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ktérego numer rejestracyjny widnieje na zdjeciu obok, zgtosit sie telefonicznie do naszej Re-
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NASZE SPRAWY

INTELIGENTNE | NOWOCZESNE, [ e
CZYLI SZKtA FOTOCHROMOWE

Zachodzace zmiany we wspodtczesnym stylu zycia sg trudnym i nowym
wyzwaniem dla oczu. Inteligentne, nowoczesne szkta fotochromowe s3 od-
powiedzig dla oséb wrazliwych na swiatto.

Dlaczego?

Po pierwsze co raz wiecej czasu spedzamy w pomieszczeniach tracac
kontakt z naturalnym swiattem. Dodatkowo naswietlamy oczy pracujac na
urzgdzeniach cyfrowych, w wyniku czego oczy sg wrazliwe i zmeczone.

Mato kto zastanawia sie réwniez nad tym, ze wraz ze wzrostem globalne-
go ocieplenia klimatu ekspozycja oczu na promienie UV jest coraz wigksza.
Liczba bezchmurnych dni, w czasie ktérych temperatura przekracza 30 stop-
ni wzrosta w ostatnich 10 latach 3 krotnie !

Wobec powyziszych wyzwan koniecznym jest zastosowanie rozwigzan,
ktdre zapewnia ochrone i odprezenie nadwyrezonym oczom.

Kompleksowym rozwigzaniem s3 inteligentne szkta fotochromowe, kto-
re znaczaco zwiekszajg komfort uzytkownikdw zmniejszajac wrazliwos¢ oczu
na Swiatto.

Szkta fotochromowe dostosowuja sie do otaczajacych warunkéw oswie-
tlenia, co oznacza, ze wychodzac na $wiatto dzienne automatycznie przy-
ciemnig sie, a wchodzgc do pomieszczenia - rozjasnia.

Ponadto skutecznie zatrzymujg szkodliwe promienie UV, rownoczesnie
zabezpieczajac nasz wzrok przed dziataniem $wiatta niebieskofioletowego,
emitowanego przez ekrany urzadzen cyfrowych.

Zabezpieczenie oczu przed promieniami UV jest réwniez niezmiernie
wazne dla osob, ktére przeszty operacje zacmy. Czesto bowiem dochodzi
do powstania zaémy wtdrnej, spowodowanej ekspozycjg oczu na promienio-
wanie UV, dlatego szkta fotochromowe s3 rozwigzaniem wartym uwagi
dla 0séb o réznych potrzebach wzrokowych.

Zapraszamy.
Optyka Plus ul. Powstaricéw Slaskich 104 lok.215,
pon.-pt.11.00-19.00, sob.10.00-14.00
tel. 22 436-45-01, Zeiss partner
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RADIOSTACJA BABICE

Udostepniamy z nadziejq, ze cze$¢ Radnych Gminy Stare Babice ogladajac
ponizsze zdjecia i opisy zmieni zdanie dot. obchoddw, ktére mogtyby odby-
wac sie w latach 2021-2023.

Jeszcze w grudniu 2020 r. $ciany budynku Poczty Gtéwnej w Warszawie
przy ul. Swietokrzyskiej ozdabiata okolicznosciowa wystawa. Wérdd wielu
zdjec dot. historii poczty i radiotelegrafu wyrdznialy sie te nasze, przedsta-
wiajace wieze radiostacji (nadajnika) w Babicach.

W 1922 roku powstata w Polsce Transatlantycka Stacja Radiotelegraficz-
na, zapewniajaca t3cznos¢ poprzez Atlantyk. Byta to najwieksza inwestycja
radiokomunikacyjna w Il Rzeczypospolitej.

Stacja petnita dwie funkcje: nadawczg w Warszawie i odbiorczg w Grodzi-
sku Mazowieckim. Osrodek nadawczy zostat usytuowany w rejonie Babic
pod Warszawa.

W przeddziern dostownie wyzwolenia Warszawy, 16 stycznia 1945 roku,
Niemcy wysadzili wszystkie urzadzenia i maszty nadajnika. Byt to akt barba-
rzynski. Zniszczono zabytek, prawie o wartosci muzealnej, stawigcy polska:
przezornosé i mysl techniczng. (opis: Ireneusz Dobiech). MS

PRZETARG NA ROZBUDOWE
SZKOLY W ZIELONKACH

W dniu 3 marca 2021 r. zostato opublikowane na stronie Gminy (BIP
oraz Platforma zakupowa) ogtoszenie w postepowaniu przetargowym pn.
»Rozbudowa Szkoty Podstawowej w Zielonkach-Parceli” z terminem sktada-
nia ofert do 7 kwietnia 2021 r.

Przedmiotem zamdwienia jest rozbudowa istniejagcego budynku szkoty
podstawowej w miejscowosci Zielonki-Parcela w Gminie Stare Babice przy
ul. Rekreacyjnej wraz z niezbednymi inwestycjami towarzyszgcymi.

Szczegoly postepowania w tym opis przedmiotu zamdéwienia dostepne s3
na stronie internetowej pod linkiem https://platformazakupowa.pl/pn/sta-
re_babice/proceedings

Informacja Urzedu Gminy Stare Babice
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ODPOWIEDZIALNOSC DEWELOPERA

ZAUKRYTE WADY FIZYCZNE NIERUCHOMOSCI

Zainteresowanie zakupem wiasnego mieszkania/domu niewatpliwie wzra-
sta. Jakie przystuguja nam prawa w przypadku, gdy po kilku tygodniach czy
nawet miesigcach od uzytkowania mieszkania/domu pojawig sie w nim wady,
o ktorych wezesniej nie wiedzieliSmy?

Zgodnie z art. 27 ust. 6 ustawy z dnia 16 wrzesnia 2011 r. o ochronie praw
nabywcy lokalu mieszkalnego lub domu jednorodzinnego (t.j. Dz. U. z 2019 r,,
poz. 1805, ze zm.), ustawodawca odsyta do przepiséw kodeksu cywilnego, a
mianowicie przepis6w o rekojmi za wady rzeczy sprzedanej (art. 556 i n. k.c.).

Oceniajgc, czy rzecz sprzedana jest obarczona wadq nalezy miec¢ na
uwadze przepis art. 354 k.c., stosownie do ktérego zobowigzanie powinno by¢
wykonane zgodnie z jego trescig i w sposéb odpowiadajgcy jego celowi
spofeczno-gospodarczemu oraz zasadom wspotzycia spotecznego. Zasadnicze
znaczenie ma zatem odpowiedZ na pytanie, czy sprzedana rzecz jest uzyteczna,
bioragc pod uwage jej przeznaczenie. Samo kryterium zgodnosci ze wzorcem
normatywnym w zadnym razie nie moze przesadza¢ o istnieniu badZ nie
istnieniu wady. Przy ocenie wady fizycznej rzeczy, kryterium funkcjonalne,
obejmujgce uzytecznos¢ rzeczy i jej przeznaczenie zgodne z celem umowy
sprzedazy, powinno by¢ stosowane przed kryterium normatywno-technicznym
(tak: uchwata petnego sktadu Izby Cywilnej i Administracyjnej Sagdu Najwyzszego
z dnia 30.12.1988 ., lll CZP 48/88). Jednoczesnie nalezy mie¢ na uwadze, ze po
ujawnieniu sie wady przedmiotu sprzedanego, sprzedawca staje sie
odpowiedzialny wobec kupujacego za istnienie wady. Ustawowa odpowiedzial-
nos¢ sprzedawcy z tytutu rekojmi za wady sprzedanej rzeczy ma charakter
absolutny.

Sprzedawca nie moze sie z od niej uwolni¢ niezaleznie od tego, czy to on
spowodowat wadliwos¢ rzeczy, czy ponosi w tym zakresie jakakolwiek wing, a
nawet - czy w ogdle wiedziat lub maégt wiedzie¢ o tym, ze sprzedawana rzecz
jest wadliwa [Wyrok SA we Wroctawiu z 29.06.2016 ., | ACa 653/16, LEX nr
2376911].

