna. Dlatego tym bar-
dziej teraz, w obliczu wymagajacych i-dynamicznie zmie-
niajacych sie czaséw, zachecam Was do budowania swojej
odpornoscii elastycznosci. Polecam poszukiwanie najbar-
dziej odpowiadajacych Wam do tego narzedzi z uwzgled-
nieniem dbatosci o work-life balance. Tym samym licze
tez na to, ze ten i wiele innych wartosciowych artykutow
w naszym dziale pomoga Wam w tym zamierzeniu.




"OHANA

CZUtA PRZESTRZEN

'Ohana z hawajskiego oznacza rodzine. Nie tylko te z urodzenia, ale przede wszystkim osoby o wspdlnych
wartosciach i wzajemnej empatii. '‘Ohana to miejsce gromadzgce ludzi wokot szeroko pojetej idei wellbeing,
wellness i lepszej jakosci zycia. W naszej przestrzeni mozna zapisa¢ sie na masaze i zabiegi poprawiajgce
samopoczucie psychiczne i fizyczne. Skorzystaé z konsultacji trenera mentalnego i popracowaé nad swoim
rozwojem. Mozna takze nauczy¢ sie zdrowego ruchu podczas zaje¢ na macie. W ‘Ohanie zycie ptynie w rytmie
oddechu, obecnego ciata i spokojnej gtowy. Bez pospiechu i bez oceny. W naszej Czutej Przestrzeni Organi-
zujemy warsztaty i szkolenia. Oferujemy wynajem stylowych gabinetéw i jestesmy otwarci na wspétprace.

JOGA.

Joga to jednosé. Ciata, duszy i umystu. To nieustanne powracanie do bycia w tu i teraz poprzez swiadoma
prace opartg na asanach (¢wiczeniach fizycznych) oraz pranayamach (¢wiczeniach oddechowych). W 'Oh
Jodze (autorskiej metodzie prowadzonej w 'Ohanie) tgczymy ze sobg rézne style jogi (gtownie hatha, vinyasa,
yin) z elementami treningu funkcjonalnego.

MASAZE.

Masaze w 'Ohanie, a w zasadzie terapia dotykiem oparte sg na wiedzy systeméw medycznych z przeszto
5000 lat tradycji. Zabiegi jakim poddajemy Twoje ciato to gama masazy ajurwedyjskich a takze orientalnych
jak hawajski Lomi Lomi, tajski potnocny, czy japonski Kobido. Nie sg to zwykte masaze, jezeli pozwolisz so-
bie na systematyczne poddanie sie ich dziataniu odczujesz efekty nie tylko w swoim zdrowiu, ale i w wielu
obszarach swojego zycia.

W Czutej Przestrzeni mozecie poczu¢ takze jak dziata praca z ciatem bez dotyku. Taka, ktéra pozostaje
w obszarze intencyjnej pracy z naszg energig. Reiki, bo o nim mowa, harmonizuje organizm w jego
funkcjonowaniu i podnosi naszg witalnos¢.

TRENING MENTALNY.

Trening Mentalny to praca z naszymi zasobami i naszym nieograniczonym
potencjatem, ktéry dzieki odpowiednio dobranym narzedziom i zaangazo-
waniu w sam proces mozemy z powodzeniem rozwija¢ i przeksztatcaé
na realne osiggniecia. Trening mentalny wywodzi sie z psychologii
sportu i ztamtych obszaréw zostat przeniesiony na biznes i zycie oso-
biste. Ten rodzaj pracy pomaga nam budowa¢ siebie na solidnych
fundamentach poczucia wtasnej wartosci i satysfakcji z wysokiej
jakosci naszego zycia.

ok et rmisy
: ‘Ohana Czuta Przestrzen
ul. K.-Hoffmanowej 1/5 (1 pietro, wejscie od nr. 3)
: 33-300 Nowy Sacz

+48 604 374 073
kontakt@czulaohana.pl

www.czulaohana.pl

Masz wrazenie, ze kupujesz kolejna ksiazke z zamiarem jej przeczytania a zdziwiony po powrocie do domu
widzisz, ze to juz bedzie kolejna nieprzeczytana ksigzka do kolekc;ji?

Chcesz nauczy¢ sie w koncu czytac ksiagzki regularnie, do konica i w duzo szybszym tempie niz zwykle?

Zacznij juz dzis budowanie pozytywnego nawyku i dotacz do spotecznosci #neurocorereaders.

Neuro Core Reader to odpowiedz na problemy dotykajace
wspotczesnego cziowieka!

autorski kurs o odkrywaniu osobistego potencjatu
zarzadzania energig
wprowadzania pozytywnych nawykoéw w treningu

Na czym bazuje trening?
Neuroplastycznosci
Neurogenezie
Neurotreningu

6 spotkan treningowych po 120min (ZOOM) w tym
Trening mentalnosci ukierunkowanej na maksymal-
ny rozwoj swojego potencjatu - PEAK performance
Testy, materiaty i narzedzia do ¢éwiczen
Indywidualny feedback

Neurogry poprawiajgce pamiec i koncentracje
Profesjonalny KURS kurs zonglerki uznany za
jedng z najskuteczniejszych form stymulowania
NEUROgenezy i neuroplastycznosci mézgu
Wyksztatcenie swiadomosci szybkiego i madrego czyta-

nia, sesja treningu wyobrazeniowego, tempa nauki, czytania i rozwoju

Indywidualnie dobrany codzienny zestaw ¢éwiczen — w tym trening miesni CORE metodg Pilates
Skuteczny trening pamieci kréotkiego okresu

Super koncentracja i RE-koncentracja

Elementy kinezjologii edukacyjnej poprawiajgce efektywnos¢ pracy umystu

Cwiczenia antyregresyjne, antyfonetyzacyjne, antycypacyjne, rozwijajgce umiejetnosci jezykowe, zdolno$é
rozumienia i zapamietywania

Dedykowana grupa na facebook — wsparcie i motywacja

Na warsztatach skupimy sie na 5 przestrzeniach zycia, ktére sg kluczowe w harmonijnym rozwoju ciata
i umystu. Otrzymasz konkretng wiedze i narzedzia. Dotychczasowi uczestnicy przyspieszali w efektywnosci
nauki i szybkosci czytania od 3-5 krotnie!

Doswiadczaj stanu FLOW poprzez zabawe.
Dowiedz sie jak osiggnaé swdj peten potencjat

W zyciu, nauce i biznesie

Zapisz sie juz dzis!

Inwestycja: 4300zt

(dla oséb, ktére zgtoszg sie z OBS promocja 3800zt)

Tomasz Piotr Misztal
tpmisztal@gmail.com
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#TomaszPMisztal #Mental #NeuroCoreFlow #Harmonia

Nierozerwalny duet treningowej rewolucji

wplywie umyslu na cialo i ciala na umysl wiemy
coraz wiecej.

To stwarza nowe mozliwosci i potencjalne kierunki zmian
w metodologii i podejsciu do treningu. Rewolucja dzieje
sie tu i teraz. Na naszych oczach.

Odpowiednio dobrany, zintegrowany trening mézgu, kre-
gostupa i calego ciata moze da¢ zaskakujace efekty, pod-
noszac jakos¢ i komfort zycia.

Wiedza na temat stresu i umiejetnos$¢ skutecznego ra-
dzenia sobie z nim poprzez trening mentalny, pofaczone

z praktycznymi umiejetnosciami treningu ciala i mézgu na

najwyzszym poziomie, staja sie jedna z kluczowych umie-
jetnosci jakie sg potrzebne wspolczesnemu cztowiekowi.
Nie tylko dla zachowania zdrowia, sprawnosci i rownowagi

emocjonalnej. Ale takze dlatego, ze pomagajg skutecznie

pracowac i tworzy¢ zdrowe, wartosciowe relacje z innymi.
W zyciu jest jak w treningu - wzbogacajac si¢ 0 nowe moz-
liwosci i wyzwania zyskujemy odpornos¢ na trudne chwile.
Wazne by sie otworzy¢ i mie¢ odwage poznaé nie tylko

swoje mocne, lecz takze i przede wszystkim - stabe strony.
Swiadomo$¢ jest pierwszym krokiem do jakiejkolwiek
zmiany.

e w glowie. Dazac do celu trzebz

Mysli tez mozna i nalezy ¢wiczyc - te obnizajace ener-
gie trzeba umie¢ kwestionowac. Wybierac i pielegnowac
te umacniajace.

Otwarta glowa i mocny kregostup przekladajg si¢ na
zdrowe ciato. Sledzac trendy w sporcie, fizjoterapii
i psychologii sportu zauwazytem istotng luke. Stwo-
rzylem wiec kompletny trening taczacy ze sobg wiele
aspektow, a nowa metode nazwalem Neuro Core Flow.

NEURO CORE FLOW

Glownym celem tej metody jest harmonijny rozwdj po-
tencjatu ciata i umystu. Odbywa sie on przez trening
holistyczny - na wszystkich poziomach. Wykonujemy
prace, ktora taczy najskuteczniejsze formy treningu.

NEURO - czyli Zonglowanie, trening moézgu, stymula-
cja pamigci i elementy zabawy.

CORE - czyli migs$nie trzonu, glebokie i zewnetrzne,
pilatesowy fundament zwany power house.

FLOW - czyli polaczenie tych kluczowych rejonéw wia-
zgce sie z okre$long postawg mentalng i warunkami
treningowymi prowadzacymi do peak performance
(czyli najwyzszej formy psychofizycznej).

Zonglowanie (z metodg taczaca rozwéj osobisty) i no-
watorskie podejscie do tematu spedzania czasu wolnego
s3 moja pasja. Wiecej o funkcjonowaniu mézgu i sku-
tecznym jego trenowaniu dowiesz si¢ na moich szkole-
niach w tym Mdzg do potegi N czy Neuro Core Reader
PRO. Na ktore juz teraz serdecznie Cig zapraszam. M
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l eczysz si¢ zimnem i nawet o tym nie wiesz

Wigkszo$¢ z nas na co dzien stosuje zabiegi leczenia zim-
nem, nie bedac tego swiadomym. Czy zdarzylo Wam si¢
po stluczeniu oktada¢ miejsce bolace workiem mrozonego
groszku, kawatkiem miesa lub wktadem chtodzacym do
lodéwki turystycznej? Tak? Brawo, wla$nie wykonaliscie
zabieg krioterapii — najbardziej bazowy, ale zdecydowanie
nalezacy do tej grupy terapeutycznej.
LS

¥
Troche historii >y

-

. 4 - !,—_, \‘ e
Krioterapia, z greckie’g% krjl‘b%"—fﬁl(’iﬂ?%f—ﬁr%berqggia

- leczenie, czyli dostownie terapia zimnem, 621;’13_32’.21 sto-

dermatologicznych, ginekologicznych czy nawet leczenia
NOWOtWOrow.

Od cold-packow po kriokomory

Wariantéw terapii zimnem jest bardzo duzo. Zaczynajac
od tych dziatajacych miejscowo jak kompresy/cold-packi,
mankiety uciskowe, polewanie wodg czy tez masci i ae-
rozole przez masaz lodem, morsowanie az po komory
z temperaturg -195°C. W zaleznosci od naszych potrzeb
lub preferencji mozemy dobra¢ jedng lub kilka metod krio-
terapii. Leczenie zimnem pozytywnie wptywa na orga-

sowanie (ﬁnyzm'fef t‘?mpefatury dqléc_z_épia,' Wprewencji,/f,)f;m , poprzez dzialanie przeciwzapalne, przeciwobrzekowe,

podczas reko

.o s » . . 4 — . 1 . . . . .
scencji czy nawet do wzmacniania na- «przeciwbolowe, immunostymulujace, poprawiajace kraze-

8 9 5 - .5 Xy : ok N - .« s . . g
szego 1‘1n?ys.‘.lu i ciala. Pierwsze v&m:‘an]g ° krlloterafzn po]’a—_,?‘aﬁﬁfv.bgnzajqce tongs migsniowy. Ponadto te‘raple zimnem
wiaja sie juz ponad 2500 lat p.n.e. wéréd Egipcjan, ktorzyna  Stosujemy w sporcie, fizjoterapii, hartowaniu organizmu

papirusowych zwojach opisywali skuteczne w reztltatach
punktowe zastosowanie zimna u swoich pacjentéw ze sta-
nami zapalnymi czy urazami. NiebeQz’ni‘.g;jl Hipokrates,
grecki uczony zwany ojcem medycyny, udokumentowal
zastosowanie zimna przy opuchnieciach, bélu i krwa-
wieniach. We wspolczesnym $wiecie obserwujemy dyna-
miczny rozwdj kriochirurgii poczawszy od wczesnych lat
XIX wieku, kiedy to zaczeto stosowac zimno w leczeniu
nerwobdli, migren, zmian skérnych, az po dzisiejsze czasy,
gdzie zimno stosowane jest do skomplikowanych zabiegéw

oraz w zabiegach odnowy biologiczne;j.
Pobawmy si¢ w cieplo-zimno

Bez wzgledu na to, czy korzystamy z terapii zimnem lecz-
niczo, prozdrowotnie czy dla relaksu, kazde zastosowanie
zimna jest polaczone z cieplem. Bowiem po kazdym za-
biegu obnizenia temperatury organizm wraca do swojej
naturalnej cieploty. W wielu metodach pracy z zimnem sto-
suje sie naprzemienne temperatury dla uzyskania jeszcze

lepszych efektéw. A w przypadku poprawnego saunowania
czy tez morsowania (patrz strona 138), zawsze przed zim-
nem nastepuje odpowiednie do podejmowanej aktywnosci
rozgrzanie. Sami mozemy z powodzeniem stosowac takie
zabiegi bez wychodzenia z domu poprzez uzycie na zmiane
cieplego i zimnego prysznica, masazu lodem w kapieli (wie-
cej o tym w artykule o VIT-ICE str 134) czy tez korzystajac
z cold-hot kompresow.

Nagroda za wysilek

Iloé¢ benefitéw niesionych wraz z rozwaznie stosowanymi
termoterapiami jest ogromna. A zasieg ich oddzialywania
jest holistyczny. W przypadku stosowania terapii zimnem,
jak wspominatam powyzej, mozemy regulowaé procesy
zapalne, dziata¢ przeciwbdlowo, stymulowa¢ nasz uktad
odpornosciowy lub przyspiesza¢ procesy regeneracji po
wysitku i rekonwalescencji po urazach. Mozemy takze tre-
nowa¢ umyst, zwieksza¢ koncentracje, poprawiac jakos¢
snu i przyspiesza¢ metabolizm, a to miedzy innymi dzieki
oddzialywaniu na nasz centralny uklad nerwowy.

IV WYDANIE
MAGAZYNU OBS
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Masaz lodem

Masai lodem jest zabiegiem kriostymulacyjnym (po-
woduje wzrost przeptywu krwi, zwiekszenie metabo-
lizmu). Usprawnia miejscowe krazenie krwi. Z dziataniem
zimna, ten rodzaj zabiegu Iaczy takze dzialanie mechanicz-
ne masazu. Oddzialywuje bodZcowo na receptory zimna
i mechanoreceptory skory. Reguluje napigcie tkanek i na
drodze odruchowej wptywa na narzady wewnetrzne i przy-
spiesza przemiang materii. Z punktu widzenia efektow
jest niedrogim i jednym z najefektywniejszych sposobéw
szybkiego obniZania temperatury tkanek.

Masaz lodem znajduje zastosowanie w leczeniu oraz jako
uzupetnienie leczenia m.in.:

w chorobach o podiozu reumatoidalnym i zwyrod-
nieniowym,

w zespotach bdélowych kregostupa,

w zwiekszonym napieciu mieéni istniejacym w spon-
dylozie,

osteochondrozie,

zaniku mie$ni z bezczynnosci,

reumatyzmie mie$Sniowym,

w chorobach neurologicznych,

przy chorobach chirurgicznych jak np. przykurcze
w stawach, obrzeki po operacjach piersi, reki, szczeki,
w zabiegach rozluzniajacych blizny,

w stanach zapalnych - ale tylko podostrych i prze-
wlektych, w zespolach bélowych, w lekkich stanach
pourazowych,

w zabiegach na strefach odruchowych (strefy Heada,
punkty spustowe, strefy mie$niowe, strefy Macken-
ziego, punkty okostnowe).

Masaz lodem zwigksza zakresu ruchu biernego i zmniejsza
napiecie migsniowe, przez co ulatwia zabiegi rehabilitacji.
Jest metodg podnoszaca prég bdlu i zmniejszajacy prze-
wlekte stany zapalne.

Jest doskonatg pierwsza pomoca dla zmeczonych mieéni,
naciggnietych wiezadel i ciegien. Wskazany do leczenia
w dolegliwosciach kregostupa. Dobre wyniki masazu lodem
sg przy tzw. ,,Jokciu tenisisty”, zapaleniu powiezi podeszwo-
wej, zapaleniu kaletki kretarza, oraz w bolach stawow ko-
lanowych, biodrowych oraz reki.

Pomaga przy bolesnych podraznieniach miesni wskutek
nadmiernego wysitku. Nastepujace po zakonczeniu masazu

¢ W

Krio Star +48 726 307 582
ul. Supniewskiego 11 biuro@krio-star.pl
31-527 Krakow https://krio-star.pl/

lodem gwaltowne rozszerzenie naczyn krwionosnych do-
prowadza do silnego przekrwienia mies$ni potaczonego ze
wzrostem stezenia dostarczanego do nich tlenu. Utatwia to
usuwanie z mie$ni zbednych produktéw przemiany materii
takich jak mleczany oraz histamina. Réwnocze$nie powo-
duje gromadzenie w mig$niach bradykininy i angiotensyny.
Powyzsze zjawisko znaczgco poprawia kondycje migsni
i zmniejsza odczuwanie bdlu. Efekt ten jest wykorzysty-
ji miesni.
Zmniejsza zmeczeni

Moze by¢ rownie
miesni, Sciegien i
fizycznym.

Dzieki lepszemu obiegowi krwi w naczyniach skornych,
nastepuje aktywne dostarczanie tkankom substancji od-
zywczych, a takze szybsze wydalanie produktéw przemiany
materii. Masaz lodem intensyfikuje procesy ztuszczania
oraz prawidlowej odbudowy naskdrka. Przeciwdziala
i zmniejsza obrzeki. Poprzez stymulacje zimnem i masa-
zem pobudza skore do spalania tkanki tluszczowej. Prze-
ciwdziata cellulitowi.

Zastosowany podczas cieplej kapieli jest bardzo milg i po-
budzajaca terapig zmiennymi temperaturami.

Dodatkowym atutem masazu lodem jest mozli-
wos¢ przygotowania go na bazie ziét. Pobu-
dzenie krazenia dzieki masazowilodem
ultatwia absorpcje ziolowych skiad-

nikéw leczniczych i odzywczych.

