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Osiedle Maslice - Wroctaw #tumaslice

Drogie Czytelniczki i Czytelnicy,

Przed Wami pierwszy w tym roku numer Informatora Maslickiego ,Halo! Tu Maslice”, a by¢ moze ostatni w tej szacie graficznej. A w nim:
najnowsze wiesci z osiedla, ciekawostki historyczne, pomysty na czas wolny z dzieckiem, przepis na udany zwigzek i ostatkowe smakotyki
oraz duzo, duzo wiecej. Przyjemnej lektury!

Redakcja

Kolektywnie w 2022 rok!

i porozmawiac¢ —w godzinach otwarcia CAL zawsze jest kto$ od

Na poczatku serdecznie dzigkujemy wszystkim, ktorzy nas.

trzymali za nas kciuki! Jak juz pewnie czesé¢ z Was wie, mamy .

ponownie przyjemnos¢ — i nie da sie ukryé, réwniez Whkrétce L
ruszamy réwniez

odpowiedzialno$¢ — bycia operatorem Centrum Aktywnosci
Lokalnej na Maslicach przy ul. Suwalskiej w 2022 roku.
Dziekujemy za Wasze stowa wsparcia i docenianie tego, co
robimy!

z nowym
projektem
skierowanym do
aktywnych
mieszkancow

i mieszkanek,
chcacych pozytywnie wptywaé¢ na swoje osiedle -
WROCLAWSKA AKADEMIA LOKALNYCH LIDEROW.
Pomystodawcy projektu jest Stowarzyszenie TuRazem
("HereTogether" Association), a wraz z Radg Osiedla Maslice

Ostatni czas byt dla nas gtédwnie... ,piSmienniczy”. Pisaliémy
nowy projekt, sprawozdanie z projektu pilotazowego,
ewaluacje itp. Ale juz wychodzimy z gaszczu liter i znakdw
interpunkcyjnych, by dziata¢! Zapraszamy do udziatu
w zajeciach i aktywnosciach prowadzonych w CAL na
Maslicach — obserwujgc nasz profil na FB: @Suwalskall,

mozecie by¢ na biezgco z tym, co sie dzieje. Waszej
szczegllnej uwadze poleca sie w najblizszym czasie Tydzien
Damsko-Meski — szczegoty na plakacie obok.

Chcemy Was takze bardzo mocno zacheci¢ do aktywnego
wspottworzenia z nami Centrum. Jesli macie jakies pasje,
zainteresowania, umiejetnosci, ktorymi chcielibyscie podzieli¢
sie z innymi; chcecie cos$ zrobié, ale nie macie jeszcze pomystu
co; macie pomyst, ale nie wiecie, jak go zrealizowa¢ — napiszcie
do nas: kolektywpomyslow@gmail.com. Mozecie tez przyjsc¢

jesteSmy jego lokalnymi partnerami. Projekt oferuje swoim
beneficjentom udziat w cyklu bezptatnych szkolen oraz
fundusze na realizacje wtasnego projektu na osiedlu.
Szczegbty i zapisy przez strone: www.wall.turazem.pl.
Rekrutacja trwa tylko do 15 marca.

Zachecamy réwniez do wspéttworzenia z nami Informatora
Maslickiego ,,Halo! Tu Maslice”. Chetnych do wspdtpracy
zapraszamy do kontaktu mailowego:
redakcja.tumaslice@gmail.com.
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Gminy Wroclaw TRIESEENREEIERT

Poniedziatek 07.03
11:30-13:00 Babskie wypiekow probowanie
i przepiséw wymienianie z Bezowe Love
Wtorek 08.03
19:00-21:00 Maraton Zumby
19:00-21:00 Trening EMS z Arkadiuszem Kapkiem

Sroda 09.03
17:30-19:30 Spotkanie ze stylistka Anig Madej
18:00-19:00 MMS - Meskie Maslickie Spotkanie
prowadzenie Jacek Myszkowski
Czwartek 10.03
16:30-18:30 Konsultacje z endokrynolozka
lek. Monika Melon-Sapilak
18:30-20:30 Spotkanie autorskie z Malgorzata Starosta

prowadzenie Jacek Myszkowski
Pigtek 11.03

19:00-20:00 Joga twarzy z Agatg Dziedzic
20:00-21:00 Koncertrelaksacyjny - gongi, bebny, misy

Sobota 12.03

09:00-13:00 Trening EMS z Arkadiuszem Kapkiem
10:00-13:00 Szalone ukulele z Koza Lab
16:00-18:00 Retro turniej

Niedziela 13.03
12:00-16:00 Sasiedzkie Ciuchow Branie na wiosne
16:00-18:00 Gierki damsko-meskie

Na koniec, dziekujemy
wszystkim, ktérzy witaczyli sie do
naszej tradycyjnej juz zbidrki
,Podziel sie stodkoscia na
Swieta”.

Szczegdlne podziekowania
nalezg  sie  wolontariuszom
i wolontariuszkom SP 26 oraz ich
rodzinom — dzieki Wam
zawiezliSmy dla mieszkancow
i mieszkanek Domu Pomocy
Spotecznej przy ul. Redzinskiej
mndstwo fantastycznych
wypiekow z najlepszymi
zyczeniami Swiatecznymii.

Badzcie w zdrowiu idbajcie
o siebie! Do zobaczenia w CAL na
Maslicach!