Powotujac sie na dalsze orzecznictwo, nalezy podzieli¢ opinie sadu, iz
deweloper zobowigzany jest zgodnie z trescig art. 5 ust. 1 ustawy z dnia 7 lipca
1994 r. - Prawo budowlane (Dz.U. 1994 nr 89 poz. 414), aby obiekt budowlany
jako catos¢ oraz jego poszczegdlne czesci, wraz ze zwigzanymi z nim urzadze-
niami budowlanymi, biorgc pod uwage przewidywany okres uzytkowania,
projektowac i budowac w sposéb okreslony w przepisach, w tym techniczno-
budowlanych, oraz zgodnie z zasadami wiedzy technicznej (...) wybudowanie
przez strone pozwang tarasu przylegtego do lokalu powddki niezgodnie z
projektem i wiedza techniczng byto dziataniem bezprawnym - niezgodnym z
ww. przepisem prawa budowlanego (por np. wyrok SN z dnia 27.04.2016r. Il CSK
528/15), gdzie SN uznat, iz dziataniem bezprawnym w rozumieniu art. 415 k.c.
jest zaprojektowanie przez projektanta budynku w sposéb sprzeczny z art. 5
ust.l pkt. 1 a i ¢ prawa budowlanego), a takze zawinionym. Postepowanie
dowodowe dato podstawy do przypisania stronie pozwanej winy nieumysinej w

postaci niedbalstwa. Wina ta zachodzi wowczas, gdy sprawca powoduje szkode
nie zachowujgc podczas swojego postepowania nalezytej starannosci” [Wyrok
SO we Wroctawiu z 20.06.2018 r., XII C 35/18, LEX nr 2584434].

Reasumujac, deweloper jest wiec w petni odpowiedzialny za wystgpienie
ukrytej wady w mieszkaniu/domu. Charakter odpowiedzialnosci dewelopera
jest nieograniczony. Deweloper nie tylko zobowigzany jest do naprawienia wa-
dy fizycznej lokalu, ale réwniez nie wytacza to jego odpowiedzialnosci odszko-
dowawczej za wykonanie budynku niezgodnie ze sztukg budowlana.

Przechodzac do przepisow kodeksu cywilnego i uprawnien wynikajacy z
tego tytutu zgodnie z art. 560 § 1 k.c. jezeli rzecz sprzedana ma wade, kupujacy
moze ztozy¢ o$wiadczenie o obnizeniu ceny albo odstgpieniu od umowy, chyba
ze sprzedawca niezwtocznie i bez nadmiernych niedogodnosci dla kupujacego
wymieni rzecz wadliwg na wolng od wad albo wade usunie. Ograniczenie to
nie ma zastosowania, jezeli rzecz byla juz wymieniona lub naprawiana przez
sprzedawce, albo sprzedawca nie uczynit zados¢ obowigzkowi wymiany rzeczy
na wolng od wad lub usuniecia wady.

Jak ustali¢ kwote o ktérag mozemy zadac obniza? Tu pomocne moze byé
jedynie orzecznictwo sagdowe. Tak wiec:

- "(...) decydujaca zatem jest proporcja wartosci rzeczy wolnej od wad i
wartosci rzeczy wadliwej. Sad winien zatem ustali¢ te wartosci, a nastepnie
poprzez zastosowanie tej proporcji do umdwionej przez strony ceny odpowied-
nio jg skorygowac. Przy czym to wyliczenie nie jest juz ostateczne i ta kwota nie
jest natomiast kwotg podlegajgca zwrotowi przez sprzedawce kupujgcemu
[Wyrok SA w Krakowie z 8.05.2018 ., | ACa 1344/17, LEX nr 2527458]."

- nie mozna wyliczajac wartosci mieszkania na dzien ztozenia pozwu odliczy¢
np. kwote zuzycia mieszkania — "(...) sad | instancji po pierwsze bezpodstawnie
uznat, ze dla wyliczenia kwoty naleznej powddce nalezy uwzgledni¢ zuzycie
mieszkania, a po drugie zignorowat kwestie ceny umdwionej przez strony, a swe
wyliczenia opart wytacznie na ustaleniu réznicy wartosci mieszkania bez wad i z
wadami [Wyrok SA w Krakowie z 8.05.2018 r., | ACa 1344/17, LEX nr 2527458]."

Warto pamigta¢ rowniez, ze uprawnienia nabywcy z tytutu rekojmi za
wady fizyczne lokalu mieszkalnego / domu wygasajg po uptywie pieciu lat,
liczac od dnia, w ktérym lokal zostat wydany nabywcy (art. 568 § 1 k.c.).

r.pr. Michat Rytel
prawnik Anna Kondrakowicz
Grupa Prawnicza Stemplewska, Rytel Adwokaci i Radcowie Prawni sp.p.
z siedzibg w Starych Babicach
05-082 Stare Babice, ul. Pocztowa 2 lok. 11, | pietro
Stan prawny na dzieni 22 marca 2021 r.
Niniejszy artykut nie stanowi porady prawnej, a jest jedynie informacjg
przyblizajgcg wskazang w nim problematyke. Udzielenie porady prawnej
wymaga poznania stanu faktycznego w indywidualnej sprawie.

REKLAMA

ZAPRASZAMY DO SALONU
KOSMETYCZNO-FRYZJERSKIEGO
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* FRYZIERSTWO
* MANICURE
* PEDICURE
* MASAZ:
LECZMICZY (CHIROPRAKTYIA)
- REHAEBILI TALCYINY
- RELAKSACYINY

* AKUPUNKTURA KLASYCZNA

Wojcieszyn, ul. Warszawska 654
tel. 519 662 972

COSMETICS
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www. facebook.com/eventercosmetics
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NASZE SPRAWY

| TAK BEDZIE "WYBORNIE™ - CZ. V
HISTORIA BABICKIEGO SAMORZADU

Rok 2006. Wojewd6dzki Komisarz w Warszawie Postanowieniem Nr 30/06 |
z dnia 28 wrzesnia powotat Gminng Komisje Wyborczg (GKW) w Starych Ba- 1 f
bicach. GKW do paZdziernika 2006 roku dokonata rejestracji lis kandyda-
téw na radnych, a do 18 paZdziernika tego samego roku dokonata rejestra-
cji list kandydatow na Wéjta Gminy.

Zarejestrowano ogoétem 41 list kandydatéw na radnych w liczbie 47 kan-
dydatéw ze wszystkich list. Objawito sie tez 11 Komitetéw Wyborczych,
z ktérych najbardziej liczacymi sie byty dwa najwieksze: "Nasza Gmina" - 14
kandydatow i "Wspdlna Sprawa" 11 kandydatéw. Warto przypomnie¢, ze li-
derem "Naszej Gminy" byt Krzysztof Turek, a "Wspdlnej Sprawy" Tadeusz
Chudecki. Oni tez staneli do walki o lokalny tron, czyli stanowisko Wéjta Gmi-
ny Stare Babice. Wraz z nimi do walki staneta Matgorzata Olszéwka zgtoszo-
na przez KW PiS.

Buda, Stanistawow i Zalesie wybrali Justyne Szczepanik, na ktérg oddato
gtosy 132 osoby. Reprezentantami Borzecina Duzego, Borzecina Matego i To-
polina zostali: Krzysztof Grzelak - 187 gtoséw i Tadeusz Wisniewski - 168 gto-
séw. Liczba oséb uprawnionych do gtosowania wynosita 11303, za$ fre-
kwencja wyborcza wyniosta 49,81%.