Wtasciwosci lecznicze masazu lodem sg wowczas zinten-
syfikowane silg leczniczg tkwiacg w ziolach. Masaz lodem
z ziolami moze by¢ pomocny w chorobach o podlozu reu-
matoidalnym i zwyrodnieniowym, w stanach zapalnych,
w zespotach bdélowych oraz w stanach pourazowych.

O VIT-ICE®
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ania potrzebuje tlenu.
est znacznie mniej. Aktyw-
ietrzu sprawi, ze nasz oddech

Trening zim3
4 powody, dla ktorych warto trenowac zima

ima to czas, ktory najczesciej kojarzy sie z lenistwem, spadkiem energii i aktywnosci fizycznej. Krotki
dzien, snieg i niskie temperatury nie zachecajg do wyjscia z domu. Wigkszos¢ osob wybiera cieply kocyk
i kakao. Tymczasem wysilek fizyczny zimg na swieZym powietrzu przynosi wiele korzysci i naprawde warto

. .
i« =z domul Jedna z preferowych przeze mnie aktywnosci fizycznych zima jest: NARCIARSTWO BIEGOWE

Narciarstwo biegowe wptywa przede wszystkim bardzo korzystnie na zdrowie. Ten sport uprawia¢ moga
wiasciwie wszyscy: dzieci, dorosli, seniorzy, poniewaz nie wymaga zaawansowanych umiejetnosci.

1. WZROST SIEY I WYTRZYMALOSCI <DLACZEGO WARTO SPROBOWAC?>

Gdy wykonujemy aktywno$¢ fizyczna zima na $wiezym
powietrzu, nasze migsnie muszg wykonac wiekszg pra-
ce, aby pokonac opdr, jaki daje nam $nieg. To wplywa na
wzrost i zwiekszenie sity i wytrzymatosci. Trening zimowy
znaczgaco zaprocentuje w sezonie letnim.

Ogromna zaletg jest to, Zze podczas biegania anga- Wptywa na skuteczne pozbycie sie tkanki tluszczo-
zujemy najwieksze migsnie catego ciata. wej.

a na poprawe sylwetki i postawy ciata dzie- Wptywa korzystnie na nasze samopoczucie. Dzigki

ki duzej migsni koriczyn gornych i dolnych, dtugotrwatemu wysitkowi fizycznemu wydzielaja sie
a grzbietu i brzucha. Wptywa tez na  endorfiny, ktére sprawiaja ze czujemy sie szczesliwi.
zréwno azony rozwéj miesni oraz ich wzmochnienie.
-  Nie musimy szukac¢ przygotowanych tras, aby jezdzi¢
wnhia.o‘c'hrone prZetorzé‘ciqieniami iurazami. nabiegéwkach. Wystarczy zwykta nawierzchnia, na
., . ktorej lezy snieg. Podczas biegu mamy okazje cie-
szy¢ sie z bliskiego kontaktu z naturg i podziwia¢
piekne krajobrazy.

v

A Bics b

wietrzu przy niskiej temperaturze .powz)-d'uje,:ze‘ organizm
zuzywa wiecej energii na utrzymanie stalej cieploty ciata.
Wykonujac te same ¢wiczenia co latem, spalamy wiecej ka-
lorii i szybciej pozbywamy sie nadmiaru tkanki ttuszczowe;.
Uwierzcie: to najszybsza droga do super figury!

3. WZROST ODPORNOSCI l HARTOWANIE ORGA-
NIZMU

Melania Buliszak

Jestem gorska dziewczyna, ktdra nie boi sie spelnia¢ marzen. Tg szczgsciarg, ktora
polaczyla pasje z zyciem zawodowym. Przez wiele lat trenowalam kolarstwo gérskie
oraz sporty ekstremalne (Mistrzostwo Polski saneczkarstwa na torze lodowym, skele-
ton, rajdy adventure racing). Jestem absolwentkag AWF Katowice i spelniong mamg.

W zimie zawsze boimy si¢ o swoje zdrowie, boimy sie, ze si¢
przeziebimy, spedzajac czas na $wiezym powietrzu. Tym-
czasem regularne treningi na wiezym powietrzu hartuja
nasz organzim i wplywaja na wzrost naszej odpornosci.




Tekst: © Teresa Ortyl
Zdjecia: © Morsowanie jest Cool

Morsowanie

Skqd sie wziela moda na morsowanie?

Odpowiedz jest prozaiczna. Pandemia Covid-19 spowodo-
wala, Ze na pewien czas zamknigte zostaly sauny, baseny,
centra sportowe. Szukajac alternatywy, coraz wigcej osob
decydowalo sie na morsowanie. W mediach spolecznoscio-
wych zaczety lawinowo pokazywac si¢ relacje zadowolonych
zmarzluchéw, podchwycily to inne serwisy i w ktéryms
momencie temat jak szybko zyskal popularnos¢, tak tez
szybko stal si¢ passe. Czy stusznie?

Leczenie zimnem znane jest od najdawniejszych czaséw.
Stosowali je juz starozytni Egipcjanie i Grecy. Ciekawe, ze
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nazwa ,,prysznic’ wywodzi si¢ od spolonizowanego na-
zwiska Vincenza Priessnitza (1799-1851), ktory opracowal
system leczenia poprzez lodowate kapiele. Twierdzil, ze:
zimna woda nie leczy narzqd cielesny z Zadnej choroby, ale
g0 przymusza, aby si¢ sam leczyl. Tysigce lat szukata ludz-
kos¢ lekarni prawdziwego zdrowia wszedzie, tylko nie tam,
gdzie jg mozna byto znalez¢. Ludzkos¢ podobng byta do
roztargnionego latajgcego za czapkgq, ktérg na glowie niesie.
Dzisiaj podobne stwierdzenia lansuje Wim Hof, holender-
ski guru sprawnosci fizycznej prowadzacy w Karkonoszach
o$rodek szkoleniowy. Hof uczy w nim, jak poprzez ¢wicze-
nia na $niegu i lodzie dotrze¢ do najglebszych aspektow
wlasnej fizjologii.

Zrob tor

Jesli postawa
podejsci

Ell

jak

Morsowanie jest Cool to projekt
bedacy efektem naszych wspdlnych
pragnien i przemyslen dotyczacych
naturalnych sposobéw wzmacnia-

nia organizmu. Przez MJC przybli-
zamy wplyw morsowania na fizjolo-

gie i strone mentalng tej wspanialej
aktywnosci i dostarczamy gar$¢ prak-
tycznych informacji. JesteSmy malzen-
stwem zwigzanym od wielu lat z promo-

center

naprawiamy ludzi

waniem zdrowia oraz zycia blisko natury.
Na co dzien robimy to prowadzac tera-
pie ruchem w Move Center - Naprawia-
my Ludzi.

Zachecamy Was do rozpoczecia tej przygo-
dy - po tylu latach wiemy, Ze warto!

Eliza i Voyteck
https://www.facebook.com/morsowaniejestcool/
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Tekst: © Magdalena Zuber, dr Tomasz Cisofi

KOMORA NORMOBARYCZNA

Nasza formula na zdrowie!

dr Tomasz Cison

( #TerapieTlenem #Normobaria #Hipoksja #Hiperbaria ) 9 “

Wielopole 86 Zadzwon
33-311 Wielogtowy +48 606 129 602
Zaktad Fizjoterapii
.v' P Instytut Kultury Fizycznej
Wy

BeZ niego nie ma iYCia r e PWSZ w Nowym Saczu

biuro@normobaryczna.pl  https:/normobaryczna.pl/

Cztonek sztabu szkoleniowego (fizjolog)
MKS Sandecja Nowy Sacz

Byty pracownik naukowy
Pracowni Fizjologicznych Podstaw Adaptac;ji
Instytutu Fizjologii Cztowieka AWF Krakow

Terapie tlenem - zestawienie i zalecenia

Autor licznych publikacji zwigzanych z fizjologig,

Tlen - pierwiastek Zycia

Tlen to jeden z elementdéw, bez ktérych nie ma naszego
zycia. Jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania
ludzkiego organizmu, a jego dysproporcje prowadza do
wielu zaburzen zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Od
utrzymywania podstawowych funkcji organizmu az po
zabiegi kosmetyczne tlen ma wszechstronne zastosowanie.
Warto zatem poznac¢ kilka metod jego zastosowania i prze-
konac sie, ze nie trzeba by¢ chorym, zeby skorzystac z ta-
kich zabiegéw. Swiadome wykorzystywanie tlenu poprzez
sesje terapeutyczne moze przynies¢ nam wiele korzysci:
poprawi funkcjonowanie poszczegolnych narzadow, nasz
stan ogdlny, a nawet moze nas odmlodzic.

Komory, kapsuly. Solo i w grupie

W ostatnich latach coraz wieksza popularnoscig cieszg si¢
komory czy tez kapsuty tlenowe, w ktérych nie tylko mozna
sie leczy¢, ale takze trenowac, relaksowac, a nawet odbywacé
sesje w takich pomieszczeniach jako element odnowy bio-
logicznej lub regeneracji po intensywnym wysitku. Wybie-
rajac forme tlenoterapii, mozemy skorzystac z niej zaréwno
samemu, jak i w towarzystwie. Poszczegdlne z nich odby-
wajg si¢ w specjalnie do tego przygotowanych pomieszcze-
niach ze sprzetem do ¢wiczen lub lezakami do wypoczynku.
Sa tez kapsuly, ktorych producenci, wychodzac naprzeciw
potrzebom klientéw, daja mozliwos¢ wejscia na sesje mamy
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z dzie¢mi lub tez kilku os6b dorostych jednoczesnie.

Normobaria, hiperbaria czy hipoksja - o co w tym
wszystkim wlasciwie chodzi?

W dzisiejszych czasach zanieczyszczone powietrze, stres
i tempo zycia powoduja czesto nieprawidlowosci w naszym
sposobie oddychania, a co za tym idzie - ilo$ci potrzebnego
tlenu do prawidlowego funkcjonowania, regeneracji czy
rekonwalescenciji.

Trzema bardzo warto$ciowymi terapiami tlenowymi, ja-
kimi zajmiemy si¢ w tym zestawieniu, s3: normobaria,
tlenoterapia hiperbaryczna i hipoksja. W skrécie mozna
powiedzie¢, Ze rdznig sie one od siebie parametrami tleno-
wymi, ci$nieniem i sktadem mieszanki powietrza, jakiego
dzialaniu zostajemy poddani. Zdarza si¢ nierzadko, ze sa
ze sobg niestusznie mylone. Dlatego to, czym dokladnie
charakteryzujg si¢ te trzy typy terapii tlenem i do czego
sg zalecane, mozecie zobaczy¢ na ponizszym zestawieniu,
ktére przygotowal specjalnie dla nas specjalista w tej dzie-
dzinie dr Tomasz Cison.

Poczytajcie, przetestujcie, a najlepiej korzystajcie.

Magdalena Zuber

Mieszanka powietrza (tlen — 40%, dwutlenek wegla - 2%,
wodor - 0,5%) w potaczeniu ze zwiekszonym cisnieniem
do 1500 hPa (1,5 ATA).

Komora Normobaryczna jest dobrym sposobem wspoma-
gania kondycji fizycznej, odpornosci organizmu i ogélnej
poprawy zaréwno samopoczucia jak i stanu zdrowia. At-
mosfera w komorze jest bezpieczna dla czlowieka, nie ma
ograniczenia czasu przebywania w przeciwienstwie do
hiperbarii gdzie czas przebywania jest $cisle limitowany
i pod nadzorem.

Badania eksperymentalne wykazaly, Ze wodor, ktory jest
zawarty w mieszance gazow w komorze normobarycznej

cechuje sie wysoka skutecznos$cig antyoksydacyjna. Wiasci-
wosci antyoksydacyjne wodoru obejmujg dziatanie w cha-
rakterze wychwytywacza wolnych rodnikéw. Terapia wo-
dorowa charakteryzuje si¢ wysoka skutecznoscig wzgledem

zakazenia pasozytami i nie wplywa na naturalny system

immunologiczny cztowieka. Dodatkowo hiporeaktywnosé

wodoru moze pozwoli¢ na podawanie go z innymi gazami

leczniczymi, facznie z gazowymi srodkami znieczulajacymi.
Wyniki przeprowadzonych dotychczas badan potwierdzaja

tez znaczaca role dwutlenku wegla jako czynnika o znacze-
niu ochronnym w przebiegu stresu oksydacyjnego. W tym

w uszkodzeniach tkankowych.

Zalecenia:

choroby skdrne, cukrzyca, zaburzenia naczyniowo-serco-
we, nowotwory, choroba autystyczna, porazenia mézgo-
we, bezsennos¢, migreny, astmy, alergie, otytos¢, aktywnie
uprawiany sport

medycyng sportowg i rehabilitacja
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100% tlenu, ci$nienie o wartosci 1,5 — 3.0 ATA

Terapia tlenem hiperbarycznym (Hyperbaric Oxygen The-
rapy - HBOT) oraz hiperbaria tlenowa (hyperbaric oxyge-
nation - HBO) jest metodg leczenia polegajaca na oddycha-
niu 100% tlenem pod cisnieniem wyzszym od lokalnego

ci$nienia atmosferycznego w odpowiednio skonstruowanej

komorze ci$nieniowej (zgodnie z definicjg podana przez

Europejski Kodeks Dobrej Praktyki w Terapii Tlenem Hi-
perbarycznym). Cisnienie wywierane na pacjenta w czasie

terapii hiperbarycznej jest suma ci$nienia atmosferycznego

i ci$nienia panujgcego w komorze.

Zalecenia:

Terapie w komorze hiperbarycznej zaleca si¢ osobom cier-
piacym z powodu szeregu schorzen i dolegliwosci o prze-
biegu ostrym i przewleklym.

TLENOTERAPIA

HIPERBARYCZNA

NEUROHINEZIS

CENTRUM REHABILITACII
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« choroba dekompresyjna — najczesciej dotyka nurkéworaz
pilotow samolotéw; w organizmie pojawiajg si¢ pecherzyki
gazu (zwykle azotu), ktdre nalezy jak najszybciej usungé,
poniewaz moga powodowa¢ dusznosci, obrzek ptuc, a na-
wet uszkodzenie rdzenia kregowego;

zatrucia dwutlenkiem wegla - terapia HBO jest najsku-
teczniejszg metoda leczenia tego groznego dla zycia za-
trucia;

zator gazowy powstaly np. podczas operacji lub cewni-
kowania;

urazy miesniowo-szkieletowe oraz wielonarzadowe;
niedokrwienie tkanek miekkich o charakterze ostrym;
martwicze zakazenie tkanek miekkich;

oparzenia II i III stopnia;

gluchota, ktodra jest wynikiem urazu akustycznego lub ma
charakter idiopatyczny.

Skutecznos$¢ komor hiperbarycznych jest potwierdzona
réwniez w przypadku przewlektych choréb skory, réznych
stanow zapalnych, odmrozen, ztaman, sttuczen, anemii
spowodowanej utratg krwi, a takze wspomagajaco w lecze-
niu grzybicy. HBO poleca si¢ rdwniez przy schorzeniach
ukladu krazenia (nadci$nienie tetnicze, miazdzyca), uda-
rze mézgu oraz w celu wzmocnienia uktadu odpornoscio-
wego w sepsie.

Metoda ta wptywa réwniez hamujgco na proces starze-
nia, a takze wspomaga odzywienie i regeneracje komorek,
dlatego znajduje zastosowanie réwniez w medycynie es-
tetycznej i kosmetologii.

Skuteczno$¢ terapii w komorze hiperbarycznej potwier-
dzono takze w leczeniu trudno gojacych sie ran.

Polecana sportowcom do przyspieszenia proceséw rege-
neracji.

Q <

ul. I Brygady 4A Zadzwon

(budynek Biedronki) 577 374 666
33-300 Nowy Sacz
\ Y
Wy

Napisz

neurokinezis3@neostrada.pl http:/neurokinezis.pl/

Obnizenie zawartosci tlenu (symulacja wysokosci od
3000 do 6000 m n.p.m.), ci$nienie bez zmian.

Warunki hipoksji uzyskiwane s3 w komorach i w mobil-
nych namiotach poprzez modyfikacje powietrza atmosfe-
rycznego (obnizenie stezenia tlenu), co pozwala na stwo-
rzenie symulowanych warunkéw wysokogorskich.

Wyniki badan pokazuja, ze treningi z wykorzystaniem zja-
wiska hipoksji prowadza do wielu korzystnych centralnych
i obwodowym zmian adaptacyjnych w organizmie. Ponad
40 lat $wiatowych badan dotyczacych zjawiska hipoksji
udowodnito pozytywne efekty treningu: zwigkszone wy-
dzielanie erytropoetyny (EPO), a w konsekwencji poprawe
mozliwosci wysitkowych w warunkach normoksji.

Nalezy pamigtad, iz pozytywne efekty mozna uzyskac tylko
przy zastosowaniu odpowiedniego ,,bodzca hipoksji” i przy
wlasciwym doborze intensywnosci i formy treningu.

Szerokie spektrum oddzialywania hipoksji na organizm
sprawia, ze technologia ta znajduje szerokie zastosowanie
w wielu obszarach:

- sporcie wyczynowym,
- medycynie,

- rehabilitacji,

- alpinizmie,

- badaniach naukowych.

Zalecenia:

« w profilaktyce i leczeniu otytosci, cukrzycy typu II, choréb
uktadu krazenia, wybranych schorzen uktadu oddecho-
wego;

poprawie jakosci zycia os6b starszych;

w fizjoterapii (np. w celu szybszego przyrostu masy i sily
miesniowej po zabiegach i kontuzjach oraz w celu przy-
spieszenia regeneracji);

w zaburzeniach neurologicznych (wptywa na poprawe
funkcji naczyn moézgowych i zapobiega zmniejszeniu
gestosci naczyn krwiono$nych w mdzgu, zapobiega de-
generacji neuron6w i stymuluje neurogeneze i neurorege-
neracje, ograniczajac utrate neuronéw w korze mozgowe;j).

Pamietajcie, ze kazdy wariant terapii wybrang mieszan-
ka powietrza nalezy skonsultowac z lekarzem, specjalista,
a takze z Waszym trenerem, jezeli planujecie poprawe lub
regeneracje podczas lub po intensywnym wysitku. Czas
trwania sesji oraz dlugos¢ terapii sg uzaleznione od indy-
widualnych potrzeb.

Hipoksja normobaryczna - Komora hipoksyjna ze zdjecia znajduje sie na uczelni PWSZ
w Nowym Saczu i obecnie jest wykorzystywana na potrzeby akademickie.
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Tekst: © Natalia Starzyk

(#BeskidzkiLas #ZwornaChata #Piwniczna-Zdréj #Eliaszéwka )

Jak ja sie

Moje postrzeganie swiata, tego, co mnie otacza, co jest istotne a co nie, zmienialo si¢ na

W beskidzl‘zim lesie?

przestrzeni lat. Kretg drogg dotartam do miejsca, w ktérym nie chciatam juz patrzec na.
przyrode z gory, ale byc jej czescig. i

Z przyroda bylam zwigzana od zawsze. Wokot niej krecit
sie mdj $wiat. Przez wiele lat myslatam, zZe nie moge by¢
blizej niej niz wtedy, kiedy bedg ja bada¢. Dlatego zostalam
biologiem, naukowcem. I niby moje marzenie si¢ spetni-
to, ale dosy¢ szybko okazalo sie, ze nie tedy droga. Rozne,
pozornie nieistotne wydarzenia, przeczytane ksigzki, roz-
mowy z ludZmi sprawily, ze inaczej zaczetam spogladac na
przyrode i moje w niej miejsce.

