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D ozwolone

od lat osiemnastu.
Wprawdzie posrod
kilkuset eksponatéw
Centrum Nauki Kopernik
tylko jeden obwarowany
jest takim ograniczeniem,
ale nie trzeba by¢
prorokiem,

by przewidzie¢,

7e wlasnie on przyciagnie
uwage niepetnoletniej
milodziezy. A czego
dowiedza sie wsiadajac

do Samochodu Mitosci?
M.in. o tym, Ze naturalne
planowanie rodziny jest
,be”, bo nieskuteczne
iniebezpieczne.

Co innego seks

natylnym siedzeniu
pojazdu z prezerwatywa
iobowiazkowymi
tabletkami
antykoncepcyjnymi...
Inspirujgce? Oby nie.
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Zanim zaczat sie¢ Wielki Post

IdZcie w zycie tanczac

Arcybiskup w pierwszej
parze poloneza. A zanim
650 0aZoWiczow.

Tak wygladal Bal

na Wisniewie -
najwieksza impreza
Ruchu Swiatto-Zycie
diecezji
warszawsko-praskiej.

adro$¢ ludzka chodzi na krot-

kichnogach, ale madros$¢ Boga
trwa na wieki, jest zawsze aktualna
i pomocna. BadZcie madrym poko-
leniem. Umiejcie pracowac i naucz-
cie sie stuzy¢. Jeste$cie dobrzy, ale
badzcie najlepsi - méwit w homilii,
przed rozpoczeciem ostatkowego
balu abp Henryk Hoser. W parafii
$w. Jakuba na Tarchominie ordyna-
riusz warsszawsko-praski celebro-
wal Msze §w. na rozpoczecie »Balu
na Wisniewie”, najwiekszej impre-
zZy organizowanej przez diecezjalny
Ruch Swiatto-Zycie.

JAKUB SZYMCZUK

Poloneza poprowadzit ordynariusz warszawsko-praski
abp Henryk Hoser

W tym roku karnawatowy bal
przebiegal pod hastem: ,Jezus jest
moim Panem, czyli o co wlaSciwie
nam chodzi?”. Organizatorzy chcieli
zwroci¢ uwage na konieczno$é $wia-
domego poglebiania wiaryi jej piele-

gnowania. Mlodziez oazowa bawila
sie w duchu nowej kultury, czyli bez
uzywek i alkoholu.

- Taficzcie do upadtego - zache-
cat abp Henryk Hoser, prowadzac
W pierwszej parze poloneza. gr

Babka nie wroci

OSTA CE

5 MARcA 2011 r. Powrét do wezesniejszej nazwy (Babka) obecnego Ronda Zgrupowania AK
»Radostaw” miesigc temu zaproponowat radny PO Dariusz Dolczewski. Po pikiecie wycofat sie
z kontrowersyjnego pomystu

F WS g
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ikiete w obronie nazwy Zoli-

borskiego ronda zorganizo-
wala Grupa Historyczna Zgrupo-
wanie ,Radostaw”. Rondo jest miej-
scem szczegblnym, bowiem nie-
opodal walczyli i gineli Zzolnierze
elitarnych batalionéw Powstania
Warszawskiego, jak ,Zoska”, ,Pa-
rasol”, ,Miotla”, ,Czata 49", ,,Piesc”,
~Kolegium A” czy kobiecy ,Dysk”,
wchodzacych w sktad Zgrupowa-
nia, ktérym dowodzit pptk Jan
Mazurkiewicz ps. ,Radostaw”. Na
pikiete Grupa Historyczna zapro-
sita zolnierzy Powstania War-
szawskiego. Rozdawano ulotki,
a przez megafon czytano powstan-
cze komunikaty i rozkazy oraz
fragmenty wspomnien zolnierzy
Zgrupowania. Przy rondzie Zgru-
powania AK ,Radostaw” znajduje
sie pamiatkowy kamien poSwiecony
bohaterom. [ |
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Daj Mu wieczne
spoczywanie

PoGRzEB. 2 marca w praskiej bazyli-
ce Najswietszego Serca Pana Jezusa
odbyty sie uroczystosci pogrzebo-
we zamordowanego w Tunezji ks.
Marka Rybifiskiego, salezjanina.
UroczystoSciom przewodniczyt
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Ks. Marek Rybiniski zostal zamordowany 18 lutego br. Miat 33 lata

abp Jozef Michalik, przewodnicza-
cy Konferencji Episkopatu Polski,
awspolcelebransami byli abp Hen-
ryk Hoser - ordynariusz diecezji
warszawsko-praskiej i bp Stanistaw
Budzik, sekretarz generalny KEP.
Homilie wyglosit ks. Stawomir
Eubian, przetozony Salezjandéw
Inspektorii Warszawskiej. Ks.
Marek Rybinski zostal pochowany

w grobowcu wspdlnoty salezjan-
skiej na Cmentarzu Brédnowskim.
Prezydent Bronistaw Komorowski
nadal po$miertnie ks. Rybinskiemu
Krzyz Oficerski Orderu Odrodzenia
Polski za wybitne zastugi w ksztal-
towaniu postaw moralnych dzieci
imlodziezy, za dawanie $wiadectwa
mitosci do cztowieka oraz osiggnie-
cia w pracy misyjne;j. tg/KAI

Mata czarna w biequ

PIERWSZA MOBILNA KAWIARNIA.
7 marca dziatalno$¢ rozpoczeta
pierwsza w Warszawie mobil-
na kawiarnia. Powstala dzieki
projektowi Warszawa Stolica
Ambitnego Biznesu, realizowa-
nemu przez m.st. Warszawe oraz
Akademie Leona Kozminskiego.
Kawiarnia mobilna Coffee-Way
jest jedna z 72 firm powstatych
w ramach realizacji projektu.
W mobilnej kawiarni bedzie moz-
na szybko dostaé kawe na wynos
w ruchliwych miejscach Warsza-

wy. Nowy sposob sprzedazy kawy
z ruchomych punktéw ma pozwo-
li¢ na zaoferowanie przystepnej
ceny w stosunku do oferowanej
jakosci (kawa 300 ml - 5 z}). Précz
kawy oferowane sg takze inne
napoje oraz ciastka z porannego
wypieku. Projekt ,Warszawa Sto-
lica Ambitnego Biznesu” cieszyt
sie bardzo duzym zainteresowa-
niem - liczba chetnych do uczest-
nictwa w projekcie z wlasnym
pomystem na biznes to ponad 2750
0s6b (ponad 38 na 1 dotacje). 357