Najwieksze emocje w omawianych wyborach wzbudzity jednak wybo-
ry na Wéjta Gminy. Jak pisatem wczesniej byto trzech kandydatéw, nato-
miast prawdziwa walka rozegrata sie pomiedzy dwoma panami. Ostra kam-
pania wyborcza toczyta sie w zyciu realnym i w internecie. Na Babickim Fo-
rum Internetowym trwata zawzieta, gorgca dyskusja, ktéra ukazywata dobre
i zte strony kazdego z kandydatow. Nie sposob byto zapanowac nad ludzkimi
emocjami schowanymi pod wczesniej wymyslonymi nick'ami (wiodacy to
"+" i "Kokosz") a tych, ktdrzy przybywali, aby ewidentnie niszczy¢ zebrania

Rade Gminy wybrano 12 listopada 2006 roku. Sposrdd, jak wspomniano
powyzej, 47 kandydatéw, wybrano 15 oséb. W okregu wyborczym Blizne Ja-
sinskiego wygrat Adam Kotwicki zdobywajgc 151 gtoséw, w Bliznem Jasin-
skiego Leszek Poborczyk, ktorego poparto 141 oséb. Dwaj kandydaci z okre-
gu Lubiczdéw, Latchorzew i Babice Nowe zdobyli niemalze identyczng liczbe
gtosdw, byli to: Waldemar Szelenbaum 352 gtosy i Jerzy Pietocha - 350 gto-
séw. Miejscowosci Kwiryndw i Jandw poparty Jana Pusciana (190 gtosow),
za$ Klaudyn wybrat Waleriana Zyndula (245 gtoséw). Stare Babice, czyli
okreg wyborczy nr 6 popart Lucyne Molak (obecnie Skrzeczkowska) - 293 gto-
sy i Tomasza Szube - 263 gtosy. W Lipkowie i Zielonkach Wsi mieszkaricy od-
dali 234 gtosy na Tomasza Druzda, a w Zielonkach Parceli zwyciezyt Sta-
nistaw Lesisz, ktory zdobyt poparcie 183 oséb. Koczargi Stare i Koczargi No-
we postawity na Henryka Kuncewicza (232 glosy), a Wojcieszyn na Witolda
Maziarza (153 gtosy). Mieszkarcy okregu wyborczego wsi Wierzbin, Mariew,

Ostatecznie Wéjtem Gminy Stare Babice zostat Krzysztof Turek uzysku-
jac poparcie 52,91% gtosujacych (2921 gtoséw), Tadeusz Chudecki otrzymat
poparcie 34,03% wyborcéw (1879 gtosdw), a Matgorzate Olszéwke poparto
13,06% mieszkancow, czyli 721 oséb (wyborcéw). V kadencja to takze nie-
oczekiwana rezygnacja jednego z Radnych - Waleriana Zyndula. W potowie
kadencji w wyborach uzupetniajgcych mieszkaricy Klaudyna wybrali na Rad-
na Pauline Ostrowska. W tej kadencji Z-cg Wdjta byta Jolanta Stepniak... cdn.

Michat Starnowski
artykut tej tresci, prezentujgcy historie babickiego samorzgdu gminnego
ukazat sie po raz pierwszy w Goricu Babickim Nr 7/8/2010
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NASZE SPRAWY

CZAS NA SEZON ROWEROWY

Wiosna oraz nadchodzace lato sktania coraz to wiecej mieszkaricow do
korzystania z istniejacych Sciezek pieszo-rowerowych. Ale czy kazdy z nas
wie jak korzystac z takich Sciezek? A ilu z nas zastanawia sie takze, czy wolno
jecha¢ rowerem po chodniku? Dla tych, co majg jakiekolwiek watpliwosci
z zakresu przepisow ruchu drogowego warto, aby zapoznali sie z ponizszym
artykutem.

Zasady poruszania sie po drogach dla roweréw/pieszych i roweréw.

Zgodnie z zapisami w prawie o ruchu drogowym czytamy, ze w niesprzyja-
jacych warunkach pogodowych ($nieg, silny wiatr, ulewa, gotoledz, gesta
mgta) wyjatkowo rowerzysta moze korzystac z chodnika. Jest to réwniez do-

puszczone w kazdym przypadku, o ile pod opiekg osoby dorostej znajduje
sie dziecko do lat 10 kierujgce samodzielnie rowerem. Ponadto ruch rowe-
réw na chodniku jest dopuszczony warunkowo, jesli na jezdni dopuszczona
jest predkosé wyzsza niz 50 km/godz. W tym ostatnim przypadku chodnik
musi mie¢ co najmniej 2 m szerokosci. Mimo to rowerzysta jest gosciem na

chodniku i w zwigzku z tym musi bezwzglednie ustepowac pierwszenstwa
pieszym.

1

Jezeli na drodze wyznaczona jest droga dla roweréw lub roweréw i pie-
szych oznaczana jest nastepujacymi znakami pionowymi. Rowerzysta ma
obowigzek korzystania z tej drogi (znak nr 1). Istotnymi s3 takze znaki piono-
we okreslajgce droge dla pieszych i roweréw. Zatem jezeli ustawiony jest
znak nr 2 - nie wyznaczono stron poruszania sie po drodze, pieszych jak i ro-
werzystow, ale rowerzysta musi ustepowac pierwszenstwo pieszym, a jeze-
li ustawiony jest znak nr 3 - wyznaczone s3 strony poruszania sie pieszych
i roweréw po drodze (wedtug oznaczenia na znaku drogowym), jednakze pie-
szy w tej sytuacji i tak ma pierwszenstwo przed rowerzysta.

Na drodze dla rowerdw i pieszych znajduje sie niekiedy oznakowanie po-
ziome okreslajgce strony poruszania sie dla pieszych i rowerdw, gdzie nalezy
réwniez stosowac sie do tego oznakowania.

Pieszemu nie wolno poruszac sie po drodze dla roweréw. Od tej zasady
jest jednak wyjatek. Artykut 11 Prawa o Ruchu Drogowym mowi, ze pieszy
moze korzystac z drogi dla roweréw w przypadku braku chodnika lub po-
bocza lub niemoznosci korzystania z chodnika lub pobocza. Niemoznos¢
korzystania przez pieszego z chodnika mamy w przypadku np. prowadzenia
robét drogowych na chodniku. W takim przypadki pieszy moze spacerowac
po drodze dla rowerdw, jednak jest zobowigzany (z wyjatkiem osoby niepet-
nosprawnej) ustepowacé pierwszernstwa rowerowi.

Zasady wyposazania rowerow w Swiatta.

Rower - podobnie jak inne pojazdy uczestniczace w ruchu drogowym
musi by¢ wyposazony w Swiatta. Obowigzkowe Swiatta na rowerze, to: co
najmniej jedno swiatto przednie biate lub Zéfte Swiecace ciggtym, lub miga-
jacym Swiattem, czyli np. lampka przednia na baterie, lub dynamo; co naj-
mniej jedno $wiatto tylne czerwone, odblaskowe; co najmniej jedno
Swiatto tylne Swiecace cigglym, lub migajagcym swiattem; kierunkowskazy -
jesli konstrukcja roweru lub wdézka rowerowego uniemozliwia sygnalizowa-
nie zamiaru skretu reka.

Obecnie nie musimy mie¢ zamontowanych swiatet na rowerze wtedy,
gdy nie jest ono wymagane, czyli np. w dzien. Jezeli nie zamierzamy jezdzi¢
po zmroku, mozemy lampki posiada¢ np. w kieszeni lub w plecaku, albo na-
wet w domu. Jednakze odblask tylny o barwie czerwonej musimy mie¢ za-
wsze. Coraz bardziej popularnymi wsrdd rowerzystéw jest posiadanie
i uzywanie kamizelek, opasek, czy akcesoriéw (np. plecakéw), ktére wypo-
sazone zostaly w elementy odblaskowe.

Inne uwarunkowania

Aktualnie obowigzujg przepisy, ktére pozwalajg na jazde rowerzystow
obok siebie. Jest ona jednak mozliwa po drogach mato uczeszczanych tam,
gdzie ruch jest niewielki i samochdd bez hamowania moze wyprzedzi¢ pare
rowerzystow.