Zaczelo sie od wizyty w Chatce Magory (lezacej nieopodal
zielonego szlaku z Piwnicznej na Eliaszowke), ktéra nie-
rozerwalnie juz polaczyta losy mojej rodziny z Beskidem
Sadeckim. Im czesciej tam bywatam, juz nie jako gos¢, ale
jako pomoc przy lepieniu pierogéw, obstudze gosci, prze-
rzucaniu obornika czy karmieniu koni, tym mniej chcialam
wracac ,na dot”, do cywilizacji.

Coraz mocniej czutam, ze to tam jest prawdziwe Zzycie,
prawdziwa praca, ktéra ma warto$¢. Oczywiscie praca na-
ukowcow jest bardzo wazna! Tak czlowiek poznaje swiat
- badajac go. Znam osobiscie wielu wspaniatych ludzi nauki,

ktdrzy z ‘powotania odkrywaja tajemnice przyi-o_dy Sama

tez nmg-przyrwlczego wyksztalcema, ktore: Zdoby—
‘tam. ani doswiadczenia ‘naukowego, ktére pozwala'mi pa-

" trze¢ na $wiat bardziej $wiadomie i lepiej go rozumieé. Ale

okazalo sie, ze piecie si¢ gorska $ciezka do Chaty Magory
i ciezka praca fizyczna sprawiaja mi o wiele wiekszg przy-

jemnos¢ niz odkrywanie tajemnic prehistorycznego sw1ataL .

Praca naukowa szybko stata si¢ §leczeniem nad rapor a—
mi, tabelkami w excelu i frustracjg zwigzang z tkwienie
w srodku duzego miasta. Gdzie ta przyroda?

W lesie! Tam kazdy dzien jest podporzadkowany przyro-
dzie i jej rytmom. No wlasnie, rytmy! Odkrycie wplywu
rytméw przyrody, por roku i dnia na nasze zycie bylo dla
mnie niesamowite. Czlowiek, ktory mieszka w miescie czy
nawet na jego obrzezach, zaburza swoja tacznos¢ z rytmami
przyrody. Kazdy jego dzien jest taki sam, chociaz natura
nieprzerwanie na niego wptywa. W przyrodzie wiosng
wszystko budzi sie do Zycia, rozmnaza, rosnie, latem pra-
cuje na pelnych obrotach, jesienia zbiera zapasy na zime,
kiedy mozna tylko odpoczywac i czekaé do kolejnej wiosny.

-
o

A uludzi czy stonce, czy deszcz, mréz czy upal, kazdy dzien
wyglada tak samo. W XXI wieku wiekszos¢ ludzi nawet
nie zdaje sobie sprawy z istnienia rytmow i nie wie tez, Ze
ich organizmy buntuja si¢ przeciwko oderwaniu od nich.

Rozmyslajac o tym, coraz wyrazniej widziatam, ze brakuje
mi facznosci z naturg. Z biegiem czasu zrozumiatam, ze
nie chce patrzec na nig z gory, prze estem przeciez
jej czescia! Tak, dtugo to do mn
zdalam sobie sprawe
ludzi zachod
tem p
kazdy

juz g

. y 80 %
je dla nas. A kiedy

g ogole z nia

vigzan a przyrody
zalezy nasze ZyC tego
chce czy nie, w
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Te obserwacje budowaly we mnie potrzebe powrotu do
natury, pracy fizycznej, ktéra ma spetni¢ podstawowe po-
trzeby takie jak np. produkcja zdrowego jedzenia. Zobaczy-
tam, ile wokét mnie niepotrzebnych przedmiotéw. Przeciez
wcale nie musze wszystkiego kupowac¢, tyle moge zrobic¢
sama! I tak wlasnie widze swoja przyszios¢; mniej groma-
dzenia przedmi ej malych radosci i wspomnien,

. tko, co tu dociera. Trzeba przemy-
Slec kazdy przejazd. Ale kiedy juz sie tu jest, mozna zatopic
sie w cichym trwaniu w gérach, po prostu by¢ czescig lasu.
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https://www.facebook.com/zworna.chata

y¢ moze odczuwasz mocniej. Zwracasz uwage na rzeczy,

ktérych inni nie dostrzegajg. Cechujesz si¢ ponadprze-
cietng empatig i potrafisz wczuwac si¢ w emocje innych
0s6b. By¢ moze wyjatkowo mocno zachwyca Cig $wiat.
Swiatto podczas zlotej godziny wywotuje ciepto w ser-
cu, a zimny odcien zaréwki powoduje nerwowos¢. Nie
jestes w stanie wytrzymac w napieciu i czesto si¢ wzru-
szasz. Drobne rzeczy budzg stres, ale i najprostsze sytu-
acje potrafig dostarczy¢ nieopisanej euforii. A moze nie
jeste$ w stanie funkcjonowac¢, gdy czujesz gtéd? Takich
cech jest mnostwo. Mozesz by¢ WWO (wysoko wrazliwa
osoba) i mie¢ tylko cze$¢ z nich, bo w koncu si¢ réznimy.
Nie wszyscy otrzymujemy identyczny wariant genetyczny,
a ponadto na nasze cechy wplywa cale dotychczasowe zy-
cie, wychowanie i Srodowisko. Jesli jednak jestes w grupie
wysoko wrazliwych, mysle, ze juz mogla zapali¢ si¢ w Two-
jej glowie lampka. A moze kto$ z Twoich najblizszych ma
podobne cechy?

Moment, w ktérym zdecydowalam, ze zaczne poszukiwaé
powodéw moich emocji, okazal sie dla mnie przetomowy.
Gdy dowiedzialam si¢ o sobie, ze jestem WWO poczutam
ulge. Hej! To dlatego tak mam! I cho¢ droga jest kreta i trwa
cale zycie, jest tez z pewnoscia fascynujaca i potrzebna. Do
tego zachecam takze Ciebie. Miej sile, aby odkry¢ siebie.

Uwarunkowania genetyczne

Wysoka wrazliwo$¢ to inaczej czulo$¢ przetwarzania sen-
sorycznego. To cecha uwarunkowana genetycznie, ktéra

wplywa na nasze postrzeganie otoczenia. Nasz uklad ner-
wowy glebiej przetwarza bodzce, przez ktére pobudzane
sg rejony mozgu, ktore w takim samym przypadku u oséb
bez tej cechy po prostu nie sa uruchamiane lub nie reaguja
tak intensywnie. W mézgu wysoko wrazliwych oséb za-
chodzg inne procesy myslowe. Produkuje sie wigksza liczba
kortyzolu i mniej serotoniny, a co za tym idzie - budzi si¢
stres. Latwo ulegamy przebodzcowaniu. Glebiej analizu-
jemy, przetwarzamy, wiecej dostrzegamy. Czesto nawet
podswiadomie. To nie jest przewrazliwienie. To nie jest
tez dysfunkcja. Nasze mdzgi po prostu funkcjonuja inaczej.

Pozytywne cechy WWO

Bycie osobg wysoko wrazliwg ma wiele pozytywnych
aspektow. Takie osoby wiecej dostrzegaja i glebiej odczu-
waja szczescie. Nawet najdrobniejsze rzeczy powoduja
nieopisang rados¢ i uczucie wdziecznosci. Maja bardzo
bogate Zycie wewnetrzne i rozwinieta Swiadomos¢. Gdy
wiec dojrzewaja we wspierajacym srodowisku, z tatwoscia
wzrastaja, daza do obranych celéw, odczuwajg wigksze za-
dowolenie z Zycia i s3 szczesliwsi.

Rozwijamy sie i uczymy przez cate nasze zycie. Nieustannie
poznajemy siebie, zmieniamy sie, dostosowujemy, poszuku-
jemy. Doswiadczenie zyciowe pozwala wysnuwa¢ wnioski.
Kazdemu z nas inne, bo kazdy z nas jest na innym etapie.
By¢ moze wigc nie wiesz, ze drzemie w Tobie prawdziwy
potencjal? On jest w kazdym z nas. Wystarczy go odkry¢.

wrazliwi, czujni,

Kazdy dzien i kazda sytuacja to wyzwanie, ktére utrwala
w nas przerozne przekonania. Mogg okaza¢ si¢ one pomoc-
ne, lub przeciwnie bardzo utrudni¢ nasze zycie. Bywa tak,
ze budzi sie brak wiary w siebie i ciggte nieporozumienia
z samym soba, a te powoduja frustracje. Nie wiemy dlacze-
go zachowujemy si¢ w konkretny sposob, dlaczego reagu-
jemy na niektore sytuacje bardziej emocjonalnie, a na inne
mniej. Niepotrzebnie poréwnujemy si¢ do innych. A tak

delikatni. Mocno odbieraja bodZce z oto-
czenia, fatwo ulegaja stresowi, ale tez tatwo wywota¢ u nich
ogromng rados¢, dzieki czemu potrafig bardziej cieszy¢ sie
zyciem, bedac w srodowisku wspierajacym.

STORCZYK

naprawde kazdy z nas jest niepowtarzalny, indywidualny.
Dla kazdego z nas jest inna recepta.

Aby moéc w pelni wykorzysta¢ nasz potencjal, warto wie-
dzie¢, czy wysoka wrazliwo$¢ nas dotyczy. Narzedziem,
dzieki ktéremu mozemy to sprawdzi¢, jest wielokrotnie
przebadany, jedyny oficjalny test Dr. Elaine Aaron. Pozwala
trafnie oszacowa¢ nasz poziom wrazliwoéci. M

Aann
uEy

www.ninakieblesz.pl

@nina.kieblesz
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LIFESTYLE - ROSLINY PODNOSZACE ODPORNOSC

Tekst: © Aleksandra Sebald

( #0dpornos¢ #CzarnyBez #DzikaRé6za #Rosliny #Zdrowie )

Rosliny podnoszace odpornosc

Mijamy je na szlakach, czy polnych drogach, nie zdajqc sobie sprawy, jakie stanowig bogactwe. Rosliny, bo
o nich mowa, tak zwyczajne i niezwyczajne zarazem, kryjg w sobie moc wielu substancji wzmacniajgcych
nasz organizm. Na pewno nie powinno w naszych domach zabrakngé dwéch witaminowych bomb dziata-

jgcych tez niezwykle stymulujgco na nasz uklad odpornosciowy. Sqg nimi czarny bez i dzika roza.

Czarny bez to juz w pewnym sensie, ,kultowy” natu-
ralny sposob poprawy odpornosci. \Wrecz naszym
nawykiem powinno stac sie picie naparéw, odwaréw badz
sokéw sporzadzonych z jego kwiatéw i owocdw. Zwlaszcza
w okresie jesienno-zimowym, kiedy nasz system odporno-
$ciowy narazony jest najbardziej na walke z wrogiem. Owo-
ce bzu czarnego maja niezwykle wysoka zawartes¢ wita-
min, zwlaszcza cennej jak skarb witaminy C, a wla's"'c-_iiwos'ci

X - %

napotne i przeciwgoraczkowe bzu réwniez przyczyniaj
do szybszego pozbycia si¢ infekcji. Dodatkowym atutem tej
ro$liny jest to, ze mozna ja stosowaé jako wywaryyodwary,
syropy, soki, dzemy, co znacznie tez ulatwia podawanie tej -
witaminowej bomby matym dzieciom od d}dglego roku

Zycia, ’
Y Fd

Zdrowotne wlasciwosci tej rosliny wykazuja jego dwie cze,;- :

$ci. Pierwsza z nich to kwiaty zawierajace kwasy organicz-
ne, sole mineralne, flawonoidy, garbniki i olejki eteryczne,

a druga - owoce bogate w pektyny i garbniki, a przede
wszystkim w witaminy A, B, C, zelazo, wapn, fosfor. Kwiaty
zbiera si¢ w stoneczny dzien w maju lub w czerwcu, $cinajac
cale baldachy, zanim zaczna sie osypywaé. Owoce nato-+
miast muszg by¢ w petni dojrzale, dlatego najlepiej zbierac

je przy sprzyjajacej pogodzie w sierpniu lub we wrzesniu.

Czarny bez spozywany jest najpowszechniej jako herbatki,
a jeszcze czedciej jako sok lub syrop. Do przygotowania 2
litrow syropu z kwiatéw czarnego bzu potrzeba 1 pekatej -
torby kwiatéw czarnego bzu, 2 litréw wody, 1 kilograma

N

cukru, §wiezo wyci$nietego soku z2 cytryn i plaskle] ty-
zeczki octu jabtkowego. Kwiaty nalezy obcigé z gatazek
i wlozy¢ do duzego stoika. W garnku w goracej wodzie
rozpusci¢ cukier, a po 45 minutach dodaé sok z cytryny
i ocet jabtkowy. Tak przygotowanym roztworem zalaé
kwiaty w stoiku, zakreci¢ i zostawi¢ na 3 dni. Po upltywie
tego czasu nalezy juz tylko odcedzié Syrop przez gaze; d?
butelek i przechowywac 4 lodowce s
Z kolei do przygotowama soku'z owocow potrzeba J‘ i1/3
szklanki owocow czarnego bzu, 3 szklanek wodg;"Z tyzek
startego imbiru, 1 tyzeczki cynamonu ce;longklego 1/2
tyzeczki sproszkowanych gozdzikéw i 1/3 szklanki mio-
du. Umyte owoce bez gatazek wlozy¢ do;/ggrnka, doda¢

tamine C an wiele cytrusow. Poza witaming C, zawiera
witamine A onoidy, kwercytyne, garbniki, pektyny, wi-
taming K, witaming E oraz witaminy Bl i B2,a tak;e kwasy

‘omega-3'i omega-6 zawarte w-oleju tloczonym z nasion.
- r‘-

Potocznie zwana SZypszyna, psia r6za, a talg»i"é - przez swoje
olczaste galezie - kolid**3. Znalazta szerokie zastosowa-
nie w przemystach kosmetologiczny_n’f'i farmaceutycznym.
W przeszloéci uzywano jej m.in..do leczenia wécieklizny
(stad nazwa psia réza), a w czasie IT wojny $wiatowej byta
jednym z glownych zrodet witaminy C. '

N

] o4 . i
‘Zaledwie 3 owoce dzikiej rézy dziennie dostarczajg or-
ganizmowi pelng dawke witaminy C; a ich zaleta jest to,

- 7e $wietnie nada i){ sie tez do przetwarzania, przez co s3

skladnikiem bardzo popularnym w medycynie ludowe;j.

Do produkgiji popularnych dzeméw i innych przetworéw - |
~ dzika rozg zbiera sie miedzy czechem a sierpniem, na-"

tomlast; do wykonama nalewek i w1na owoce potrze bija

; zbror ROWnle popularna )est herbatka z dzikiej x¢ .
afe] przygotowanla mezbf;dne 53 OWoce zble ar

'ale nie wrzch, wodq 1260 , :
naparu jest bardzo korzy the

~ nie doprowadzi¢ do biegunki i bolow brzucha.

wszystkie'skladniki z wyjatkiem miodu i gotowa¢ na wol- _,-’{’_ g
: nynd niu 30 minut. Po tym czasie zostawi¢ do ostygnie- N,
cia. Lekko cieply sok przecedzi¢ przez sitko, doda¢ miéd, — +
ieszac i przela¢ do stoika. Podobnie jak. SRROP 2 I '
%‘v:fywac w lodowce. _ _\: ™
)
Najwazniejsze, by pamietaé, ze czarny bez bezwzglednie
nalezy podda¢ obrébce termicznej, poniewaz surowe owoce |

zawierajg sambunigryne, ktdrej trujgca wlasciwos¢ znika = |
wiasnie w wysokiej temperaturze. Tak przygotowane pro- . |
dukty sa bezpieczne nawet dla kobiet w-cigzy oraz dzieci.

Oczywiscie nalezy przestrzega¢ zalecanych porcji (dziennie
150 ml w przypadku soku i 50 ml w przypadku syropu), by

Do wykonania soku potrzebujemy ok. 2 kg owocéw dzikiej

rézy, ktore zalewamy 1-2 litréw wrzacej wody. Pézniej na-
lezy calo$¢ podgrza¢, przecedzi¢ i znéw dola¢ wrzatku z 5

gramami kwasku cytrynowego. Na koniec nalezy podgrza¢
sok jeszcze przez 10 minut, po czym przecedzi¢, dodaé cu-
kru i przelaé¢ do butelek.

y J e



LIFESTYLE - UROKI DREWNIANEJ CHATY - CHATA NATURA

Uroki drewnianej chaty —

Gospodarze Chaty Natura sprawia, ze czas spedzony w Beskidzie Sadeckim bedzie wyjatkowy!
Zapraszamy do domu, ktory ma oko na Beskid Sgdecki! _

s o

, -

n jest wirtuozem! Zagrzeje Wam wode w Bani, ulepszy
opowie o tym, jak sam wy-
e wspdlne ognisko, a na koniec
e z kamienia ydaje nam sie,
enia udzie oraz
ie rodzing, ma-
polgralo z natura, nasza
wnego wypoczynku. Miejsca,
1zin z dzie¢mi - takimi jak
orosly jak i ten najmniejszy,
emi. Nasze marzenie udalo sie
cemy sie nim z Wami podzieli¢.

im jestesmy? Je
( #Muszyna #ChataNatura #Sauna #Noclegi ) I\

Tekst: © Melania Buliszak
Zdjecia: © Konrad Rogozinski

CHATA NATURA

mountain chalet



https://www.facebook.com/Chata-Natura-593957070942160/

LIFESTYLE - UROKI DREWNIANEJ CHATY - CHATA NATURA

Daj si¢ otuli¢ drewnem!

