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Z kolektywnym pozdrowieniem

Za nami kolejny okres wytezonej pracy. Jako operator Cen-
trum Aktywnosci Lokalnej na Maslicach wielkimi krokami
zblizamy sie do pétmetka tego projektu - jest to wiec czas
podsumowan i refleksji, co sie udato, a nad czym warto jesz-
cze popracowac. Cieszy nas niezmiernie, ze wokot centrum
tworzy sie catkiem juz liczna spotecznos$¢, ktora regularnie
uczestniczy w naszych eventach i traktuje to miejsce jako
swoje. Niezmiennie zachecamy kazdego do wspdttworzenia
oferty CAL-urazem z nami. Na wszelkie pomysty i propozycje
zaje¢, imprez, wydarzen czekamy podczas popotudniowych
dyzuréw. Mozna tez do nas pisa¢ na adres: kolektywpomys-
low@gmail.com.

A co sie ostatnio u nas dziato? W marcu wspdlnie z naszymi
lokalnymi partnerami zainaugurowalismy dwa cykle imprez.
Jednym z nich sg wycieczki rowerowe ,Kolektywnie na rowe-
rach” z przewodnikiem Jackiem Myszkowskim. Odbyty sie
juz trzy wycieczki, w tym jedna potgczona ze spotkaniem au-
torskim. Z pisarkg Malwing Ferenz podazalismy na rowerach
$ladami gtownej bohaterki jej powiesci ,Miasto w ptomie-
niach”. Przed nami jeszcze dwie wycieczki szlakiem podwro-
ctawskich zamkdw, patacéw i dworéw — 17 lipca i 21 sierpnia
- oraz wielkie podsumowanie cyklu, czyli Maslicka Setkal
Drugim cyklem sg spotkania autorskie wspatorganizowane
z filig nr 7 MBP im. T. R6zewicza. O tym, co sie odbyto w ra-
mach tych spotkan, oraz o planach na przysztos¢ przeczyta-
cie wewnatrz numeru.

Ruszylismy réwniez z realizacjg projektu wspotfinansowa-
nego z funduszu Rady Osiedla Maslice w ramach realizacji
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dodatkowych zadan spotecznych. Projekt o nazwie ,Go$¢-in-
nos¢ na Maslicach” ma na celu integracje sgsiedzka oraz
przyblizenie kultur naszych sasiadéw pochodzacych z innych
krajow. Jako czes¢ projektu odbyty sie sasiedzkie $niadania:
ukrainskie potgczone z warsztatami tworzenia amuletéw dla
domu, prowadzonymi przez naszg utalentowang sgsiadke
Ludmite; chinskie, podczas ktdrego Yang i jego zona Joanna
przygotowali dla nas chinskie przysmaki oraz przyblizyli nam
kulture Chin; biatoruskie, w czasie ktérego odbyt sie wernisaz
prac naszej sasiadki Weroniki Waskowskiej (https://www.sa-
atchiart.com/account/artworks/1817048).

MieliSmy takze ogromng przyjemnos$¢ gosci¢ u nas Magde
i jej meza Jona Mikela, rodowitego Baska, ktdérzy podczas
warsztatow podrdzniczo-kulinarnych  opowiedzieli nam
0 Kraju Baskdw i nauczyli, jak przygotowac baskijskie przy-
smaki — pintxosy i calimotxo. W ramach projektu prowa-
dzone sg tez tematyczne warsztaty plastyczne, nad ktérymi
czuwa nasza lokalna plastyczka Olga. Zakofczeniem bedzie
,Potaficowka w rytmach Swiata”, na ktérg serdecznie zapra-
Szamy juz 26 czerwcal!

24 czerwca z kolei zapraszamy Was na artystyczne uniesie-
nie — autorski wernisaz potaczony ze $wietowaniem Nocy
Kupaty!

Przed nami wakacje. Pamietajcie, ze CAL jest otwarty w okre-
sie wakacyjnym - nie tylko fizycznie, ale takze jako prze-
strzen do Waszych dziatan i realizacji Waszych pomystow.
Wypoczywajcie, nabierajcie wiatru w zagle i dbajcie o siebie
podczas urlopow! A podczas wakacji zapraszamy do wziecia
udziatu w naszym WAKACYJNYM KONKURSIE FOTOGRA-
FICZNYM ,Maslice wypoczywajg”. Szczegoty w numerze i na
naszym profilu FB.

Dorota Cierniak, Kolektyw Pomystow
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Rada Osiedla Maslice, czyli dzieje sie na osiedlu

W maju dziatalnos¢ wznowit chor osiedlowy Con Amore.
Proby odbywajg sie we wtorki o godz. 19.00 w Centrum Aktyw-
nosci Lokalnej na Maslicach (ul. Suwalska 11; zapisy pod nu-
merem tel. 727 527 075). Drugim obok chéru podstawowym
dziataniem spotecznym Rady Osiedla jest Klub Seniora Ma-
Slice. Po pandemii nie ma juz sladu, wiec seniorki i seniorzy
aktywnie dziatajg. Cztonkowie klubu spotykajg sie w srody
0 godz. 16.00 réwniez w CAL-u na Maslicach. Ponadto w ra-
mach wspotpracy z naszymi partnerami osiedlowymi:
wspolnie z Maslickim Centrum Wolontariatu wzieliSmy udziat
w Akcji Czysta Odra oraz podlewali$my posadzone ostatnio
na osiedlu drzewka;

« 15maja na boiskach przy AOW wspdlnie z Niepublicznym
Przedszkolem tobuziaki i Szkotg tobuziaki zorganizowa-
liSmy maty turniej pitkarski i zawody sportowe dla naj-
miodszych, ktérych celem byta zbiérka funduszy na swie-
tlice dla dzieci uchodzcow z Ukrainy;

e 22 maja na terenach zielonych przy Kalejdoskopie zor-
gani-zowalismy Psi Piknik;

o 28 maja odbyt sie XIX Rodzinny Festyn Maslic, podczas
ktérego zaprezentowaty sie przedszkolaki z Maslic;
wspolnie ze stowarzyszeniem Kolektyw Pomystow i Ma-
Slickim Cen-trum Wolontariatu zorganizowalismy zbiorke
dla naszej mto-dej mieszkanki Mai Strzeleckiej na opera-
cje kregostupa (szczegoty: www.siepomaga.pl/strze-
lecka-maja);

e Sczerwca przy wspotpracy z Ranczo nad Odrg zorganizo-
walismy obchody Dnia Dziecka.