0s6b wziely udzial w szkoleniach
ikonsultacjach, a 72 pomystodaw-
c6w najlepszych bizneséw otrzy-
mato dotacje w wys. 40 tys. zh.
Celem projektu jest wzrost licz-
by uruchomionych dziatalnosci
gospodarczych na terenie War-
szawy, upowszechnienie wiedzy
z zakresu zakladania i prowa-
dzenia dziatalnosci gospodarczej
oraz promocja przedsiebiorczosci
isamozatrudnienia wérod warsza-
wiakéw. Projekt jest dofinansowa-
ny z funduszy europejskich. on

Przed 30. rocznicg Smierci

KARD. STEFAN WYSZYNSKI. Jesz-
cze dwa, trzy lata potrwaja prace
nad opracowaniem positio, czy-
li najwazniejszego dokumentu
poprzedzajacego wyniesienie na
ottarze w procesie beatyfikacyj-
nym kard. Stefana Wyszynskiego
- szacuje kard. Kazimierz Nycz.
W tym roku przypada 30. roczni-
ca $mierci Prymasa Tysigclecia.
Z tej okazji wszyscy ksieza archi-

diecezji warszawskiej bedga piel-
grzymowac do jego grobu w archi-
katedrze $w. Jana Chrzciciela, by
modli¢ sie o beatyfikacje. Zapla-
nowano takze Swieto Uniwersy-
tetu Kard. Stefana Wyszynskie-
go w Warszawie, ktory zamierza
uhonorowaé doktoratem honoris
causa ambasador RP przy Waty-
kanie Hanne Suchocka. Gtéwne
uroczystosci 30. rocznicy $mierci

Prymasa Tysiaclecia odbedg sie
27128 maja. Doktadnie w 30. rocz-
nice Smierci kard. Wyszynskiego
28 maja po potudniu, kard. Nycz
udzieli $wiecen kaptaniskich w sto-
tecznej archikatedrze, a w wielu
parafiach zostang odprawione
Msze $w. o beatyfikacje kard.
Wyszynskiego polaczone z kate-
chezami na jego temat.

gr/KAI

To do Ciebie wrdci

PopaTki. Warszawa rozpoczela
kolejna kampanie informacyjna
zachecajaca do ptacenia podatkow
w stolicy. Jest ona skierowana do
0s0b, ktére mieszkaja i pracuja
w Warszawie, a podatki odpro-
wadzajg poza stolica. - Jesli pta-
cisz podatek tam, gdzie mieszkasz,
wraca on do Ciebie w postaci lep-
szych drog i skrzyzowan, Sciezek
rowerowych, nowych autobusow,
tramwajow i wagonéw metra, sze-
rokiej oferty kulturalnej, eduka-
cyjnejizdrowotnej, czy zadbanych
parkéw, jednym stowem - lepiej
funkcjonujacego miasta - mowi
Lukasz Pawlowski z Centrum
Komunikacji Spotecznej Urzedu
m.st. Warszawy. Oznacza to jed-
noczesnie, ze podatek dochodowy
osob mieszkajacychi pracujacych
w stolicy, a PIT rozliczajacych
poza Warszawa, do nich nie wré-
ci. Zostanie wykorzystany na
inwestycje i zadania tam, gdzie
bedzie wysytany. Mozna to zmie-
ni¢, aktualizujac formularz NIP-3
i przekazujac go do urzedu skar-
bowego wlasciwego dla miejsca
zamieszkania. Ponad 1/3 wptywow
do budzetu Warszawy to podatki
dochodowe placone przez miesz-
kancéw stolicy. Jest to najwieksze
7rédto dochodéw miasta. gr

O korzysciach z ptacenia podatku
w Warszawie miasto chce
przekonywac do korica kwietnia
m.in. na plakatach w komunikacji
publicznej oraz na portalach
spolecznosciowych
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24 godziny na dobe,
non stop przez

7 dni - warszawskie
ruchy modlitewne
chca modlié sie

w centrum Warszawy
o poszanowanie

zycia poczetego.

I zapraszajg innych.

erycho - najstarsze i potozo-

ne najnizej, bo okoto 250 me-

tréw ponizej poziomu morza
miasto Swiata w Starym Testa-
mencie wymieniane jest ponad
70 razy. W Ksiedze Jozuego znaj-
duje sie opis wydarzen z XIII w.
przed Chrystusem, gdy nastepca
Mojzesza wprowadzat Zydéw
do Ziemi Obiecanej, pozwalajac
zdoby¢ po tygodniu oblezenia
ufortyfikowane miasto z pomoca
zaledwie... okrzyku ttumu. ,Lud
wzni6st okrzyk wojenny i zagrano
na trabach. Skoro tylko ustyszat
lud dZwiek trab, wznidst gromki

Z danych statystycznych
wytania si¢ r6zowy obraz
Warszawy

TOMASZ GOtAB

TOMASZ GOtAB
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Szturm w intencji zycia dzieci

Zburzmy mury Jervcha

}‘ILIhl-!'i.'t'H

I —Wierzymy w moc modlitwy
za 2ycie nienarodzonych —
mowi Michat Baran, prezes
archidiecezjalnego KSM

okrzyk wojenny i mury rozpa-
dty sie na miejscu” (Joz 6, 20).
~Warszawskie Jerycho”, ktore
z inicjatywy Katolickiego Stowa-
rzyszenia Mlodziezy ma sie od-
by¢ w tygodniu poprzedzajacym
Dzien Swietosci Zycia, bedzie

podobnym, tyle Ze modlitewnym
szturmem. Intencja? Obrona zycia
nienarodzonych.