Zapraszamy do domu, ktéry ma oko na Beskid Sadec-
ki, a jego cieple drewniane wnetrza utulg nawet 10 oséb.
Wnetrza, ktére napawaja nas duma i nie bez przyczyny.
Stworzone zostaly samodzielnie przez Adama - gospoda-
rza tego pieknego miejsca. Jego serce i pasja s3 wlozone
w kazdy, najmniejszy szczegél. W umywalke z kamienia,
ramy drewnianych 16zek, unikalne strukturalne $ciany

i wiele innych - wszystko to zostalo zrobione
Chatkowe wnetrza to przede wszystkim
kamien, cegla, roélinnos¢ i jeszcze raz drew
$my miejsce przytulne i wspolgrajace z piel

Przygotowali$my dla Was 3 sypialnie, s
sofy, fotelami, w' i WyT
dwoma fazienkami - jedna

walkg oraz toaleta
umywalka oraz toaleta

\_

b Grunld' 7ka 17 .
3-370 Muszyna
© Tel. 500-411-654

Facebook / Chata ]
Instagram / Chata

CHATA NATURA

mountain chalet a



https://www.facebook.com/Chata-Natura-593957070942160/
https://www.instagram.com/chata_natura/?hl=pl

Tekst: © Dr.Bacty
Zdjecia: 1,2 © Konrad Rogozinski,
3,4 © Dr.Bacty

Dr.BacQJy

for everyday use
woj najlepszy przyjaciel podrozy.

i jestesmy markq polskq. I mamy juz 15 lat.
rto sie z nami zaprzyjaznic? Poniewaz oferujemy absolutnie fantastyczng funk-
$¢ naszych produktow. Pierwotnie stworzylismy je dla siebie i w oczekiwaniu za-
1 swoich wlasnych turystyczno-podrézniczych pasji. Usprawnilismy to, czego nie
naleZ¢ u innych.

ydawaloby sie, ze w takim produkcie nic nie da si¢ popra
A jednak produkty, ktdére sg dostepne u konkurencji, tych
kilku cech nie posiadaja.

o Recznik powinien by¢ gotowy do uzycia po wyjeciu z opa-
kowania. Duza cz¢$¢ producentéw sprzedaje niewykon-
czony technologicznie produkt. Musisz go przed pierw-
szym uzyciem wypraé, aby spelnial swoje wtasciwosci,
czyli wchlanial wode. Nasz recznik tego nie wymaga. Nie
musisz spiera¢ apretury, aby si¢ nim wytrzec.

o Recznik turystyczny powinien by¢ jak najbardziej chtonny

przy jak najmniejszych wymiarach. Uzywamy wysokiej

gramatury materiatu, aby nawet maty recznik wchtaniat

jak najwieksza ilo§¢ wody. Nasze reczniki wchlaniajg ok. 3

razy wiecej wody niz recznik bawelniany, ale sg przy tym od

niego ok. 3 razy lzejsze.

Zdarzylo sie Wam zapomnie¢ wyjac¢ recznik z torby po ba-

senie albo wizycie na sifowni? Znacie ten nieprzyjemny T

zapach? W zwiazku z tym zastosowali$émy w materiale

’konczenie antybakteryjne od najlepszego producenta
cie, szwedzkiej firmy Polygiene. Z jej technologii
jwieksze Swiato g e sprzet

Kiedys sadzilismy, ze poduszki w postaci rogala sprawdzaja
sie tylko w dlugich podrézach samolotem. Jakze si¢ myli-
lismy. To $wietna rzecz chociazby do samochodu. Jednak
duza cze$¢ dostepna na rynku zostata zaprojektowana bez
zwracania uwagi na ludzkg ergonomie. W takiej poduszce
powinno chodzi¢ o to, aby podtrzymywala glowe, nie ob-
ciazajac miesni szyi kiedy zasniemy.

I tak zaprojektowalismy swdj produkt. Do tego powiek-
szyliSmy wyciecia w okolicach uszu, aby mozna bylo uzy-
wac duzych stuchawek nagltownych wyciszajacych dzwigki
z otoczenia. Dodali$my jeszcze ultraprzewiewny material
od wewnetrznej strony, aby w upalne dni skora si¢ nie po-
cila oraz podwyzszylismy tyl, aby stanowit dobre podpar-
cie dla czesci potylicznej. I tak powstala najwygodniejsza
poduszka do podrézowania.

Uznali$my, ze kolejnym przedmiotem przydatnym w po-
drdzy, bez wzgledu na to, gdzie i jak si¢ udajemy, powinna
by¢ butelka na wode. Nie odkrylismy przy tym Ameryki,
natomiast doszlismy do wniosku, ze uzytkownik nie po-
trzebuje nieskonczonej ilosci butelek. Potrzebuje za to prze-
nie$¢ wode, ktéra postuzy do gotowania albo postuzy za
pojemnik na zimny lub ciepty napdj. I dlatego zdecydowa-
lismy si¢ na butelke izolowang prézniowo. Pojemnosé 500
ml jest w wiekszosci wypadkow wystarczajgca dla jednej
osoby na krotkie wycieczki, ewentualnie dostepne sg takze
pojemnosci 700 ml. Butelka termiczna idealnie sprawdzi
sie nie tylko w upalne dni, ale takze podczas zimowych
wycieczek.

153
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geskidzkie
Uzdrowiska

Krynica-Zdréj Muszyna Piwniczna-Zdréj Szczawnica

dr Jan Golba
Prezes Zarzadu Stowarzyszenia Gmin Uzdrowiskowych RP
Burmistrz UMiGU Muszyna

Lecznictwo Uzdrowiskowe

owiac o historii leczenia uzdrowiskowego, $miato

mozna postawic teze, ze dzieje tej formy leczenia
sa w zasadzie prawie tak odlegle, jak odlegta jest historia
gatunku ludzkiego i trudno byloby dzi$ poda¢ nawet ja-
kas przyblizong date rozpoczecia uzywania naturalnych
surowcow leczniczych w procesie leczenia cztowieka. Pod-
stawa pierwotnego leczenia, w tym takze leczenia, ktore
dzi$ nazywamy uzdrowiskowym, bylo wszystko to, co data
natura, a wiec woda, ziola, glinki, btota.

Pierwsze osrodki lecznicze, w ktérych wykorzystywano
ziola, ale tez i inne naturalne surowce lecznicze, pojawily
sie w Egipcie w latach 2690-2670 p.n.e. Stuzyty one przede
wszystkim faraonowi, kaptanom i moznym skupionym
wokot dworu faraona.

Historia rozwoju lecznictwa uzdrowiskowego w Polsce
ma wielowiekowe tradycje i siega prawdopodobnie wcze-
snych wiekow srednich. W chwili obecnej posiadamy 45
uzdrowisk statutowych, 8 obszaréw ochrony uzdrowisko-
wej i wiele miejscowosci o walorach potencjalnie uzdro-
wiskowych. Ponadto w Wieliczce istnieje jedyne w Polsce
sanatorium uzdrowiskowe w urzagdzonym podziemnym
wyrobisku gérniczym.

W 1991 r. powstalo Stowarzyszenie Gmin Uzdrowiskowych
RP. To ogdlnopolska organizacja skupiajaca gminy o po-
dobnym charakterze i profilu dzialania, ktére posiadajg na
swoim terenie uzdrowiska lub obszary ochrony uzdrowi-
skowej lub tez pretendujg do uzyskania statusu uzdrowiska.
SGU RP ma przypisane wiele zadan zwigzanych z repre-
zentowaniem intereséw gmin uzdrowiskowych zaréwno
na szczeblu ogélnopolskim, jak i miedzynarodowym.



BESKIDZKIE UZDROWISKA - GMINY UZDROWISKOWE
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Tekst: © Daniel Lisak
Zdjecia: © Konrad Rogozinski

Wypoczynek i zdrowie

Jak zorganizowac pobyt w uzdrowisku?

Jak dosta¢ sie do sanatorium?

kierowanie na leczenie uzdrowiskowe wystawia lekarz

ubezpieczenia zdrowotnego, analizujac wskazania
i przeciwwskazania do leczenia uzdrowiskowego lub re-
habilitacji oraz okres, jaki uptynal od dnia zakonczenia
przez $wiadczeniobiorce ostatniego leczenia uzdrowisko-
wego — nie wczesniej, niz przed uptywem 12 miesiecy od
tej daty (w przypadku dorostych).

Skierowanie w terminie 30 dni od dnia jego wystawienia
przez lekarza przesyla si¢ do oddzialu wojewoddzkiego Na-
rodowego Funduszu Zdrowia (moze je wysta¢ lekarz jak
réwniez pacjent).

Ile kosztuje pobyt?

Pobyt w sanatorium w wigkszosci jest refundowany.
Kuracjusz ponosi koszty z tytutu:

- transportu do uzdrowiska,

- oplaty uzdrowiskowej (w Krynicy-Zdroju 4,40 z1/doba),

- cze$ciowa odplatnosc za koszty wyzywienia i zakwate-
rowania.

Oplata ta uzalezniona jest od sezonu, standardu oraz ro-
dzaju pokoju i waha si¢ 10,10 zt do 38,90 zt dziennie.

Optata uzdrowiskowa moze by¢ pobierana tylko na ob-
szarach o statusie uzdrowiska od oséb do niego przyby-
wajacych na dtuzej niz dobe. Cel pobytu nie ma znaczenia

(zdrowotny, wypoczynkowy, turystyczny czy szkoleniowy).
Wplywy z oplaty uzdrowiskowej mozna wydac wylacznie

na realizacje celéw okreslonych w ustawie uzdrowiskowej

i na inne zadania zwigzane z zachowaniem funkgji leczni-
czych uzdrowiska. Oplata ta jest powszechna w europej-
skich uzdrowiskach od dawna, a i w Polsce ma swa dtuga
tradycje. Od 1891 r. pobierana byla tzw. taksa kuracyjna,
ktéra w 1922 r. zmienita sie w takse zdrojowa.

Beskid Sadecki posiada 26 obiektow sanatoryjnych oraz
2 szpitale uzdrowiskowe o lacznej ilosci 4287 miejsc.

Uzdrowisko leczy choroby:
- ukfadu nerwowego
- reumatologiczne
- goérnych drég oddechowych

- ukladu trawienia

- nerek i drég moczowych

- krwi i uktadu krwiotwoérczego
- cukrzyce

- choroby kobiece.

i1

W jaki sposob mozna uzyska¢ miano uzdrowiska?

Aby uzyska¢ miano uzdrowiska, nalezy wykazaé sie odpowiednimi ztozami naturalnych surowcéw leczni-
czych oraz klimatem o potwierdzonych wtasciwosciach leczniczych. Potozenie Krynicy w Beskidzie Sadec-
kim, otoczonym gestymi lasami, brakiem przemystu i klimatem poréwnywalnym do alpejskiego gwarantuje

zdrowie. Najwiekszym skarbem tych ziem, sg bogate ztoza wod leczniczych i mineralnych wykorzystywa-

nych zaréwno do zabiegéw medycznych (balneologia), jak i do kuraciji pitnych (krenoterapia).

PIWNICZNA-ZDROJ




Zaktad Butelkowania Naturalnej Wody Mineralnej Piwniczanka Sp.P. w-Riwnicznej-Zdroju

Tekst: © Piwniczanka Sp.P.
Zdjecia: © Piwniczanka Sp.P., Konrad Rogoziniski, Wiktor Baron

Piwniczanka

Naturalna Woda Mineralna

Naturalna woda mineralna Piwniczanka jest bogac-
twem, jakim matka ziemia obdarowala nasz region
- mé6wi Jan Kumorek, prezes zarzagdu Piwniczanki Spol-
dzielni Pracy. - Piwniczanka wydobywana jest z glebi
ziemi, podlega tylko prostym procesom przygotowania,
tj. odzelazianiu i filtracji przez naturalne zloza zwirowe.
Systematycznie podlega badaniom laboratoryjnym, by spel-
nia¢ normy jakos$ciowe okreslone przepisami prawnymi.
Naszym konsumentom dostarczane sg prawdziwe mine-
raty zamkniete w butelkach. Z racji tego, ze wody nasze
zawierajg bardzo cenne mineraty: wapn, magnez oraz inne
mikro- i makroelementy, niezwykle korzystnie wplywajace
na gospodarke wodno-mineralng organizmu - natura nie
daje ich nam w nieograniczonej iloci. I my musimy tego
przestrzega¢, aby by¢ w zgodzie z nig.

Historia wody Piwniczanki siega konca XIX wieku roku,
kiedy to lekarz Iwowski Juliusz Korwin Gasiorowski od-
kryt jej znakomite walory prozdrowotne. Piwniczna na tym
odkryciu bardzo zyskata, gdyz byl to gtéwny przyczynek
do rozwoju regionu. W 1932 r. miasteczko otrzymalo sta-
tus uzdrowiska. Powstal wowczas pierwszy odwiert wody
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Jan Kumorek - Prezes Piwniczanka Sp.P.

mineralnej i rozpoczela si¢ budowa zaktadu przyrodolecz-
niczego, tzw. tazienek, gdzie liczni turysci korzystali z ku-
racji pitnych, inhalacji i kapieli mineralnych. To wlasnie
tu, w Piwnicznej - w sercu Popradzkiego Parku Krajobra-
zowego, jednego z najstarszych parkow na terenie Karpat

- znajduje si¢ wyjatkowa strefa hydrologiczna zlokalizowana
w obrebie plaszczowiny magurskiej. Wystepujace tu wody,
nasycone dwutlenkiem wegla znajdujacym si¢ pod ziemiga,
migruja szczelinami skalnymi, nasycajac sie sktadnikami
mineralnymi. Ten proces trwa latami. Piwniczanka zawiera
ponad 1700 mg mikro- i makroelementow w 1 litrze wody,
a przy tym wyroznia sie idealng proporcja wapnia i magne-
zu (2:1), ktéra sprzyja przyswajaniu cennych mineratéw
przez organizm.

e N L

Marek Garncarczyk - Wiceprezes Piwniczanka Sp.P.

W dzisiejszych realiach rynkowych dokladamy wszelkich
staran, aby by¢ firmg nowoczesng, solidna, rzetelna, dbajaca
o najwyzszg jakos¢ produktow. Staramy sie rownoczesnie
pomaga¢ innym w miare naszych mozliwosci. Potrzebu-
jacych pomocy jest wielu zaréwno wsrod oséb fizycznych,
jak i stowarzyszen. Staramy si¢ jako firma wspiera¢ za-
réwno jednych, jak i drugich - méwi wiceprezes Marek
Garncarczyk.

W ostatnich latach Piwniczanka postawita sobie za cel uno-
woczesnienie zakladu, w tym rozwdj linii produkcyjnych.
W trakcie tego procesu dokonali$my gruntownej przebu-
dowy infrastruktury zakladu. Efektem naszych prac jest
nowa hala produkcyjna, powigkszona cze$¢ magazynowa,
przebudowane drogi i place, ktére sg bardzo istotne dla ko-
munikacji na terenie zakladu. Istotnym elementem nowej

odstony naszej firmy jest budynek administracyjno-biuro-
wy wkomponowany w bryle calego obiektu. Przedsiewzie-
cie to byto nie lada wyzwaniem zakonczonym sukcesem

w pazdzierniku 2020 roku. Zwienczeniem naszych dziatan
inwestycyjnych jest zamontowana nowa linia rozlewnicza

firmy KRONES o wydajnosci 24 tys. butelek na godzine.
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MUSZYNA NA KAZDA PORE ROKU

Tekst i zdjecia: © Konrad Rogozinski
Partner artykutu: UMiGU Muszyna

#Muszyna #0grody #DolinaPopradu

Muszyna na kazda pore roku

Miasto ogroddow i swiatla

W Dolinie Popradu

to nie byl w Muszynie przez ostatnie 10-15 lat, moze
dozna¢ niematego szoku, odwiedzajac ja obecnie.

Z pieknie polozonej, ale sennej miesciny na koncu beskidz-
kiego $wiata, stala sie ona jedng z najatrakcyjniejszych i naj-
chetniej odwiedzanych destynacji turystycznych w Polsce.

Nagle okazalo sie, ze oprocz spacerowania i kuracji leczni-
czych na turystéw czeka mnostwo nowych atrakcji dopa-
sowanych do réznych grup wiekowych, o réznej kondycji
i réznej potrzebie wrazen. To, co si¢ nie zmienilo, to fakt, ze
gmina Muszyna to jeden z najbardziej zalesionych terendow
w Polsce (ok. 70% gminy Muszyna to lasy). Znajduje sie
tu kilka rezerwatéw i pomnikow przyrody, a najbardziej
znanym jest rezerwat ,,Las lipowy Obrozyska”. Meandru-
jacy pomiedzy Polska a Stowacja Poprad stanowi swoistg 0§
przecinajaca Beskid Sadecki na dwie czesci. W miesigcach
bezs$nieznych zamienia sie on w prawdziwa ,,sptywostrade”.
To raj dla milosnikéw aktywnego wypoczynku na wodzie.
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Muszyna to réwniez zagtebie mineralne, ale z tego stynie
od dziesiatek lat i jest to podstawg dynamicznego rozwoju
w tej dziedzinie. To wszystko tworzy wspanialy mikro-
klimat odrézniajacy te czes¢ Polski od innych regionow
o kazdej porze roku.

Inwestycje w turystyke

Przy inwestycjach gminnych postawiono zaréwno na $mia-
te, nowoczesne obiekty infrastruktury turystycznej, taczac
je ze skarbami tej ziemi - bogactwem wod mineralnych
i wszechobecnej zieleni. Prawdziwym hitem ostatnich lat
okazaly sie ogrody tematyczne na Zapopradziu wtapiajace
sie w uksztaltowanie terenu i uzdrowiskowy charakter mia-
sta. W zimie zamieniajg si¢ one w przepigkny park swiatta,
co stwarza niesamowity klimat. Centrum miasta zyskalo
zupelnie nowy blask dzigki jego rekonstrukcji - zainwe-
stowano w nowy ratusz, ktory stal si¢ prawdziwym sercem
miasta. Nad centrum uzdrowiska goruja rekonsturowane
ruiny zamku, ktére juz niebawem stang si¢ wielkg atrakcja.

B lluminacje zimowe na muszynskim rynku

B Miasto Swiatta na Zapopradziu

I Widok ze wzgorza zamkowego ,Baszta”
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DROWISKA- MUSZYN
By i .

sensorycznych (ogrodéw zmystow) zaczeta by¢ wdrazana
erwszymi ogrodami byly ogrody zmystéw na Suchej Gérze
lejne lata przyniosty nastepne inwestycje, istniejaca infra--
vano o ogrody basni i legend, ogréd antyczny, francuski, . .

grody magiczne polozone w dolnej czesci nad Popradem.

od koniec marca muszynskie ogrody na Zapopradziu zapelniaja si¢ tu-
rystami i mieszkanicami. Na przedwiosniu iejsce to kusi
odwiedzajacych milionami krokusoéw, k z3 prawdziwe
kwietne dywany i na tle ktérych ¢ fotografuja sie

turysci. Atrakcja stanowi ciekawg alternaty

nnej Doliny Chochotows

1 st fatwiej dostepna dla os
z niepetnosprawnoscia
ruchows.
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Tekst: © Maria Koscielniak

Drewniany Beskid

Szlak Architektury Drewnianej

apach starego drewna, przesigknietego historia tego miejsca. Dzwiek skrzypiacej pod-
logi, ktora od wiekow ugina sie pod stopami kolejnych pokolen. W koncu obraz. Gdy
juz wzrok przyzwyczai sie¢ do pélmroku. Drewniane sciany ozdobione lokalng sztuka. Rzez-
bienia, ikonostasy, freski, oltarze. Stonce przedzierajace si¢ przez male okna. Albo blask
$wiec. Szlak Architektury Drewnianej to gléwnie swiatynie — cerkwie i ko$cioly katolickie.
To one najlepiej sie zachowaly, wszak tworzone byly na chwale Boga, z wielka starannoscia.
Tak cudownie oddzialywujace na wszystkie zmysly, zachwycaja swoimi wnetrzami. Jako
budynki, male, drewniane arcydziela tworza nieodlaczny element beskidzkiego krajobrazu.
Yacznik pomiedzy naturg a kultura.