Oczywiscie w miare potrzeb i mozliwosci wspieramy takze
dziatania w CAL-u oraz Klub Sportowy Maslice Wroctaw, gra-
jacy w klasie B gr. VIII Wroctaw.
Poza dziataniami spotecznymi prezentujemy wazne inwesty-
cje dotyczace infrastruktury komunikacyjnej i edukaciji.
Mamy dla Pafistwa dobre, zaktualizowane informacje:
1. Tramwaj na Maslice — inwestycja otrzymata rekomenda-
cje, na podstawie ktérych jest na ostatecznej liscie prioryte-
tow do 2027 r. (z perspektywa do 2030) we Wroctawskim
Programie Tramwajowym 2.0, ogtoszonym przez gmine Wro-
ctaw 30 maja 2022 r. Ponadto cieszy deklaracja UM Wroctaw,
ze przetarg na dokumentacje projektowg linii tramwajowej
(na razie wykonana zostata koncepcja) ma sie odby¢ jeszcze
w tym roku. Nalezy zaznaczy¢, ze przebudowa ul. Maslickiej
oraz budowa ul. Nowomaslickiej (fgcznik Maslicka - Suwal-
ska — Krélewiecka) i linii tramwajowej maja by¢ realizowane
jako jedna inwestycja. Nie bedzie to mozliwe bez pozyskania
przez gmine Wroctaw $rodkéw zewnetrznych (np. unijnych),
dlatego obecnie czekamy na rozpatrzenie wnioskéw. Brak fi-
nansowania lub jego ograniczona kwota spowodujg etapo-
wanie inwestycji.

2. Przedstawiciele Rady Osiedla i Rady Rodzicow spotkali sie

z przedstawicielami Departamentu Edukacji i inwestora rea-

lizujgcego budowe nowej placowki edukacyjnej przy ul. Bia-

tostockiej. Obiekt ma by¢ gotowy na przyjecie dzieci we wrze-
$niu 2024 r. Bedzie miat swoj rejon szkolny, ktdry zostanie
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uzgodniony w toku konsultacji z Radg Osiedla. Poza samym
obiektem szkolnym powstanie tgcznik drogowy pomiedzy
ul. Kozig a Biatostockg (dojazd do nowej szkoty) oraz zosta-
nie wyremontowany fragment ul. Biatostockiej — miedzy pla-
nowanym tgcznikiem a ul. Siedleckg, ale tylko w granicach
dziatki, na ktérej ma powsta¢ szkota. Obecnie trwajg prace
przygotowujace teren pod inwestycje. Dodatkowo na odcinku
ul. Biatostockiej pomiedzy ul. Chetmska a planowang szkota
wymieniona zostanie kanalizacja. Trwajg dyskusje nad kwe-
stig nowej nawierzchni. Nadmieniamy, ze o te inwestycje
wnioskowali mieszkancy ul. Biatostockiej, wspierajgc tym sa-
mym starania Rady Osiedla — a zatem wspdtpraca poptaca.
3. Nastgpita zmiana organizacji ruchu na rondzie Modzelew-
skiego — skanalizowanie ruchu przy zjezdzie w kierunku
Pracz Odrzanskich (rozwigzanie a la rondo turbinowe).
Ponadto zakonczyliSmy proces konsultacyjny dotyczacy
zbierania pomystow na wydatkowanie Funduszu Osiedlo-
wego, czyli kwoty na inwestycje osiedlowe. Osiedle Maslice
do dyspozycji na lata 2022-2023 otrzyma 764 597,34 zt.
Mieszkancy w czasie konsultacji zgtosili nastepujgce pomy-
sty: https://tiny.pl/9bmxt (informacja dostepna pod poda-
nym linkiem).
Nalezy dodac, ze zawarte w raporcie inwestycje zostang wy-
cenione (szacunkowy koszt) przez Zarzad Osiedla Maslice.
Wycena stanowi bardzo wazng informacje, gdyz srodki
w Funduszu Osiedlowym sg ograniczone. Szacunkowy koszt
kazdej inwestycji dostepny bedzie podczas najblizszej ses;ji
samorzadu osiedla, w trakcie ktorej radni osiedlowi podejma
ostateczng decyzje o wyborze zadar inwestycyjnych oraz ich
priorytetyzacji.
Dziekujemy wszystkim za udziat w dziataniach Rady Osiedla.
Do zobaczenia w terenie )

Stawomir Czerwinski, Rada Osiedla Maslice

sLiterackie srody” w filii nr 7 MBP im. Tadeusza Rozewi-
cza

,Literackie

Srody” to pro-
jekt  zainicjo-
wany  przez
Jacka Mysz-
kowskiego, na-
Szego zaprzy-
jaznionego

czytelnika, a
zarazem przewodnika (juz nie tylko wroctawskiego ;)), przy
wspotpracy ze stowarzyszeniem Kolektyw Pomystow. Gtow-
nym zatozeniem jest promowanie autoréw i autorek piszacych
ksigzki z Wroctawiem w tle. 27 kwietnia odbyto sie pierwsze
spotkanie — z Matgorzatg Starostg, autorka kryminatow iro-
nicznych ikomedii obyczajowo-kryminalnych. Ma ona juz
w swoim dorobku kilka pozycji ksigzkowych, m.in. cykl ,Pru-
skie baby” opowiadajgcy o perypetiach rodziny Pruskéw oraz
cykl ,W siedlisku”, ktérego akcja toczy sie na Podlasiu. Na spo-
tkaniu autorka zaprezentowata ksigzke ,Tajemnica carycy”,
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druga cze$é cyklu z charakterng Agata Srédka. Najnowsza po-
wies¢ Starosty to ,Kto zabit mamusie?” (premiera ksigzki o tak
wymownym przypadta na Dzief Matki ;). Poczatkowo byta pi-
sana razem z czytelnikami na Facebooku jako powies¢ w od-
cinkach, finalnie zostata wydana jako ksigzka. Cze$¢ dochodu
Z jej sprzedazy zostanie przekazana na rzecz fundacji huma-
nitarnych wspomagajgcych Ukraine. Na spotkaniu, na razie
w roli uczestnika, pojawit sie Mieczystaw Gorzka, ktérego je-
sienig mamy nadzieje goscic¢ u nas.