W Polsce obecnie ubezpieczenie OC dla rowerzystéw nie jest obowigz-
kowe. Mozna je kupi¢ dobrowolnie i kosztuje ono zaledwie kilkanascie zto-
tych rocznie. W przypadku, gdy nie posiadamy ubezpieczenia OC i wyrzg-
dzimy komus szkode jadac na rowerze, rowerzysta odpowiada za wyrzadzo-
ng szkode na zasadach ogdlnych prawa cywilnego. Zgodnie z art. 415 ko-
deksu cywilnego ponosi on osobista odpowiedzialnos¢ catym swoim
majatkiem, czyli za wyrzadzone szkody musi zapfaci¢ z wtasnej kieszeni.

zebrat na podstawie materiatéw dostepnych w internecie:
Michat Starnowski
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KAWALEK AFRYKI TUZ POD WARSZAWA

Cisza, spokdj, harmonia, a do tego afrykanski folklor, a nawet majestatycz-
ny baobab... Czy to opis afrykanskiej sawanny? Nie! Tak wygladaja wnetrza
Centrum Misji Afrykaniskich, nowo wybudowanego, nowoczesnego osrodka
rekolekcyjno-konferencyjnego w Borzecinie Duzym, zaledwie 15 minut od
Warszawy.

Skad tak oryginalne i piekne miejsce w niewielkiej i catkiem niepozornej
podwarszawskiej miejscowosci? Historia tej "afrykanskiej enklawy" zaczyna
sie w 2014 roku, gdy do Borzecina Duzego przybyli ksigza ze zgromadzenia
Stowarzyszenia Misji Afrykanskich (SMA). SMA to meskie rzymskokatolickie
zgromadzenie misyjne, zatozone w 1856 roku w przez ks. bp Melchiora de Ma-
rion-Brésillac w celu gtoszenia Chrystusa ludom Afryki, w szczegdlnosci tym,
ktére jeszcze o Nim nie styszaty. SMA od samego poczatku miato charakter
miedzynarodowy. Pierwsi misjonarze pochodzili z Francji, Hiszpanii i Wtoch.
W miare uptywu czasu kolejne kraje dofgczaty sie do tego dzieta, wysytajac
swoich misjonarzy do Afryki. Dzisiaj SMA to wielka miedzynarodowa rodzi-
na, skupiajaca nie tylko misjonarzy pochodzacych z Europy czy Ameryki, ale
réwniez z Indii, Filipin i wielu krajow Afryki. Charyzmatem, czyli szczegdlnym
powotaniem zgromadzenia Stowarzyszenia Misji Afrykanskich jest: gloszenia
Dobrej Nowiny na terenach jeszcze nieewangelizowanych w Afryce i wsrdd lud-
nosci pochodzenia afrykanskiego, tworzenie samodzielnych wspdlnot chrze-
Scijanskich, a takze szeroko rozumiana promocja Afryki, w tym przyblizanie
Europie bogactwa kultury i cywilizacji afrykariskie;.

WSsréd misjonarzy SMA s3 rowniez Polacy. Cze$¢ z nich z ogromnym po-
Swieceniem bierze udziat bezposrednio w zadaniach ewangelizacyjnych na
kontynencie afrykariskim, ale sa réwniez tacy, ktdrzy realizujg swéj chary-
zmat, pracujac w Polsce. Oni wspierajg misje w nieco inny, cho¢ w niemniej
wazny sposodb, tj. wtasnie poprzez promocje Afryki i jej bogatej kultury, a tak-
ze zbieranie srodkow na rzecz zadan realizowanych przez ich braci na Czar-
nym Ladzie. Takie wtasnie zadanie ma wypetnia¢ Centrum Misji Afrykariskich
w Borzecinie Duzym, budowane od 2014 do 2018 roku, a otwarte i poswieco-
ne dnia 15 wrzesnia 2018 roku przez J. Ekselencie Kardynata Kazimierza Ny-
cza, arcybiskupa metropolite warszawskiego. - Osrodek ma stuzy¢ dzietu ewan-
gelizacji i promocji misji w Polsce, by¢ miejscem konferencji, rekolekgji, i spo-

L Ja
tkan, miejscem, w ktérym bedq prowadzone warsztaty i duchowa formacja,
ktére pomogq uczestnikom w rozwijaniu i pogltebianiu ich relacji z Bogiem
i z drugim cztowiekiem. Ma pomagac ono w petniejszym otwieraniu sie na
powolania kaptariskie i misyjne, ktérych ciggle potrzeba dla budowania so-
lidnego kosciota lokalnego w Afryce; dziatalnos¢ ma réwniez sprzyjac pro-
mowaniu postugi misyjnej oraz wolontariatu oséb swieckich na Czarnym
Lqgdzie. - opowiada nam ks. Wactaw Krzempek, dyrektor osrodka. CMA ma
by¢ skrzyzowaniem drég miedzy Polskq i Afrykg w wymiarze religijnym, du-
chowym, kulturowym oraz materialnym. - podsumowuje.

Ten ostatni jest o tyle istotny, ze, zgodnie z hastem promocyjnym osrodka,
goszczac w nim dostownie wspieramy misje. Dochdd z dziatalnosci domu
wspomaga bowiem bezposrednio dziatalno$¢ misjonarzy SMA w Afryce. -
To niesamowiite, ze rezerwujqgc nocleg, czy kupujgc kawe w domu rekolekcyj-
nym pod Warszawgq, mozemy realnie pomdc potrzebujgcym z Afryki! - rela-
cjonuje entuzjastycznie pani Dominika, manager osrodka, ktéry posiada nie
tylko piekng kaplice i sale konferencyjne, ale réwniez przytulne pokoje, a na-
wet sale fitness i saune. - O to wfasnie chodzi, taka jest idea tego miejsca.
Aby w tym zabieganym swiecie, méc sie na chwile zatrzymac i naprawde
odpoczqgé. U nas mozna znalezc przestrzen i czas na regeneracje ciata, umy-
stu i... odpocznienie duszy. - zaprasza pan Bartek, odpowiedzialny za promo-
cje miejsca.

- To prawda, pandemia powaznie pokrzyzowata nam plany. Wobec aktu-
alnych obostrzen, trudno by nasz osrodek funkcjonowat w sposéb normal-
ny. - opowiada ze smutkiem pan Bartek. - Mimo to dziatamy dalej: tworzy-
my pakiety pobytowe, planujemy nowe turnusy rekolekcyjne, aktualizujemy
strone internetowq i facebooka. Pracujemy nad tym, by nasza oferta jak naj-
lepiej odpowiadata na potrzeby fizyczne i duchowe naszych przyszlych go-
$ci. - dodaje. - Nie poddajemy sie. Mamy motywacje, by zawalczy¢ o to
miejsce. - opowiada pani Dominika. To nie jest zwykly hotel. Chcemy by nasz
dom realnie zmieniat zycie ludzi: naszych gosci, ktorzy tu efektywnie odpocz-
nq oraz potrzebujgcych w Afryce, ktorych wspomaga dziatalnos¢ naszego
centrum. - koniczy petna nadziei.

Strona internetowa: https://cma.sma.pl/oferta-20659

Strona Facebook: https://www.facebook.com/centrumisjiafrykanskich
Kontakt do manager osrodka:

223504 735 | +48 532 689 496 | cma@sma.pl
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COVID NIE ODPUSZCZA

0Od 20 marca do 9 kwietnia br. w catej Polsce bedg obowigzywaty naste-
pujace ograniczenia. Swojg dziatalno$¢ musza zawiesic:

e hotele (wyjgtkiem sg m.in. hotele robotnicze, a takze noclegi swiadczo-
ne w ramach podrézy stuzbowych - doktadny katalog wyjatkdw wraz z wyma-
ganym potwierdzeniem odbywania podrézy stuzbowej znajdzie sie w roz-
porzadzeniu);

o galerie handlowe - z wyjatkiem m.in.: sklepéw spozywczych, aptek i dro-
gerii, salondw prasowych, ksiegarni, sklepéw zoologicznych i z artykutami bu-
dowlanymi. W galeriach handlowych nadal beda mogty dziata¢ m.in. ustugi
fryzjerskie, optyczne, bankowe, pralnie;

e teatry, muzea, galerie sztuki (mozliwa jest jednak organizacja prob i ¢wi-
czen, a takze wydarzen online);

e kina (zakaz projekcji filméw dotyczy rowniez domoéw i osrodkéw kultu-
ry);

¢ baseny (wyjatkiem sg baseny w podmiotach wykonujacych dziatalnosé¢
leczniczg i dla cztonkéw kadry narodowej);

e sauny, solaria, taznie tureckie, salony odchudzajace, kasyna;

o stoki narciarskie;

o kluby fitness i sitownie;

¢ obiekty sportowe (mogg dziata¢ wytacznie na potrzeby sportu zawodo-
wego i bez udziatu publicznosci).