- Na $wiecie corocznie w to-
nach matek ginie kilkadziesiat
milionéw dzieci. Chcemy wszel-
kie dziatania wich obronie rozpo-
czynacé od tego, co najwazniejsze:
goracej modlitwy o przemiane
serc. Zwlaszcza w naszej ojczyz-
nie, gdzie corocznie zabijanych
jest kilkaset dzieci, najczesciej
z powodu przewidywanego upo-
Sledzenia, co sprawia, ze staje-
my sie uczestnikami wspoétcze-
snej eugeniki. Wierzymy w moc
modlitwy: Ze podjeta z odwaga
ientuzjazmem wspélna i szczera
modlitwa moze wypraszaé zmia-
ny w sercach i umystach. Oby
staly sie réwniez poczatkiem
przemian prawnych w Polsce
ina Swiecie -wyja$nia cel ,War-
szawskiego Jerycha” Michat Ba-
ran, prezes KSM w archidiecezji
warszawskiej.

Gléwnym elementem modli-
tewnego szturmu nieba ma by¢
nieprzerwana adoracja Najswiet-
szego Sakramentu przez siedem

GOSC WARSZAWSKI | Il

dniinocy, od 18 do 25 marca, czyli
do przypadajacego w uroczystosé
Zwiastowania Panskiego Dnia
Swieto$ci Zycia. W ,Warszawskie
Jerycho” wiaczyty sie najwieksze
ruchy, stowarzyszenia i wspélno-
ty katolickie dziatajace na terenie
stolicy. Ale organizatorzy zapra-
szaja do czuwania wszystkich

mieszkancow miasta.
Nieustanna adoracja Najswiet-
szego Sakramentu odbedzie sie
w kaplicy Res Sacra Miser, miesz-
czacej sie w centrum Warszawy
przy Krakowskim Przedmiesciu
(budynek Caritas, w poblizu ko-
Sciota $w. Anny). Rozpocznie sie
ona w pigtek 18 marca o godz. 15.00,
zakonczy za$ w piatek 25 marca
Msza $wietg dziekczynno-bta-
galng o godz. 18.00. Kazdego dnia
0 godz. 18 (w sobote i w niedziele
0 godz. 9) zostanie odprawiona
Msza $w. Czuwajacy beda tez mo-
dli¢ sie narézancu oraz odmawiaé
Koronke do Mitosierdzia Bozego
i Apel Jasnogorski. Pozostaty czesé
doby wypelnia¢ ma modlitwa w ci-
szy oraz medytacjami i §piewem.
tg

Wojewodztwo liderem gospodarczym

Podobno liczby nie ktamiga.
Mazowieckie ma najwiecej pod-
miotéw gospodarczych, najwyz-
sze pensje i PKB na jednego miesz-
kanca oraz niskie bezrobocie.

esli zy¢, to tylko na Mazowszu.
Anajlepiej w Warszawie. W mie-
Scie, ktore zajmuje jedynie pottora
procent powierzchni catego woje-
wodztwa, Zyje jedna trzecia jego
mieszkancow, wypracowujac -
wraz z dojezdzajacymi tu do pracy -
az dwie trzecie mazowieckiego PKB.

Statystyczny mieszkaniec
Mazowsza ma 38,2 roku (Warsza-
WY - 40,8) i jest 0 1,4 roku starszy,
niz dziesie¢ lat temu. Przecietne
miesieczne wynagrodzenie brutto
W 2010 1. wynosito w wojewddztwie

Polski tygrys?

okoto 4,2tys. z}, zad w Warszawie 4,4
tys. zt. Nanajwieksze zarobki moga
liczy¢ osoby zajmujace sie dziatalno-
Scig naukowa i techniczng - m.in.
prawnicy, doradcy podatkowi,
techniczni (np. architekei i inzy-
nierowie) oraz pracujacy w branzy
reklamowej - w tych zawodach za-
rabia sie Srednio o 67 proc. wiecej
od przecietnego wynagrodzenia
w sektorze przedsiebiorstw.

Stopa bezrobocia na Mazowszu
nakoniec 2010 . wynosita 9,4 proc.,
podczas gdy w stolicy - zaledwie
3,4 proc. Problemem Warszawy
jest dos¢ wysoki odsetek bezrobot-
nych wérdd absolwentéw wyzszych
uczelni - stanowig oni ponad 23
proc. wszystkich pozostajacych bez
pracy warszawian. W wojewddz-

twie dziala 107 szk6t wyzszych,
ksztatcac 350 tys. studentow.

Za trzy tygodnie rozpocz-
nie sie Spis Powszechny Ludnosci
1 Mieszkan 2011, ktéry potrwa od
1kwietnia do 30 czerwca. Dostar-
czy szczegdtowych informacji m.in.
0 liczbie ludnosci, jej rozmieszcze-
niu, strukturze spotecznej i wa-
runkach zycia mieszkancéw. Spi-
sem objete beda m.in. osoby stale
iczasowo zamieszkujace dany lokal
oraz osoby nieposiadajace miejsca
zamieszkania. Dane pozyskiwane
beda na trzy sposoby: poprzez for-
mularze internetowe, wywiady tele-
foniczne oraz przez 2,1 tys. rachmi-
strzéw spisowych, odwiedzajacych
mieszkancow.
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rzed potudniem na Sciez-
kach w Lesie Kabackim
z kijami dziarsko masze-
ruja emeryci. W weeken-

dy takze ci, ktérzy tydzien spedzili
w pracy za biurkiem, przy kompu-
terze lub w samochodzie.

- Zamiast dusznej ptywalni

albo klubu fitness, wole przycho-

. . . . dzi¢ tutaj. Na §wiezym powietrzu

NORDIC WALKING W WIELKIM MIESCIE. Lepsze od biegania, ptywania rozruszam wszystkie miesnie.

i jazdy na rowerze. Dla starszych i mtodych, zdrowych i tych, PANAGA Lol A i

ktorzy wchodzac na pierwsze pietro, dostaja zadyszki. ini\gl Bogna Zawadowska, anali-
. . . . yk finansowy.
Spacer z kijami dobrze zrobi kazdemu. Przygode z nordic walking

zaczela od tego, Ze na imieniny
kupita matce kije, bo wyczytala,
Ze pomagaja przy problemach
z krazeniem. Potem pomyslala,
Ze sama moglaby sprébowac.
Po pierwszym marszu poszla ku-
pi¢ kije dla siebie.
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0Od czego zaczac?