W maju w ramach projektu ,Literackie Srody” odwiedzita nas
Maja Gulka. To mtoda wroctawska pisarka, ktéra dotychczas
wydata dwie ksigzki: ,Podwdjna rozgrywke” i ,Wszyscy mamy
co$ do ukrycia”. Sg to powiesci komediowo-detektywistyczne
z Wroctawiem w tle. Na poczatku lipca odbedzie sie réwniez
spacer literacki w towarzystwie autorki w okolicach parku Po-
tudniowego. Dodatkowym (i fantastycznym!) wydarzeniem li-
terackim byto rowerowe spotkanie autorskie z Malwing Fe-
renz. Razem z autorkg ruszyliSmy na rowerach sladami Ma-
thilde, bohaterki jej najnowszej powiesci ,Miasto w ptomie-
niach”. Cofneli$my sie w czasie o 77 lat, do oblezenia Festung
Breslau, gdy Wroctaw zamienit sie w ocean ptomieni, a miesz-
karicy musieli sie chroni¢ w piwnicach lub ucieka¢ z miasta.
Z Malwing Ferenz spotkamy sie takze na stacjonarnym spo-
tkaniu autorskim 22 czerwca o godz. 18.30 w Centrum Aktyw-
nosci Lokalnej przy ul. Suwalskiej 11, na ktére juz dzis serdecz-
nie zapraszamy. Renata Cierniak

i 0 wielu innych ciekawostkach zwigzanych z Portugalig. Taka
namiastka podrdzy do tego niezwyktego kraju.

Nick Hornby, ,Wierno$¢ w stereo”

Lekka, ale nie gtupia opowies¢ o muzyce i mitosci, spéZnionym

dorastaniu i wytrwatosci. Odrobina snobizmu, rozwazania nad

tym, co w zyciu jest wazne. Nick Hornby potrafi rozbawic¢

i wzruszyé kazdego czytelnika. Swietna proza obyczajowa.
Jakub Sobieralski, www.oczytanyfacet.pl

Oczytany Facet poleca na lato

Benedict Wells, ,Hard Land"

Jest to opowie$¢ o stracie bliskig]
osoby i przy-spieszonym dorastaniu
niesSmiatego chtopca. Kronika pew-
nego szczegdlnego lata, pierwszych
porywdw serca i przyjazni w matym
amerykariskim miasteczku, gdzie$
w potowie lat 80. Czyta sie szybko
i lekko.

Jan Puacek, ,Przez ucho igielne
(sploty)”

Ciepty, nostalgiczny obraz rodziny. Takiej zwyczajnej i popla-
tanej, w ktdrej nikt nie jest ideatem, a wiezy rodzinne sg
trwate nawet miedzy pokoleniami. Panorama XX w. u na-
szych stowackich sasiaddw.

Pierre J. Mejlak, ,Co pozwala powiedzie¢ noc”

Zbiér opowiadan maltariskiego pisarza. Opowiesci o szaleri-
stwie, mitosci i sprawach ostatecznych, ale napisane z humo-
rem. Literackie perefki,

zawierajgce w sobie caty wszechs$wiat i zamykajgce sie
w kilku minutach lektury.

Iza Klementowska, ,Samotnos¢ Portugalczyka”

Kilkanascie miniatur reporterskich o wspodtczesnej i dawnej
Portugalii. Przeczytamy tu o rezimie Salazara, o targowisku,
na ktérym mozna kupi¢ stare fotografie, o dzisiejszej Fatimie

#tumaslice

Osobista refleksja o czytaniu ksigzek

Najczesciej czytam reportaze na rdzne
tematy. Sg to ksigzki podréznicze, hi-
storyczne, geograficzne, biograficzne,
opisujgce dzieje réznych ludzi, czy tez
przedstawiajgce fakty polityczne. Lu-
bie ksigzki o odkryciach geograficz-
nych i technicznych. Interesuje sie
takze ksigzkami o Kosmosie, 0 przysztosci zycia na Ziemi
i 0 teoriach rozwoju spoteczenstwa, chociaz zdaje sobie
sprawe, ze niektore teorie sg fikcyjne.
Tak po prawdzie dziele ksigzki na te, ktdre z przyjemnoscia
czytam, i na te, ktére sg nieudane. Nie przepadam za poezjg
- zbyt jest gérnolotna.
Pisarzy dziele na tych, ktérzy majg cos ciekawego do przeka-
zania, i na tych, ktdrzy powielajg czyjes historie. Jest jedna
zasada: dobry pisarz to ten, ktory dostrzega to, czego zwykty
cztowiek nie jest w stanie uchwycic.

Adam Pisarski, mieszkaniec Domu Pomocy Spotecznej na

Maslicach

Spiew chéralny wspélng pasja mieszkaricéw DPS

W domach Miejskiego Centrum Ustug Socjalnych duze zna-
czenie przywigzuje sie do zaje¢ arteterapeutycznych, ktére
daja mieszkaricom mozliwos¢ rozwijania pasji. Muzykoterapia
jest w DPS jedng z form arteterapii wykorzystujgca materiat
muzyczny w celu usprawniania, korygowania i kompensowa-
nia zaburzen psychofizycznych. Przybiera postaé terapii gru-
powej i indywidualnej w zaleznosci od potrzeb mieszkancow.
Prowadzona jest w formie muzykoterapii receptywnej i aktyw-
nej, w tym najbardziej lubianego przez mieszkarcéw spiewu.
Daje on podopiecznym mozliwos$¢ rozwijania posiadanych po-
tencjatow twdrczych i zainteresowan, dostarcza pozytywnych
emocji, utatwia nawigzywanie nowych kontaktéw interperso-
nalnych oraz jest sposobem artystycznego wyrazania siebie.
Ogromna pasja, z jaka mieszkaricy angazuja sie w $piew, za-
inspirowata do zatozenia w MCUS integracyjnego choru ztozo-
nego z mieszkancow i pracownikow.