Dorota Cierniak, Stowarzyszenie
Kolektyw Pomystow
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Rada Osiedla Maslice — aktywny start w 2022 roku

Poza sprawami formalnymi  dotyczacymi
aktualizacji budzetu (dziatarn spotecznych) )
i spraw organizacyjno-logistycznych zwigzanych . oion
z obiektem przy ul. Suwalskiej 11, na sesjach ~MASLICE
zostaty podjete uchwaty dotyczace m.in. sprawy ztozenia
przez UM Wroctaw wniosku w nowym naborze Rzgdowego
Funduszu Polski tad na remont ul. Maslickiej, czy opinii
w sprawie aktualizacji MPZP w rejonie Suwalska — Krélewiecka
— Maslicka. Obecnie dziatamy z sasiednimi osiedlami oraz
Rada Rodzicéw SP26 w sprawie nowej rejonizacji szkét we
Wroctawiu  oraz  wnioskujemy  ponownie o obiekt
kontenerowy przy Suwalskiej 5. Wprowadzone zmiany, bez
konsultacji Departamentu Edukacji UM Wroctaw (odpowiada
za realizacje zadan z zakresu organizacji edukacji we
Wroctawiu) z Samorzagdem Osiedla Maslice, bardzo dotknety
Osiedle Maslice.

Ponadto, z wazniejszych dziatah RO:

- 15 stycznia po raz 4 przy odbyt sie osiedlowy punkt wymiany
choinek oraz zbiérka elektroodpaddw i niepotrzebnych ubran.
3 choinki zostaty posadzone w sgsiedztwie CALu.

- 15 stycznia mialy miejsce konsultacje dotyczace
ul. Warminskiej i ulic sgsiednich w sprawie bezpieczenstwa
i organizacji ruchu.

- 18 stycznia odbyto sie spotkanie zespotu ds. WBO,
dziatajgcego przy RO, na ktérym ustalono priorytetowe
projekty dla Maslic. Projekt osiedlowy to miasteczko
rowerowe, ktére zgtosit lider projektu Tomasz Krause. Projekt
ponadosiedlowy "Sport i rekreacja przy AOW" bedzie
realizowany przy wspotpracy z 3 innymi osiedlami w ramach
dziatajacej od kilku lat koalicji.

- 27 stycznia odbyto sie pierwsze inauguracyjne spotkanie
Porozumienia Wroctaw Zachdéd w kadencji 2021-2026.
Spotkanie byto kontynuacjg zapoczatkowanej 16 listopada
2017 roku idei (wspot)pracy na rzecz Osiedli Zachodniego
Wroctawia. RozmawialiSmy przede wszystkim o edukacji
i transporcie. Wyniki spotkania pojawig sie juz niebawem
w postaci uchwat i pism.

Trwa procedura przetargowa na przebudowe ul. Slezoujscie.
Zaznaczmy, ze w latach 2017-2019 uczestniczylismy
w konsultacjach na przygotowanie projektu, a od 2021 roku
jesteSmy w kontakcie z inwestorem (ZDiUM) oraz ZZM w celu
realizacji i wdrozenia potrzebnej Maslicom inwestycji, jak
najlepszych rozwigzan z punktu widzenia zachowania
elementéw historii (m.in. bruk, stupy granitowe) oraz
przyrody (m.in. nasadzenia kompensacyjne, Park Swietlikéw
i nowy park miedzy tugowing a Slezoujéciem).

Serdecznie zachecamy, by zaglada¢ na profil FB Rady Osiedla
Maslice i $ledzi¢, co dziato sie lub bedzie sie dziato na
Maslicach. Ponadto zachecamy do korzystania ze strony www
samorzadu osiedlowego, zapoznajac sie z podejmowanymi na
sesjach uchwatach: zaktadka samorzad — sesje.

PS. Z uwagi na wiele naptywajacych do RO pytan informujemy,
ze profil Nasze Maslice nie nalezy do Rady Osiedla, a do
stowarzyszenia Nasze Maslice, ktdére jest organizacjg
pozarzagdowa zatozong przez mieszkancéw i dziatajaca
niezaleznie od Rady Osiedla.

Stawomir Czerwiriski, Rada Osiedla Maslice

Rada Rodzicéw przy SP nr 26 we Wroctawiu

Koniec roku to dla Rady Rodzicéw przy SP nr 26 e
bardzo intensywny, ale i radosny czas. Cieszy i R
nas, ze pomimo codziennych obowigzkéw oraz R
przedswigtecznych przygotowan, wielu

rodzicéw znalazto czas, by zaangazowac sie w organizowane
przez nas akcje.

Myap 0™

<

Grudzien rozpoczeliSmy od przygotowania piernikowych
paczek, ktére w mikotajkowe przedpotudnie, za sprawg
Mikotaja i jego wesotej ekipy, dotarty do ucznidéw naszej
szkoty.

We wspotpracy z samorzgdami uczniowskimi,
zorganizowaliSmy na terenie naszej szkoty przedswigteczng
zbidrke materiatéw do terapii zajeciowej dla mieszkancow
i mieszkanek Domu Pomocy Spotecznej przy ul. Redzinskiej.
Zbiérka odbywata sie rdwniez w Centrum Aktywnosci Lokalnej
na Maslicach, w Przedszkolu nr 26 na stadionie miejskim oraz
dzieki mtodej mieszkance Maslic, w Liceum
Ogodlnoksztatcagcym Sidstr Urszulanek Unii Rzymskiej we
Wroctawiu. Wszystkie zebrane artykuty z poczatkiem grudnia
trafity do maslickiego DPSu.

W ostatnim tygodniu przedswigtecznym, za sprawg
zorganizowanej przez Rade Rodzicéw zbiorki, powstaty paczki,
ktore trafity do potrzebujgcych wsparcia ucznidéw naszej szkoty
i ich rodzin. W ich przygotowaniu po raz kolejny pomagali
uczniowie klas 7 i 8.

Wraz z maslickim stowarzyszeniem Kolektyw Pomystéw oraz
Rada Osiedla Maslice, zorganizowalismy zbiérke domowych
wypiekéw dla Domu Pomocy Spotecznej, a uczniowie naszej
szkoty przygotowali dla jego mieszkancéw Swigteczne kartki
z zyczeniami.