Od karpackiej puszczy do cerkwi

Opowies¢ o architekturze drewnianej zaczyna si¢ w be-
skidzkich lasach, starych, karpackich puszczach. Gdy czto-
wiek przybyl na te tereny, nie mial innego materiatu do

budowy chaty, niz drewno. Drzewa byly przeciez wszedzie.
Latwo dostepne, tanie i podatne na obrobke. Miejscowi cie-
Sle przez setki lat dochodzili do perfekcji w budownictwie

z drewna. W ich rekach drzewo stawalo si¢ chatg, mty-
nem, karczmg i majestatycznym kosciotem. Lokalni artysci

rzezbili w drewnie, malowali po nim, tworzyli drewniane

dziela sztuki, ozdabiajac nimi drewniane budynki. Do

chat nie zawsze si¢ przykladano, ale koscioly tworzono

z wielka starannoscig. Wszak byly one centrum éwczesnej

wsi. Miejscem uswigconym, ktére budowac¢ chcial kazdy.
Dlatego budynkéw sakralnych pozostato nam dzi$ wiecej.
Opowies¢ o drewnianej architekturze zaczyna si¢ tak samo

we wszystkich regionach Polski. Cho¢ kazda z grup etnicz-
nych i etnograficznych swoje domy i §wigtynie budowata

w troche inny sposdb, to taczy je wlasnie drzewo. Symbol
zycia, nieodlgczny element natury, ktéry pod wpltywem
ludzkich rak staje sie architektura.

Drewniany majstersztyk

W Beskidzie Sadeckim, w tym kulturowym tyglu, na prze-
mian stawiano cerkwie i koscioty katolickie. Cho¢ réznity
sie uktadem, stylami i zdobieniami to fgczyl je material
i konstrukcja. Konstrukcja, czy to $§wiatyni, czy chaty,
zwykle byla zrebowa. Bale ukladano jedna na drugiej
w nachodzace na siebie zreby, idealnie dopasowane przez
wprawnych ciesli. W naroznikach scalono je Iaczeniami
ciesielskimi. Gwozdzi nie uzywano, szybko by zardzewiaty.
By wzmocni¢ budynek, stosowano drewniane kotki, ktére
z uplywem lat zachowywaly si¢ tak samo jak $ciany, wszak
zrobione byly z tego samego materialu. By chroni¢ $ciany
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“Eerkiew-éw.Jakuba Miods__zégo_Aposféié w Poﬁrqin-il;u

i dach przed niesprzyjajacymi warunkami atmosferyczny-
mi z zewnatrz pokrywano je gontem (male deseczki). Cho¢
drewno wymaga innych rozwigzan architektonicznych niz
cegla i kamien to w budynkach tych mozemy wypatrzec¢
cechy stylow panujgcych w danych epokach na przyktad
strzelisto$¢ gotyku, czy barokowy przepych.

Szlak Architektury Drewnianej wojewodztwa Ma-
fopolskiego

Szlak Architektury Drewnianej wojewddztwa Matopol-
skiego to samochodowy szlak turystyczny obejmujacy 255

drewnianych obiektéw zaliczanych do najcenniejszych

zabytkéw ludowej kultury materialnej: koscioly, cerkwie,
dwory, wille, skanseny, dzwonnice, zabudowy miejskie.
Osiem z nich wpisane jest na Liste Swiatowego Dziedzictwa

UNESCO. W Beskidzie Sagdeckim drewnianych budowli

mamy wiele. Sg czescig krajobrazu. Najlepiej zachowaly
sie budynki sakralne, jednak gdzieniegdzie znalez¢ mozna

jeszcze chaty i bacowki. W Szlak Architektury Drewnianej

ujeto 19 obiektdw, z czego wigkszos¢ to cerkwie, zlokalizo-
wane gléwnie na potudniu, w okolicach Krynicy i Muszyny.
Szczegolnie warta odwiedzenia jest Cerkiew w Powrozniku

(UNESCO). Przez caly rok jest otwarta i zawsze dostep-
ny jest w niej przewodnik. Pozostale §wigtynie otwarte sa
w sezonie letnim. Na szlaku znajduje sie takze drewniana

zabudowa uzdrowiskowa Krynicy, wraz z Willa Romanéw-
ka, do ktorej takze mozna wejs¢ (Muzeum Nikifora). Po-
nadto na szlaku mamy tez drewniana zabudowe Muszyny
oraz Starego Sacza i Szczawnicy, a takze, juz na obrzezach

Beskidu, Skansen w Nowym Saczu. Tam zobaczycie chaty,
budynki uzytecznosci publicznej i §wiatynie, z réznych

regionow otaczajacych Beskid Sadecki.
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DREWNIANY BESKID - LELUCHOW | DUBNE

Tekst: © Jakub Zygmunt
Zdjecia: © Kamil Paluszek

(#Architektura #Cerkwie #DetalArchitektorniczny #temkowie #Lemkowszczyzna

Leluchow i Dubne

czyli na sadeckim (i femkowskim)
koncu swiata

Jlentoxis i [Iyone

3HAYBIT HaA CAHOECIIKbIM

(i TeMKiBCKbBIM) KiHIIM CBiTa

iedy pojedziemy zaledwie osiem kilometréw na potu-

dnie od Muszyny, znajdziemy si¢ w zupelnie innym
$wiecie. Leluchow, a za nim Dubne - dwie urokliwe wioski,
ktérych jeszcze nie odkryla masowa turystyka i ktére za-
chowaly wlasny, niepowtarzalny charakter. W pierwszej
z nich mieszka dwiescie osdb, w drugiej — niecale pig¢-
dziesiat.

Bedac na tym poludniowym krancu Sadecczyzny, znajdzie-
my sie rowniez w zupelnie innym pasmie gérskim zwanym
Goérami Leluchowskimi. Jest w nich co$ przykuwajacego
uwage. Z pozoru nieciekawe, calkowicie zalesione i nie-
zbyt wysokie pasmo, ale jak spojrzymy na mape, to jest
otoczone z trzech stron przez Stowacje. Gory Leluchow-
skie majg opini¢ najbardziej dzikiego pasma w tej czesci
Beskidow. Bez wigkszego wysitku natkniemy si¢ na szlaku
na $lady niedzwiedzia, dzikow czy watahy wilkow. Dzi-
siaj geografowie sg raczej zgodni i przypisuja te gory jako
cze$¢ Beskidu Sadeckiego, chociaz niektdrzy uwazaja je za
zupelnie osobne beskidzkie pasmo. Niektore starsze wyda-
nia przewodnikéw wspominajg o Goérach Leluchowskich
jako czesci stowackich Gér Czerchowskich. Nie wchodzac
juz w polemike na temat klasyfikacji geograficznej pasma,
trzeba przyznac, ze wzgorza wokot Leluchowa i Dubnego
s3 zwyczajnie warte tego, by je pozna¢ na zywo.

Pierwszy na naszej drodze bedzie Leluchdw, ktory stynie
nie tylko z tego, Ze nazwa miejscowosci pojawia si¢ w sto-
wach piosenki Starego Dobrego Malzenstwa, ale rowniez
z tego, Ze regularnie organizowany jest tutaj targ. Handluja
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ONU IifieMe JIeM BiceM KiJIOMeTpPiB Ha IOJIyJHE Of

MyIIbIHBI, TO HaliieMe CA B IiJIKOM iHYbIM CBiTi.
JlentoxiB, a 3a HUM imbl [IyOHe — iBa YpOK/IUBHI cena,
KOTPBIX ill[bI He OFKpPBIIa MacOBa TYPUCTUKA i KOTPBI
3aXOBaJ/y CBill HEIIOBTOPHDIN XapakTep. B mepimiii 3 Hux
MeIIKaT ABicTa 0cib, a B IPYTiil — 6/IM3KO MATHECHAT.

byny4pl Ha THIM Oy JHBOBBIM KpaiiubiKy CaH/I€qubIHbI,
HalileMe CA TiX B iHYBIM TipCKBIM ITIacMi 3BaHBIM
JlenroxiBckbpimMa ['opamMu. EcT B HUX IITOCK TaKeE, HITO
3BepTar yBary. 3faBajo Obl cA HeiHTepecylode, IIOTHICTIO
micucre i He Tak 6ap3 BBICOKE IIACMO, aJie AK Mi3pyuMe Ha
Maiy, TO 3 TPbOX CTOPOH I'paHMYBIT 30 CoBanuiiom.
JlenroxiBckbl fopsl MaroT omiHito Haitbapyke AMKOTO IacMa
B Tilt yactu BeckiniB. bes 6inbuioro mpobnemy HaiiemMe Ha
HIIAKY C/Ti/ibI Me[iBeN A, JUKBIX CBUHD LI BaTarbl BOJKiB.
JHec reorpadsl CyT pajgiue 3TifHbI i OKPUCIAIOT TOTHI
ropsl K yact CaHpienikoro beckiny, Xo11 cyT i Takbl, KOTpbI
IPUHUMAIOT, )K€ CYT OHU OKPEMbIM 0eCKiJCKBIM ITaCMOM.
B HEKOTPBIX CTapIIBbIX BbIJAHAX IYTiBHMKIB MOX YbITATH,
ke JlenroxiBckbl ['OpbI cyT 9acTro cioBalKbIX YepXiBCKbIX
Tip. He Boarousl cs1 yX B IO/eMiKy Ha TeMy reorpadiqHoit
knsicudikanui macma, Tpeba MOBiCTH, )e TOPBI JOKO/IA
JlenroxoBa i [ly6HOrO BapTaroT, )eObl iX IO3HATU Ha)XKBIBO.

[Tepureiit Ha Hawi fopo3i Oyzxe JlentoxiB, KOTPHIL €CT
3HaHBII HE JIeM 3 TOTO, K& Ha3Ba MiCLIeBOCTY MOABIAT
Csl B CJIOBAX CIIiBaHKBI MMOJIbCKOTO aHcaMOIo Stare Do-
bre Malzenstwo, ane Tix 3 TOro, Xe perynsipHi €CT reB
OpIaHi3yBaHbIN TOPT. [aHI010T Ha HUM He 1eM I1onAKbI.
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na nim nie tylko Polacy. Dzieki polozeniu wsi przy samej
granicy, podczas dni targowych tak naprawde czesciej
niz naszych krajanéw spotkamy tu Stowakéw, Rusindw
i Romow. Transgraniczny klimat we wsi jest nie do pod-
robienia.

Podczas spaceru po Leluchowie na pewno zwrdcimy uwa-
ge na miejscowg cerkiew pw. $w. Dymitra, ktora jest naj-
bardziej zauwazalnym $ladem po dawnych mieszkancach
tych okolic. Mowa o Lemkach, ktdrzy przed 1947 rokiem
stanowili wiekszos¢ mieszkancow Leluchowa. Po wysie-
dlenczej akeji ,,Wista” miejscowos¢ zostata zasiedlona przez
ludno$¢ polska.

Cerkiew, pierwotnie greckokatolicka, dzisiaj stuzaca kato-
likom obrzadku lacinskiego, zostala wybudowana w 1861
roku. Reprezentuje typowy styl zachodniotemkowski. To
$wiatynia drewniana o konstrukcji zrebowej, trojdzielna,
skladajaca sie z nawy, zamknietego prezbiterium, babinca
oraz wiezy. Wewnatrz mozemy podziwia¢ oryginalny iko-
nostas z XIX wieku. Cerkiew znajduje si¢ na niewielkim
wzgobrzu, skad mozna podziwia¢ panorame na doling poto-
ku Smereczek ilezacg po drugiej stronie granicy stowacka
wie$ Ruska Vola.

Odwiedzajac sadecki (cho¢ teraz juz wiemy, Ze nieco réw-
niez temkowski) koniec $wiata, nie mozemy zapomnie¢
o drugiej, jeszcze bardziej schowanej w gorach wsi. Oczy-
wiscie chodzi o Dubne, do ktdrego z Leluchowa jest jedynie

!
Cerkiew $W.'Dymi aw'L,e{ucht"')vl\'lfe b
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3aBAAKbBI TOMY, K IOJI0XKEHEe €CT CeN0 — IpU caMill
IPaHMIM, B TOPrOBBI JHM TaK HallpaB/[y JacTilille K
ITonsakis crpitume res CnoBakiB, PycuniB nu Pomis.
TpaHcrpaHMYHOTO KJIMMATY B CeJli He AacT A MigpoOuUTH.

Sk 6ymeme pobuty nporynbky 1o Jlenoxosi, TO HalleBHO
3BepHeMe yBary Ha MicIleBY 1JlepKoB CB. JUMUTpHU, KOTpa
€CT Hailbap>ke BUFHBIM CJIifIOM 110 IaBHBIX XKBITE/IAX THIX
okonuu. becina o Jlemkax, sikel nepep 1947 pokom ObIn
6inpuricTio B Jlentoxosi. I1o Boicenmenuin aknui «Bicma»
MicueBicT 6bl1a 3acenesa Ilongkamn.

ITepkoB, mepBicTHi I'PeKOKATONNIIKA, [THEC XOCHYBaHa
KaTO/IMKaMI JTaTMHBCKOTO 00pAAY, Obl1a moOyayBaHa
B 1861 poui. IIpesenTye TMIIOBBIN 3aXiHbONEMKiBCKill
CTUIb. ECT TO JlepeBAHBIN XpaM 3py60BOIl KOHCTPYKIui,
HOJIi/IeHbIIT Ha TPV YaCTH: HaBY, TpecBiTepyio Ta 6abuHery
3 BeXXOM. Bcepenmui Mox o63epaTy opuriHamibHBbIN
ikoHocTac 3 XIX cromira. [JepkoB HaXOOUT cA HAa HEBENMKIN
ropi, ofjKaab BUJHO MaHOpaMy Ha flonuHy CMepedka i
Haxofsi4e s MO APYTili CTOPOHi I'paHNIIi CTOBAIIKE CETIO
Pycka Bons.

OpnBuI>KaUbl CAHEIKilI (XOI1 Terep y>K 3HaMe, e TiX i
KYC IeMKiBCKiJf) KOHeIl CBiTa, He MOYKeMe 3a0BbITH O IPYTHIM,
imer 6ap>ke CXOBaHBIM B ropax ceni. OYbIBUIHO ife O
Hy6He, no koTporo 3 JlenoxoBa €CT 1eM AT KiTOMeTpiB.
Mo>KHa TOT JUCTaHC TIepeiiTy Hillle, abo mepeixaTy CBoiM
aBTOM, a00... aBTOCTOIIOM.

pie¢ kilometréw. Mozemy ten dystans pokonac albo pieszo,
albo jadac wlasnym samochodem, albo... autostopem.

Dubne jest najmniejszg wsig w powiecie nowosadeckim.
W kilkunastu gospodarstwach mieszka mniej niz 50 osob.
Na proézno szukac tutaj sklepu, ale bez problemu odnaj-
dziemy we wsi dawng lemkowskg cerkiew. Swigtynia pw.
Michata Archaniota zostata wybudowana w 1863 roku i,
podobnie jak leluchowska cerkiew, takze jest przyktadem
stylu zachodniolemkowskiego. Wewnatrz mozemy zoba-
czy¢ oryginalne wyposazenie pochodzace z XIX wieku.

Co jeszcze mozna robi¢ w Dubnem? Niewiele, ale to jest
wlasnie najwiekszy atut tej gorskiej wioski. Tutaj mozna
doskonale odpocza¢ od zgietku miasta. Mozemy polozy¢ sie
na polanie powyzej cerkwi i przygladac sie panoramie wsi
polozonej w samym sercu Gor Leluchowskich. Z Dubnego
réwniez mozemy podejs¢ gléwna droga pod gore w kie-
runku poéinocnym i po kilkudziesi¢ciu minutach spaceru
dotrzemy do zéltego szlaku turystycznego, ktérym doj-
dziemy w jedna strone do Muszyny, a w druga do kolejnej
magicznej wsi — Wojkowe;j.

Leluch6w i Dubne to prawdziwe skarby, o ktérych zapo-
mnial $wiat. Spokojne gorskie wsie dawniej zamieszkiwane
przez Lemkow, i chociaz dzisiaj ,,polskie”, to nie stracity
swojego pierwotnego klimatu. Jak najlepiej je poznawac?
Po cichu i powoli, nie pozwalajac, by wkradta si¢ do nich
masowa turystyka, ktora by obdarta z wszelkiej magii ten
sadecko-temkowski koniec $wiata.

[lyOHe ecT HalIMEHIIBIM CETIOM B HOBOCAH/JELIKBIM IOBITI.
B mapyHaneTbhox XbD>KaX IPOXKbIBAT MeHIIe 5K 50 ocib.
He HajijeMe TeB HUAKOTO CKJIemy, ane 6e3 mpobnemy
HalifleMe JIeMKiBCKy IlepKoB. XpaM cB. Muxana ApxaHrena
611 OOy yBaHblil B 1863 poui i, mofi6Hi K nenoxiBcka
LIEPKOB, TiX €CT IPUMipOM 3aXiffHbOJIEMKiBCKOTO CTUIIIO.
BcepenyuHi HaXoouT CA OpUIiHaIbHE BBIIIOCAXKbIHA, IITO
noxogut 3 XIX cromits.

[ITo impr Moxx pobutu B lyonsiM? HeBenbo, ane To ecT
SK pa3 HayOiNMbLIBII aTyT TOTO TipcKoro cena. MoxxHa Ty
ifleanpHi OFIIOYATH Off Tajacy Micta. Mo>kxeMe IOI0KbITHI
CA Ha MOJAHI BbIXKe LEPKBU i CMOTPITU Ha IMaHOpPaMy
cesla, KOTpe HaXO[UT Cs B CaMbIM cepuy JlemoXiBcKbIX
Tip. 3 Jy6HOTO MOX€eMe Ti>K MiJBINTY TOIOBHOM IOPOTOM
IiJ] TOPY i 0 mapyfecaT MUHYT TpaduMe Ha >KOITHIN
TYPUCTUYHBIN IIJIAK, KOTPBIM JI0JifieMe B €HY CTOPOHY
70 MyILIbIHBL, a B IPYTY [I0 JA7bLIOrO MariqyHoro cena —
Boiikosoii.