Dzisiejsze brzmienie grupy tworzg ok. 30-osobowy chor, ze-
spot instrumentalny ztozony z pracownikéw MCUS oraz grono
solistéw. Od pieciu lat na terenie domdéw MCUS regularnie od-
bywajg sie proby chdoru w ramach zaje¢ muzykoterapii. Miesz-
karicy wraz z pracownikami sumiennie sie przygotowuja, Cwi-
czac emisje gtosu, dykcje oraz Spiew piosenek. W czasie
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kilkuletniej wspotpracy przygotowywaliSmy m.in. koncert ko-
led ,Ulica wielkiej koledy” i koncert kolorowych przebojéw z lat
60. ,Baw sie razem z nami”. Wykonywalismy utwory takich wy-
konawcow, jak: Anna Jantar, Karin Stanek, Czerwone Gitary,
Skaldowie, Partita oraz Bajm. Niezwyktym doswiadczeniem
byto dla nas réwniez przygotowanie koncertu muzyki gospel
,Happy day”. Dzwieki muzyki gtoszgcej dobrg nowine, majacej
swoj rodowdd w XIX-wiecznej kulturze czarnoskoérych miesz-
karicow USA, na dtugo zagoscity w naszych domach i sercach.
Ten i pozostate koncerty kazdorazowo wybrzmiewajg na tere-
nie wszystkich domow MCUS, ale takze w innych zaprzyjaz-
nionych juz dzi$ placéwkach, m.in. w Schronisku sw. Brata Al-
berta dla Kobiet i Matek z Dzie¢mi, w DDP przy ul. Cieptej czy
w Domu Kultury ,Piast”.

16 wrzesnia 2019 1. chdr MCUS wraz z zespotem muzycznym
wzigt udziat w IX Amatorskim Przeglgdzie Choréw Senioral-
nych. Wielkg radoscig i zaskoczeniem byt dla nas wynik elimi-
nacji, w ktdrych zajelismy trzecie miejsce. W rezultacie mieli-
$my ogromng przyjemnos¢ zaspiewac na gali finatowej 3 paz-
dziernika 2019 r. w koSciele pw. Sw. Stanistawa, Sw. Doroty
i Sw. Wactawa we Wroctawiu.

i : & 2 BN
Tegoroczna dziatalno$¢ to przygotowanie koncertu ,Babe ze-
stat Bog". Byt on dedykowany wszystkim kobietom. Kalejdo-
skopem znanych i lubianych piosenek sprzed lat zabralismy
publiczno$¢ w kraine kobiecosci widzianej okiem zaréwno
mezczyzn, jak i kobiet. Liryczny, namietny, peten humoru i dy-
stansu do spraw damsko-meskich koncert pozwolit nam na-
malowac intrygujgcy portret kobiety.

Na przetomie kwietnia i maja przygotowywalismy sie takze do
koncertu ,Czy mnie widzisz? Czy mnie styszysz?’, ktdry odbyt
sie 17 maja w auli Politechniki Wroctawskiej. To jedna z inicja-
tyw w ramach Roku Dobrych Relacji. Gtéwnym zatozeniem
koncertu byt kontakt z muzyka, ktéra jest ponadczasowa
i moze przeciwdziata¢ samotnosci.

Dziatalno$¢ chdru MCUS jest wielokierunkowa. Duze znacze-
nie ma praca nad emisjg gtosu, ktdra jest nie tylko treningiem
krtani — to przede wszystkim usprawnianie oddychania, arty-
kulacji i pracy rezonatoréw. Oprdcz prawidtowej pracy wszyst-
kich narzadow biorgcych udziat w tworzeniu dzwieku wazna
jest ich doskonata koordynacja, co przynosi widoczne efekty
zdrowotne w poprawie wentylacji i wydolnosci oddechowe;]
kazdego uczestnika. Podejmowane dziatania muzyczne przy-
bierajg tu takze forme grupowego leczenia Spiewem jako naj-
wazniejszg metode muzykoterapii grupowej. Spiew bowiem
umozliwia bezposrednie porozumiewanie sie w ptaszczyznie

spotecznej oraz somatyczne przezywanie napiecia i rozluznie-
nia. Poprzez wspdlne Spiewanie o wiele szybciej osigga sie
efekty dodatnie w procesie leczniczym, co jest niezwykle
wazne dla mieszkaricow Domu Pomocy Spotecznej.

Zajecia motywujg do aktywnego uczestnictwa w zyciu domu,
do celowego i $wiadomego spedzania czasu wolnego, do po-
dejmowania kolejnych wyzwan w celu rozwoju osobistego
i podnoszenia samooceny oraz integracji mieszkancow. Daja
mozliwo$¢ rozwijania zainteresowan, a czasem sg przyczyn-
kiem do odkrywania nowych, dotgd niepoznanych, zdoInosci
i pasji. Proby, ktérym towarzyszg dobry humor uczestnikéw
i mita atmosfera, pozwalajg nawigzywac nowe relacje, w tym
przyjaznie. Kazdy z koncertow jest zas wyjgtkowym doswiad-
czeniem, petnym radosci ptyngcej ze wspdlnego Spiewu i dzie-
lenia sie z innymi wykonywang tworczoscig, muzyka petng
emocji, wieloma wzruszeniami i chwilami szczescia. Poprzez
liczne koncerty mamy szanse na wzajemne spotkanie — mu-
zyki z ludZmi i ludzi z muzyka.

Izabela Wrdbel-Malicka

Wiosna u seniorow

Tradycyjnym zwyczajem
Marzanne tu topimy

| tak sie pozbywamy

Co roku pani zimy

| zndw nastepna wiosna!
Radosnie jg witamy

Nad rzeczka tugowing
Wszyscy sie spotykamy

W klubie wielkie ozywienie, wracamy do naszych cyklicznych
zdarzen: witanie wiosny, spotkania wielkanocne, imieniny se-
niordbw — a wszystko zawsze w uroczystej aurze, czesto
z nutka poezji. Przy dobrej muzyce spotkaliSmy sie wreszcie
na wieczorku tanecznym, naprawde teskniliSmy za tego ro-
dzaju rozrywkami.
Wiele sie dziato! Cze$¢ seniorow doksztatcata sie na spotka-
niach w ramach projektu ,Latarnik”. Ponadto liczna grupa wy-
jechata  na
dwudniowa
wycieczke
do stolicy.
13 kwietnia
mieliSmy wy-
jatkowo cie-
kawe  spo-
tkanie w zajezdni przy ul. Grabiszynskiej — wystawa ,Machiny
Leonarda” przyblizyta nam postac wielkiego przedstawiciela
renesansu. Moglismy podziwia¢ prekursorskie pomysty,
ktore znalazty urzeczywistnienie w nastepnych wiekach.
W ramach wspotpracy miedzy klubami mielismy zaszczyt
uczestniczy¢ jako delegacja w wieczornicy z okazji $wieta
3 Maja w Klubie Seniora na Zernikach. Byto niezwykle mito
i serdecznie przy wspdélnym Spiewaniu wielu znanych nam
patriotycznych piesni.
A jakie plany na przysztosc¢? Wycieczki potaczone z grillem
oraz ciekawie zapowiadajgce sie spotkania przy muzyce.
Wanda Wierzbowska

#tumaslice
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Wakacje! Niech sie nam darzy!