Jednak najwiekszym grudniowym wydarzeniem,
zorganizowanym juz po raz drugi przez Rade Rodzicéw przy SP
nr 26, byt Kiermasz Swiateczny, ktéry w dniach 6-16 grudnia
odbywat sie na specjalnie na te okazje utworzonej grupie na
profilu FB Rady Rodzicow. Tym razem postanowilismy
wesprzeé znajdujace sie po sasiedzku Rodzinne Pogotowie
Opiekuricze oraz doposazy¢ w lektury nasze szkolne biblioteki.
Kolejny raz dzieki
zaangazowaniu catej

maslickiej

spotecznosci i nie
tylko, ktora
wystawiata na

licytacje  atrakcyjne
artykuty i ustugi oraz
zaskakiwata

hojnoscig podczas ich
licytacji, uzbieralismy
rekordowg kwote w wysokosci 11 572 1z Pierwsze
kiermaszowe zakupy zostaty juz poczynione. W ostatnich
dniach zakupilismy dla Pogotowia Opiekuriczego zmywarke,
ktdra juz stuzy dzieciakom i opiekunom. My dziatamy dalej tak,
by wkrdotce podopieczni Pogotowia mogli cieszy¢ sie
nowiutkim placem zabaw, a uczniowie naszej szkoty mogli
znalez¢ w szkolnych bibliotekach wszelkie potrzebne lektury.

Po feriach Rada Rodzicow spotka sie na zebraniu, podczas
ktorego podsumujemy pierwsze potrocze i zaplanujemy
dziatania na kolejny semestr.

Magdalena Pabijaniak, Przewodniczqca RR
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Co stychaé u Senioréw?

Juz mamy za sobg urzadzanie naszej nowej wspdlnej
przestrzeni. Dzieki pomystowosci senioréw i seniorek wnetrze
stato sie przytulne i zaciszne. Teraz czas na stabilizacje
i zwyczajne zycie klubowe.

Sg jednak takie wydarzenia, ktére przezywa sie szczegodlnie.
Wigilia — wielkie uroczyste spotkanie z Rada Osiedla oraz
stowarzyszeniem Kolektyw Pomystéw w nowej pieknej sali,
z catg tradycja tego typu Swieta — opfatek, wspdlne Spiewanie
koled. ByliSmy dumni, gdy nasza kolezanka Hania Fraczyk,
znana z wielkiej aktywnosci, zostata powotana do wreczenia
nagréd wyrdéznionym osobom, szczegdlnie zastuzonym
w dziataniu na rzecz lokalnej spotecznosci.

W tej samej wielkiej sali bawili sie seniorzy w Sylwestra. Byt to
raczej Minisylwester, spotkanie miato charakter kameralny —
15 oséb witato Nowy Rok.

Wielce pouczajace dla nas senioréw byto spotkanie 19
stycznia z fizjoterapeutg Mateuszem Jamrozikiem, ktéry
prezentowat rézne techniki walki z bélem i zwracat uwage na
koniecznos¢ aktywnosci sportowej, waznej dla zachowania
kondycji psychofizycznej, co jest istotne w kazdym wieku.

Bardzo dobrg terapig dla ducha w tych nieciekawych czasach
byta dla nas projekcja filmu — ,Koniec $wiata, czyli kogel mogel
4”, Tytut méwi sam za siebie. Dobra chwila, zeby oderwac sie
od dnia codziennego dzieki wspaniatej grze aktoréw, dobrze
nam znanych z czaséw naszej mtodosci.

Wanda Wierzbowska, Klub Seniora Maslice

radio i telewizja, spotkalismy sie, aby zszy¢ nasze czesci szalika
w jedng catosé. | tak wspolnymi sitami, z sercem stworzylismy
nasz maslicki szalik o dtugosci blisko 70 m. Nasza czes¢ razem
z innymi szalikami zebranymi we Wroctawiu zostata wystana
do sztabu, gdzie koordynatorki catej akcji dokonaty
ostatecznego zszycia Rekordowego Szalika dla WOSP. Wynik
przerdst najsmielsze oczekiwania - dtugos¢ szalika to blisko 19
000 metréw i prawdopodobnie zostanie zgtoszony do ksiegi
rekordow Guinnessa. Tymczasem szalik mozna licytowa¢ na
aukcji Allegro dla WOSP. Jak informuja organizatorki
rekordowy szalik i

-

dostanie nowe
zycie, zostanie
ponownie

podzielony na
czesci i bedzie
wsparciem dla

0s6b np. w kryzysie
bezdomnosci  czy
tez domow
dziecka.
Serdecznie dziekuje w imieniu swoim, a takze kolezanek
wspotorganizatorek rekodzielniczek maslickich za ten
spoteczny zryw i wielkie serce w tych trudnych pandemicznych
czasach. Jednoczesnie pragne zaprosi¢ wszystkich chetnych na
cykliczne rekodzielnicze spotkania w CALu na Maslicach pod
nazwa , Spotkania Pari MaSlicznych”. Bedziemy spotykaé sie
w luznej formule - kazdy mieszkaniec moze wnie$¢ na
spotkanie co chce. Majg to by¢ luzne spotkania na wzor
dawnych pierzajek, na ktérych kobiety kiedys spotykaty sie
przy pracy, ale tez na wspdlnych rozmowach. Moze masz
nieskoriczong robdtke, moze chcesz sie poradzi¢ odnosnie
techniki rekodzielniczej, a moze chcesz podzieli¢ sie swoim
talentem. Chodz do nas! Przed nami niejedna akcja
charytatywna i wspdlne dziatanie w stusznej sprawie. Niech
niesie sie dobro!

Anna Skotnicka, profil FB: @makramaanna

Hej, zrébmy cos dobrego!

Hej, zrobmy co$ dobrego! Rdwnoczesnie z tg myslg pojawita
sie mediach spotecznosciowych informacja o inicjatywie
warszawskich rekodzielniczek - stworzenia rekordowego
szalika na aukcje charytatywng dla Wielkiej Orkiestry
Swigtecznej Pomocy. Wieéci o akcji rozniosty sie
w btyskawicznym tempie w portalach spotecznosciowych.
Kolejno do Warszawy zaczety przytgczac sie inne miasta, wsie,
a nawet kraje. Powstata wroctawska grupa rekodzielnych rak,
aw niej nie mogto zabrakng¢ i nas. Akcja byta
natychmiastowa, mieliSmy mato czasu, a mimo to udato nam
sie zorganizowaé sasiedzki zryw dotyczacy szalikowego
przedsiewziecia w Centrum Aktywnosci Lokalnej na
Maslicach.