Jesli chcemy sprébowad,
czy nordic walking nam sie spodo-
ba, warto dotaczyé do grupy z in-
struktorem. Mozna wtedy wypo-
zyczyé kijki, instruktor pokaze,
jak je dobra¢, nauczy prawidtowej
techniki chodzenia. Jesli kupujemy
kije sami, trzeba zwréci¢ uwage
na ich solidnosé (moga by¢ skia-
dane, rozsuwane, ale musza by¢
stabilne), lekko$¢ (im wieksza za-
warto$¢ widkien weglowych, tym
1zejsze i mocniejsze). Ich wysokosé
dobieramy do wzrostu, dtugosci
rak i wagi - dobre s3 te trzymane
rekami ugietymi w tokciu pod ka-
tem prostym.

Kije oprécz wyprofilowa-
nego uchwytu maja tez u gory
rekawiczke, ktéra powoduje,
7e zawsze s3 w odpowiednim po-
tozeniu w stosunku dorak. W skle-
pachinaaukcjach internetowych
sprzedawane sa kije trekkingowe
jako te nadajace sie do nordic wal-
king. R6znig sie przede wszystkim
tym, ze zamiast rekawiczki maja
pasek oraz grubsza rekojesé, co -
zdaniem znawcéw - utrudnia ma-
nipulowanie nimi. Przy zakupie
trzeba tez zwréci¢ uwage na kon-

Danuta i Ryszard Schabowiczowie
kilka razy w tygodniu maszeruja
z kijami w Lesie Kabackim




cowke - musi by¢ ostro zakonczo-
na, zeby mogla whié sie w podtoze.
Groty sa chronione przez gumo-
we nasadki, ktére na czas marszu
trzeba zdja¢. Wtedy kije maja do-
bra przyczepno$¢ i umozliwiaja
prawidtowe odepchniecie.

Do marszu z kijkami nadaje sie
kazde sportowe obuwie oraz lekki,
przewiewny ubior.

Naucz sie chodzi¢

Nordic walking, wymys$lone
w Finlandii jako letnia zaprawa
dla skoczkéw narciarskich, spodo-
bato sie nie tylko im. Wkrotce
podbito Niemcy i Austrie. Co ta-
kiego jest w pozornie zwykiym
chodzeniu? Marsz z kijkami
wymusza prostg pozycje ciala.
Wykonywany prawidlowo anga-
zuje wszystkie mieénie, takze te,
ktére nie pracuja przy zwyklym
chodzie. Poza tym jest prosty,
nie wymaga drogiego sprzetu,
intensywno$¢ ¢wiczen mozna do-
stosowac do wtasnych mozliwosci.

- Najwazniejsze, Zeby zgraé
nogi z rekami, potem to juz ,,samo
idzie” - radza Danuta i Ryszard
Schabowiczowie, ktérzy podpa-
trzyli nordic walking w Wiedniu,
a od dwoch lat sami regularnie
chodza. - Wczoraj robiliémy
dziesie¢ kilometréow w pottorej
godziny i nawet nie poczuliSmy
zmeczenia.

Technika marszu polega na od-
pychaniu sie kijkami, podobnie
jak przy jezdzie na nartach biego-
wych. Sylwetka powinna by¢ wy-
prostowana, plecy proste, brzuch
wciagniety, fokcie wyprostowane.
Stawiamy kroki naturalnej dtugo-
Sci - stopy najpierw na piecie, po-
tem przetaczamy przez Srédstopie
iodbijamy sie z duzego palca. Pod-
czas marszu poruszamy rekami
naturalnie, do wysokoSci pepka.
Rece i nogi pracuja naprzemien-
nie: lewa noga, prawa reka i od-
wrotnie. Kij wbijamy pod katem
ok. 60 stopni. W poczatkowej fazie
nauki odbicie nastepuje na linii
biodra. Krok klasyczny jest dtuz-
szy od podstawowego i towarzysza
mu silne wybicia z réwnoczesna
rotacja tutowia i barkow. Wybi-
cie nastepuje za linig bioder, przy
otwartej dtoni z naciskiem na pa-
sek rekawiczki.

- Najczestszym bledem
jest stawianie kijkéw przed soba.
Powinny by¢ wbijane z tytu, Zeby
odcigzaty stawy i kregostup.
Nie mozna sie nimi podpieraé - na-

pomina Jolanta Robakowska-Sobi-
szek, instruktorka nordic walking.

Bardzo wazne jest, zeby przed
marszem wykonac kilka rozgrze-
wajacych ¢wiczen, w jego trak-
cie stuchaé organizmu, a po nim
wykonaé ¢wiczenia rozciagaja-
ce. Mozna zacza¢ od krétkiego
marszu, mniej intensywnego,
zrobi¢ przerwe, gdy poczujemy
zmeczenie.

Patyczaki, Widczykije...

W ubiegltym roku Klub Bie-
gacza Tempo, na zlecenie stotecz-
nego Ratusza, prowadzit akcje
Warszawskie Sciezki Nordic Wal-
king. Od lipca do listopada w sze-
$ciu miejscach Warszawy mozna
byto wwyznaczone dni wybrac sie
za darmo z instruktorem w trase.

- Na poczatku na spotkania
przychodzito kilka oséb, potem
w kazdym brato udziat po kilka-
dziesiat. Ten rodzaj aktywnosci
naprawde ich wciggnal, a akcja
bardzo rozpropagowata nordic
walking - méwi Mariusz Wie-
rzynski z Klubu Biegacza Tempo.

W Warszawie powstaja ko-
lejne kluby i grupy ludzi, ktérzy
regularnie wspélnie maszeruja.
Mozna tez za kilkanaScie zlotych
dotaczy¢ do grupy chodzacej pod
okiem instruktora albo za ok. 50 zt
dostac¢ indywidualng lekcje.

- Zamiast na kawe umawia-
my sie na plotki, maszerujac z kij-
kami. Wychodzi zdrowiej i taniej
- $mieja sie Anna Widzyk i Bozena
Pieczynska.

Mniej w biodrach,
wiecej w ptucach

- Odkad zaczelam chodzi¢ z ki-
jami, trzymam sie prosto i czuje sie
bardziej sprawna - méwi Danuta
Schabowicz.

- A mnie obnizylo sie ci$nienie
- dodaje jej maz.