Waine! Ze wzgledéw bezpieczenstwa, wszyscy uczniowie w Polsce -
w tym takze w klasach 1-3 - beda uczy¢ sie zdalnie. W catym kraju zaleca
sie takze prace on-line - wszedzie tam, gdzie jest to mozliwe.

ODESZLI Z NASZYCH SZEREGOW

KS. PRALAT TADEUSZ SZCZEKULSKI - w dniu 20 lutego 2021 r. w wieku 72 lat, w tym 48 lat w kaptan-
stwie zmart ks. prat. Tadeusz Szczekulski. Postuge duszpasterska petnit w parafiach diecezji warszaw-
skiej m.in. w Milanéwku, Starych Babicach (byt wikarym w Parafii Babice przez 6 lat na przetomie lat
70-tych i 80-tych ubiegtego wieku), pw. Wszystkich Swietych oraz $w. Barbary w Warszawie, a takze
w diecezji towickiej, postugujac jako wikariusz w parafii w Kiernozi oraz jako proboszcz w Pilawicach i Pigt-

ku.

JANUSZ FRANCISZEK SLIZEWSKI - w dniu 7 marca 2021 r. w wieku 96 lat zmart doktor Janusz Slizew-
ski. Goracy patriota, lekarz, samorzadowiec, radny pierwszej demokratycznie wybranej Rady Gminy Stare
Babice, przewodniczacy komisji zdrowia, laureat nagrody Babinicza, spotecznik, w 2020 roku odznaczony
Ztotym Krzyzem Zastugi za zastugi na rzecz spotecznosci lokalnej. Byt zawsze blisko ludzi, organizowat po-
moc dla potrzebujgcych, przyczynit sie do szerzenia idei solidarnosciowej na terenie gminy Stare Babice
oraz do integracji oséb starszych i wykluczonych, pomagat w wyjsciu z natogu osobom uzaleznionym.
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CO SLYCHAC W NAPRZOD STARE BABICE

Pitkarze Naprzodu Stare Babice w czasie pandemii trenujq i przygotowuja
sie¢ do rundy rewanzowej. Pierwsza z druzyn senioréow aktualnie wystepuje
w Lidze Okregowej i po rundzie jesiennej zajmuje w tabeli 7 miejsce. Druga dru-
2yna senioréw, ktéra swoje mecze na boisku rozgrywa grajac w B klasie obec-
nie w tabeli zajmuje 1 miejsce. Aktualnie do nowego sezonu przygotowuje sie
takze mtodziez z Naprzodu, poniewaz ich rozgrywki rozgrywane sg w systemie
mecz i rewanz w czasie wiosny i jesieni. Wszystkie mecze druzyn seniorskich
jak i mtodziezowych dotychczas byty rozgrywane w rezimie sanitarnym.

Na dzien dzisiejszy Naprzod Stare Babice, to az czternascie druzyn, przy
czym warto zaznaczy¢, ze niespetna trzy lata temu byto ich siedem. Stowarzysze-
nie obecnie liczy 250 zawodnikéw. Na boiskach trenuja nastepujace roczniki:
Seniorzy Liga Okregowa, Seniorzy B klasa, mtodziez z rocznikéw: 2005, 2007,
2009A, 2009B, 2010A, 20108, 2011, 2012A, 2012B, 2013/2014, 2015 i dziew-
czynki 2009 i mfodsze.

Wyniki naszych druzyn miodziezowych z poprzedniego sezonu 2020 jesien
sg imponujace. Az trzy druzyny wywalczyty awans do 2 ligi okregowej. Rocznik
2005 prowadzony przez Grzegorza Dryke wygrat wszystkie mecze w swojej gru-
pie i zkompletem punktéw awansowat do 2 ligi, rocznik 2007 réwniez prowadzo-
ny przez Grzegorza Dryke wygrat swojg grupe nie ponoszac porazki i awansowat
do 2 ligi, rocznik 2009 prowadzony przez Rafata Lubelskiego wygrat swoja grupe
i awansowat do 2 ligi nie ponoszac porazki. Ponadto roczniki 2010, 2011, 2012
takze bardzo wysoko uplasowaty sie w lidze, stajgc na podium medalowym. Rocz-
nik 2013/14, 2015 oraz dziewczynki braty udziat gtéwnie w turniejach halowych,
gdzie chodzito o gre i zabawe. W przygotowaniach do nowego sezonu nasza
miodziez przygotowuje sie na obiektach GOSIR Stare Babice, gdzie treningi od-
bywaja sie na hali lub na sztucznym boisku. Wszystkie druzyny mtodziezowe ak-
tywnie biora udziat w réznych turniejach halowych, a w lutym br. Naprzdd byt
organizatorami czterech turniejow halowych na obiektach GOSIR, podczas kto-
rych nagrody i dyplomy ufundowane zostaty przez sponsoréw, czyli nasze lokal-
ne firmy. Dwa turnieje halowe byly rozgrywane pod patronem Tomasza
Zawadzkiego Prezesa Pierogarni u Krokodyla (dla rocznikéw 2007, 2010), gdzie
druzyny uplasowaty sie odpowiednio na 3 (rocznik 2007) i 2 miejscu (rocznik
2010). Kolejny turniej odbyt sie pod patronem Piotra Grabskiego Prezesa firmy
ELGRA (dla rocznika 2009), gdzie nasza druzyna zajeta 1 miejsce. Czwarty turniej
dla rocznika 2011 stoczony zostat pod patronem Prezesa CENTRUM FOTOWOL-
TAIKI Michata Suski, a firme reprezentowat i nagrody wreczyt Radostaw Karpin-
ski. W tym turnieju nasza mtodziez zajeta 1 miejsce.

Po wielu rozegranych turniejach i meczach sparingowych mtodzi pitkarze
wracajg w rezimie sanitarnym do rozgrywek ligowych i podnoszac sobie po-
przeczke sg optymistycznie nastawieni do nowego sezonu. W imieniu Prezesa
Marka Kamiriskiego, jak i treneréw serdecznie zapraszamy do akademii Na-
przdd Stare Babice.

Druzyny seniorskie Naprzodu trenujg i grajg rowniez w rezimie sanitar-
nym. Pierwsza druzyna, ktéra w tym sezonie powrdcita do ligi okregowej aktual-
nie zajmuje 7 miejsce. Wynik mdgtby byc¢ lepszy, ale niestety COVID nie ominat
i naszej druzyny. Drugg czes¢ rundy zawodnicy, w tym takze i Prezes klubu zma-
gali sie - zamiast na boisku, to w domach z choroba. Mecze przez choroby byty
dwukrotnie przektadane. Mimo walki z Covid-19 dziatacze i zawodnicy uwazaja,
ze dobrze zaprezentowali sie w rundzie jesiennej. Nasza druga druzyna okazata
sie rewelacjg rozgrywek B klasy, zajmujgc na jesieni 1 miejsce. Nie chcemy za-
peszac, ale jak tak dalej bedzie szto, to zespdt jest na najlepszej drodze, aby
awansowac do A klasy.

