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Szanowm Pacjenci,

Uprzejmie informujg iz nawiazatam wspolprace z CM ARNICA
przy ulicy Rynek 10 w Starych Babicach,

jak rdwniez w ramach prowadzone) indywidualnej prakeyki lekarskie)
istnieje mozliwose wizyty domowej

z dojazdem do Pacjenta oraz teleporady.

Serdecznie zapraszam: tel. 662 660 464, NOVAMEL - lekarz Anna Nowak

OPTYR ORKRULISTA

BEZPLATNE BADANIE WZROKU* OBOZ STACJONARNY

Tel. 519 550 210 terminy: 27.06-15.07; 18.07-05.08; 08.08-26.08.
TP T PR e 1l. Hresowa 1, Babice Nowe tel. 696 467 162
p::.-pt.- :-12 ‘¥ www.soj0.webnode.com
sobota - 9-1 soj.schooloflanguages@gmail.com




OGLOSZENIA | REKLAMY

H[HU NTY 0‘!&@ MARIUSZ MONKIEWICZ

-"E 1.* wykonczenia wngtrz,
Solidnie malowanie, tapebowanie,

gipsy, glazury i inne

tel, kom. 503 158 579

SERWIS RTV

Naprawa telewizorow: LCD. plaskich, kineskopowych,
odbiornikaw radiowych | gramofonow
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USLUGI
RACHUNKOWE

Stare Babice ul. Rynek 1172 (bud. poczty)

Filia Stupno k/Radzymina ul. Wilcza 5

Crymna pon.-pt. w gedrinach B:18
tal, fimx.: 23 722 90 15 el kom.: GO0 110 433 tei. kom.: S00 O7TH 634

y GAEl NET tel. §12 270 312
W, / KOCZARGI

- Rehabilitacja urazowo-ortopedyczna

- Rehabilitacja neurclogiczna

- Masa leczniczy

- Masa# Swiecy

- Kinesiotaping - plastrowanie

= Masai prékniowy odechudzajacy - redukcja cellulitu
10%: rabatu

www.gabinetkoczangi.pl

Eosrarngl Stere, ul. Debowa B

Promacja: 10 zablegow - 15% rabatu, § zablegow -
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UKEADANIE KOSTKI

CHODNIKI PARKINGI TARASY

tel. 506 348 127

.‘E“. HHI[ NOWE GODZIINY
? Pk ot g OTWARCIA
@ SKLEPLU FIRMOWEGD
FEROEE i}‘ 5.30-18.00

codziennie po godz. 16.00 ciepte pieczywo
ZAPRASZAMIY NA:
ROZNEGO RODZAN CIASTA, CIASTKA, DROZDZOWKI | INNE
PIECZYWO PSZENNE, IYTNIE, CZYSTOZIARNISTE

Stare Babice, ul. Rynek 20
tel. 27 T33-90-14; &-mall: plekarnla dabrowsoy@gmall.com
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SARCHITEKTURA-
WNETRZA-
ul. Bukoawa 2, Ky
+4B 6F1BES?05

piacawniag@jtarch._pl
weww . jlarch. pl

Redaguje Zesp6t w sktadzie: Redaktor Naczelny - Michat Starnowski
Zdjecie na okfadce: Rower - www.pixabay.com
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WYWIADY, FELIETONY, OPINIE, ARTYKULY SPONSOROWANE, REKLAMY

Uwaga, uwaga!!l Kolejna edycja naszego konkursu. Prosimy, aby wtasciciel samochodu,
ktérego numer rejestracyjny widnieje na zdjeciu obok, zgtosit sie telefonicznie do naszej Re-
dakcji w dniach 2-13 maja 2022 roku (tel. 796-920-796). Po okazaniu dowodu rejestracyjnego be-
dzie mogt skorzystac z naszej oferty i zamoéwic dowolng tablice posesyjng w cenie do 75 zt. PL

Zapraszamy do obejrzenia naszej oferty na www.tabliczka24.pl

Problem z kom putprpm?
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Informatyk z Bemowa dojedzie J Stare Babice ul. Rynek 15
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ZABYTKOWY KOSCIOL W LIPKOWIE
CZEKA KONTROWERSYJNA ROZBUDOWA

Wybudowany w 1792 r. kosciot (kaplica dworska) pw. sw. Rocha - peret-
ka architektury klasycystycznej w Lipkowie - cho¢ jest zabytkiem, ma byc
kompletnie przebudowany.