Chéd z wykorzystaniem
kijkéw jest nawet o 40 proc.
bardziej efektywny niz bez
nich. Angazuje az 90 proc. mie-
$ni, w tym tuléw i ramiona,
ktoére zwykle nie pracuja pod-
czas spaceru. Sprzyja zdrowiu
itadnej sylwetce. W zaleznosci
od predkosci marszu pochlania
400 kalorii na godzine, podczas
gdy zwyczajny chéd zabiera
w tym czasie okoto 280 kalorii.
Maszerujac z kijami, uaktywnia-
my wiekszo$¢ miesni, usprawnia-
my uktad krazenia i uktad odde-
chowy. Kijki pomagaja réwniez

w utrzymaniu lepszej postawy,
rownowagi i stabilnosci podczas
chodu w trudnym terenie, dlatego
jest to aktywnos$é polecana tez lu-
dziom starszym i schorowanym.

- W moim wieku to co chwile
co$boli: ato gtowa, ato stawy... Za-
czatem chodzié¢ zkijami i wszystko
mineto. Czuje sie lepiej. Po dwus-,
trzygodzinnym marszu $pie jak
dziecko - przyznaje 8o-letni Wa-
silij Kocambasi.

GOSC WARSZAWSKI V

Dzieki odcigzeniu kregostu-
pa, stawéw oraz mie$ni nég nor-
dic walking doskonale nadaje sie
nie tylko do rekreacji, ale wyko-
rzystywany jest w rehabilitacji.
Niezwykle skuteczny jest w walce
z wieloma schorzeniami, takimi
jak: niewydolno$¢ uktadu odde-
chowego i krazenia, wady i urazy
kregostupa, wady postawy, oste-
oporoza, choroba Parkinsona
i Alzheimera. [ |

Co daje nordic walking?

poprawia zaopatrzenie komédrek w tlen (zwigksza pobér tlenu
przecigtnie o0 20—58 proc., w zaleznosci od intensywnosci

wbijania kijkow)

poprawia sprawnos¢ uktadu krazenia, polepsza ukrwienie (tetno
wzrasta o 5-17 uderzen na minute)

polepsza wydajnosc serca

poprawia zdolnos¢ myslenia, podnosi kreatywnosé
oraz sprawnosc dziatania mézgu
obniza poziom hormondw stresu, wartosci ttuszczowe krwi i LDL

zapobiega cukrzycy

efektywnie trenuje wszystkie miesnie koriczyn dolnych,
prostowniki koniczyn gérnych

odcigza caty aparat ruchowy do 30 proc.

wzmacnia miesnie tutowia, ramion, barkdéw, a takze brzucha
zwieksza mobilnosé gérnego odcinka kregostupa, fagodzac
napiecie migsniowe w okolicy barkéw i karku (wzmacnia plecy)
wzmacnia stawy — nie obcigza nadmiernie i nie pogarsza stanu
obolatych stawéw, zwtaszcza kolanowych, jednoczesnie redukuje
obcigzenie kolan u oséb otylych

wzmacnia kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy

uczy balansu i koordynagji

spala przecietnie 20—46 proc. wigcej kalorii niz podczas zwyktego

marszu

Gdzie ¢wiczy¢ z instruktorem?

Lasek Bielaniski — srody godz.17.30; soboty godz.11
Park tazienkowski (zbiérka przy pomniku Chopina) —w dni

powszednie o godz. 10

Park tazienkowski (przy Krélikarni) — wtorki godz.11

Park Skaryszewski — poniedziatki i pigtki godz.17.30; srody godz.1
Lasek Brodnowski (wejscie od ul. Mtodzienczej) — czwartki godz.10
Pole Mokotowskie —wtorki godz. 8; srody godz. 9.30; pigtki godz. 93011
Las Kabacki (przy metrze Kabaty) — soboty godz. 9.30,12,16;

niedziele — godz. 9.30, 12

Las Kabacki (przy petli autobusowej koto Tesco) — soboty godz. 10;

niedziele godz. 101 11.30

Mokotéw (przy Morskim Oku) — poniedziatki godz. 9.30

Dolina Stuzewiecka — czwartki godz.1

Wawrzyszew (przy stacji metra Wawrzyszew) —wtorki i czwartki godz. 9
Wawrzyszew (przy Lasku Lindego) — wtorki i czwartki godz. 9
Powsin — niedziele godz.10 (dla zaawansowanych) i 11.30
Rembertow (dla kobiet w cigzy, ul Czwartakow, przy petli
autobusowej) — $rody i soboty godz. 9.30 oraz w soboty o 11.15
Tarchomin (zbiérka przy Galerii pod Debem) — niedziele godz. 10
Jozefostaw (przy zespole szkdt, przy ul. Kameralnej) — wtorki godz. 17.30
Podkowa Lesna (przy Osrodku MOK w Podkowie Le$nej) — pigtki

godz.10.30

Falenica (przy cukierni U Kozaka”) — srody godz. 19
Sulejéowek (pomnik przy stadionie Victorii) — srody godz. 9

ANT3IZA3IN DSOD LLOT VOIVW €|
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Ciepty sweter, czapka, herbata
z cukrem - niewiele potrzeba,
zeby ci, ktérzy przychodza

po pomoc do punktu zbiérki
daré6w, poczuli, ze zycie ma
sens.

nia) przektada na pétkach dzieciece
ubranka. Kto$ potrzebuje kaftanikow
rozmiar 56, dla noworodka. Wieczorem, kie-
dy drzwi ,Bacowki” zamkng sie za ostatnim
potrzebujacym, robi przeglad rzeczy, ktore
zostaly. Wielkie regaty pna sie od samej ziemi
po sufit sutereny. Wyzej juz tylko rury, instala-
cjeilampy, ktére rzucaja troche $wiatlai ciepta.
Pani Helena przychodzi tu od dwdch lat: wydaje
dary, stucha cierpliwie historii, najczesciej dra-
mat6éw. Poznaje twarze: niektérzy przychodza
co tydzien. Biora kurtke, podkoszulke, czapke:
- Tylko zeby dobrze na uszy nachodzita.

I moze rekawiczki by sie znalazty - prosi pan
w zielonej kurtce, ze zbyt krétkimi rekawami.