Przygotowania do nowego sezonu trwaja. Pitkarze - odpowiednio pierwszej
druzyny pod wodzg Piotra Michalskiego oraz drugiej druzyny pod wodza Ada-
ma Kempy rozpoczeli treningi na obiektach GOSIR, gdzie szlifowali forme do
zblizajgcych sie rozgrywek. Pierwsza druzyna rozegrata spotkania sparingowe
gtéwnie z druzynami 4 ligowymi, podczas ktérych wygrywali z takimi druzyna-
mi jak RKS OKECIE 6:0, KS RASZYN 3:1, OZAROWIANKA OZAROW 6:1, GLKS
NADARZYN 3:0. A jako, ze pitka jest okragta, a bramki sg dwie, to rowniez nie
obyto sie bez porazek. Naprzéd musiat uznaé wyzszosc rezerw URSUSA 1:4 czy
Znicza Pruszkéw 1:4. Druzyna w ostatnim czasie zostata wzmocniona trzema
zawodnikami. | tak od rundy wiosennej biato-zielone barwy bedg reprezento-
waé: Dawid Jankiewicz - transfer z KS OZAROWIANKA OZAROW 4 LIGA, Oliwier
Lesiak - transfer z KS OZAROWIANKA OZAROW 4 LIGA i Maciej Ziemski - trans-
fer z Hutnika Warszawa 4 LIGA.

Klub ma spory potencjat i w przysztym sezonie chce powalczy¢ o co$ wie-
cej. Zamierzenie do zrealizowania, to wroci¢ do tej ligi, gdzie druzyna grata
przez wiele lat. Zarzad moze liczy¢ na wsparcie finansowe przede wszystkim
Urzedu Gminy Stare Babice i sponsoréw, cho¢ w tym drugim przypadku z racji
pandemii pozyskiwanie nowych sponsoréw jest bardzo trudne. Finansowanie
klubu, to takze sktadki cztonkowskie, ktéry Zarzad nie chce podnosi¢. W dzisiej-
szych czasach wiekszos$¢ dzieci nie chodzi do szkoty, wiec kazda forma aktywno-
$ci jest wskazana. Treningi odbywajq sie w rezimie sanitarnym, wiec w imieniu
klubu zapraszamy do Zielonek. zebrat Michat Starnowski
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Slare Babice, ul. Dworkowa 20 lok. 1 (davwniej ul. Kesciuszki)
tel, 506 232 519; 500 435 150; 22 535 36 28 .
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DUZY POZAR NA GRANICY Z WARSZAWA

Strazackie podnosniki i drabiny mechaniczne sg niezbedne. Po raz kolej-
ny nie udatoby sie skutecznie ugasi¢ pozaru bez tego rodzaju sprzetu.

-

W sobote, 20 marca 2021 r. okoto potudnia ponad dwadziescia zaste-
pow Parstwowej i Ochotniczych Strazy Pozarnych z terenu gminy Stare Babi-
ce i lzabelin gasito pozar hali produkcyjno-magazynowej zlokalizowanej
przy ulicy Estrady w Warszawie.

Po przybyciu na miejsce zdarzenia pierwszych zastepow PSP zastano
rozwiniety pozar budynku lakierni proszkowej o wymiarach ok 60x30 m.,
w tym liczne zarzewia ognia w poszyciu dachu na ktérym zamontowane
byty panele fotowoltaiczne.

Akcja trwata okoto 5 godzin. Na szczescie nikt nie ucierpiat, zas przyczy-

na powstania pozaru nie zostata ustalona.
Michat Starnowski, fot. OSP Stare Babice

ULICAANNY JANTAR W KLAUDYNIE

Podczas obrad XXXI sesji Rady Gminy Stare Babice radni podjeli uchwa-
te, zeby jedna z klaudynskich ulic nazwac imieniem Anny Jantar.

Anna Jantar, a wlasciwie Anna Maria Kukulska urodzita sie 10 czerwca
1950 w Poznaniu, a zmarta tragicznie w katastrofie lotniczej 14 marca 1980
w Warszawie. Sylwetki polskiej piosenkarki i Spiewanych przez Nig piosenek
raczej nie trzeba przypominad.

Dodajmy, ze patronami klaudynskich ulic w zdecydowanej wigkszosci
sg wybitne postacie zwigzane z muzyka np. kompozytorzy i wokalisci.

Nowa ulica powstata w wyniku podziatu nieruchomosci i odchodzi od ul.
Lutostawskiego, nieopodal jednego ze sklepdw, przy kapliczce, na wysoko-
$ci numerdw 65 i 67. Mapy Google jeszcze jej nie widzg.

Michat Starnowski
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OGLOSZENIA | REKLAMY

BIURO POSREDNICTWA W OBROCIE NIERUCHOMOSCIAMI

IRENA GMOCHOWSKA 05-082 Stare Babice, ul. Pocztowa 1, lokal 1 (I pigtro)
tel. 501-725-330; 502-072-440

szukaj naszych ofert takze na:

www,.morizon, pl 1 www,ranczo.gratka, pl

Wrybrane oferty domow:

Blizniak Wojcieszyn - stan dewelopersks 2020r, 1 x 136 mkw. dz, 490 mkw., salon,
] &Y E"i.'ll.ﬁil.-'. H.II..I..;'. :_.,'||1i:|1||.| 11r||5.|. W '\-..I':r'!\-“\i.lr' media '.'1-:-|.'I.|'I.|. o |l||1|:||.r|._l.. ceama: TH0.000 1,
L Blizniak Elaudyn = 150 m kw./ de, 435 m kw,, stan deweloperski,
privjekt Searotlka IT, wsevstkie media, cena; 839,000 =1,
' Blizniak I.jpkuw = 1ol m kowe. /350 m kowe, stan dewelopersk, wszvsikie media,
budowa mareec 2021 r., oddanie jesiencima 2021 r., cena; '.:":.llr (WM =1,

Triskaw - w |,r||||,|1.||||.|g_|.' AWy daan, 331 m kw,, dzialka 1466 m kw,, 7 |'-|,|L|,||_ W :.-:||,|r|_"|l||||,|||.| CEERCLI
np. dla rodzicow (pokoj, kuchnia, lazienkal, w otoczenin nowej zabudowy i puszczy, cena: 1.699.000 zL
Blizniak Lipkdw - 257 m kw. / 560 m kw., stan deweloperski, wszvstkie media,

budowa marzec 2021 r., oddanie jesien/zima 2021 r., cena: 990.000z1.

Dzialki pod budownictwo:
Warszawa, ul. Szelizowska/Kopalniana - 6000 m kw. teren HeMN, zabudowa SZErEmOTWa do & sepmenlow,

h||||.|'|'.'|u|:'.'.|:- jednorodzinne, blizniacee, wymiary 83msTim, media, cena; TO000.000 z1.

Maciersysz, ul. Sochaczewska - 1975 m2, bud.-uslugowe - 7700008, lub 6800 m2 bud.-ustugowo-rolne

Th',l111'|."'|!:l"l.' trzema ulicami, wszystkie media, szer, 17,2 m cena; 1.5%,000 =1,

Stare Habice = 1741 m ko, budowlana, szec 200 m x 85 m,

okolice ul. Kmicica, cema: 250 21 /m kw.

B Stare Babice - 1500 m kw. dzialka usiugowa U2, pow. zabudowy do 80%,,
wymiary 30 x 50 m, wszystkie media, cena: 699.000 zl.
Wierzbin = 911 m kw., dziatka budowlana, nowa hrTI'li"TI.,'I .,!r.:'.j;'n,

szer. 21 mx 43 m, prad i gaz, kanalizacja ok. 50 m, nowe domy, cena 317000 z1.

Wojcieszyn = TO0D mm Kw, 1 1400 m kw., dzialki rolne, bhisko puszczy,
wiymiary 57 m wedlud drogi x 24,5 m, cena: 79.000 z1.
Borzecin Duzy - 1200 m kw., szer. 20082x57 .63 m,

druga linia od ul, Kosmowskie), w trakoie podsialu, cena: 240,000 =1,

Boregcin Duey - 2000 m kw,, nslugowo (B0%% pow, zabudowy) - mieszkaniowa,

szer. 37 m, woda, |'||".!.|.|1 k'.l.ll.llj:.l:n-'.'i.l, ok il m CaE, Cema: Silbik ..-:|.,.-"||:'| kowy.