Podczas pierwszego spotkania w grupie wspdlnie dziergalismy
swoje szaliki, a chetni o wielkim sercu mogli dotgczy¢ do nasi
nauczy¢ sie podstawowych splotéw szydetkowych, aby juz
samodzielnie wykona¢ swojg czes¢ szalika. W miedzyczasie
mieszkaricy Maslic donosili juz samodzielnie zrobione szaliki
do punktu zbidrki w naszej bibliotece. W kolejny styczniowy
poniedziatek, juz w wiekszym gronie, bo o akcji donosito tez

Bo mitos¢ z matych rzeczy jest zbudowanal!

Kiedy w 1496 roku s$wiety Walenty zostat patronem
zakochanych, w naj$mielszych snach nie przypuszczat, ze
ponad 500 lat pdzniej, pot swiata, jednego dnia w roku zaleje
fala pluszowych serduszek czy misidw, czerwone réze bedg sie
rozchodzi¢ jak Swieze buteczki, a zjedzenie kolacji
w restauracji dane bedzie tylko tym, ktérzy miesigc wczesniej
wpadli na pomyst, by zarezerwowaé stolik. | w ten jeden dzien
epatowaé beda wszyscy mitoscia i przestodzonym
romantyzmem, prébujgc reanimowac ledwo zywe motyle
w trzewiach, by juz nastepnego dnia wrécic¢ do rzeczywistosci,
ktora niekoniecznie spetnia wyobrazenie o wymarzonej
relacji. | moze najwiekszy wtasnie w tym problem, ze zyjemy
naszym wyobrazeniem, zapominajac, Ze geneza pojecia
»ZWigzku”, to ,,wzajemne porozumienie i partnerstwo”, i to
,wzajemne” tworzy caty trzon. Zostato napisanych tysigce
ksigzek i poradnikdow, w ktérych stowo ,zwigzek” zostato
odmienione przez wszystkie zyciowe przypadki - jak utrzymac
zwigzek, jak byc szczesliwym w zwigzku, co zrobié¢, by zwigzek
przetrwat, jak sie w nim nie zatraci¢ lub jak pogtebic¢ jego
relacje.

W 2017 roku grupa psychologéw (amerykanskich oczywiscie)
pokusita sie na wyodrebnienie kilku powtarzajacych sie prawie
we wszystkich jezykach ,,matych rzeczach” dnia codziennego,
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ktorych grzech zaniechania moze podcig¢ skrzydta naszej

relacji. Oto niektdre z najczesciej powielanych:

1. dotyk tutaj nazywany ,gtaskami”, ztapanie za reke,
przytulenie bez powodu, trzymanie reki na udzie partnera,
partnerki podczas ogladania filmu, pocatunek,

2. czekanie na powrét - sms z tekstem “czekam na Ciebie”,
odebranie z dworca, czekanie na to, by wspdlnie potozy¢
sie spac jest sygnatem ,troszcze sie o Ciebie”,

3. rytuat - cos, co jest tylko Wasze, intymne. Sposéb witania
sie po przebudzeniu, sposdb przytulenia na pocieszenie,
rodzaj gry wstepnej, usmiech, ktérego znaczenie zna tylko
partner/partnerka,

4. nawyk - comiesieczna wspodlna kolacja, codzienny sms
,kocham Cie”, spacer po obiedzie w niedziele, to wszystko,
co znane, powtarzalne w dtuiszej perspektywie daje
poczucie i pewnos$¢ oparcia w trudniejszych momentach,
jest budulcem stabilnosci i bezpieczenstwa,

5. chwalenie i docenianie - zwtaszcza, jak to czynimy przy
innych. Daje to potrzebne mniemanie o wyjgtkowosci
i waznosci dla ukochanej osoby,

6. wtasne zdanie, swoja przestrzen, hobby i dbanie o siebie
i swoj rozwdj - dzieki temu wecigz utrzymujemy swojg
ciekawos¢ i atrakcyjnos$¢ dla partnera, partnerki, ale tez
dbamy o swojg odrebnosc¢,

7. rozmowa i komunikacja wtasnych potrzeb - jest to budulec
zaufania i intymnosci, niezbedny, by zwigzek mdgt
przetrwac,

8. seks i spanie we wspdlnym tézku - wiadomo, intymnos¢!
Powaznych i ,ciezkich rozméw” nie przeprowadzajmy
w sypialni, ma sie ona kojarzy¢ z bezpieczng przystania,

9. szacunek do naszej zmiany - ewoluujemy, zmieniamy sie
nie tylko fizycznie. To, co lubity$my, lubilismy 10 lat temu,
na ten moment moze by¢ juz nieaktualne,

10. dystans i poczucie humoru - zwtaszcza do siebie,

11. niespodzianki — kupno kwiatéw bez powodu, ulubionego
batonika, Smieszne skarpetki, nie sg to wyszukane rzeczy,
ale dajg informacje "mysle o Tobie",

12. towarzyszenie w waznych momentach, wspdlne dzielenie
sie swoimi sukcesami i porazkami,

13. konfrontacja z konfliktami i zgoda zamiast racji.

A podwaling zwigzku we wszystkich jezykach Swiata jest...

wiernos¢. Ktéra nie oznacza zakochania, ale deklaracje, ze

chce is¢ z Tobg w jednym kierunku, chce by¢ uczciwa, uczciwy,
ze chce o Ciebie dbac i chce bys$ Byt, Byta ze mng szczesliwy,
szczeSliwa - a to rodzi wzajemnosé. Dbajmy o siebie
nawzajem.