H elena Skupska (socjolog z wyksztalce-

Odbudowac mitos¢ w tym domu

Ci, ktérzy na Gréjecka 20b przychodza
po pomoc, ciggng jak walizki swoje trudne do-
$wiadczenia. Niewielu ma swoj kat. Przemiesz-
kuja w noclegowniach, na dworcach, w kana-
tach albo klatkach schodowych. Byle przetrwaé
zime. Na wiosne jako$ razniej bedzie.

- 0,juz, widzi pan, z sopli kapie - zauwaza
jeden z bezdomnych, wychodzac z sutereny.
Mija tablice, z ktérej wynika, ze w pierwszych
dniach powstania Niemcy zamordowali i dla
zatarcia Sladow spalili mieszkancéw tego domu.
Moze to nie przypadek, ze w tym miejscu dzia-
la teraz Dzieto Odbudowy Mitosci - fundacja
D.0O.M. Zdzistawa Bieleckiego? W tym roku
Swietuje 20-lecie dziatalno$ci na rzecz ubogich
1 potrzebujacych. Przez lata przewinely sie
tu dziesiatki wolontariuszy.

- Kiedy$ przyjaciele wyciagneli rece, kiedy
sama bylam w potrzebie - méwi pani Helena.
- Chciatabym cho¢ czastke tego dobra oddac
teraz innym...

Btazej lepiej brzmi

Robert (,mozZe lepiej »Blazej« - tak bardziej
po francusku bedzie”) na pytanie, skad jest, od-
powiada: z miasta. Ale tak naprawde przyjechat
spod Poznania, latem.

- Zamiarowatem krocej by¢. Wiasna firme
rozkrecié. Ale Zycie bez domu nauczyto mnie

Fundacja D.O.M. rozpoczyna 20. rok dziatalnosci

Dzisiaj spatem na dworcu
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Pod stala opieka ,,Bacowki” jest dzis okoto stu potrzebujacych

cieszy¢ sie matymi rzeczami - méwi ten, kté-
ry stracil wszystko: przyjaciét, rodzine, dom,
ibez pieniedzy trafit na ulice. Niebieska torbe
z napisem ,Sekcja ptywacka” wypchat w ,,Ba-
cowee” swetrem, ciepla podkoszulka, skorzang
saszetka, szalikiem i czapka.

- Dla kogo$, bo dla siebie wziglem tydzien
temu, tadna? Przynajmniej jako$ wyglada sie
na ulicy - méwi, pokazujac zielone nakrycie
glowy.

Przy wejsciu koto schodéw pietrza sie stare
podreczniki do niemieckiego. Obok lodéwka,
narty, rozkladany fotel, pod sufitem pie¢ kotek
do krecenia hula-hoop, a na podtodze kartony
zbutami.

Z cukrem poprosze...

Przy biurku siedzi Tomasz Nastula, skrzet-
nie odnotowuje, co kto wzial. Ten reczniki, ten
koszule, inny kapcie. PESEL, adres, podopiecz-
ni kwituja podpisem. W grubym brulionie za-
pisanych jest ponad trzysta nazwisk. Okoto stu
os6b korzysta z pomocy regularnie.

- Najbardziej potrzeba odziezy meskiej:
kurtek, spodni (najchetniej dzinsowych), bie-
lizny, swetrow. Najlepiej wstepnie posortowac
izeby byly czyste. Ci ludzie maja i tak trudne
zycie. Nie chcemy im uwtaczaé, dajac byle co -
moéwi pan Tomek, odrywajac sie na chwile
od zapisywania kolejnych os6b. W niewiel-
kim pomieszczeniu jest teraz kilkanascie osob,
W tym czworo wolontariuszy. Na zewnatrz
grubo ponizej minus 10 stopni. Wsrdd czeka-
jacych na swojg kolej kreci sie Michalina Ja-

worska. Zbiera zaméwienia na herbate i kawe.
Na co dzien sprzedaje luksusowe mieszkania,
w najlepszych lokalizacjach.

- Koniczylam pedagogike specjalna,
ale nie odnalaztam sie w zawodzie. Tu przy-
chodze tapac réwnowage po pracy i mam wra-
Zenie, Ze wiecej zyskuje sama niz ci, ktérzy
przychodza po pomoc - méwi wolontariuszka,
zalewajac kolejny kubek.

Ewangelia ubéstwa

Rak do pracy na Gréjeckiej jest zawsze zbyt
mato. Zwlaszcza wtedy, gdy fundacja D.O.M.
szykuje kolejny transport daréw: dla powodzian,
ubogich na Warmii, to znowu gdzie$ za granice.
Kolejki potrzebujacych sa coraz dtuzsze.

Krzysztof Paruch szykuje sie do obrony
pracy magisterskiej na Wydziale Prawa i Ad-
ministracji UW. W przerwach przychodzi
na Gréjecka.

- Od miesiaca, raz w tygodniu. Robie to,
bo tak rozumiem Ewangelie - méwi, szukajac
do pary buta dla pani ElZbiety z Siedlec.

Tomasz Gotgb

Punkt Zbiérki i Rozdziatu Daréw dziata w czwartki
w godz. 16—19 (domofon nr 1—wejscie przez
brame na podwérze i w prawo schodkami w dét).
Fundacja poszukuje darczyficéw i wolontariuszy,
takze do zaje¢ z mtodzieza, do organizowania
transportéw pomocy, do udzielania korepetycji,
prowadzenia strony internetowe;.

Kontakt przez e-mail: dom@dom.org.pl.

oraz na www.nieobojetni.pl”.



Re:generacja to kolejna gale-
ria ,Kopernika”, tym razem
skierowana do ,mlodych doro-
stych”, czyli oséb od 17 do 25 lat.
Uroczyscie otworzyty ja 3 marca
minister szkolnictwa wyzszego
Barbara Kudrycka oraz prezydent
Hanna Gronkiewicz-Waltz. Na po-
nad 1tys. metréw kwadratowych
mlodziez moze eksperymento-
wac z 80 eksponatami. Przecho-
dzac ekspozycje, mtody cztowiek
poznaje relacje najpierw z sobg
samym, potem z najblizszymi,
grupa, az po otaczajacy go Swiat
spoteczno-polityczny.

Zanurzeni w seksie

Jak w pozostalych ekspozy-
cjach, takze w tej ,mtodziezowej”
wiedze przyswaja sie poprzez do-
$wiadczenie, gre, stuchanie, do-
tyk... W ten sposdb zwiedzajacy
poznaja zagadnienia psychologii,

Czego miodziez nauczy sie w ,,Koperniku”?