Jlentoxis i [ly6He To mpaBAuBbI CKapObl, 0 KOTPBIX 3a0bIT
cBiT. CIIOKiJIHBI T'ipCKBI CeNa, B AKbIX JaBHilillle MelIKaan
JIeMKBI, X011 JHEC «IIOJIbCKbI», TO HE BTPATU/IN CBOTO
IepBiCTHOTO XapaKTepy. K Halminmie ix mo3HaBaTu?
Tuxo i moMasbl, He H03Ba/IAOYbI, )KeOBI BKpaa cA [0
HIUX MacoBa TYPUCTMKA, KOTpa OBl 067epra 3 Marii ToT
CaHJIEIIKO-IeMKiBCKill KOHEIl CBiTa.
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DREWNIANY BESKID - MOJE CERKWIE - KAMIL PALUSZEK

TRAVEL

Moje cerkwie

Cekiew to budynek przeznaczony do sprawowania nabozenstwa.
Przez wiernych uznawana za miejsce przebywania Boga.

la mnie kazda cerkiew jest zdecydowanie czyms$ wie-
cej niz tylko fizycznym budynkiem. To przyczynek
i motywator do moich dzialan fotograficznych, podrézy
czy innych dziatan wychodzacych daleko poza kanon po-
wszechnej archiwizacji fotograficznej. Od samego poczatku
mojej znajomosci z cerkwiami byly one nierozerwalnie po-

wigzane z wycieczka czy podroza. * 9

» - -
Pochodze z Muszyny, wokdt e‘? - o~
ktorej w najblizszym otoczeniu ;- = 4

znajduja sie cerkwie temkowskie,
obecnie uzytkowane jako koscio-
ty rzymskokatolickie. Pierwsza
z nich, a jednocze$nie najcze-
$ciej przeze mnie odwiedzana,
byta cerkiew p.w. Sw. Dymitra
w Ztockiem. To przewaznie tutaj
uczeszczatem na niedzielng msze
swietg. Cerkiew znajduje sie¢ na
wzniesieniu, a doj$¢ mozna do |
niej polna droga przez faki i pola.
Wlasnie ta droga byla motywacja,
zeby by¢ wlasnie tam. Wysokie
trawy, zapach polnych kwiatéw,
stonce. Po $ciezce mozna bylo
spotka¢ pelzajacego zaskronca
albo znalez¢ kilka poziomek.

Najblizsze Muszynie cerkwie
byly najwcze$niej przeze mnie
odwiedzanymi. Mogtem tam dotrze¢ pieszo lub na rowe-
rze, zawsze wytyczajac trase, gdzie znajdowalo sie kilka
punktow o charakterze historycznym lub przyrodniczym,
ktére chciatem odwiedzic.

Z biegiem czasu moje wycieczki staly si¢ coraz bardziej
odlegte. Poznajac najbardziej znane cerkwie Beskidu Ni-
skiego (jak Kwiaton czy Owczary), przejechalem setki kilo-
metréw rowerem. Apetyt rosnie w miare jedzenia. Pogorza,
Roztocze, Bieszczady to byly kolejne obszary, ktére suk-
cesywnie zwiedzalem, a cerkwie byly zawsze w centrum

zainteresowania. Takim sposobem udalo mi sie zwiedzi¢
wieksza czes¢ wschodniej Polski, wraz z czescig Lubelsz-
czyzny, Podlasiem i Suwalszczyzny.

Obecnie w swoim archiwum posiadam ponad 22 tysia-
ce zdje¢ cerkwi, co przeklada si¢ na ponad 230 obiektow
# - sakralnych na terenie Polski,

" Stowacji oraz Ukrainy. Czesé
sfotografowanych swiatyn jest
uzytkowanych w swojej pierwot-
nej formie, cze$¢ pelni funkcje
kos$cioléw rzymskokatolickich,
jeszcze inne pelnig funkcje kul-
turalne. Kolejna grupe stanowia
budynki nieuzytkowane, ktore
obecnie popadaja w ruing i ocze-
kuja na wsparcie. W moich pla-
nach jest stworzenie archiwum
zdjeciowego wiekszosci cerkwi
Polski. Wsrod tych, ktére do
tej pory udato mi si¢ odwiedzi¢
mam kilka takich, ktére moge
nazwa¢ ulubionymi, a bez wat-
pienia nalezg do nich cerkiew
w Dubnem, Léwczy oraz ruiny
cerkwi w Kniaziach. To miejsca,
do ktérych bardzo czesto wra-
cam i odnajduje¢ nowe kadry do
swojego archiwum.

Kamil Paluszek - absolwent Wydzialu Sztuki Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego. Mieszka i pracuje w Rzeszowie. Za-
palony rowerzysta i mitosnik podrdzy bliskich i dalszych.
Fotografig zajmuje si¢ od wielu lat. Gléwnym motywem
jego prac sa cerkwie, ich ksztalt i forma zewnetrzna oraz
detale architektoniczne. Fotografuje réwniez pejzaze oraz
zajmuje si¢ fotografig reklamowa. Zwiedzajac temkowskie
cerkwie Beskidu Niskiego i Sadeckiego, Kamil faczy swoje
pasje. Jedna z nich jest jazda na rowerze. To dzigki niemu
dociera do wszystkich obiektéw na Szlaku Architektury
Drewnianej. M

W

Skomponuj swojg podréz po Matopolsce
Krolewski Krakow, kultowa Wieliczka, zasolona Bochnia, renesansowy
Tarnéw, malowane Zalipie, tajemniczy Nowy Wisnicz, jeszcze bardziej
tajemnicza temkowszczyzna, dziki Beskid Niski, rozswietlone Gorlice,
pogorzanski  Szymbark, zydowski Nowy Sacz, petne ziota Rytro,
zmystowa Muszyna, uzdrawiajgca Krynica, drewniana Sadecczyzna,
wiosenne Pieniny, dobrze znane Podhale, gorgca Bukowina,
zachwycajgce Tatry, zimowe Zakopane, nieodkryte Gorce, papieskie
Wadowice, drezynowe Regulice, legendarna Jura. | jeszcze raz niezwykty
Krakow. Wszak tu mozna konczy¢ i zaczynac odkrywanie Matopolskil

Zwiedzanie. Eksplorowanie. Relaksowanie. Przemierzanie gor. Plywanie
tratwami i pontonami. Jezdzenie na rowerze. Biesiadowanie.
Odkrywanie winnic. Degustowanie. Spacerowanie.

Mozliwosci jest tak wiele, ze nie chcemy proponowaé Wam gotowcow.
Programéw zaplanowanych od punktu do punktu. Takich, w ktérych nie
ma miejsca na Wasze zyczenia, predyspozycje i marzenial Proponujemy
Wam kilkadziesigt zaplanowanych dni wycieczek w réznych regionach
Matopolski, z réznymi atrakciami. To wy wybieracie, ktére dni
realizujemy i ktére atrakcje bedzie zawierac¢ program. My na postawie
tego wyboru przygotowujemy dla Was wycieczke idealng!

KONTAKT@KAMRATTRAVEL.PL

‘ 515 349 372, 507 724 697

' f
/ﬁ\ WWW.KAMRATTRAVEL.PL

st

W NASZEJ OFERCIE
ZNAIDZIESZ TAKZE:

WYCIECZKI SZKOLNE |
[N

facebook.com/kamrattravel


https://www.facebook.com/Cerkwie
https://www.kamrattravel.pl/
https://www.kamrattravel.pl/
https://www.facebook.com/kamrattravel
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_ Tekst: © Natalia Starzyk i Konrad Rogozinski
Zdjecia. © Lukasz Swigtach, Konrad Rogozinski

C #ZegiestowZdroj #Cechini #PijalniaAnna #Architektura #BeskidSadecki )

Zegiestow wczoraj, dzis i jutro.

R A T M N B N T T

-, Historia Zegigstowd-deoju to przeplatajqgce si¢ lata Swietnosci i upadkir. Kie
w catej Europie, ale od dobrych paru niewielu tam si¢ zapuszcza. To sie jedna
zmieni, bo Zegiestow-Zdrdj znowu budzi si¢ do zycia.”"" .

e X

Zegiestow - odrodzenie
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.Bliiej__ ch_iliz_é_eji.’ Budowa trakeji kolejowej ruszyla w roku
1872, ale ‘Ignacy'__Medwecki juz tego nie zobaczyt, zmart

rok wczesniej. Inwestycja sprowadzita tu budowniczych
z Wiloch, miedzy innymi sycylijskiego inzyniera Franco

- Cechiniego, ktéry zakochat sie w Polce i dla niej zostat

w naszym kraju. Od 1876 roku do uzdrowiska zaczety jez-
dzi¢ pociagi.

Kierownikiem byt juz syn Ignacego - Karol. Pod jego rzada-
mi Zegiestow-Zdréjbardzo sie rozrost, a na kuracjuszy cze-
kaly podgrzewane para wodng wanny, pijalnia, sale balowe,
Kregielnia i luksusowe pensjonaty, w tym “Zegotka”, ktéra

© stoi do dzi$ i jest najstarszym budynkiem w uzdrowisku.

Turysci zachwycali sie polozeniem zdroju ukrytego gle-
boko w gorskim lesie, z wijacym si¢ u jego stop Popradem.

s : _Stalymi bywalcami tej le$nej oazy byly 6wczesne stawy

iznaczgce osobistosci.

Rozkwit Zegiestowa-Zdroju nie trwal jednak diugo. Wraz
ze $miercig Karola Medweckiego i nadejsciem I wojny swia-
towej uzdrowisko zaczeto chyli¢ sie ku upadkowi.

Historia Zegiestowa-Zdroju to przeplatajace sie lata
$wietnosci i upadku. Kiedys byl znany w calej Euro-
pie, ale od dobrych paru niewielu tam si¢ zapuszcza. To si¢
jednak niedtugo zmieni, bo Zegiestow-Zdr6j znowu budzi
sie do zycia.

Wody mineralne w sercu Beskidu Sadeckiego. Jeszcze
w XIX wieku, poszukujac zt6z zelaza we wsi Zegiestow,
Ignacy Medwecki natknal si¢ na wode mineralng. Chcial
zalozy¢ kopalnie, a zatozyl uzdrowisko! Szybko odkryt dwa
kolejne zrddla, ktére nazwat od imion zony i cérki “Anna”
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i “Antonina”. Tak zaczela sie burzliwa historia tego miejsca.

Medwecki odkupit od miejscowych Lemkow pobliskie te-
reny i w 1846 r. powstalto uzdrowisko. Wybudowano park
zdrojowy, tazienki, restauracje, le$ne $ciezki spacerowe
i droge do Muszyny i Mniszka. Zegiestow-Zdroj byt jednak
w dalszym ciggu miejscem bardzo niedostepnym, dlatego
tez nie bylo tu ttumoéw turystéw, a jedyny dochdd przyno-
sita sprzedaz zegiestowskiej wody w butelkach.

Drugie zycie Zegiestowa-Zdroju. Uzdrowisko na skraju
upadku dostalo si¢ w rece rodziny Krukierkow, ktérzy zro-
bili z niego perle polskich uzdrowisk. Dzieki nim powstaty
nowe wille, Sanatorium i Nowy Dom Zdrojowy, zaprojek-
towany przez znanego architekta i konserwatora zabytkow
Adolfa Szyszko-Bohusza. Budynek ten zostal wybudowany
z tak ogromnym rozmachem, ze jeszcze dtugo zaden inny
w calej potudniowej Polsce nie mogt go przebic.

Budowa zakonczyta si¢ w roku 1929, a zeby huczniej uczci¢
otwarcie Nowego Domu Zdrojowego, potaczono je z przy-
spieszonymi obchodami 100-lecia Zegiestowa-Zdroju. Dom

Zdrojowy byl spora inwestycja, ktdra ciagle sie rozrastata,
pochlaniajac coraz wigksze fundusze. Dzigki temu budyn-
kowi Zegiestow-Zdr¢j stat sie jednym z najpopularniejszych
uzdrowisk w Polsce i Europie, ale potem to wlasnie on stat
sie symbolem jego upadku.

Wojenna zawierucha. Druga wojna $wiatowa przypiecze-
towata los Zegiestowa-Zdroju. Budynki sanatoriow staly
sie siedzibg Hitlerjugend, a po wycofaniu si¢ okupanta
z dawnej $wietnosci nie zostalo zbyt wiele.

W powojennej rzeczywistosci Zegiestow-Zdréj trafit pod
opieke panstwa. Wyremontowano sanatoria, Pijalnie Wod
“Anna” i Nowy Dom Zdrojowy. Znowu pojawili si¢ kuracju-
sze, tym razem wypoczywajac w ramach Funduszu Wcza-

séw Pracowniczych i turnuséw robotniczych.

Zta polityka i zarzadzanie uzdrowiskiem doprowadzi-
ty jednak do jego zamkniecia w 1995 roku. Od tej pory
uzdrowisko umierato po cichu otoczone lasem, wprawiajac
w oslupienie turystow podrozujacych miedzy Piwniczng
a Muszyna.

' Zrédlo: © https://www.szukajwar-
chiwach.gov.pl/jednostka/-/jednost-
ka/5934713

Wskrzeszenie perly polskich uzdrowisk. Spétka Zegie-
stow-Zdrdj wiele lat walczyta sadownie ze Skarbem Pan-
stwa o odzyskanie swojego majatku. Kiedy w 2015 r. sy-
tuacja prawna zostala wyjasniona, pojawili si¢ inwestorzy
z Muszyny - nie kto inny jak prawnuki inzyniera z Sycylii.
Bracia Jozef i Stanistaw Cechini wymarzyli sobie, ze przy-
wrocg dawng swietno$¢ miejscu, ktore jest nieodtaczng
cze$cig historii ich rodu. Prace juz si¢ rozpoczely i zycie do
Zegiestowa wraca. Na efekty tylko czekaé. Perta polskich
uzdrowisk znowu budzi si¢ do Zycia!
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Zegiestow-Zdréj wraca do zywych

Historia Zegiestowa-Zdroju porusza wyobraznig, ale
réwnie fascynujaco zapowiada si¢ jego przyszlosc.
Uzdrowisko wlasnie podnosi sie ze snu, a wie$¢ niesie, ze
bedzie o nim jeszcze glosno.

W roku 1873 los powiazal gérskie uzdrowisko z Sycylijczy-
kiem - Franco Cechinim, a 150 lat p6zniej jego potomko-
wie - bracia Stanistaw i Jozef, postanowili przywrdci¢ temu
miejscu dawna $wietnos¢.

Wyjatkowos¢ projektu “Uzdrowisko Zegiestow-Zdrdj” po-
lega na rewitalizacji tego miejsca jako calo$ci, odnowieniu
istniejacych budynkéw i budowie nowej infrastruktury,
ktdra bedzie pelni¢ réznorodne funkcje. Realizacja tego
zadania trwa juz ponad 10 lat, obejmujac trzy obszary -
Centrum Uzdrowiska, Pierzeje Zachodnia i Wschodnia.

Plac Zdrojowy z Domem Zdrojowym jest wlasnie remon-
towany. Bedzie tu mozna zazy¢ masazy, kapieli wodnych
i rehabilitacji z wykorzystaniem wod mineralnych. Obok
stoi najstarszy budynek w Zegiestowie - hotel “Zegotka”,
dzi$ w ztym stanie, ale jego odnowa juz trwa. Odrestauro-
wany zostal dotad takze przepiekny Koscidltek Sw. Kingi

znajdujacy sie u poczatku Gornego Deptaku. Idac nim dalej

mozna dotrze¢ do gotowej juz Pijalni Anna, ktéra taczy
dzi$ dawne piekno z nowoczesng elegancja. Tu znajdziemy
najstarsze zrodlo nazwane na czes$¢ zony zalozyciela tego

uzdrowiska - Ignacego Medweckiego.

ch w ,Wiktorze”

Idac na zachdd dotrzemy do tej czgsci uzdrowiska, gdzie
znajda sie obiekty noclegowe, lecznicze, zabiegowe i uzdro-
wiskowe. W istniejacych budynkach powstaja wlasnie dwa
Domy Seniora - Zamek i Bristol. Hotele Sanato i Warsza-
wianka beda rozbudowywane na bazie historycznych i no-
wych zabudowan.

Pierzeja Wschodnia bedzie miejscem typowo wypoczyn-
kowym. Hotele Bialy Orzel, Prometeusz i Swiatowid beda
sie mies$ci¢ w odrestaurowanych budynkach. Tu prace re-
montowe réwniez trwaja. W planach jest tez budowa dwéch
kolejnych hoteli - Rezydent i Continental.

Pierwszym obiektem hotelowym, ktéry juz dziala w Zegie-
stowie-Zdroju jest Wiktor Cechini Medical & Spa. W latach

30-tych XX wieku byl jednym z najwigkszych i najnowocze-
$niejszych budynkow w potudniowej Polsce. Dzis przecha-
dzajac sie¢ wyremontowanymi zabytkowymi korytarzami,
mozna poczuc jego dluga historie. Wiktor oferuje zabiegi

lecznicze wykorzystujac naturalne bogactwo najblizszej

okolicy - wody mineralne, sole i borowiny. Mozna tu sko-
rzystac z kuracji pitnej bazujacej na wodach z uje¢ Zofia

(to zrédlo znajduje sie na terenie osrodka), a takze Jozef,
Stanistaw, Jan i Zuber.
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dréj potozony jest wedtug wielu w najpiekniej-
pliny Popradu. Rzeka meandruje tutaj, ptynac
raz na poéinoc, by po chwili zawréci¢ o 180° w strong potu-
i powtorzy¢ ten manewr jeszcze raz. Fenomenem

\ ‘\ : { /f},

: "-Wldok 360" Znad gory nad tunel :eglesto\sﬂe Z )/
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Turystka aktywna i rekreacja

Zegiestéw-Zdréj to nie tylko lecznicza baza zabiegowa, po-
zwalajacg zregenerowac zdrowie. Dzieki polozeniu i bli-
skosci doskonatej infrastruktury turystycznej, miejsco-
wos¢ umozliwia takze mnéstwo aktywnosci na §wiezym
powietrzu.

Szlaki piesze

Przez sam Zegiestow-Zdréj przebiega kilka szlakow tu-
rystycznych, ktérymi dotrzemy w najpigkniejsze miejsca
Beskidu Sadeckiego, by wymieni¢ choc¢by Palenice z piekna
panorama Tatr (szlakiem niebieskim 2 godz.), Bacéwke nad
Wierchomlg (takze niebieskim szlakiem, ok. 4 godz.) czy
samg Jaworzyne Krynicka (szlakiem niebieskim i czerwo-
nym, ok. 6 godz.).

Infrastruktura rowerowa

Blisko$¢ tras rowerowych o europejskim standardzie (Eu-
roVelo) otwiera przed nami zupelnie nowe mozliwosci
eksploracji terenowej. Mozemy zaplanowa¢ calodzienne
petle po gladkich asfaltach, meandrujac miedzy Polska
a Stowacja, ale mozemy réwniez zapuscic si¢ w teren, np.
na gminny Szlak Wéd Mineralnych wiodacych do Muszy-
ny. Po drodze mozemy korzysta¢ z bogactwa naturalnych
uje¢ wod mineralnych, ktérych kilkanascie znajdziemy na

jest fakt, ze tzw. Lopata Polska, jeden z jego cypli, to jedyne
miejsce w Polsce, w ktérym od pdtnocy graniczymy... ze
Stowacja. Ponadto przetom doliny Popradu to drugi naj-
glebszy przetom rzeczny w Polsce po przefomie Dunajca.

szlaku. Jedne s3 zorganizowane w bardziej rozbudowane,
otwarte lub zamkniete pijalnie, inne w formie kranéw lub
zbiornikéw wypelnionych kwasnawg, alkaliczng, bogato
nasycong mineralami woda.