Dochodzac w Lipkowie na skraj Puszczy Kampinoskiej, trudno przeoczyé
te Swiatynie. Juz z daleka wzrok przycigga jej jaskrawa klasycystyczna bryta.
Gdy jednak podejs¢ blizej, ten czar pryska. Koscidt jest bowiem zamkniety
na cztery spusty, a z jego fasady odpada tynk. Obok stoi zas blaszak, w ktd-
rym juz od ponad dekady wierni ttoczg sie niczym sardynki. Na usta ci$nie
sie zatem pytanie, kiedy ten wyjatkowy obiekt doczeka sie generalnego re-
montu?

W pismie do dziennika urzednik wyjasnia swojg decyzje tym, ze "z orygi-
nalnego obiektu zachowano jedynie Sciany obwodowe i niektére elemen-
ty wnetrza". Podkresla ponadto, ze to jedyny sposodb, by uratowac ten za-
bytek przed zniszczeniem.

W kontrze wypowiada sie Przemystaw Nowogérski, byty dyrektor Mu-
zeum tazienki Krélewskie. Na Facebooku napisat m.in., ze projekt przebudo-
wy jest zaprzeczeniem stylu, jaki reprezentowat architekt tej Swiatyni -
Hilary Szpilowski. Przede wszystkim jest to jednak ingerencja w zabytek.
"Prostym i niekontrowersyjnym rozwigzaniem bytaby budowa nowego ko-
Sciota, a omawianego - przeznaczenie na kosciét cmentarny (cmentarz jest
obok)" - pisze Nowogdrski. W wypowiedzi dla "Gazety" urzad konserwator-
ski odrzuca jednak ten pomyst, ttumaczac, ze bytaby to nadmierna ingeren-
cja w zatozenie parkowe.

Jak informuje "Gazeta Stoteczna”, wiele wskazuje na to, ze juz niedtugo. Ps. W ostatnim czasie prowadzona jest modernizacja dworu (plebanii).
Nie wszystkich to jednak satysfakcjonuje. Okazuje sie bowiem, ze plany re-  Obiektowi przywrécono balkon i kolumnade, ktére znane s3 ze zdje¢ sprzed
montu budza kontrowersje. Choc¢ obiekt zostat wpisany na liste zabytkéw  |at. W latach ubiegtych przy budynku kosciota osuszono fundamenty i wy-
jeszcze w latach 60. XX wieku, to bedzie powiekszony az o 2/3. Dobudowa-  mieniono dach.
ne maja zosta¢ nawy boczne, transept oraz obejscie z zakrystia. A wszyst- Jerzy Krélikowski - Kurier Kampinoski - www.kampinoski.eu
ko to za zgodg wojewddzkiego konserwatora zabytkow. zdjecia wtasne z lutego 2022 r.
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Marta Pacocha 513-224-T07
FD R U M_/SE'?IN Robert Mazur 603-610-885
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WIOSENNA AKCJA SPRZATANIA
W BORZECINIE DUZYM

W sobote, 19 marca 2022 r. mieszkarncy Borzecina Duzego spotkali sie,
aby wzigc¢ udziat w spotecznej akcji sprzatania naszej miejscowosci. W ak-
cji wzieto udziat kilkanascie oséb, w tym dzieci i mtodziez, ktére zostaty wy-
posazone w: kamizelki, rekawiczki i worki.

Tylko przez 2 godziny zebraliSmy ponad 4m3 odpaddéw réznego pocho-
dzenia. Sprzatanie zakonczylismy wspolnym ogniskiem.

Bardzo dziekuje wszystkim mieszkarncom, ktérzy wzieli udziat w tej akcji.
Staroscie Powiatu Warszawskiego Zachodniego za upominki dla najmtod-
szych i pracownikom Urzedu Gminy.

W trosce o srodowisko naturalne oraz jak najlepszy wizerunek naszej Zapewne bedziemy starali sie powtarzac akcje czesciej, dzieki temu w na-
miejscowosci postanowili§my posprzata¢ miejsca przy drogach gminnych,  szej miejscowosci bedzie nam sie zyto przyjemniej.
powiatowych i wojewddzkich. 1l0$¢ zebranych Smieci okazata sie przyttacza-
jaca. Sottys Remigiusz Fijotek