Joanna Pawtowska, Stowarzyszenie Kolektyw Pomystow

Jak wrdci¢ do biegania po zimowej przerwie?

1. Badz cierpliwy

Najczestszym btedem osdb powracajgcych do aktywnosci
fizycznej (nie tylko biegaczy) jest préba trenowania z takimi
samymi obcigzeniami, jak przed przerwa. Nasze ciato
potrzebuje czasu, aby zaadaptowacd sie do stawianych przed
nim wyzwan. Miesnie, Sciegna i wiezadta cztowieka stajg sie
silniejsze oraz bardziej wytrzymate pod wptywem stopniowo
rosngcych obcigzen. W przypadku dtugiej przerwy powoli
tracimy te cechy, poniewaz brak czynnika stresowego
w postaci treningu nie zmusza naszego ciata do adaptacji.
Dlatego chcac wrdcic¢ do biegania po okresie zimowym wazne
jest, zeby zaczg¢ od krétszych dystanséw oraz wolniejszego
tempa i z kazdym tygodniem starac sie je zwiekszac.

2. Rozgrzewka

Wiekszos$¢ urazéw wystepujgcych u biegaczy stanowig urazy
przecigzeniowe, ktérych przyczyng jest nieodpowiednia
intensywno$¢ treningu oraz urazy nagte, takie jak
naciggniecia, naderwania czy nawet zerwania miesni, Sciegien
oraz wiezadet spowodowane zbyt matg elastycznoscig tkanek.
Z tego powodu tak istotnym (a czesto pomijanym) aspektem
treningu jest rozgrzewka. Docelowo rozgrzewka powinna
zajg¢ od 10 do 15 minut, a przy nizszych temperaturach mozna
ja wydtuzy¢ nawet dwukrotnie. Powinna sie sktada¢ z czesci
ogolnej, ktora podwyzszy temperature ciata (np. lekki trucht,
pajacyki) oraz czeSci specyficznej, czyli rozciggania
i pobudzenia partii miesni, ktore bedg zaangazowane podczas
treningu.

3. Rozciaganie

Rozcigganie mozemy podzieli¢ na statyczne i dynamiczne.
Statyczne jest tym, ktore pierwsze przychodzi nam do gtowy,
czyli polega na dtugotrwatym utrzymaniu pozycji
rozciggajacej. Dynamiczne natomiast sktada sie z naciggniecia
miesnia ipowrocie do pozycji wyjSciowej. Rozcigganie
statyczne moze przynies¢ dtugotrwate korzysci w postaci
wzrostu  mobilnosci, generowanej mocy, sity oraz
wytrzymatosci. Nie powinno by¢ jednak wykonywane
bezposrednio przed treningiem, gdyz rozluZnione miesnie
zwiekszajg ryzyko kontuzji. Nie zaleca sie réwniez stosowania
go bezposrednio po treningu, poniewaz podejrzewa sie, ze
moze ono zwiekszaé
powstate w jego
wyniku
mikrouszkodzenia, co
poskutkuje  wieksza
bolesnoscig na
nastepny dzien (tzw.
zakwasy, ktore
prawidtowo nazywajg
sie opdiniong
bolesnoscia miesni).
Aby przygotowacl sie
do treningu nalezy
skorzystac
Z rozciggania
dynamicznego
zaczynajgc od
wolnych zmian pozycji
i stopniowo
przechodzac np. do
wymachow.

4. Regeneracja

W czasach, gdzie wszystko robimy w pospiechu zapominamy
o odpoczynku. Podobnie jest z treningiem. Dzier przerwy nie
zaszkodzi Twoim wynikom, a nawet wptynie na nie
pozytywnie. Jesli nie czujesz sie na sitach - przetdz trening na
nastepny dzien, to nic ztego! Zamiast tego wybierz sie na
spacer (forma aktywnego odpoczynku) albo skup sie na
rozcigganiu lub rolowaniu zmeczonych miesni. Pomysl tez
o saunie lub goracej rozluzniajgcej kapieli. Pamietaj, ze
podstawg dobrego treningu jest prawidtowa dieta,
a najlepszym i darmowym suplementem prawidtowa ilos¢
snu.
mgr fizjoterapii Filip Kwak,
Centrum Rehabilitacji Body Balance
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Nudzi mi sie!

Dzien wolny -  brzmi
przyjemnie, prawda? Duzo
w ostatnim  czasie mamy
takich dni. Niekoniecznie
prawdziwie wolnych, jednak
takich, w ktérych jestesmy
sami z dzieémi w domu.
Zapewne gtowy rodzicow
parujg od ciggtego
wymyslania, jak urozmaicic¢
ten czas, a mozie te same
gtowy prébujg, ale nie moga
znalez¢ tatwych, szybkich
rozwigzan? A co Wy na to,
zeby pomiedzy zupa
a drugim daniem wsadzi¢ dziecko do wanny... w ubraniu?
A gdyby tak nadmuchac¢ setke balondéw i caty dzien tongc
w nich, w mieszkaniu?
Styszymy czesto: "nudzi misie". | to nic ztego, dziecko w nudzie
odnajduje swojg kreatywnosc¢ i potrzebuje tego. Mozecie w
nocy, poprzestawiaé
wiele rzeczy w jego
pokoju. Pozamieniac
miejscami skarpetki
z majtkami, ksigzki
z klockami, a nastepnego
dnia przy okazji
sprzatania odszukaé
razem ukryte przez Was
skarby - te juz na stodko,
wiadomo ;) Skarbem dla
Waszych zmystéw, moze
stac sie zwykty
nieprzezroczysty worek,
t do s$rodka ktérego kazdy
! g 3= schowa po kilka matych
przedmiotédw, a pdzniej z zamknietymi oczami sprébujecie
odkrywac, co to takiego. A gdyby tak zacza¢ $niadanie od
zjedzenia go pod stotem? Od chodzenia tylko na pietach?
Moze sgsiedzi na dole wytrzymaja to dudnienie?