Antykoncepcja na tylnym siedzeniu

»Moja dziewczyna bierze pigutki. Wiem,
Ze to najlepsze zabezpieczenie” - ustyszy
nastolatek, ktéry zwiedzi najnowsza galerie
Centrum Nauki Kopernik.

socjologii, antropologii, ale tez
prawa rzadzace kultura masowa,
reklama, marketingiem, polityka.
Interaktywne eksponaty pozwa-
laja zagrac z robotem w warcaby,
zobaczyé, jak dziataja nanocza-
steczki w nowoczesnych kremach,
zbudowac ekologiczne miastoi za-
planowacé swoja $ciezke kariery.
W galerii tylko jeden ekspo-
nat opatrzony jest tabliczka infor-
mujaca, Ze jego tresci sa przezna-
czone dla os6b powyzej 18. roku
zycia. To imitacja czerwonego
garbusa, ktory wedtug autoréw
pozwala ,zanurzy¢ sie w Swiat
seksu”. Siedzac na przednich sie-
dzeniach garbusa mlodzi moga
oglada¢ w lusterku wstecznym
catujaca sie pare - obraz przed-
stawiony w podczerwieni. Z glo-
$nikéw sacza sie gtosy dziewczy-
ny i chlopaka, opowiadajacych
o swoich doznaniach i sposobach

|
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zabezpieczen przed niechciang
ciaza.

- Moja dziewczyna bierze
pigutki antykoncepcyjne - méwi
chlopak, chwalgc ich skutecznosé.
Dalej wylicza inne metody zapo-
biegania cigzy: prezerwatywy
oraz metody naturalne. Z przeka-
sem dodaje, ze te ostatnie sg ,bar-
dzo zawodne”. Narrator ekspert,
ktory przytacza statystyki, jakby
mimochodem wtraca, ze ,homo-
seksualizm jest znany u wielu
gatunkoéw zwierzat”.

Wpadka ,Kopernika”?

Dziewczyna za to opowiada
o swoich ,odlotach” w czasie orga-
zmu. Nad fotelem pasazera wisza
pod$wietlane (ale jeszcze nieczyn-
ne) skany mozgu kobiety i mezczy-
zny podczas orgazmu.

CHORUJESZ
NA CUKRZYCE?

Mamy
dia Ciebie:

GOSC WARSZAWSKI | VII

- ,Samochdd mitosci” to na-
chalna reklama antykoncepcji,
nieliczaca sie z godnoScia i do-
brem mtodych ludzi, ignorujaca
wiedze na temat ludzkiej mitosci
iptodnosci. Takie przedstawienie
obraza kobiete, bo méwi o tym,
7e trzeba ja ubezptodni¢, by sta-
la sie wygodnym przedmiotem
meskiego, szybkiego seksu. Pra-
cuje z matzenstwami i wiem, ile
nieszcze$é wynika z takiego po-
dejscia. Czy miodzi napotykajac
samochéd-putapke, beda umieli
odnies$¢ sie do niego krytycznie?
[lu z nich rozumie mitosé jako
gleboka relacje os6b, a wspdtzycie
seksualne jako jej wyraz, bedacy
prawda tylko w malzenstwie? -
ostrzega Elzbieta Marek, mama
czworki dzieci, doradca rodzinny.

Joanna Jureczko-Wilk

- niskie ceny

- leki za grosze

« bezplatne poradniki o cukrzycy

» fachowg porade

* smaczne przekaski

 specjaine kosmetyki dia diabetykéow

ZAPRASZAMY!

Warszown, 1l Broniowskiego 37, fol. 22 680 09 B2, 22 539 01 80, GDANSKA, ul Gdafekn 2,
el 22 B33 07 B1, 22 B33 30 12, ul Gorcrewskn 2121228 (CH TESCOD Gircrewsha),
tol 22 GEG 34 B0 ol Woloska 137 (szpital MSWA), tel 22 845 B3 78, ul Targowa TO,
tel 22 67005 O0; AL Soldsrnodel 67 (w Sepitnly Praskim), tel. 22 670 47 65; ul Mednynano-
dowa B2, 1ol 22672 T2 71, 22 617 7056, MGDALDWA, ul Lancioga 11, el 22 B56 T0 06,
ul Putony Tompedy 47 (Ursus), el 22 BET 50 22 Siedice, I'.um.u:p ki,
ul Kiirskdego 26, tel 25 G632 52 94, Pruszlebw, ul Powstanodw 17, tel 22 758 44 42, AL Woiska
Polddego 182, 1l 22 750 B4 37, Plastéw, A Tysigclecia 7 (TESCO), lel 22 753 58 53
Jankd, ul Mercronowska 3 (Canbrum dankd), tel 22 711 3060 22 711 30 58, 22 711 3061

ADRESY APTEK MEDIQ PRIYJAZNYCH CUKRZYKOM

* Detycry 010 | myrmmyes wyr et - iyl Aandwgn Fierssceuty

Wstep do galerii maja wszyscy zwiedzajacy Centrum,
takze ci najmlodsi. Czy beda omijali ,,Samochod mitosci”?
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FATENNTCE Wi

Pozwolmy
zaprowadzi¢ sie

do $wietosci. Wiasnie
tak nazywata
Eucharystie

$w. Faustyna. Pomoze
w tym ksigzka Vinny
Flynna.

Smielaja, nie przytlaczajg -
emanuja radoscia, wdziecz-
noscig za pozostawiony ludziom
dar sakramentalnej obecnosci.

S trony tej ksigzki nie onie-

Ujmuja prostota i pokora - méwi
o ksigzce Vinny Flynna arcybi-
skup warszawsko-praski Henryk
Hoser.

Ale wydaje sie, ze pod wra-
zeniem niewielkiej ksigzeczki,
ktéra ukazata sie wlasnie w wy-
dawnictwie POLWEN jest wiecej
0s6b. Kard. George Pell z Sydney
moéwi wprost: musisz to przeczy-
ta¢. A 0. Peter Damian Fehlner STD
dodaje: ,,Autor zrobit to, co wymy-
ka sie wiekszosci teologéw: napisat
onajgtebszych tajemnicach wiary
prostym, zrozumiatym dla wszyst-
kich jezykiem”.