Mariew - od 3000 m kkw. szer. 55 m, media, rolne do zmiany przeznaczenia
na teren pod zabudowe micszkaniowa, las, cena: 130 21 /m kow,

{""_ﬁ. Labordw - 1000 m kw. w rejonie ul. Srodkowe], deiatka budowlana, seer. 22 5% m x 44,26 m,
pr._'u,:l 3 mn, w 4,1|.I|_'u:|.1|_. 55 m., otoczenie zabudowa ) Je |.:|11|:|rrn_1:||1|1;| cena: 235000 =1
Laborowek = 1015 m kw., srerokosc 32 m x 31, nowe domy,
skrzynka z pradem, skreynka z gazem, cena: 1585.000 =1,
I'L'.Ll'll|:'|i:||.-:r.-.-"f'"=[|.'l.|il.'-.' = 1224 m koo, badowlana, prey '.|..=-I".L|I1:-1.'.1'j drodze,
szerokost 24 i, "'-"-"1|”":i:kﬂ~ ]'El:l:pl: |:1h:_ cena: T 21, Sm ko,
Ponadto atrakeyjne oferty dzialek:
Podkampinos - 1080 m kw. - 30.000 zl., Kwiatkowek - 1232 m kw. - 99,000 z1.,
Kampinos 1000 m kw, = 100,000 =1, Wola Pasikonska = 3000 m kw = 85,000 =§, 1 130,000 =1.,
Gawartowa Wala - 3000 m kw, - 157000 =1,

PILNIE POSZUKUJEMY DZIALEK

Z GMINY STARE BABICE DLA NASZYCH KLIENTOW !!!
PROSIMY O KONTAKT POD NR. TEL. 501 725 330 i 600 035 168 LUB MAILOWO !!!
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NASZE SPRAWY

KORONAWIRUS - UCZYMY SIE ODDYCHAC

Koronawirus stowo, ktére od roku nie znika z ust catego Swiata. W zwigz-
ku z pandemia zostaty odgérnie wprowadzone restrykcje spoteczne. Za-
mknieto m.in. szkoty, restauracje, hotele, sitownie, kina i teatry oraz zale-
cono by jak najwiecej czasu spedza¢ w odosobnieniu, najlepiej w domu.

To zupetnie nowa sytuacja, w ktérej przyszto nam zy¢. Niestety nie wpty-
wa ona pozytywnie na motywacje do aktywnosci fizycznej, ktéra jest tak waz-
na do zachowania dobrej formy. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
minimalna dawka aktywnosci fizycznej dla dzieci powinna wynosic sred-
nio 1 godzing dziennie, a dla dorostych okoto 30 minut dziennie. Bardzo
trudno w obecnej sytuacji spetni¢ ten warunek i zmotywowac sie do regular-
nych ¢wiczen. Jednak w walce z koronawirusem bardzo waznym elemen-
tem jest wiasnie zadbanie o kondycje fizyczna. Lekarze specjalisci uwazaja,
ze choroba moze przebiegac tagodniej, jesli ptuca s3 odpowiednio wzmoc-
nione i éwiczone. Wirus, ktéry dewastuje nasze ciato atakuje przede wszyst-
kim uktad oddechowy, uszkadzajac przy tym trwale ptuca i prowadzi do
ostrej niewydolnosci oddechowej, a nawet Smierci. Dlatego bardzo waznym
jest, aby rozpocza¢ regularne ¢wiczenia juz dzis! Dzieki nim zwiekszymy po-
jemnos¢ ptuc, ruchomos¢ klatki piersiowej, a takze zadbamy o lepszg prace
miesni uzywanych przy oddychaniu.

Ewiczenia mozemy wykonaé nie wychodzac z domu. Sa bardzo tatwe i pra-
wie kazdy bez problemu moze je wykonac bez wiekszego przygotowania.

Trening oddechu - w celu zwiekszenia objetosci ptuc nalezy nauczy¢ sie
oddychania przepona. Podczas wdechu nabieramy gteboko powietrze, wydy-
majac przy tym réwnoczesnie brzuch - utézmy dtonie na brzuchu, by obser-
wowac, jak podnosi sie i opuszcza. Wydech powinien trwac 2-3 razy dtuzej
niz wdech.

Nadmuchiwanie balonéw - ¢wiczenie powtarzamy kilka razy, a tempo je-
go wykonywania nalezy dostosowa¢ do swoich mozliwosci. Jednakze zbyt in-
tensywne nadmuchiwanie, gdy ptuca jeszcze nie sg do tego przyzwyczajone,
moze skutkowac za szybkim natlenieniem organizmu i uczuciem zawrotow
gtowy. Z uptywem czasu stopniowo zwiekszamy ilosci powtorzen.

Cwiczenia z butelka - polegajg na wdmuchiwaniu powietrza poprzez dtu-
gq stomke do butelki do potowy wypetnionej woda. Podczas tego ¢wiczenia
nalezy kontrolowa¢ oddech i ¢wiczy¢ rézne jego formy - dtugie i powolne,
szybkie i krétkie, szybkie wdechy i dtugie wydechy. W trakcie ¢wiczert opdr
stawiany przez wode angazuje dodatkowe partie miesni klatki piersiowej, co
pozytywnie wptywa na ich sprawnosc.

Cwiczenia z kartka - aby je wykona¢, nalezy stana¢ przy $cianie w odlegto-
Sci okoto 20 centymetréw. Kartke przytrzymujemy przy Scianie, nieco powy-
zej ust. Nastepnie jednoczesnie zaczynamy dmuchad i puszczamy j3. Celem
tego ¢wiczenia jest jak najdtuzsze utrzymanie kartki przy scianie tak, aby nie
upadfa.

Cwiczenia z piteczka - do wykonania tego zadania potrzebna jest mata
i lekka piteczka. Ktadziemy jg przed soba, np. na stole i sitq wydmuchiwane-
go powietrza staramy sie przetoczy¢ jg jak najdalej. Cwiczenie mozna urozma-
ici¢ poprzez wytyczenie celu, do ktérego piteczka powinna trafic.

Spacer po mieszkaniu - to doskonaty trening dla ndg, ale i dla naszych
ptuc. W trakcie jego wykonywania nalezy skoncentrowac sie na réwnych od-
dechach i dynamicznych ruchach. Pozytywny efekt przyniesie takze réwno-
czesne rozcigganie klatki piersiowej, ktore osiggniemy poprzez splatanie rak
z tytu za plecami lub za gtowa.

14

Cwiczenia oddechowe wptywaja nie tylko na wydolnos$é¢ ptuc, ktéra
jest tak wazna w profilaktyce przed zakazeniem wirusem i leczeniu po
przebytej chorobie. Nawet nie zdajemy sobie sprawy jak czesto w zyciu co-
dziennym pomagaja nam cwiczenia oddechowe. Przynoszg szereg innych
zalet tj.:

Redukcja stresu - ¢wiczenia oddechowe s3 wspaniatym sposobem na
zrelaksowanie sie i rozluznienie. W zwigzku z tym swietnie wptywajg nie tyl-
ko na zdrowie fizyczne, ale tez psychiczne. W dobie pandemii jest to szcze-
gdlnie istotne - jestesmy bowiem narazeni na leki zwigzane z samg chorobg,
ale tez zmartwienia dotyczace odizolowania czy niepewnej sytuacji material-
nej zwigzanej z rynkiem pracy.

Lepsza postawa - gtebokie wdechy i wydechy wymuszajg wyprostowa-
nie sie i utrzymywanie prawidtowej postawy podczas ¢wiczern oddecho-
wych. To z kolei moze sie tatwo przetozy¢ na nasze codzienne przyzwy-
czajenia. Kto z nas nie narzeka na bodle kregostupa po wielu godzinach pracy
przed komputerem tzw. zdalnej? Wezmy kilka gtebokich oddechéw, a nasz
kregostup na pewno tez nam za to podziekuje.