Tatusiowie! Na pewno macie tasmy izolacyjne, stworzcie na
podtodze autostrady, ulice!l Wpiszcie w kalendarz dzien
najsSmieszniejszych przebran, pizamy do marynarki, sukienki
do spodni narciarskich i zrobcie wspdlne zdjecie,
wydrukowane pdiniej i wystane do babci, na pamiatke. Czy
wiecie, ile macie kwiatéw w domu? Policzcie je szybko - nie
podgladajac! Jak otworze
Waszg lodéwke, to co
bedzie stato po prawej
stronie, tam najwyzej? A
moze co$ przekazecie
dalej? Oknem, zawiniete
w szkatutce? Klepsydre
czasu mozna zakopac
zawsze pod domem, na
dole! Rozstawiliscie
kiedy$ namiot w pokoju?
Gwarantuje, ze $pi sie w
nim najlepie;j!

A za Waszymi
wejsciowymi drzwiami?

Spacery... Kto ich nie lubi? Nie méwcie mi, ze Wasze dzieci
rowniez tak majg?! "Spacer? Nie! Mamo!" Ale Wy wtedy
mapy, latarki, dyplomy. Dziecko kieruje, wymysla przeszkody,
kraweznik, katuza? "Nie ma sprawy przeskocze, zobaczysz, ze
mi sie uda!" Najblizsze drzewo, najdalszy czerwony samochdd,
nie musicie nawet odchodzi¢ zbyt daleko od bramy. Do sklepu
po pierwszy samodzielny zakup, po "dzief dobry" dla kazdego
przechodnia w okularach, po czas bez odbierania telefonéw
i odpisywania na maile. Czas moze by¢ $cisle okreslony,
spacer jedno-, dwugodzinny. Ustalcie, ze po powrocie
robicie... popcorn? Ulubione ciasto czy satatke oraz to, ze Wy
wracacie do swoich zaje¢, a dzieciaki do bajek. No dobra, bajki
mogg lecie¢ z telewizora.
Dzien wolny brzmi juz przyjemniej, prawda? Uwaga! Ziemia to
lawa!

Nastazja Iwaszkiewicz, profil FB: @animatorka.nastazja

Badz VIP dla samej siebie!

Dzien Kobiet jest mi szczegdlnie bliski, bo na co dzien pracuje
w gabinecie, gtéwnie z Kobietami. Masuje, ale tez ucze
Swiadomej mitosci do siebie i swojego ciata. Zachecam do
celebracji swojej kobiecosci, do dowiedzenia sie, kim dla
same;j siebie jestes i do dostrzezenia faktu, ze to, ze jestes jest
warte mitosci, szacunku, akceptacji, uznania i docenienia. Tak,
juz teraz. Z samego faktu bycia soba. Wdech i wydech.
Wspdlnie z Klientka poszerzamy te przestrzen dla samej siebie
w zatrzymaniu, w czutej uwaznosci, ale i w zyczliwej
dyscyplinie jej codziennosci, we wzieciu odpowiedzialnosci za
swoje szczescie.

Dzi$, pomimo tego, ze spotykamy sie w tym artykule, a nie
w gabinecie, zapraszam i Ciebie do zatrzymania sie. Do
Swiadomego zaplanowania sobie czasu ze sobg. Proponuje Ci
randke z sama sobg. Zabierz sie na nig. Domyslam sig, ze moze
nie by¢ Ci tatwo z réznych powodéw... Bo do tej pory zawsze
z kims, z przyjacielem, partnerem, rodzinga... | co w ogdle tak
sama bede robi¢? Czasu jak na lekarstwo, a tu jeszcze
fanaberia randki ze sobg, tez mi... Ale zapewniam, ze warto.
Patrzac przez pryzmat swojego doswiadczenia prywatnego
i zawodowego, to czego kobietom najczesciej potrzeba, to
uczucia przyzwolenia sobie na korzystanie z przyjemnosci, na
bycie w tu i teraz, na niespieszno$¢ danego momentu, na
wiare w to, ze Swiat nie przestanie istnieé¢, gdy kobieta o siebie
zadba, i ze bedzie dziat sie dalej, nawet jezeli ta chwila
zadbania potrwa ciut dtuzej. Warto mie¢ na uwadze stowa
Owidiusza: ,Wypoczeta ziemia sutsze daje plony” i skorzystaé
z jego zalecenia jednoczesnie pamietajac, ze na co dzien
petnimy wiele réznych rél, z ktérych kazda wymaga uznania.
Przyktadowe praktyki, ktére wspierajg mnie i moje Klientki
w celebrowaniu swojej kobiecosci:

- wypicie kawy lub herbaty w nowym, atrakcyjnym dla
Ciebie miejscu,

- niespiesznie spedzenie czasu w tazience, gorgca kapiel
w aromatycznej soli, peeling i/lub pieknie pachngcy mus
na cate ciato, maseczka na wilosy/twarz muzyczka,
swieczka...

- wypad do kwiaciarni i wybranie kwiatow dla siebie,

- zabranie sie na spacer do parku/lasu,

- zaproszenie siebie na pyszny obiad w tej fajnej restauracji,

- zakup sukienki lub kosmetyku, o ktérym marzytas od
dawna, ale ciggle sobie odmawiatas,

- weekend wyjazdowy w przyrode, np. z jogg albo do SPA,
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- spedzenie wieczoru z cieptym kakao i fajnym filmem lub
ksigzka,

- zabranie sie po zakup tej upatrzonej od jakiego$ czasu
bizuterii,

- wycieczka za miasto,

- kino/teatr/muzeum/koncert — czekajq na Ciebie!