Czerwiec. To taka wisienka na torcie w ruchu obrotowym
Ziemi wokot Storica. No moze nie dla wszystkich. Nauczy-
ciele pewnie chcieliby w tym okresie zapas¢ w hibernacje. Bo
nim zabrzmi ostatni dzwonek roku szkolnego, tabuny
ucznidw i rodzicow przetoczg sie przez pokdj nauczycielski
z btagalnymi: ,Pani podniesie te ocene”, ,Dlaczego Zosia ma
wzorowe zachowanie, a moj Piotrus tylko dobre?” oraz ,Mat-
gosia musi mie¢ czerwony pasek w pigtej klasie, bo jego brak
zniweczy jej przyszig kariere na Uniwersytecie Oksfordzkim”.
Przeciez nie od dzi$ wiadomo, ze to wtasnie czerwiec jest
najlepszym miesigcem na nadrabianie zalegtosci z wrzesnia.
Natomiast dla cafej reszty populacji czerwiec to miesigc po-
luzowania gumek. | to dostownie. Spada z nas ciezar koniecz-
nosci zrobienia formy i rzezby na plaze. Juz wiemy, ze proces
ten zaczniemy od kolejnego roku, w ramach postanowienia
noworocznego. Na razie pierwszy majowy rzut witaminy D
nastroit nas optymistycznie. Przed nami wizja szumu fal, pta-
kow Spiew, parawandw powiewajacych na wietrze czy go-
frow z bitg Smietang i fruzeling.

Wakacje to tez stan umystu, w ktdry zdecydowanie tatwie
nam wejsc, gdy temperatura oscyluje wokot 28 st. C, btekitne
niebo skalane jest jedng rozkoszng pierzastg chmurka, a wil-
gotnos¢ powietrza miesci sie w granicach 45-55%. Wow-
czas jako$ zyczliwiej spoglgdamy na sgsiada, kolezanka
z pracy nie irytuje nas tak jak w listopadzie, a i cena za kilo-
gram czeresni nie przyprawia juz o palpitacje serca. Pozwa-
lamy sobie na wiecej luzu. Kobiety odkrywaja, ze jesli pdjda
na zakupy do pobliskiego warzywniaka bez makijazu, to przy-
niosg do domu takie same ziemniaki jak wtedy, gdy na ich
twarzy zagoszczg fluid i réz. Mezczyzni na chwile przestaja
prezy¢ swoje ego, a pojemnos¢ silnika samochodu sgsiada
nie ma zadnego wptywu na ich psychiczny dobrostan.

| taki stan rzeczy nie dziwi. Stowo ,wakacje” pochodzi bo-
wiem od faciriskiego vacatio, 0znaczajgcego ,0swobodzenie”
i ,uwolnienie”. Dlatego uwolnijmy sie cho¢ na chwile od
wszystkiego, co nas zakotwicza w codziennosci. Niezaleznie
od tego, gdzie spedzimy wakacje, niech letni wiatr muska nas
oddechem spokoju, odpoczynku i optymistycznych plandw
na przyszto$¢ - bo to jest wiasnie ten moment. Czego zy-
czymy z Kolektywem Pomystow i sobie, i Paristwu.

Joanna Pawtowska, Kolektyw Pomystow

Wystarczy nie kosié¢

Czy lubicie, gdy w letni poranek budzi Was dzwiek silnika ko-
siarki spalinowej? Ja tez nie. Co$ za co$. Przynajmniej wkoto
bloku lub pod domem jest tadnie i schludnie. Tylko czemu ten
dywanik z trawnika taki zoéttawy, w lipcu robi sie rzadki,
a skwar niewiele mniejszy niz na betonowym parkingu? Na
wiasne zyczenie jedynie potegujemy efekty suszy.

A gdyby tak nie kosi¢? | do tego tworzy¢ tgki kwietne? Od kilku
lat coraz wiecej 0s6b stosuje te taktyke w swoich przydomo-
wych ogrodach. Miasto tez ogranicza koszenie terenow
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zielonych. Dlaczego? Ano dlatego ze jest to konieczne

w walce z suszg i globalnym ociepleniem. Korzysci z tego

jest cata masa.

Pierwszym zyskiem jest duzo lepsza retencja wody, ktorej

w czasie suszy brakuje. Ziemia, na ktorej rosng wysoka trawa

i inne polne kwiaty, pomaga przyjac i zatrzymac duze ilosci

wody w glebie. Daje nam to liczne pozytywne efekty:

 (Obniza temperature.

o Zmniejsza zuzycie wody na podlewanie trawnika.

« Zmniejsza zuzycie paliwa/pradu na koszenie.

o Lepsze jest nawodnienie okolicznych drzew i trawnikdw.

« Zmniejsza ryzyko lokalnych podtopien przy coraz czest-
szych opadach nawalnych. Zielen w dzisiejszych mia-
stach jest czescig ich infrastruktury.

« Sprzyja zwiekszaniu bioréznorodnosci.

« Pomaga zapylaczom.

« Przycigga rdzne ptaki i owady, ktore zjadajg kleszcze.

« Daje schronienie wielu stworzeniom.

o Polepsza jakosc gleby.

« Wyglada przepieknie.

e Oczyszcza powietrze.

Zachecam wszystkich wiascicieli terendw zielonych i wspdl-

noty mieszkaniowe do ograniczenia koszenia i koszenia

z glowg. Wiadomo, ze sg miejsca, gdzie trzeba kosic, takie

jak:

« Sciezki w ogrodzie, po ktorych regularnie chodzimy;

o pasy przy kraweznikach - zeby trawa i tagka nie zmniej-
szaty szerokosci chodnika lub jezdni;

« okolice skrzyzowan - zeby nie ogranicza¢ widocznosci dla
kierowcow, rowerzystow i pieszych.