Vinny Flynn, utalentowany
moéwca, muzyk i pisarz, ktéry we-
druje po Swiecie, méwiac na nie-

Namaszczenie chorych

W ramach Dominikanskiej Szko-
ly Wiary 12 marca o godz. 16.15
w klasztorze dominikanéw przy
ul. Freta 10 (sala prowincjalska)
rozpocznie sie spotkanie pos$wie-
cone sakramentowi namaszczenia
chorych. Poprowadzi je 0. Krzysz-
tof Palys OP.

Ojciec Knotz
dla matzenstw

Parafia $w. J6zefa Oblubierica NMP
w Ursusie (ul. gen. K. Sosnkow-
skiego 34) zaprasza matZenstwa
na rekolekcje, ktére poprowadzi
o. Ksawery Knotz, kaptan Zako-
nu Braci Mniejszych Kapucynéw,
doktor teologii pastoralnej, dusz-
pasterz rodzin, autor ksigzek
o tematyce rodzinnej. Rekolekcje
rozpoczna sie 12 marca Msza
$w. 0 godz. 18, po ktérej zostanie
wygloszona konferencja. 13 marca
Msza $w. i konferencja o godz. 11
oraz 018.

zliczonych konferencjach i reko-
lekcjach o Bozym Milosierdziu,
sakramentach i ojcowskiej mitosci
Boga, przyznaje, ze do niedaw-
na chociaz sam potrafit cytowaé
nauczanie KoSciota na temat Eu-
charystii, niewiele z niego rozu-
mial. Albo lepiej: jedynie wydawa-
o mu sie, Ze cokolwiek rozumie.
»Nie wiem, czego was uczono,
lecz mnie tak naprawde nigdy nikt
tego nie uczyt. Na lekcjach religii,
w katolickiej szkole Sredniej, wka-
tolickim college'u, w homiliach glo-
szonych na codziennych Mszach
$wietych nikt mi nawet nie zasu-
gerowal, ze w Eucharystii staje sie
obecny nie tylko Chrystus, nie tyl-
ko on sam” - pisze o jedne;j z sied-

Ksigzki dla czytelnikow GN

Oto wielka
tajemnica wiary

miu tajemnic, ktére wielu ludziom
otworzyly oczy na rzeczywistosé
kryjaca sie pod postacig euchary-
stycznego chleba i wina. Czlowiek,
ktéry w Stanach Zjednoczonych
znany jest ze Spiewu Koronki
do Milosierdzia Bozego w telewizji
EWTN odstaniajac kolejne zagadki
Eucharystii, ttumaczy dokumenty
Kosciota i cytuje przy tym wielu
Swietych, w tym ulubiong §w. Fau-
styneijej,Dzienniczek”. Jakie ta-
jemnice kryje jeszcze Eucharystia?

Dla czworga czytelnikow,
ktérzy 14 marca wys$la na adres
warszawa@goscniedzielny.pl mejl
zhastem,7 tajemnic Eucharystii”
mamy trzy egzemplarze ksiazki,
ufundowane przez wydawce. tg

zaproszenia
Katolik
wielkopostny

»Chrzescijanin, czyli kto?” -
to tytul rekolekcji wielkopostnych,
ktore na zaproszenie Katolickiego
Stowarzyszenia Mlodziezy Archi-
diecezji Warszawskiej poprowa-
dzi ks. Marek Dziewiecki. Reko-
lekcje skierowane sg do mtodziezy
licealnej, studiujacej i pracujace;j.
Spotkanie odbedzie sic od 11 do 13
marca w Domu Rekolekcyjno-For-
macyjnym ,Dobre Miejsce” na Bie-
lanach (ul. Dewajtis 3). Koszt 100
z} (noclegi + wyzywienie). Zapisy:
AgataBaran, tel. 515165 080; baran.
agata@vp.pl.

Spotkanie z Biblig

»Barnaba w cieniu Pawla” to tytut
kolejnego Spotkania z Biblig
na Nowym Miescie, ktére odbe-
dzie sie 14 marca o godz. 19.45
w kosciele $§w. Kazimierza
na Nowym Miescie. Przed wykta-
dem, o godz. 17.45, rozpocznie sie

adoracja Naj$wietszego Sakramen-
tu, a 0 godz.19.00 - Eucharystia.

Rekolekcje organistow

Od 15 do 17 marca w Domu
Rekolekcyjnym w Zalesiu Gor-
nym, przy par. §$w. Huberta (ul.
Bialtej Brzozy 23), odbeds sie
rekolekcje dla organistéw obu
warszawskich diecezji. Poczatek
we wtorek o godz. 1030, zakon-
czenie w czwartek po potudniu.
Koszt uczestnictwa (150 z})
pokrywa parafia. Na zakoncze-
nie rekolekcji Msze $w. odprawi
kard. Kazimierz Nycz. Zgloszenia
udziatu w rekolekcjach przyjmuje
Komisja Muzyki KoScielnej (tel. 22
346 31 60 W poniedziatki w godz.
9-12 lub e-mail: duszpasterstwo@
mkw.pl.

Skad sie biora swieci?
O tym, jak i dlaczego uznaje sie

kogo$ za $wietego oraz co to ozna-
cza dla wspdlnoty ludzi wierza-

cych, opowie ks. Andrzej Gatka,
rektor koSciota §w. Marcina
w Warszawie, w czasie spotkania
16 marca o godz. 18 w siedzibie
Klubu Inteligencji Katolickiej (ul.
Freta20/24 A).

Jak kosmici

»Chrzescijanie i kosmici, czyli
nie z tego $wiata, ale w tym Swie-
cie” - to tytul kolejnego spotka-
nia Areopagu na Freta, na ktére
ojcowie dominikanie zapraszaja
16 marca na godz. 1930 do klasz-
toru przy Freta 10 (Piwnica Dusz-
pasterstwa Dorostych).

Msza dla samotnych

18 marca o godz. 19 w kosciele
$w. Wincentego Pallottiego (ul.
Skaryszewska 12) zostanie odpra-
wiona Msza Sw. w intencji os6b
samotnych, szukajacych swojej
zyciowej potéwki. Po Euchary-
stii spotkanie przy herbacie.
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