A do takich mniej moze widowiskowych, ale bardzo waznych
praktyk warto zaliczy¢:

- skorzystanie z toalety, gdy tylko potrzebujesz — nie
przetrzymuj,

- potozenie sie na 15 min drzemki, gdy odczuwasz
zmeczenie - wesprze bardziej niz kolejna kawa,

- pozwolenie sobie na spdjnosé ze sobg - powiedz NIE, gdy
je w sobie czujesz, i powiedz TAK, gdy je w sobie czujesz,

- potozenie sie spac, choc troche wczesniej,

- poproszenie o pomoc, gdy czujesz, ze wsparcie by sie
przydato,

- napicie sie wody, gdy czujesz pragnienie, by na koniec dnia
nie dopadt Cie bdl gtowy,

- spakowanie jedzenia réwniez dla siebie, zwtfaszcza, gdy
wychodzisz na wiekszos¢ dnia.

To s3 tylko moje przyktady. Zachecam Cie do stworzenia
swojej wtasnej listy i zycze Ci z catego serca czerpania
ogromnej przyjemnosci z praktyki randkowania ze soba,
z cztowiekiem Ci najblizszym i najwazniejszym. Badz VIP dla
samej siebie!

Agnieszka Szczepariczyk-Bouazza, www.masuje.info

o ;
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Obowiazuja

Chrusty - Faworki

Sktadniki na 3 — 4 talerze

chrustow:

- 3,5 szklanki maki
pszennej

- 8 idttek

- 1kieliszek spirytusu

- 3/4 szklanki gestej
kwasnej Smietany
18%

- ttuszcz do gtebokiego
smazenia (np. olej
rzepakowy)

- cukier puder do
oproészenia

Make przesia¢, dodac zottka, spirytus i $mietane. Dobrze
wyrobi¢ do otrzymania gtadkiego ciasta. Odtozy¢ zawiniete
w folie na 30 minut (w temperaturze pokojowej).

Po tym czasie ciasto dobrze wybi¢ watkiem, by w ciescie
pojawity sie pecherzyki powietrza (ok. 30 minut) - ma to na
celu wttoczenie w ciasto jak najwiekszej ilosci powietrza. Po
skonczeniu ciasto owing¢ folig spozywczg i schtodzi¢ przez 30
minut w lodéwce.

Schtodzone ciasto rozwatkowac (bardzo cieniutko), radetkiem
lub nozem wykrawaé prostokaty o wymiarach ok. 12 x 3 cm.
Kazdy pasek nacig¢ wzdtuz posrodku ijeden z koncéw
przewlec przez otwor.

Chrusty smazy¢é w gorgcym ttuszczu w temperaturze 1752C
zobu stron, na zloty
kolor. Odsaczyc na
reczniczku papierowym.
Oprodszyc cukrem
pudrem.

Smacznego :-)

P.S. Z biatek, ktore

pozostaty, mozna
wykonac beze lub
zamrozi¢ do

wykorzystania
w poOzniejszym terminie.

Magdalena Pabijaniak, Bezove Love

Sophie, Emma i Clara - Panie na Maslicach

Maslice w swojej historii miaty szczescie do silnych i zaradnych
kobiet, ktére pewng rekg rzadzity maslickimi dobrami oraz
wyznaczaty kierunki w wielu dziedzinach. Niezalezne, madre,
silne, piekne duchem — oto najkrétsza charakterystyka kobiet,
ktorych losy splotty sie nierozerwalnie z dworem Maslice. Nie
byto wsréd nich niewiast przecietnych i nijakich, cho¢ ich
niezwykto$¢ manifestowata sie réznymi cechami.

Sophia...

Okoto 1820 roku, majgtek ziemski w dawnej wsi Maslice Mate
przechodzi na wtasno$¢ Sophie Bohl von Montbach. Panna
Montbach jest réwniez wiascicielkg Maslic Wielkich i kolonii
Neuhaus/ Nowe Domy - obecnie okolice ulic Potokowej
i Pétnocnej.

Stan obu wiosek pod koniec zycia Sophie przedstawiat sie
imponujgco: patac, 3 folwarki, 48 domdw, 428 mieszkancow
oraz wiatrak, gorzelnia, browar i cegielnia. Te informacje
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posiadamy z zachowanych dokumentéw, w ktérych rowniez
czytamy o ogrodzie i parku - dumie witascicielki.

Park krajobrazowy (obecnie w zmienionej formie - Park
Swietlikdw) ograniczony byt od pétnocy obecna ul. Slezoujscie,
od wschodu ul. Redziriska, od potudniowej al. Sliwowa.
Kwatery parku obsadzono szpalerami drzew i niskimi
zywopftotami. Oranzeria, do ktdrej przechodzito sie przez
przepiekny ogréd kwiatowy udostepniany byt przez Sophie
zainteresowanym gosciom. Latem, na skrzyzowaniu alei
parkowych przy postumentach z figurami staty w donicach
rosliny egzotyczne.

Emma...

W 1846 roku "dobra maslickie" zakupit na licytacji Julius
Werther, syn wroctawskiego kupca zydowskiego i posiadacza
ziemskiego Moritza. Najmtodsza cérka J. Werthera, Emma
Friedlander- Werther (ur. 13 maja 1857 r. w Maslicach, zm.
W lipcu 1918 r. w Berlinie), byta znang w swoim czasie...
pisarka. Uczona w domu przez wybitnych nauczycieli
i guwernantki w jezyku niemieckim, angielskim i francuskim,
uksztattowata w sobie, w murach starego patacu i pieknego
parku, poczucie naturalnego piekna i zamitowania do poezji.
Emma pisata nowele i humoreski niemal wyfacznie na rynek
lokalny. Na podkreslenie zastugujg utwory, w ktérych Emma
opisuje piekno lokalnej przyrody oraz odwotuje sie do
tutejszej tradycji.

Clara...

Nastepnym wtascicielem Maslic byt Leopold Moritz Sachs,
szwagier Juliusa Werhera. Jego cérka to Clara Sachs (1862-
1921) - malarka, mecenas sztuki...

Obraz Kwiaty autorstwa Clary Sachs.