Jeslijuz kosimy, to nie przy samej ziemi. Jezeli spod kosiarki

sie kurzy, to nie jest dobry znak. Jesli kosimy teren, na ktérym

zasadziliSmy drzewa, to wokot pnia warto zostawi¢ niesko-

szony fragment.

t gke kwietng tez warto skasic, ale dopiero kiedy przekwitng

kwiaty — wtedy nalezy zostawi¢ je tak skoszone. Cze$¢ na-

sion dzieki temu sama sie rozsieje, a czesc¢ stanie sie pokar-

mem dla ptakéw. Rozktadajgce sie rosliny sg naturalnym na-

wozem dla gleby.

Jesli zainteresowatem Was tematem, po wiecej praktycznej

wiedzy odsytam juz do Sebastiana Kulisa, autora ksigzki ,Ro-

$linne porady. Ogréd na cztery pory roku” (www.insta-

gram.com/roslinneporady).

Rafat Sobolewski, Kolektyw Pomystéw

Stopa - miniaturka ciata czlowieka, czyli stow kilka
o akupresurze

Akupresura jest rodzajem masazu. Uznawana jest za jeden
z najstarszych sposobéw w zwalczaniu réznych dolegliwo-
$ci, moze by¢ takze elementem profilaktyki chordb. Cztowiek
od dawna instynktownie masowat swoje stopy. Dawato mu
to odprezenie, dobrg energie i pozytywnie wptywato na samo-
poczucie. Najstarsze inskrypcje datowane sg na 2330 r.
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p.n.e. Odkryto je w Egipcie na grobow-
cach lekarzy. Wspodtczesnie, w Polsce
z kazdym rokiem ta forma masazu zy-
skuje na popularnosci. Stosuje sie jg
coraz czesciej i chetniej jako uzupet-
nienie medycyny konwencjonalnej.
Akupresura stop polega na uciskaniu
konkretnych punktow na stopach zwa-
nych receptorami. Wszystkie gtéwne -
narzady i gruczoty (m.in. mdzg, serce, watroba, ptuca, nerki,
tarczyca, $ledziona, oczy, uszy) majg w niej swoje odzwier-
ciedlenie. W stopach znajduje sie ok. 7200 zakoriczen nerwo-
wych, ktore poprzez ucisk zostajg pobudzone.

Masaz stop poza odczuwalng przyjemnoscig, wptywa takze
na poprawe krazenia, normalizuje prace narzgdow i gruczo-
tow, redukuje napiecia w ciele, a nawet usmierza bol! Wzmac-
nia sity witalne organizmu, przez co organizm szybciej sie re-
generuje. Poprawia przemiane materii, a takze ma wptyw na
jego detoksykacje. Harmonizuje przeptywy energetyczne
w naszym ciele, dajgc poczucie odprezenia catemu organi-
ZMOowi.

Jezeli podczas ucisku danego miejsca pojawi sie bal lub od-
czuwalny dyskomfort, moze to swiadczyé o chorobie, badz
zaburzeniach w obrebie danego narzadu. Miejsca, ktore od-
powiadajg choremu, badz przecigzonemu organowi czesto
sg wrazliwe na dotyk, twarde, a nawet bolesne.

Akupresura stop wykorzystywana jest w leczeniu roznych
dysfunkcji organizmu. Jest uznawana za metode bezinwa-
zyjng, dlatego tez nie ma wiekszych przeciwwskazar do sto-
sowania ich u 0séb w réznym wieku. Moga z niej skorzystac
zaréwno dorosli, jak i dzieci.

Zabieg jest przyjemny i bezbolesny. Stopa w pierwszej kolej-
nosci poprzez ¢wiczenia rozciggajace ulega rozluznieniu. Na-
stepnie zostajg pobudzone receptory poprzez ucisk o okre-
Slonej sile i czasie trwania w zalezno$ci od zdiagnozowanego
schorzenia. To potaczenie delikatnego dotyku z momentami
bardziej zdecydowanym masazem. Technika ta ma nie tylko
pozytywny wptyw na dolegliwosci fizyczne, ale dziata kojaco
tez na naszg psychike.

Kolejnos¢ masowanych miejsc na stopie nie jest bez znacze-
nia. Obowigzuje okreslony schemat. Podstawg jest przepra-
cowanie czterech uktaddw. W pierwszej kolejnosci uciskamy
narzady uktadu wydalniczego, aby pobudzi¢ je do pracy na
rzecz odtruwania organizmu z toksyn. Dalej jest uktad ner-
wowy, ktory odpowiedzialny jest za prace wszystkich narza-
dow i gruczotow oraz uktad pokarmowy, ktére odpowiadajg
za przemiane materii. KoAczymy na uktadzie limfatycznym,
ktérego rola polega na budowaniu naszej odpornosci po-
przez produkcje przeciwciat, chronigcych nas przed rozwinie-
ciem sie roznych stanéw zapalnych w organizmie, Pozniej
mozemy skupic sie na masazu receptorow odpowiadajgcych
chorym, badz ostabionym organom.

Moja przygoda z masazem zaczeta sie juz w dziecinstwie.
Z czasem stat sie on mojg pasja, czego owocem jest Wyma-
sowana Stopka. USmiech i rados¢ moich klientéw to dla mnie
ogromna satysfakcja i najlepsza rekomendacja dla tej
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techniki. Dzi$ nie ma dnia, zeby nie byto chetnych do masazu.
Mam tu na mysli moje dzieci, dla ktérych wieczorny masaz
stépek w t6zku to juz nasz codzienny rytuat.
Wreszcie nastaty ciepte dni. To najlepszy czas, by zrzuci¢
obuwie i pochodzi¢ boso. Gorgco zachecam, aby w ciggu
dnia, choc przez chwile pochodzi¢ bez butéw - po trawie, po
kamieniach, po piasku, po ziemi. To bedzie taka autoterapia.
Niegdys ludzie chodzili ,na bosaka”, przez co w sposob natu-
ralny w trakcie chodzenia po nierdwnym terenie stymulowali
punkty na stopach. Obecnie praktyka ta zanikta i praktycznie
caty czas chodzimy w réznego typu butach. Wielka szkoda,
poniewaz stapanie boso niesie ze sobg wiele korzysci dla na-
szego zdrowia i samopoczucia, ktorych po trosze sami sie
pozbawiamy.
Metaforycznie rzecz ujmujgc akupresura stop to pigutka
szczescia dla umystu i zastrzyk dobrej energii dla ciata. Jesli
chcesz by Twoje stopy niosty Cie lekko kazdego dnia, za-
troszcz sie o siebie juz dzis.
Zapraszam, spotkajmy sie dla zdrowia.
Dorota Hejnowicz,
www.facebook.com/WymasowanaStopka