REKLAMA

Columbus, to firma
majgca 28% udzlat OZE w / O instalacje fotowoltaiczne
Polsce, montujgca ponad O Pompy ciepta
200 000 paneli rocznie, O  tadowarki do samochodéw elektryeznych
Montaz 7 dni od umawy U Wiasne magazyny energll
15-latn.wamnml na O  Wynajem samochodéw elektrycznych
e o 603 335 859 | www.columbusenergy.pl
dariusz. marcinow@columbusteam.pl
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WIELKIE TRIDUUM PASCHALNE

Wielkie Triduum Paschalne, to najwazniejsze wydarzenie w roku litur-
gicznym w Kosciele Rzymskokatolickim. Jego istotg jest celebracja miste-
rium paschalnego: meki, $mierci i zmartwychwstania Chrystusa. Rozpoczy-
na sie wieczorng Mszg w Wielki Czwartek, koriczy zas nieszporami Niedzie-
li Wielkanocnej.

W Starych Babicach Msza sw. Wieczerzy Panskiej w Wielki Czwartek roz-
poczeta sie o godz. 18.00, nastepnie nastgpito przeniesienie Najswietszego
Sakramentu do kaplicy przechowania, czyli Ciemnicy. W tym roku, podobnie
jak w latach poprzednich Msza $w. Wieczerzy Panskiej odbyta sie bez obmy-
cia nég. W Wielki Pigtek Liturgia Meki Panskiej i adoracja Krzyza rozpoczeta
sie 0 godz. 17.00. Wierni adorowali Krzyz poprzez ukton lub przyklekniecie.
Nie byto, podobnie jak przez ostatnie dwa lata, uwielbienia drzewa Krzyza po-
przez ucatowanie. Liturgia Wigilii Zmartwychwstania Panskiego rozpoczeta
sie 0 godz. 19.00, zas$ Msza sw. Rezurekcyjna zostata odprawiona w niedzie-
le o0 godz. 6.00. Mszy Rezurekcyjnej przewodniczyt J.E. Bp. Rafat Markow-
ski. Biskup Pomocniczy Archidiecezji Warszawskiej, ktéry przybyt do naszej
Wspdlnoty nieoczekiwanie, czym zrobit parafianom niestychang niespodzian-
ke. Michat Starnowski - fot. na www.parafia-babice.pl

REKLAMA

..

multiroom

monitoring

systemy oSwietlenia

instalacje audio-video

systemy centralnego sterowania

= 05-(82 Blene tasrcryfskiego,  Godziny otwarcia salonu:

AUDIOCOLOR ul. Warszawsks 37 pon.-pt. 10.00-18.00,
it bl Mkl : Tel. 22 721 02 15 sob.10.00-15.00 www.audiocolor.pl
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NASZE SPRAWY

UROCZYSTOSCI RELIGIINO-PATRIOTYCZNE

24 kwietnia 2022 r. na Mszy $w. o godz. 9.30 modlili§my sie wspominajac
82 - rocznice zbrodni Katynskiej oraz pomordowanych w Kozielsku, Starobiel-
sku, Charkowie i innych miejscach na wschodzie a takze upamietniliSmy tra-
gedie pod Smoleriskiem, w ktérej zgineto 96 Polakéw, w tym Prezydent Pol-
ski Lech Kaczynski.

P

Zebrani mogli przy okazji zobaczy¢ odnowiony, zabytkowy feretron z 1875 r.

Po Mszy $w. nastgpit przemarsz do Alei Debdéw upamietniajgcych te tra-
giczne wydarzenia. Tam wygtoszono okolicznosciowe przemowy i ztozono wig-
zanki przy obelisku.

Michat Starnowski — zdjecia na www.babice24.pl

REKLAMA

U 2 x cieplejszy dom
J Do 50% oszcrednosci na ogrzewaniu
U Do 70% oszcrednodc na energii
U Ciepto zimg, chiodno latem
 Preyjarny alergikom
z T
Rewolucyjny system
Termoizolaci
Cienkowarstwowej
Lambda = 0,000048
Opdr U = 0,081

Myslisz o budowie domu BAUTER Powloki do wewnatrz i

lub nowym tynku, BAUTER na zewngtrz oraz na dach
to najlepsze rozwigzanie -

na rynku = 2 500 kolorow Iapraszam. =

Certyfikat CE, Atest PZH Dariusz Marcinow

Tel. 603 335 B59, mail: d.marcinow@bauter.eu

System cienkowarstwowej termoizolacji www.BAUTER.eu
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ZALETY JAZDY NA ROWERZE

Rower to jedna z najpopularniejszych aktywnosci wsréd Polakéw. Jaz-
da na nim, to po pierwsze "przyjemnosc”, po drugie "dobry trening", ktéry
mozna poleci¢ wiasciwie kazdemu. A