Kierujac si¢ na péinoc, trasa EuroVelo dojedziemy z tatwo-
$cig do Piwnicznej-Zdroju (ok. 25 km, 1,5 godz.), Rytra (ok.
18 km, 2,15 godz.), a nawet Starego (ok. 35 km, 2,45 godz.)
i Nowego Sacza (ok. 42 km, 3,15 godz.). Czasy podane dla
rekreacyjnego, rodzinnego tempa.

Widok z Palenicy nad Zegiestowem
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Nowa ktadka rowerowa taczaca
polski i stowacki brzeg Popradu w Andrzejowce



GMINA MUSZYNA - ZEGIESTOW-ZDROJ - UZDROWISKO PRZYSZLOSCI

Uzdrowisko Przyszlosci

Plaza nad Popradem i Park Zdrojowy

Centrum, wokét ktérego skupialo sie kiedy$ zycie Zegie-
stowa-Zdroju, i dzi$ stanowi¢ bedzie Plac Zdrojowy wraz
z otaczajacymi go zabudowaniami. Tutaj czeka¢ na nas
beda zabiegi lecznicze i lokale rozrywkowe, baza gastro-
nomiczna i zakupy.

Sam Plac Zdrojowy wcisniety w las Beskidu Sadeckiego
sprawi, ze wprost z luksusowych przestrzeni bedziemy
mogli zanurzy¢ sie w naturze. Deptak z wieloma alejkami,
miejscami odpoczynku i relaksu zapewni nam kapiele sto-
neczne, a fontanny przyniosg ochtode.

Przy Placu znajdziemy Dom Zdrojowy z czescig uzdro-
wiskowg, SPA, basenami i gabinetami rehabilitacyjnymi
wykorzystujagcymi najwiekszy skarb Zegiestowa-Zdroju,
jakim jest woda mineralna. Tu takze miescic¢ si¢ beda hi-
storyczne hotele Zegotka i Karoléwka z bazg sanatoryjna,
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sportowq i zapleczem gastronomicznym. W sercu uzdrowi-
ska otworzy sie rowniez Centrum Informacji Turystycznej
i Centrum Konferencyjne, a takze Pasaz Handlowy z Kry-
tym Deptakiem Zdrojowym, a w ktérym znajdziemy sklepy
i galerie.

Stad w gore, miedzy drzewami, poprowadzi nas Deptak
Gorny. Spacerujac nim, bedziemy mogli podziwia¢ odre-
staurowane perelki dawnej architektury: kosciol swietej
Kingi, starg piekarni¢, mtyn i pijalni¢ Anna.

W drugg strone juz tylko Poprad, ale i tam znajdziemy
atrakcje. Idac kretymi schodkami w dét zbocza, wstuchani
w szum rzeki, dotrzemy do Kamiennej Plazy ze wspania-
tym widokiem na Lopate Polska i Stowacka, na Poprad
i rozlegte lasy Beskidu Sadeckiego. Tu bedziemy mogli
odpoczaé na przystani u brzegu rzeki lub pospacerowac
$ciezkami zdrojowymi.

Prometeusz

Na wschoéd od Placu Zdrojowego znajdziemy cala baze
ustug o charakterze przede wszystkim wypoczynkowym.
Ulokowany tu jest migdzy innymi gmach o nazwie Prome-
teusz, ktorego historia siega lat 20. XX w.

Po wielu perypetiach doczekal si¢ wreszcie remontu z praw-
dziwego zdarzenia i dzi$ juz prezentuje si¢ niezwykle oka-
zale. Luksusowe wnetrza tego czterogwiazdkowego dzi$
hotelu budzg zachwyt. Wraz ze stojacym obok hotelem
Bialy Orzel bedg mogly przyjac 116 oséb. Znajdzie si¢ tam
tez restauracja regionalna i Herbaciarnia Zdrojowa Cechini.
Tu tez bedziemy mogli skorzystac z zaplecza wypoczynko-
wego i rekreacyjnego z klubem fitness i basenem na czele.

Swiatowid

Kierujac si¢ dalej na wschod, dotrzemy do kolejnego hotelu,
jakim jest Swiatowid. Jego historia siega 1938 roku, a w 2011
r. zostal uznany za zabytek.

Po wielu latach oczekiwania doczekat sie powrotu do zycia.
Wraz z nowo powstajacymi budynkami hotelu Continental,
Swiatowid stworzy czterogwiazdkowy kompleks hotelowy
dla ponad stu oséb. Bedziemy mogli skorzystac tu z restau-
racji, wieczorem zrelaksowac si¢ w pubie i night clubie, przy
stole bilardowym lub w kregielni. Znajdzie si¢ tu tez salon
fryzjerski i fitness club.




ZEGIESTOW-ZDROJ
SPA nad go6rska rzeka

WIKTOR CECHINI
MEDICAL & SPA

topata Polska 24,:33-370 Zegiestow-Zdroj, tel. +48 18 471 72 68 fax +48 18 471 72 51, www.wiktor.cechini.pl, rezerwacja@cechini.pl
WIKTOR CECHINI MEDICAL&SPA

Wiktor Cechini potozony jest w malowniczym, oto-
czonym gérami Beskidzie Sadeckim w Zegiesto-
wie-Zdroju. Budynek to polaczenie zabytkowych murow
o bogatej historii z nowoczesng architektura. Znajduje sie
w centralnej czesci Popradzkiego Parku Krajobrazowe-
go, na tzw. Lopacie Polskiej. Odwiedzajacych zachwyca
krajobrazami Doliny Popradu oraz cichym i spokojnym
otoczeniem laséw. Kompleks oferuje 150 miejsc noclego-
wych, przez co sprawdzi si¢ zardwno na wczasy rodzinne,
jak i wycieczki zorganizowane.

ZABIEGI LECZNICZE I STREFA RELAKSU

W obiekcie posiadamy bogata baze zabiegows, gdzie w ofer-
cie znajdujg si¢ zabiegi z zakresu:

BALNEOTERAPII
HYDROTERAPII
FIZYKOTERAPII
KINEZYTERAPII

MASAZY LECZNICZYCH
KRENOTERAPII (kuracja pitna)

Rehabilitacja prowadzona jest przy wykorzystaniu fachowej
wiedzy specjalistow, rehabilitantéw oraz fizjoterapeutow.

W OFERCIE ZNAJDUJA SIE:

maly basenem z hydromasazem i dyszami masujacymi
kompleks saun

grota solna

stoly rekondycyjne do ¢wiczen Shapemaster

W naszym Uzdrowisku oferujemy bezplatng rehabilita-
cje dla pacjentow po COVID-19 finansowang przez NFZ.
Rehabilitacja po Covid-19 trwa 2 tygodnie i oparta jest na
indywidualnie dobranych zabiegach.

»
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ZRODLO NATURALNEGO
MAGNEZU | WAPNIA

UNIKATOWY SMAK

WYDOBYWANA WYLACZNIE
W MUSZYNIE

TWORZONA PRZEZ NATURE
PONAD 250 LAT

W EKOLOGICZNEJ BUTELCE
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STARY SACZ - NATURA, KUCHNIA | KULTURA

Tekst: © Maria Koscielniak
Zdjecia: © Konrad Rogoziniski, Lukasz Swietach, Piotr Gaborek

( #StarySacz #LesneMolo #Bobrowisko #Kultura #Kuchnia

)

STARY SACZ

Natura, kuchnia i kultura

ZOBACZ
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W tym roku prym w$
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Stary Sacz jest maly, ale zdecydowanie uroczy. Pelen jest
zabytkow z roznych epok, a otacza go wszechobecna
zielen. Natura zaglada tu w male, miejskie zakatki, a fa-
scynujacg historie stycha¢ w powiewie letniego wiatru.
Miasteczko usytuowane jest w kotlinie, u zbiegu dwdch
rzek — Popradu i Dunajca, u stop gor. Naturalnie tworzy
Brame Beskidu Sadeckiego.

Sercem miasta jest rynek. Plac wylozony jest charaktery-
stycznymi kocimi Ibami, otaczaja go za$ stare, galicyjskie
domy. Od rynku odchodzg waskie uliczki. Same w sobie
maja niezwykly urok, a prowadza do jeszcze ciekawszych
miejsc — Klasztoru Klarysek, Centrum Kultury i Sztuki,
Galerii Sztuki IMO, Oftarza Papieskiego, Bobrowiska i na
Miejska Gore! PP

Lesne Molo

$ne Molo — niezw
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drzew. Atrakcja zlokalizowana jest na Miejskiej Gorze,
kilkaset metréw od Rynku. Trasa $ciezki prowadzi wsrod
koron drzew az do platformy widokowej, z ktorej ogladac
mozna Doling Popradu.

Festiwale wracaja

Miasto i gmine najlepiej pozna¢ mozna na réznorodnych

imprezach, ktdre organizowane sg tu od lat i pokazuja to,
co w regionie najlepsze. Zadna nie data si¢ pandemii i po

krotkiej przerwie, znowu zagoszcza w ofercie kulturalnej

Starego Sacza. Milosnikom historii spodoba si¢ Starosa-
decki Jarmark Rzemiosla. Ci, ktérzy uwielbiajg teatr, po-
winni przyjechac tu na Jesienny Festiwal Teatralny. A tym,
ktorym brakuje odrobiny dobrej zabawy, przy batkanskich

h, spodoba si¢ Pannonica - festiwal muzyczny orga-
Barcicach, w “krzakach nad Popradem”.

alych, polskich miasteczek
j porze roku! M

STAROSADECKA KUCHNIA
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kademia Odkryw
rodzicow, ktérz
mi Beskid Sgdecki
Kazdy niezalezn
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AKADEMIA ODKRYWCOW BESKIDU - ZACZYNAMY ZIMOWA PRZYGODE

( #RaportyZimowe #SportyZimowe #Narciarstwo #StokiNarciarskie #BeskidSadecki )

Zaczynamy przygode ze sportami zimowymi

Dla kazdego... MoZesz si¢ nauczy¢ majgc lat kilka, kilkanascie lub kilkadziesigt

Narty i snowboard sg dla kazdego - niezaleznie od
posiadanej kondycji, sprzetu czy jego braku. Warto
zamienic cieply koc, ksiazke i goracg herbate z cytryng na
poznanie zimy i tego, co oferuje w pelni.

Przed zimowym wypadem zadbaj o poprawe kondycji
fizycznej, zwlaszcza jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia.
Moze to by¢ basen, bieganie, sitownia czy gimnastyka
w domu. Przed wyjazdem daj mi¢$niom odpoczac.

Narty czy snowboard?

Pewne jest to, ze przed rozpoczeciem swojej przygody z jed-
ng czy dwiema deskami najlepiej warto sprobowac swoich
sit na obu. Dzigki temu przekonamy sie, ktdry ze sportéw
zimowych jest dla nas bardziej odpowiedni i sprawia nam
wiecej frajdy. Narciarstwo poprawia kondycje i wplywa
korzystnie na wszystkie partie ciala. Jazda na snowboardzie
uczy rownowagi, dziala korzystnie na mig$nie ndg i ramion.

Odpowiednia trasa to podstawa

sportami zimow
ze stokami narci

Jesli planujem
zimowe, wybi
dostosowane s3 do umiejetnosci badz stawiania pierwszyc
krokéw. W Beskidzie Sadeckie na pewno znajdziecie co$
idealnego.

DOBRA RADA: Na poczatku skorzystaj z pomocy
wykwalifikowanego instruktora. Indywidualne lekcje

dajg najlepsze efekty. Zajecia grupowe sg zdecydo-
wanie tanszg alternatywa, jednak uwaga instruktora
skupiona jest na kilku osobach.

Wypozycz!

Poczatki z nartami lub snowboardem nie sg réwnoznaczne
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z tym, ze bedzie to nasza stata aktywno$¢ sprawiajaca nam
przyjemnos¢. Dodatkowo rozpoczynajac przygode ze spor-
tami zimowymi, cigzko okresli¢, jaki sprzet jest nam po-
trzebny lub jaki bedziemy preferowali. Warto skorzystac
z wypozyczalni sprzetu, ktore zwykle sg przy kazdym kom-
pleksie narciarskim. Dodatkowo obstuga wypozyczalni na
pewno pomoze w wyborze sprzetu - dostosuje go nie tylko
do umiejetnosci, ale i wagi oraz wzrostu.

Wazne jest ubranie

Warto zainwestowa¢ w odziez termoaktywna, ktéra od-
prowadza wilgo¢ na zewnatrz i zapewnia odpowiednia
termoregulacje. Do tego spodnie i kurtka chronigce przed
zmiennymi warunkami. Pomiedzy tymi warstwami oddy-
chajaca bluza lub polar. Wazne sg rekawiczki i skarpety. Nie
muszg to by¢ rzeczy z najwyzszej potki. Wiele sieciowek
proponuje bardzo dobre produkty w przystepnych cenach.
Zaopatrz sie w kask! Gogle i buff tez sie przydadza.

Ipejskie systemy nasniezania w Beskidzie

oki narciarskie Beskidu Sadeckiego korzystaja z najnowo-
rozwigzan w dziedzinie tworzenia §wiezego
przygotowywane sa kazdego dnia.

iny Arena moze poszczyci¢ si¢ najnowocze-
wigzaniami w dziedzinie tworzenia $wieze-
ygotowania tras narciarskich. Od wielu lat
$wiatowym liderem w produkgji systemow

nasniezania.

- Nowoczesna technologia to gwarancja wigkszej wydajnosci.

Nasze armaty $niezne mogg pracowaé w tzw. temperaturach
granicznych. Oznacza to, Ze wczesniej rozpoczynamy sezon
zimowy i péZniej go koriczymy. Jednoczesnie technologia ta
pozwala dbac o srodowisko naturalne. Przy produkcji wyso-
kiej jakosci Swiezego sniegu zuzywamy mniej wody i energii
elektrycznej. Caly proces sterowany jest za pomocg kompu-
tera i precyzyjnej prognozy pogody z naszych stacji meteo

- méwi Grzegorz Lenartowicz, dyrektor ds. komunikacji

z o$rodka Stotwiny Arena w Krynicy-Zdroju.

CENNA RADA: Zajrzyj na strony internetowe stokéw i sprawdz mape tras narciarskich.
Na poczatek wybierz te w kolorze zielonym lub niebieskim.

Planujesz wyjazd na narty? Nie wiesz, jakie sg warunki na stokach? My wiemy!
Przekazujemy sprawdzone informacije!

Nasze raporty zimowe to cotygodniowe najswiezsze
newsy ukazujgce sie w czwartki- tuz przed weeken-
dowym wyjazdem na szusowanie. Zbieramy informa-
cje z pierwszej reki - jesteSmy w statym kontakcie
z wiascicielami stacji, osobami odpowiedzialnymi za
kontakt z mediami.

Piszemy o wszystkich o$miu stacjach narciarskich
Beskidu Sadeckiego: Jaworzyna Krynicka, Stotwiny
Arena, Kompleks Narciarski Stotwiny, Henryk-Ski, Ma-
ster-Ski, Tylicz.ski, Wierchomla, Ryterski i Stoneczna
Dolina.

W KAZDYM RAPORCIE ZIMOWYM ZNAJDZIESZ:

- aktualne warunki na stacjach narciarskich,
- godziny otwarcia i ratrakowania,
- czynne trasy narciarskie i wyciagi,
- grubos¢ pokrywy $niegu,
- newsy na temat aktualnych promocji i imprez
organizowanych przez poszczegdlne kompleksy narciarskie.

Warto wiedziec¢! Pierwsze raporty zimowe od Odkryj Beskid Sadecki pojawity sie na naszym fanpage na
Facebooku w grudniu 2018 r. Z czasem przeksztatcity sie w cykliczne - cotygodniowe newsy ze wszystkich
stacji Beskidu Sgdeckiego.

Zapraszamy! Sledzac nasze raporty zimowe, macie okazje zgarnaé ciekawe nagrody.
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AKADEMIA ODKRYWCOW BESKIDU - ODKRYJ Z MILUSINSKIMI ZIME W BESKIDZIE

Eyzwy to idealna atrakcja np. po nartach. Hala Lo-
dowa w Krynicy- Zdroju (ul. Park Sportowy 5) to
pelnowymiarowe lodowisko ze §lizgawkami i wypo-
zyczalnig tyzew. Sztuczne lodowisko z wypozyczalnig
znajdziemy tez w Muszynie na Zapopradziu. Tak jak
w poprzednich sezonach, i tej zimy, mozna skorzystac
ze $lizgawek na otwartym lodowisku przy ul. Czar-
ny Potok w Krynicy i Tyliczu. Sezonowe lodowiska
dzialaja tez na Radwanowie w Piwnicznej, w Nowym
Saczu (m.in. ul. Nadbrzezna 34, al. Wolnosci - Plac
Stara Sandecja oraz w Chelmcu przy ul. Marcinko-
wickiej 9).

( #AkademiaOdkrywcowBeskidu #A0B #ZimawBeskidzie )

Odkryj z milusinskimi

zinie w Beskidzie

Bedac w Beskidzie Sadeckim, warto wybrac si¢ na
wieze i tarasy widokowe — Stotwiny Arena w Kryni-
cy-Zdroju, Jaworzyna Krynicka lub popularny §limak
w Woli Kroguleckiej.

Dzieci kochaja zime. Za wielkie sniezne zaspy, za bialy puch, za narty
i lyzwy. Zima w Beskidzie Sadeckim jest piekna i daje okazje do spel-
nienia dzieciecych pragnien.

A co robi¢, gdy nosy czerwone, a fapki zmarzniete?

Sale zabaw/trampoliny

W Muszynie przy ul. Pilsudskiego 93 miesci si¢ sala za-
baw Lobuzownia. Dwupoziomowa konstrukcja z wieloma
przeszkodami, zjezdzalnia rolkowa i wieza pajaka to tylko
kilka z wielu tutejszych atrakcji. Ponadto znajduja si¢ tu
dwie trampoliny.

W Nowym Saczu zamknietych miejsc do zabawy dla dzieci

ory saneczkowe, wieze widokowe a moze tradycyjne tyzwy? W Beskidzie Sadeckim wszystko to jest na jest kilka: UFOland przy ul. Radzieckiej 19, Maly Robinson
wyciagnigcie reki. Specjalnie dla Was stworzyliSmy mape zimowych atrakcji dla mlodszych i starszych przy ul. Tarnowskiej 169 (Galeria Szubryt) czy Bajkoland
dzieci. Miejsca dostepne na zewnatrz i wewnatrz, w ktérych Wy, rodzice, znajdziecie chwile wytchnienia, na ul. Lwowskiej 80 (Galeria Trzy Korony).

a pociechy nie beda si¢ nudzic.