Wakacje z Proactiv artykuf sponsora
Wakacje to czas, na ktory dziecko czeka przez caty rok. Szu-
kanie sprawdzonych firm, wyjazdéw, miejsc, dokad warto wy-
stac dziecko, tak aby byto zadowolone, jest z jednej strony
bardzo przyjemne, a z drugiej — kosztuje rodzicow duzo
czasu. Wiasnie dlatego postanowitam te prace w znacznej
mierze wykona¢ za Paristwa i przedstawi¢ naszg oferte.
Przekazuje Panstwu krdtki, ale konkretny opis znakomitych
wakacyjnych wyjazdow dla dziecii mtodziezy. Wybrane przez
nas miejsca na obozy sg potozone w roznych czesciach Pol-
ski, wszystkie majg niezbedne udogodnienia dla komforto-
wego wypoczynku dzieci i mtodziezy, wiele atrakcji dla mtod-
szych i starszych oraz znajdujg sie w Swietnych lokaliza-
cjach.

Co wzig¢ pod uwage przy wyborze wakacji dla swoich po-
ciech?

1. Podstawowym, najistotniejszym elementem jest wybor or-
ganizatora oraz kierownika wypoczynku. Nalezy sprawdzi¢
ich doswiadczenie, pamietajac, ze im wieksze, tym lepiej, po-
niewaz co roku spotykamy sie z nowymi sytuacjami, obo-
strzeniami, zachowaniami, ktére z wyjazdu na wyjazd ucza
nas czegos nowego.

2. Nalezy zwréci¢ uwage rowniez na takie aspekty jak dtu-
gos¢é podrozy, wiek dziecka i to, jak znosi ono jazde samo-
chodem czy autokarem. Jest to szczegdlnie wazne przy wy-
borze wakacji dla mtodszych dzieci lub tych, ktére jadg na
swoj pierwszy obdz, zwtaszcza jesli jadg bez kolezanki/kolegi
z klasy czy podwdrka. Warto wybrac¢ obozy/kolonie, na ktére
dojedziemy maksymalnie w 2-3 godz. Kolejne godziny bar-
dzo sie diuzg, a w efekcie pierwszy dzien obozu dzieci spe-
dzajg w podrézy zamiast na zabawie. Wybrane przez nas
osrodki — Trzy Jeziora w Wieleniu Zaobrzanskim czy tez
kompleks hoteli Gorzelanny Ztoty Potok w Jarnottéwku - sa
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potozone zaledwie 140 km i 115 km od Wroctawia, wiec do
obu kurortéw dojedziemy w 1,5-2 godz.
3. Kolejna rzecz to obiekt noclegowy, ktéry wybrat Paristwa
organizator. Przy wyborze miejsca zakwaterowania spraw-
dzamy dokfadnie, czy nasze osrodki spetniaja wszystkie
normy bezpieczenstwa wymagane przez PSP, MEN, GIS i MZ
oraz oferujg dodatkowe udogodnienia i atrakcje dla naszych
obozowiczow. Nasze doswiadczenie pokazuje, ze dobrym
pomystem jest postawienie na obiekty dysponujgce rozle-
glym terenem, otoczone zielenig i potozone w atrakcyjnym
krajobrazowo miejscu, ktére majg bogatg infrastrukturg spor-
towg i wypozyczalnie sprzetu. W Wieleniu mamy do dyspozy-
cji: boisko do pitki noznej, siatkdwki plazowej, badmintona,
kort tenisowy, plac zabaw, tor tuczniczy, strzelnice paintbal-
lowa, wydzielony teren zielony do gry w paintball, plaze,
piekng marine, wigwam, park linowy. Z kolei w Jarnottowku
znajdziemy: Interaktywny Park Edukacji i Rozrywki ROSENAU
Zaginione Miasto, w ktérym mozna zwiedzié¢ Park Zywiotow,
Ogrod Wody, Stonehenge, Jaskinie Wilka i NiedZzwiedzia,
sztolnie ztota i wykopaliska skarbow, kino 7D, a dodatkowo:
letni SnowTubing, park linowy oraz park wodny. Bardzo
istotne jest zaplecze na niepogode, aby w razie deszczu
dzieci nie byty uziemione w swoich pokojach/domkach.
W obu miejscach mamy do dyspozycji hale sportowa, kregiel-
nie, bilard, salki konferencyjne, dodatkowo w Trzech Jezio-
rach jest salka zabaw ,Lesny skrzat”, a w Ztotym Potoku ba-
sen wewnetrzny.
Serdecznie zapraszamy wszystkie dzieci i mtodziez na nasze
wyjazdy, gdzie pod opiekg wykwalifikowanych instruktoréw
i wychowawcow bedg sie swietnie bawic i rozwija¢ swoje
umiejetnosci sportowe. Wykorzystujac caty sprzet, zaplecze
osrodkéw i doswiadczenie kadry, uczestnicy majg szanse
wykazac sie w dziedzinach juz sobie znanych oraz nauczy¢
sie nowych dyscyplin. Aktywny program nie daje czasu anina
nude, ani na tesknote za rodzicami. Jest dostosowany do
wieku i mozliwosci poznawczych dzieci i mtodziezy.
Latem organizujemy tygodniowe aktywne pobyty dla dzieci
i mtodziezy w urokliwych zakatkach Polski. Zimg - obozy
narciarskie ze szkoleniami dla najmtodszych i starszych, na
réznych poziomach, w matych grupach.
Zachecamy do polubienia i obserwowania naszego profilu:
www.facebook.com/proactiv.wroclaw.

Anna Kubasik, organizator i kierownik wypoczynku

Wspinanie - jak zaczaé i dlaczego warto?