Rower, to alternatywa dla tych, ktorzy nie lubig biegaé, nie przepadajg
za sitowniami lub nie odwiedzajg basenéw. Naukowcy dowodzg, ze regular-
ne jezdzenie na rowerze poprawia zdrowie i samopoczucie. W obszernych ar-
tykutach, w réznych pismach i na stronach internetowych dziennikarze
przescigaja sie wyliczajac, ile jest warta jazda na rowerze i ile przynosi korzy-
Sci. Ja sposrad kilkunastu wybratem kilka najwazniejszych. Tak wiec jezeli
masz rower w garazu, czy w piwnicy nie czekaj az zardzewieje, wystarczy
dobre postanowienie i jazda, dalej... w podréz. W najblizszej okolicy, w War-
szawie, czy tez w internecie mozna kupic¢ dwukotowca.

Rower nalezy dobiera¢ do wieku i upodoban oraz do drég, ktérymi be-
dziemy jezdzi¢. W zaleznosci od upodoban i od wieku uzytkownika rower
moze byc¢ zwyczajny, z przerzutkami, duzy, maty, sktadany, elektryczny, cros-
sowy, trekkingowy, miejski lub szosowy. Wazne, alby wybierajgc jednosla-
da dobrze dobra¢ rame roweru (przydatne bedg tabele podane przez pro-
ducentéw lub podpowied? sprzedawcy), szerokos¢ i miekkos¢ siodetka oraz
wysokosc¢ kierownicy rowerowej.

Oczywiscie mozna kupi¢ rower nowy lub uzywany, cena za$ zalezy
przede wszystkim od wyposazenia, materiatu z ktérego zostata wykonana ra-
ma oraz od uzytego osprzetu. Warto tez wyposazy¢ rower w sakwy lub ko-
szyki, dodatkowa detke, pompke, zestaw kluczy i bidony, czyli w akcesoria
niezbedne przy dtuzszych wycieczkach. Ale dosy¢ prywaty, wro¢my do jazdy na rowerze, czyli do tego, co daje

naszemu zdrowiu jazda na rowerze?

Jazda na rowerze pozwoli utrzymac prawidtowa mase ciata, wspomoze
serce i uktad krazenia, pozwoli zachowac silne migsnie, zdrowe stawy i kre-
gostup, poprawi wydolnos¢ i polepszy samopoczucie. Dzigki jeZdzie na ro-
werze zaoszczedzimy tez czas i pienigdze.

Jak jeidzi¢? Po pierwsze bezpiecznie i zgodnie z przepisami. Tam, gdzie
trzeba nalezy przepuszczac pieszych, ktérzy na ciggach pieszo-rowerowych

Planujac jazde sprawdzmy takze poprawnos¢ dziatania oswietlenia, ha-
mulcéw, dzwonka, cisnienia w kotach i stanu taricucha. Polecam takze uzy-
wanie kamizelek odblaskowych, kaskéw ochronnych i rekawiczek rowero-
wych (tych bez palcéw) oraz obuwia sportowego.

Ja osobiscie mieszkajgc tuz obok Puszczy Kampinoskiej nie potrafitem do-
bra¢ odpowiedniego roweru "do wszystkiego". Z jednej strony jazda droga-
mi lub $ciezkami rowerowymi, ktérych w okolicy jest coraz wiecej, z drugiej
$ciezki lesne lub szlaki Kampinoskiego Parku Narodowego. Po kilku latach jaz-  lub szlakach KPN majg pierwszeristwo. Dystanse nalezy dostosowywac do
dy na typowym trekkingu (szosowcu) kupitem drugi rower, ktérym z powo-  swoich mozliwosci. Nalezy zaczynac od krétszych tras, a z czasem sukcesyw-
dzeniem jezdze takze po lesie. nie je wydtuzac.

Michat Starnowski

REKLAMA

STOLAR PROJEKT MEBLE NA MIARE

FY, SYPIALNIE, tAZIENE], KOMODY, 5STORY, RECEPCJI
MEEBLE BEIUKL  SKLEFOWE, LAKIER MIE MEEBLI

LAKIEROWANIE MEBLI
0 o T ) sTOLAR-PR
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ILE PALIWA MOZNA

ZATANKOWAC ALBO MIEC W GARAZU?