Wydalanie toksyn - przy dtugich wydechach mamy szanse pozbyc¢ sie
wiekszej ilosci szkodliwych toksyn, niz w przypadku krotkich, czesto urywa-
nych wydechdéw podczas nieswiadomego oddychania.

Lepsze dotlenienie organizmu - nie tylko pozwala cieszy¢ sie zdrowiem,
ale takze sprawia, ze mamy lepsze samopoczucie i, co dla wielu jest znaczg-
ce, powoduje, ze lepiej wyglagdamy. Dostarczenie optymalnej ilosci tlenu do
organizmu skutkuje prawidtowa pracg niemal wszystkich uktadéw - krwio-
nosnego, trawiennego i rzecz jasna oddechowego.

Cho¢ ¢wiczenia oddechowe moga w znaczacy sposob poprawi¢ wydol-
nos$¢ naszych ptuc, nie musimy na nich poprzestawac. Mozemy zrobic jesz-
cze wigcej dla naszego zdrowia i prawidtowego dziatania uktadu oddecho-
wego:

Rzucenie palenia - jesli natogowo palimy papierosy, czas pandemii jest
idealnym momentem na walke z tg staboscia. Nie utrudniajmy naszemu or-
ganizmowi i tak juz wymagajacej walki z chorobami oddechowymi.

Woysitek fizyczny - trening aerobowy moze przynies¢ wiele korzysci. Dzie-
ki niemu zadbamy o sylwetke i kondycje - dyscypliny, takie jak bieganie, pty-
wanie czy jazda na rowerze wymuszajg pogtebianie i przyspieszanie
oddechu, co przy regularnych éwiczeniach przynosi bardzo dobre efekty wy-
dolnosciowe. U sportowcow trenujgcych regularnie powyzsze dyscypliny po-
jemnos¢ ptuc jest wieksza w poréwnaniu do osob nietrenujgcych.

Kontrola masy ciata - nadwaga i otyto$¢ to wrogowie sprawnie dziataja-
cego uktadu oddechowego. Nadmiar tkanki ttuszczowej powoduje bowiem
zmniejszanie sie objetosci klatki piersiowej, a takze utrudnia prawidtowa
prace miesniom zaangazowanym w oddychanie.

Tlen jest najwazniejszym pierwiastkiem na ziemi. Najwazniejszym, bo
zyciodajnym. Jednak mimo tego, ze jest dla ludzi tak istotny, niemal go nie
zauwazamy, a juz na pewno nie doceniamy. A przeciez odpowiednie dotle-
nienie organizmu w ogromnej mierze wptywa na nasze zdrowie, samopo-
czucie, a w efekcie takze na nasz wyglad. Trzeba pamietac, ze zwiekszenie
wydajnosci ptuc wymaga systematycznych i regularnych cwiczen. Jesli
wiec zalezy nam na efektywnych dziataniach profilaktycznych w walce
z koronawirusem, to warto rozpoczac trening jak najszybciej. Dzieki temu
nie tylko zadbamy o nasze ptuca, ale réwniez zapewnimy organizmowi wie-
cej energii. Powodzenia !!!

Agnieszka Markiewicz TRENER PERSONALNY tel. 604-552-551
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LAKIERY SPRAY - WSZYSTHKIE KOLORY
HKOSMETYKI SAMOCHODOWE

tel./fax. 22 721 07 70
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zadewod, zapyiaj - telefon: 501-276-341 2

Pasasivk Siare Babice, ul Bynek 15 (za kwiaciamiy)

DORADCA RYNKU NIERUCHOMOSCI
RZIECZOZINAWCA MAJATEOWY
mgr in. Artur Szczerbinski

LADIWON, PRLYJADE, POMOGE

TEL. 517-223-244

NIERUCHOMOSC!, GRUNTY, MIESZKANIA:
KUPNO, SPRZEDAZ, WYCENA, SPRAWY URZEDOWE,
ODWOLANIA, ZATALENIA, DOKUMENTACIA, .

ODSZKODOWANIA, TWORZEMNIE PISM
35 LAT PRAKTYKI MA RYMKEU M o

Biuro
Pon - Pr 10 1Eﬂ'|'.'l
Lol ntqu- da cdlwibaria
odrcza |

. 05 EI Baboce Mose
.."I.'

SunCenfer _m

51-081-329
=211-876-934

Jestesmy jedynym biurem w Babicach,
L0 DOSS Jall\.""r."-ﬂlL::,' s soreecdar W B TE
wsrpsthich napwisk=yeh fouroperatantes

Frajdriess rasze buro prov rorceie w Bebicach

Stutymy pormocy, doradrbwern, wiedzs | dadwisderenbem.
Pormozemy v najlapssy oler iy spoartd wirystkich iouroperainnia,

Q ﬂ RAMDOW

e L T LEXMse | inn

& wewsuncenterpl K BwrcPodrazySunCenter

Body Beauty Clinic [

Tersiw smetalagia, medy ..'llrr..:rl

Zielonki, ul. Warszawska 390
2272243 13: 506 076 210

e tel, .
._t. WWW. hﬂdyheauty clinic.pl .

mplikax]i Ba

USLUGI KOPARKO-LADOWARKA

Wykopy - Zasypy - Rozhjg AT
Wywiz - niwelacja tere
-Ustugi transportowe

sman COMagi@Eonet.esu

. 201 220 835
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OGLOSZENIA | REKLAMY

POZIOM g
PRZYLACZA

WODNO-KANALIZACYJNE

509 983 928

WWW. pOZIOm.org

naprawy KOMPUTERY
ustugi

sprzedaz

602 799 668
kontakt@komputerybabice.pl
www. komputerybabice.pl

FEMcR &

-

Marek & Joanna KALINOWSCY —  PPHU FEMAR 5.C.

SKLEP Z ZELAZNYMI ZASADAMI

technika zamocowan, nareedzia, € I:l].'. mity, Elckh-n-d}'
msalerialy spawalnicze, arl, dcherne, majslerkowanie i inne

Haboe MNowe, ul, Crodnicea 55 felofax, (12272 4577

PRZYELACZA WODNE
| KANALIZACYJNE

Uskugi haparko-ladowarka,
wykopy, niwelace, rozbidr,
Kompleksowe ushigl brukarshie,

SobTrans

PRIEESYFOWNIA HRURZYW

Ustlgl transportone,
lemia ogrodawa sortowana,
plach, wir 1 inne,

Stare Babice, ul. gen. T, Kuirzeby 3

UKLADANIE
KOSTKI BRUKOWE)

KOMPLEKSOWA
OBSLUGA INWESTYCJI

tel. 518-518-321

(OTEAD LTI 1o, 536-54-54-84, 855-319-343
tﬂl]ILUI’*“E 609 712 095 UHEZPrleI_:ZEHIA AMIKCAS
www.tapilux.pl e A T
- CZysIczenie, pranie, sprzatanie wnetrzaut | | - lunstycee = ‘ [
- pranie dywandw | wykladzin - e

- pranie tapicerki meblowej i samochodowej

(iresed kanag, foteli, narotaibiwn, sof, materacy, wersalek. podsufied | inrych)

DOLACZ DO GROMA ZADOWOLONYCH KLIENTOW | ZADZWOHN |
DOJAZD GRATIS prezent od firmy

metrohouse E=[={=h "I nance

b=l Lri=Faeal Mgl il =gt o]

KUPNO - SPRZEDAZ - WYNAJEM

Domy - Dziatki ;-

||||||||||

Mieszkania-Lokale =

---------------

Tal: THS 828 TIT

« firm I « Tuz
« OC dzialainodei i ‘i "’
o nhnwlq.zhm EAWHOWE fusies H'I.HT.I:LI:E_IM

« [nine

ZAPRASEAMNY: pun-pl. 8,30 - 19.00, sabola 9,00 - 14.00

OSRODEK SZKOLENIA KIEROWCOW

"RENAX"

Warszawa, ul. Obozowa 60, L0 im. C. K. Norwida
1el. 602496375
infoeskrelax.pl ; www.oskrelax.pl

Gwarantujemy jakesc
oraz indywiduaine podejscie do katdego kursanta
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