Wspinanie to ostatnio bardzo czesto polecana aktywnos¢ dla
dzieci i dorostych. Polecajg jg ortopedzi jako sposéb na cie-

kawe i efektywne przeciwdziatanie wadom postawy i wzmac-

nianie miesni posturalnych, ktére sg odpowiedzialne za trzy-
manie nas w pionie. Zwtaszcza dla 0séb spedzajgcych duzo
czasu w pozycji siedzacej, np. pracujacych przed kompute-
rem, oraz dzieci, ktére majg coraz mniej czasu i checi na

ruch. Wspinanie leczy nas tez ze stresu, pozwala na oderwa-

nie sie od problemdw w pracy i zyciu codziennym. Podczas
wspinaczki odbywa sie swoisty reset w naszej gtowie,
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WSPINACZKOWY

UL. SZCZECINSKA 17 D WROCLAW

WSPINANIE | ZABAWA

WARSZATY MUZYCZNE | PLASTYCZNE
WARSZATATY Z PSEM

GRY | ZABAWY TERENOWE
PELNE WYZYWIENIE

TERMINY:

27.06-1.07

4.07 -8.07 1.08 - 5.08
11.07 - 15.07 8.08 -12.08
18.07-22.07 16.08-19.08
25.07-29.07 22.08-26.08

zapominamy o gnebigcych nas sprawach, bo jestesmy zajeci
tym, jak doj$¢ do nastepnego chwytu i do korica drogi wspi-
naczkowej.

0d dawna znamy te uczucia, dlatego od lat prowadzimy kursy
wspinaczkowe i scianke wspinaczkowa, na ktorej to cudowne
oczyszczenie sie odbywa.

Jak zaczaé sie wspinaé?

To proste: wystarczy chcieé! Pierwszy krok to przyj$¢ na
Scianke; tam obstuga i instruktorzy pokazg, co mozna robic,
od czego zaczgC. Na Sciance zazwyCzaj mozna pozyczyc
caty sprzet i dostac pierwsze wskazowki, a takze przekonac
sie, jak wspaniatg zabawg jest wspinanie. Z kazdg minutg na-
bieramy pewnosci siebie i wchodzimy coraz wyzej. Mozna to
zrobi¢ w dowolnym momencie w godzinach otwarcia Scianki.
Nie trzeba sie nawet specjalnie umawiac, chyba ze chce sie
przejsc specjalistyczne szkolenie z instruktorem. Na niektd-
rych Sciankach sg specjalne automaty, ktore pozwalajg na
wspinanie po krétkim (pieciominutowym) bezptatnym szko-
leniu. Sg tez niskie Scianki z zeskokiem na materac,
tzw. boulderowe. Na nich nie trzeba zadnego sprzetu - czy-
ste buty i do przodu! A raczej do gory!

Co trzeba mieé?

Dobry humor, checi i ubidr niekrepujacy ruchow.

Gdzie mozna zaczaé przygode ze wspinaniem?

Ostatnio niedaleko nas, blisko wroctawskiego stadionu,
otworzono $cianke wspinaczkowa Wroctawski  OSrodek
Wspinaczkowy Zerwa. To znana marka, jej zatozyciele dzia-
tajg w branzy od lat, prowadzili $cianke na wroctawskich Kar-
towicach. Ale teraz na Maslicach powstat obiekt wyjatkowy -
jedna z najlepszych $cian wspinaczkowych w Polsce, ze
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specjalng strefg dla dzieci, a nawet restauracjg serwujgcg po-
sitki, napoje, swietng kawe i domowe ciasta.
Co dalej?
Bardzo tatwo zaczg¢ wspinanie na Sciance wspinaczkowej,
jesli zrobi sie to na takim miejskim obiekcie. Potem mozna
umowic sie z instruktorem i ruszy¢ w skatki albo poprzestac
na wspinaniu na obiektach sztucznych w miescie. Wspinanie
na fonie natury jest cudownym doswiadczeniem, ale do tego
potrzeba pomocy specjalisty.
Bogna Jakubowicz
Wroctawski OSrodek Wspinaczkowy Zerwa
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STREFA KIDS

Bieg Krasnala, dmucharce
animator gier i zabaw
malowanie twarzy

STREFA ZDROWIA

konsultacje fizjoterapeutyczne,
masaze, podolog, EMS,
jogaw plenerze

STREFA KIBICA

rozgrzewka, rozdanie

pucharcw, S STREFA MIESZKANCOW
4 sprawy biezace RO Maslice
i RO Pracze Odrzarnskie,
STREFA FOODTRUCK Centrum Aktywnosci Lokalnej

Ciasto rabarbarowe z kruszonka

Sktadniki na blaszke o Srednicy 24 cm (blaszka 35 x 25 cm

podwoi¢ sktadniki):
« 200 g masta o 11yzeczka proszku do pieczenia
« 180 g cukru « kruszonka (150 g maki, 80 g ma-
« 4jajka (rozmiar L) sta, 100 g cukru)
e 250 g maki « 600 g rabarbaru

« 100 g truskawek (opcjonalnie)

Przygotowanie:

o Masto i jajka wyjac z lodowki "
ok. 2 godz. przed planowanym ‘
pieczeniem. Piekarnik nagrzac
do 180 st. C. Foremke wytozy¢
papierem do pieczenia.

e Przygotowac kruszonke: na
matym ogniu w garnuszku
z grubym dnem roztopi¢ masto, dodac cukier, a po chwili
make; wymieszac, zdjac¢ z patelni, ostudzic.

o Przygotowac ciasto: ubija¢ masto z cukrem na gtadka
i puszystg mase; nastepnie dodawac kolejno po jednym
jajku i ubija¢ do uzyskania jednolitej konsystencji.

» Doda¢ make i delikatnie wymieszac szpatutka lub na naj-
nizszych obrotach miksera.

« Ciasto przetozy¢ do formy, na wierzchu roztozy¢ pokro-
jony na plasterki rabarbar oraz truskawki. Posypac¢ kru-
szonkg i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec ok. 60
min, do suchego patyczka.

Joanna Zerelik, www.facebook.com/niezlababeczka.wypieki
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| Maslicko-Pracki Bieg po Zdrowie, zapisy: bit.ly/3Hmb7xL

Sklep Motoryzacyjny

54-106 Wroctaw, ul. Redzinska 61A

Wydaje Zespot

Wsparcie

Stowarzyszenie

Kolektyw Pomystéw

lewski
Kolektywpomyslow.pl

«  fb.com/kolektywpomyslow

Marta Batkiewicz-Pantuta, Dorota Cierniak, Renata
Cierniak, Natalia Michalczyk, Tomasz Patofa,
Joanna Pawfowska, Michat Sobczak, Rafat Sobo-

kontakt: redakcja.tumaslice@gmail.com

oabe.
Sklep HITek
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