Wybuch wojny w Ukrainie wywotat w ostatnich dniach lutego br. fale
paniki wsrdd kierowcow. Na stacjach paliw utworzyly sie kolejki, a zgroma-
dzone zapasy wyprzedano w kilka godzin. Na czesci stacji wprowadzono
tez limity ilosciowe. Ludzie wlewali paliwa do wszystkiego co mozliwe, nie
wytaczajac z tego stoikow po ogdrkach.

Warto jednak pamietaé, ze tankowanie i gromadzenie paliwa ma pew-
ne ograniczenia. Polskie przepisy $cisle okreslajg zasady przewozu i magazy-
nowania paliw ptynnych, a za ich ztamanie grozi do 5 tys. zt. grzywny a nawet
kara aresztu.

Oleje napedowe i benzyny silnikowe moga by¢ przewozone jedynie
w atestowanych i certyfikowanych szczelnych i zamknietych pojemnikach,
przeznaczonych do konkretnego typu paliwa. Aby nie doszto do zaptonu lub
wybuchu nalezy je tez w odpowiedni sposdb przewozi¢ i magazynowac. Usta-
lone zostaty tez pewne limity, ktére wynoszg odpowiednio: maksymalnie
60 litrow na naczynie i maksymalnie 240 litréw na "jednostke transporto-
wa", czyli pojedynczy pojazd (réwniez z przyczepa).

W rozporzadzeniu Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia
7 czerwca 2010 r. w sprawie ochrony przeciwpozarowej budynkdéw, innych
obiektéw budowlanych i terenéw (Dz.U. 2010 nr 109 poz. 719) $cisle okreslo-
no limity dotyczace przechowywania paliwa w gospodarstwach domo-
wych. | tak zgodnie z polskim prawem dopuszcza sie przechowywanie: do
200 | benzyny w garazach wolnostojacych (tzw. blaszakach) o powierzchni
do 100 m2 wykonanych z materiatow niepalnych oraz do 60 | oleju napedo-
wego lub 20 | benzyny w garazach innych niz wolnostojgce o powierzchni
do 100 m2, czyli w garazach bedacych przybudowg budynku mieszkalnego
lub garazu w zabudowie tzw. szeregowej.

Ciecze powinny by¢ przechowywane w naczyniach metalowych |ub in-
nych dopuszczonych do tego celu, posiadajgcych szczelne zamkniecia. W ga-
razach nie jest tez dopuszczalne przelewanie paliwa oraz napetnianie nim
zbiornikéw paliwa w pojazdach. Przechowywanie wiekszych ilosci paliw
ptynnych mozliwe jest wylacznie w naziemnym zbiorniku dwuptaszczo-
wym, przeznaczonym do tego celu i po spetnieniu wymagan w zakresie do-
zoru technicznego, ochrony przeciwpozarowej oraz ochrony srodowiska.

Zanim jednak pod wptywem chwili (a jest ich coraz wiecej - patrz wojna
na Ukrainie lub wczesniej Covid-19) zdecydujemy sie na dodatkowe, inter-
wencyjne tankowania, pamietajmy, Zze benzyna wraz z czasem traci swoje
wiasciwosci, co z reguty prowadzi do trudnosci z uruchomieniem zimnego
silnika.

spisat Michat Starnowski, fot. pixabay.com

MAPA SZLAKOW TURYSTYCZNYCH

hurier A
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CWICZENIA IZOMETRYCZNE DLAWSZYSTKICH

Nie lubisz sie przemeczac? Ciggle brakuje Ci czasu? Nie przejmuj sie,
jest naprawde wiele rozwigzan, ktére pomoga Ci w rozwigzaniu problemu.

Ewiczenia izometryczne s idealne dla oséb: zabieganych, bardzo zaje-
tych, nie majacych czasu na treningi, nie lubigcych grupowego wysitku,
a przede wszystkim nie lubigcych sie rusza¢ w ogdle - czyli sg dla wszyst-
kich.

Niektdrzy ¢wiczenia te okreslajg mianem ¢wiczen dla leniwych. Ja mam
inne zdanie na ten temat. Po pierwsze uwazam, ze s3 to ¢wiczenia dla cenia-
cych swéj czas, a po drugie, ze s3 to ¢wiczenia statyczne, czyli dajg efekt so-
lidnego treningu wytrzymatosciowego i sitowego, a takze odchudzajg. Oczy-
wiscie, jak wszedzie efekt zalezy od systematycznosci.