...zanim rzucita ostatnie krytyczne spojrzenie... odtozyta
pedzel... to, co stworzyta na ptétnie zadowolito jq... zanim nie
spojrzata przed siebie... poczuta niedosyt znany kazdemu

artyscie... natury nie da sie podrobic... ani wiernie powtorzyé...
zapach... powiew wiatru... szum lisci... spiew ptakdw... oto
dzieto, ktore stworzyta byto ubozsze... westchneta tylko...
pogodzona ztym faktem... odchylita sie w tyt... wygodnie
opierajqgc sie o oparcie krzesta... krzyzujgc wyciggneta przed
siebie nogi... wgryzta sie w jabtko, po ktore siegneta
wczesniej... wystawiajgc twarz do stforica... cho¢ na chwile
zespoli¢ sie z przyrodg... zamkneta oczy... leniwy usmiech
wykwitf jej na ustach... chwila zapomnienia... zanim z majgtku
zawotajq na obiad.

Corka Leopolda i wnuczka Moritza Sachsa, byta
spadkobierczynia zaréwno fortuny, jak i zamitowan
artystycznych Sachséw. Aktywna animatorka zycia miejscowe;j
elity kulturalnej. Dorastata w majatku Maslice nad rzeka Sleza,
gdzie zetknefa sie po raz pierwszy z najwybitniejszym $lgskim
portrecistkg tamtych czaséw Ernstem Reschem.

Ptyta nagrobna Clary Sachs.

Clara posiadata gruntowne wyksztatcenie - studiowata na
prywatnych studiach we Wroctawiu (Pracownie Mistrzowskie
Malarstwa Krajobrazowego i Rzezby przy Sl. Muzeum Sztuk
Pieknych), w Berlinie (okoto 1880) Monachium i Paryzu (od
1903). Nalezata do zwolennikdw nowej sztuki skupionej wokot
domu Neisserow i czasopisma , Die Eule”. W poczatkach XX
wieku kontynuujgc rodzinne tradycje, skupita wokoét siebie
kragg przyjaciot, wybitnych artystow i intelektualistow.
Ulubionym miejscem ich spotkan byta ,Cafe Fahring”
mieszczaca sie na parterze okazatej kamienicy Sachséw (Plac
Teatralny/ Swidnicka).

Od 1905 roku mieszkata i prowadzita galerie w patacyku
mysliwskim nalezgcym do matzenstwa Neisseréw (obecnie ul.
Kochanowskiego 11). Byt to jeden z najwiekszych salonéw
kultury i sztuki we Wroctawiu, miejsce spotkan artystéw,
mecenasow sztuki, przedstawicieli elity finansowej miasta.
Skupiato sie tu i kwitto bogate i stojgce na wysokim poziomie
zycie naukowe, teatralne, muzyczne i artystyczne miasta
Breslau. | to dzieki takim ludziom jak ona i jej podobnym,
miasto u przetomu XIX i XX wieku z prowincjonalnego osrodka
artystycznego staje sie jednym z najbardziej nowoczesnych
w Niemczech.

Clara byta reprezentantka we Wroctawiu nowych tendencji
w malarstwie z konca XIX wieku. Tematem jej
impresjonistycznych obrazéow byty przede wszystkim pejzaze
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i kwiaty. Zafascynowana naturg sSwiatta i barw dazyta do postepu technicznego do rozwoju innych dziedzin zycia.
oddania zmystowych ulotnych momentdéw uciekajgcych chwil. Otym, jak naturalnie mozina pofaczy¢ chtodny realizm

: ; bankiera i kupca z mitoscig do piekna i sztuki. To historia ludzi,
ktdrzy w pogoni za pienigdzem nie pogubili wspdtczucia dla
innych, ktédrym brzeczaca moneta nie zastgpita Boga. Ich
Swietno$¢ dawno przemineta, ale to, co pozostawili po sobie
na trwate wpisato sie w historie miejsca, w ktérym zyli, dziatali
i ktdre niewatpliwie kochali.

Wiecej o historii Clary i jej rodzinie opowiem Paristwu podczas
wycieczki ,,Sladami Clary Sachs po Wroctawiu”, na ktdra
zapraszam wszystkich chetny w maju br.

Opracowanie i fotografie Jacek B. Myszkowski.

Materiaty zrodtowe:

Encyklopedia Wroctawia, red. J. Harasimowicz, Wroctaw 2006.
Encyklopedia zieleni Wroctawia, Wroctaw 2012.

Kobel Ewa, Lista obecnosci- czyli 700 postaci zwigzanych z dawnym
i wspétczesnym Wroctawiem, Wroctaw 2017.

tagiewski Maciej, Stary cmentarz zydowski we Wroctawiu.

Osiedla Wroctawia - Historia, Roscistaw Zerelik, Maslice Zarys
Dziejéw, Wroctaw 2021.
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Grobowiec Rodziny Sachs na Starym Cmentarzu Zydowskim przy ul. Sleznej.

Artystka zmarta 1 stycznia 1921 r. we Wroctawiu. Pochowana
zostata na cmentarzu zydowskim przy obecnej ul. Sleinej
(grobowiec Rodziny Sachs- mur Il, przy kwaterze XV b). Wiosng
1921 roku, dwa miesigce po $mierci Clary Sachs, w galerii przy
ulicy Swidnickiej otwarto wystawe jej prac. Pokazano réwniez
portrety malarki wykonane przez jej przyjaciét — Eugena Spiro,
Fritza Erlera, Ericka Klossowskiego. Jej wtasne obrazy oraz
kolekcja dziet sztuki zostaty rozdane wsréd przyjaciot
i cztonkédw rodziny. Obecnie we Wroctawiu jedyny obraz jej
autorstwa ,Kwiaty” znajduje sie w Muzeum Narodowym.

W zbiorach MN znajduje sie rdwniez fotografia m

przedstawiajgcg Clare na tle obrazéow w galerii, ktdrg 4000 Zt
prowadzita.

@ MASLICE

) m uczestnikow

RUE2Y 15 projekt osiediowy

Rekrutacja trwa do 15 marca
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