Dla bardziej aktywnych dzieci idealnym rozwigzaniem
bedzie np. Park Trampolin Jump Mania przy ul. Zielonej
27. Starsze dzieci warto zabra¢ do centrum rozrywki Laser
Shot przy ul. Piotra Skargi 5. To nic innego, jak laserowy
paintball.

Na swiezym powietrzu

Fantastyczny tor saneczkowy, idealny dla rodzin z dzieémi
miesci sie na zboczach Kotylniczego Wierchu w Muszynie
ZYockie. Zjazd po 1900-metrowej trasi€ na specjalnych san-
kach z hamulcem to nie lada gratka. Dzieci ponizej 8 roku
zycia tez mogg skorzystac z tej atrakeji, jadac na sankach
wspolnie z rodzicem.

Tor saneczkowy czynny caly rok? Jasne! Sankostrada

w Krynicy przy ul. Park Sportowy (obok lodowiska). Trasa
ma caly kilometr dtugosci!
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Groty solne y

4

Jaskinie solne to miejsca, gdzie mozna milo spedzie’ h

czas z dzie¢mi i, oczywiscie, skorzystac z terapii solnej. 4
Nie ma tu ograniczen wiekowych. Milusinscy moga

bawi¢ si¢ zabawkami w piaskownicy wypetnione;...

solg. W grocie solnej stezenie jodu jest kilkanascie

razy wyzsze niz nad morzem. W Krynicy-Zdrdj gro-

ty solne znajdziemy w Salinarium z halogeneratorem

przy ul. Pilsudskiego 23 (budynek ,Hawany”) oraz

w Sanatorium MSW Continental (ul. Nitribitta 4).
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AKADEMIA ODKRYWCOW BESKIDU - ODKRYJ Z MILUSINSKIMI ZIME W BESKIDZIE

Muzeum z zabawkami

Muzeum Zabawek przy ul. Pitsudskiego 2 w Krynicy-
Zdroju to nie lada atrakcja dla dzieci i dorostych. Mi-
niaturowy $wiat zabawek przenosi nas w przeszlos¢.
Dla malych dzieci to intrygujaca zabawa i mozliwo$¢
zobaczenia czym w dziecinstwie bawili sie ich rodzice
W sumie znajduje si¢ tam az 3000 eksponatow.

Baseny przyjazne dzieciom

Wiele hoteli na terenie Krynicy-Zdroju (m.in. Hotel

Czarny Potok Resort&SPA, Hotel Pegaz) majg bro-
dziki z grzybkami wodnymi dla dzieci. Bedac w Mu-
szynie, warto uda¢ si¢ na basen w Hotelu Klimek.
Oproécz tryskajacego grzybka, dzieciom najwicksza
frajde sprawia tu zjezdzalnia wodna, ptaszcz wodny
czy kaskada. Hotel Piwniczna SPA&Conference za-
prasza milusinskich do swojego brodzika z wodnym
jezykiem.

W MOSiR w Nowym Saczu dziata kryta ptywalnia, na -

terenie ktorej znajdziemy zjezdzalnie o dtugosci 45 m.

Ksiazki czy egzotyczne ptaki?

Ksiegarnia Dziecigca ,,Drzewiec” przy ul. Nowotar-
skiego 9/4 w Krynicy to magiczne miejsce, w ktérym
dzieci maja niepowtarzalng mozliwo$¢ dotknigcia
kazdej z ksigzek.

Papugarnia Lea w Nowym Saczu przy ul. Krajewskie-
go 27 to niezwykle miejsce, gdzie z bliska mozna zo-
baczy¢ i dotkna¢ oswojone i egzotyczne papugi.

Zycze udanej zimy w Beskidzie Sadeckim! Wierze, ze bedzie niezapomnianym przezyciem pelnym $wietnej

zabawy.
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Z pasji do gor, ratownictwa i rysowania powstata pierwsza
GRA PLANSZOWA o bezpieczenstwie w gorach.

Gra zostata opracowana metoda sketchnotingu w oparciu o Poradnik
Akademii GOPR autorstwa Marcina Kadziotki - Ratownika Grupy
Krynickiej GOPR. W gérskim poradniku zatgczonym do gry znajduja sie
zadania do wykonania z kolorowych pdl na trasie gry planszowej, ale tez
wskazowki, jak przygotowac sie i zachowac na gorskiej wycieczce. Dzieki
temu gracze poprzez zabawe, zdobywaja podstawowa wiedze z zakresu
gorskiej profilaktyki bezpieczenstwa.

W grze - przeznaczonej dla graczy od lat 5 do 105 - zwycieza osoba,
ktora jako pierwsza dotrze przez tabowska Hale do Krynicy-Zdroju.
W zyciu wygrywa ten, kto bezpiecznie wroci z gor.

Gra "Bezpiecznie w gorach" zostata wydana przez Stowarzyszenie
Animatorzy Kultury i przekazana do Grup Regionalnych GOPR:
Podhalaniskiej oraz Krynickiej, gdzie ma stuzyc¢ jako pomoc w edukacji i
profilaktyce. Wkrotce bedzie rowniez dostepna w wersji online. Istnieje
mozliwos¢ nabycia gry w formie cegietki na rzecz GOPR. Szczegoty na
Facebooku: @bezpieczniewgorach lub @animatorzykultury.

Poradnik: Marcin Kadziotka - Grupa Krynicka GOPR

Opracowanie: Adrian Kacwin, Jan Szewczyk - Grupa Podhalanska GOPR
Wsparcie projektu: Oddziat Rejonowy PCK w Starym Saczu

Rysunki: Joanna Dudata - Okiem Kreski, Zuzanna Stawowy - Rysuj, Pani!
Zdjecia: Pawet Janik - Studio FRONT, Piotr Basatyga

Projekt zrealizowano przy wsparciu
finansowym Wojewddztwa Matopolskiego.

Udanej zabawy i bezpiecznych
wedrowek zycza:

Grupa Podhalanska GOPR
Grupa Krynicka GOPR
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https://www.gopr-podhale.pl/
http://www.gopr-krynica.pl/
https://www.facebook.com/AnimatorzyKultury
https://www.facebook.com/rysujpani
https://www.facebook.com/okiemkreski

AKADEMIA ODKRYWCOW BESKIDU - Z PRZEDSZKOLAKIEM NA NARTY

( #AkademiaOdkrywcowBeskidu #AOB #NaNarty #ZimawBeskidzie )

Z przedszkolakiem

11a nardy

Poczatki na stoku powinny by¢ przede wszystkim
dobra zabawa

rzedszkola narciarskie to miejsca, w ktorych dzieci

moga nauczy¢ sie jazdy na nartach, ale tez $wietnie
bawi¢ si¢ w gronie przyjaciol. Pierwsze zajecia maja za za-
danie oswoi¢ z nowym otoczeniem, ze stokiem, warunkami
pogodowymi, duzo cigzszymi butami i przypietymi do
nich nartami.

Kiedy rozpocza¢ nauke?

Wedtug fachowych zrédet w wieku 5-6 lat. To wlasnie
wtedy osiaga sie najlepsze efekty, a nauka nie powoduje
tak duzych obcigzen na stawy kolanowe. Sg jednak dzieci,
ktére swoja przygode z narciarstwem zaczynajg wcze$niej.
Jak wybra¢ przedszkole narciarskie?

Warto postawi¢ na takie z licencjg wydawana przez Polski

Zwiazek Narciarski. Przy nauczaniu dzieci wazne jest za-
réwno doswiadczenie instruktordw, jak i ich podejscie.

Nauka polaczona z zabawa

Przedszkole narciarskie to zwykle 5 dni po kilka godzin
dziennie W trakcie nauki dzieci maja czas na wypicie cie-
plej herbaty i przekaske. W Beskidzie Sadeckim istnieja
przedszkola, ktére prowadza rozgrzewke przy muzyce,
a w trakcie kursu dzieciom towarzyszy duza maskotka.
Tempo, metody i formy nauki dostosowane sg do predys-
pozycji dzieci. Podczas pierwszego dnia uczniowie dzieleni
s3 na grupy w zaleznosci od wieku i poziomu umiejetnosci.
Nauka jazdy odbywa si¢ na oslich faczkach.
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Przedszkola w telegraficznym skrdcie:

@ Mini Master - zajecia prowadzone s3 na stacji Master-
-Ski w Tyliczu. W sklad kadry wchodza wykwalifiko-
wani instruktorzy. Na zakonczenie dzieci otrzymuja
pamiatkowe medale

@ Wiercholek - na terenie Stacji Narciarskiej Wiercho-
mla. Nauke prowadzg czterokrotni mistrzowie Polski
w klasyfikacji druzynowej w ogélnopolskich Mistrzo-
stwach Szkot Narciarskich SITN PZN.

@ Licencjonowana Szkota Narciarsko-Snowboardowa
SITN-PZN SEOTWNY ARENA prowadzona jest
przez wykwalifikowang kadre ludzi bedacych pasjona-
tami w swojej dziedzinie. W ofercie m.in. przedszkole
narciarskie.

Akademia Misia Polarnego to licencjonowani instruk-

@ torzy. Zajecia prowadzone sg na Jaworzynie Krynickiej.
Maskotka misia umila uczniom caty kurs. Kazda zdo-
byta umiejetnos¢ nagradzana jest odznaka.

PAMIETAJ. Zima bywa kaprysna, wiec ubierz dziecko z gtowg!

@ Akademia Narciarska RyterSki - instruktorzy
maja uprawnienia PZN. Kadra prowadzi zajecia
wedlug innowacyjnych metod nauczania.

@ Przedszkole narciarskie henRYSie na stoku Hen-
ryk Ski. Lekcje prowadza wykwalifikowani instruk-
torzy.

@ Bjbel Przedszkole Narciarskie - zajecia odbywa-
ja sie w Kompleksie Narciarskim Stotwiny.pl, przy
wyciggu na specjalnie ogrodzonym ogrédku snow-
sense dla poczatkujacych narciarzy.

@ Akademia Kubusia na Stacji Narciarskiej
Tylicz.ski to wykwalifikowani instruktorzy, dla
ktérych nauka jazdy to pasja.

Na twarz natéz krem z filtrem. Na gtowe kask, a pod niego np. kominiarke. Zaopatrz dziecko w bielizne
narciarska: koszulke, getry lub rajstopy. Do tego golf lub dodatkowa bluza, np. polarowa. Ciepte, wysokie
skarpety i dobre rekawiczki to podstawal!

Cenna rada: Sprawdz, jak dtugo wybrana przez Ciebie szko6tka/przedszkole narciarskie posiada licencje.
Czy prowadzi kursy nauki jazdy na nartach tylko dla dzieci, czy oferuje tez zajecia dla dorostych. Czy przy
szkotce dziata wypozyczalnia. Jakie sg opinie o instruktorach.
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AKADEMIA ODKRYWCOW BESKIDU - IDZIEMY NA GORE PARKOWA

Zdjecia: © Konrad Rogozinski

Idziemy na Gore¢ Parkowa

Miejsce warte odwiedzenia

kalajacy Gore Parkowg Park Zdrojowy znajduje si¢

w samym centrum Krynicy- Zdroju, w poblizu depta-
ka, Pijalni Gi6wnej i Pijalni Jana. Dzieki swojemu potoze-
niu fantastycznie sprawdza si¢ jako teren rekreacyjno-spa-
cerowy. Gora Parkowa, wznoszaca si¢ na wysokosci 742 m
n.p.m., bedzie idealna dla dzieci na rozpoczecie zimowej
przygody z gérami.

Park Zdrojowy ma 6 hektarow. Sktada sie¢ z sieci $ciezek,
ktére nawet w zimie sg przedeptane. Na szczyt Gory Par-
kowej prowadzg dwa szlaki turystyczne PTTK: z61ty i nie-
bieski. Sciezka dydaktyczna prowadzi troche na okoto, ale
warto przejs$¢ si¢ nig z dzie¢mi, gdyz zobaczymy wigksza
ilo$ci atrakcji znajdujacych sie w parku.
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Trasa przyrodniczo- edukacyjna

Wchodzac do Parku schodami od ul. Ebersa (w poblizu Pa-
sazu Krynickiego), napotykamy pomnik Lawka Kraszew-
skiego z jego popiersiem. Lawka znajduje si¢ na Edwardow-
ce, ulubionym miejscu pisarza, ktére odwiedzal podczas
kuracji w Krynicy-Zdroju. Idziemy dalej aleja parkowa, mi-
jamy czaple i dochodzimy do Labedziego Stawu. Tu spotka¢
mozna ptaki wodne, m.in. kaczki krzyzéwki, cyraneczki
zwyczajne, kurki wodne, tyski. Staw stat si¢ rowniez do-
mem dla gatunkéw obcego pochodzenia - tabedzi niemych,
gesi egipskich czy bernikli kanadyjskich.

DOBRA RADA! Sprawdz, czy duzo ptakéw zimuje
w tabedzim Stawie. Na wyprawe zabierz otreby lub

ziarna kukurydzy. Moga tez by¢ drobno pokrojone
surowe lub gotowane warzywa (ale bez soli). Nie
karm ptakoéw suchym, splesniatym chlebem!

Z Labedziego Stawu przechodzimy obok figury Matki
Bozej i lesnego sanktuarium Krélowej Krynickich Zdro-
jow - miejsca modlitwy i zadumy. Figure projektu Artura
Grottgera postawiono tu w 1865 r.

PRZECZYTAJ - Legende o diable chcagcym zniszczy¢ kry-
nickie zdroje.

Biedna pasterka modlita si¢ o uzdrowienie rannego uko-
chanego. Lecznicze zrédlo wytrysneto kolo jej stop. To
wlasnie wokot niego powstalo na Gérze Parkowej Lesne
Sanktuarium Matki Boskiej Krélowej Krynickich Zdrojow.
Z legenda wigze sie tez opowies¢ o Diabelskim Kamieniu na
Jaworzynie Krynickiej. By ja pozna¢, koniecznie zajrzyj do
4. wydania magazynu Odkryj Beskid Sadecki. W Akademii
Odkrywcéw Beskidu od strony 370 do 373 przeczytasz o
magicznej skale Jaworzyny.

Nastepnie docieramy do picknego miejsca - polany Micha-
siowej. Znajduje sie tu altana z fawkami, w ktérej mozna
chwile odpocza¢ w sgsiedztwie jodel kaukaskich. Sg od-
porne na niskie temperatury, dlatego Park Zdrojowy jest
dla nich idealnym domem.

Wchodzimy dalej w przystanek nazywany ,,Ciemnym La-
sem”, gdzie mozemy podziwia¢ zywotniki olbrzymie. Co
to? To wysokie drzewa, ktére moga mie¢ nawet 60m wy-
sokosci. Majg pickng rudoczerwona kore.

Po okoto 20 minutach docieramy do schodéw na Gérze
Parkowej. Jestesmy na wysokos$ci 742 m n.p.m. Z tego miej-
sca, zwlaszcza zimg doskonale wida¢ Géry Czerchowskie,
Leluchowskie i Beskid Sadecki.

Idziemy w dét ku duzej mtace - Stawowi Szczytowemu. Stad
przechodzimy do altany Janina. Skrecamy w prawo i dalej
w dot, by dotrze¢ do zZrédetka milosci. Tg samg trasg wraca-
my do altanki Janina. Oznaczona $ciezka kierujemy si¢ do
altanki Wanda. Po 20 minutach mijamy stary kamieniotlom

i przechodzimy nad Pijalnig Jana. Udajemy si¢ do kaplicy
Przemienienia, ktora powstala w 1862 r. dzigki sktadkom
kuracjuszy. Znajduje si¢ w niej obraz Przemienienia Pan-
skiego podarowany przez biskupa tarnowskiego Zieglera.

Na przejscie calej trasy edukacyjnej trzeba przeznaczy¢
okoto 3 godzin.

Bedac na deptaku lub w jego okolicy, nie sposéb nie odwie-
dzi¢ tego miejsca. Gora Parkowa jest miejscem idealnym
dla rodzin z dzie¢mi. &

g

DOBRA RADA! Z gorki na pazurki. Zima koniecznie
zabierzcie ze sobg sanki. Po zdobyciu szczytu i od-
poczynku mito bedzie wrécié ciggnac¢ na nich dziec-
ko lub na niektérych etapach zjezdzajgc wspdlnie.

WAZNE! Pamietaj o dobrym wodoodpornym obu-
wiu, najlepiej z odpowiednim bieznikiem. Spacer po
$niegu na podejsciach i zejSciach bedzie tatwiejszy.
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ZAPROS BESKID DO SIEBIE - SKLEP BESKIDZKI

STUDIOFRONT

wirtualny WOJA NAZWA | F I L M Y
INDYWIDUALNY PROJEKT '

klucz
doTwojego

PROMOCYJNE

® BESs
Oble U . s e Studio Front to mtody, kreatywny zespot ludzi, ktorych potaczyta
' wspolna pasja. Doktadamy wszelkich staran aby nasze projekty

WIZYTOWKAYR il . . . )
; w petni odzwierciedlaty wizje Klienta.

Podczas realizacji projektéow stawiamy na kreatywnosé, innowacyjnosc
oraz profesjonalizm.

Wszystko za jednym razem!
o ®

“* WIRTUALNE SPACERY
UJECIA Z DRONA

Wykonujemy filmy z konferencji, eventow, wydarzen sportowych,
filmy promocyjne, ujecia z drona, teledyski, filmy wnetrz i obiektow

: oraz produktow.
spaceryidron.pl

kontakt@spaceryidronpl
668 745 237

www.wizytowka360.pl

www.studiofront.pl
kontakt@studiofront.pl

facebook.com/studiofront

Warsztaty Fotografi Krajobrazowej

Poznaj tajniki fotografii krajobrazowej
w najbardziej malowniczych rejonach Polski
i naucz sie obstugi Adobe Lightroom oraz
dowiedz sie jak stworzy¢ profesionlane
stanowisko do obrobki zdjec.

ZADZWON | ZAREZERWUJ:
665 888 409

LUB WEJDZ NA
WWW.BARONPHOTOGRAPHY.EU

Indywidulane warsztaty odbywajg sie
w miejscu oraz czasie wybranym
przez klienta

Ma warsztaty i wsp! czas z fotografig

Wiktorr Bearor

PHOTOGRAPHY
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https://spaceryidron.pl/
https://wizytowka360.pl/
https://spaceryidron.pl/
https://www.facebook.com/StudioFront-1158670020925635
https://studiofront.pl/
https://wizytowka360.pl/
https://wizytowka360.pl/
https://www.facebook.com/StudioFront-1158670020925635
https://www.studiofront.pl/

Krynica-Zdrdj / Tylicz/ Muszyna / Wierchomla / Piwniczna-Zdroj / Rytro / Szczawnica / Stary Sacz / Nowy Sacz / Grybow

WIECEJ NIZ PRZEWODNIK

BESKID SADECKI i oxovic:

Prozpozycje wycieczek
inspiracje Przedslg)rzedai
juz niebawem!
porady
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