Cwiczenia izometryczne mozna wykonywaé prawie wszedzie, ich wyko-
nywanie polega na napinaniu miesni bez ich rozciggania. Zasada jest pro-
sta - ¢wiczymy miesien tym intensywniej, im wiekszy opor mu stawiamy, sita
ro$nie wraz z oporem. Jesli na przyktad bedziesz rekg naciska¢ nieruchomy
przedmiot, napinajgc mocno miesnie wytrzymasz tak przez pewien czas i po-
tem miesnie rozluznisz, to juz wykonates ¢wiczenie. Widzisz, jakie to tatwe.
Nie wystarczy wykonaé ¢wiczenie jeden raz. Trzeba regularnie trenowac,
aby osiggna¢ zadowalajacy wynik. Zaletg jest fakt, iz do ¢wiczen nie potrze-
ba zadnych specjalnych przyrzadéw. Kilka praktycznych rad na poczatek: 1.
wykonuj kazde éwiczenie przy stuprocentowym naktadzie sity, 2. oddychaj
spokojnie podczas ¢wiczen, 3. kazde éwiczenie ma trwac 5-7 sekund, 4. nie
napinaj nigdy miesni zrywami, 5. opdr przeciwstawiony miesniom musi by¢
tak duzy, zeby wykluczy¢ wszelki ruch, 6. seria powinna zawiera¢ co naj-
mniej 5 powtdrzen.

Zaletq jest fakt, iz do ¢wiczen nie potrzeba zadnych specjalnych przyrza-
déw, sali gimnastycznej, trenera, stroju ani nawet wiele miejsca. Czasem
nawet nie potrzebujemy wstac z tézka. Z drugiej strony jednak takie ¢wicze-
nia sg statym elementem treningu sportowcoéw pragngcych zwiekszyc¢ site,
elastycznosé i wytrzymatos¢ swoich miesni. Najwigksze zastosowanie maja
¢wiczenia izometryczne w rehabilitacji, poniewaz ich wykonywanie nie ob-
cigza stawdw. Pierwszym ¢wiczeniem tego typu, ktére mozesz wykonac za-
raz po przebudzeniu, nawet nie podnoszac sie z tézka, jest uciskanie gtowa
na poduszke. Lezgc na wznak, nie wstrzymujgc oddechu, naciskamy tytem
gtowy na poduszke, wytrzymujgc okoto 5-7 sekund i powtarzajac ten ruch kil-
kakrotnie z 7-10 sekundowymi przerwami. Mozna tak samo ¢wiczy¢ lezac na
brzuchu. To jest trening wzmacniajgcy miesnie szyi i karku.

Cwiczenia izometryczne polegaja na okresowym napinaniu miesni i zwie-
kszaniu ich objetosci, ale bez wykonywania ruchu. Przy kolejnym ¢wiczeniu
pomocna bedzie jakas powierzchnia lub nieruchomy element, ktéry ograni-
czy napiecie miesni poprzez nacisk. Klasycznym ¢wiczeniem jest naciskanie
dtonia lub stopa (pieta, biodrem, plecami) na $ciane. Cwiczenia izometrycz-
ne majg réwniez zaawansowang forme, ktdrag wykorzystuje sie na salach
gimnastycznych pod okiem treneréw. Ta metoda ¢wiczenia - uzyskanie pozy-
cji wymagajacej napiecia miesnia i utrzymania takiej nieruchomej pozycji
przy jednoczesnym miarowym oddechu - jest podstawg pracy w jodze tzw.
Asanach. Na potrzeby przecietnego cztowieka pragnacego utrzymac sie
w zdrowiu, sprawnosci i szczuptej sylwetce wystarczy trening domowy, po-
wtarzany regularnie w krétkich 10-15 minutowych sesjach, ktére mozemy
wykonywac o dowolnej porze, w dowolnym miejscu i bez specjalnego przy-
gotowania. | to jest najwiekszg zaletg - dostepne zawsze i wszedzie - nawet
jadac w autobusie czy tez stojac w kolejce w sklepie. Mozna poéwiczy¢ mie-
$nie dtoni i przedramion, przyciggajac odpowiednio palce dtoni albo splott-
szy dtonie naciskajgc miarowo $réddreczem na $rédrecze.
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Mozna oczywiscie - poza $ciang, podtoga i poduszka - korzystac z innych
pomocy np. piteczki antystresowej, tasmy, gumy lub towarzystwa innej
osoby. Cwiczenie w parach moze by$ takimi statycznymi "zapasami”, w kto-
rych przeciwstawiamy site miesni jednej osoby sile miesni jej partnera. Oczy-
wiscie nie chodzi o to, kto kogo pokona w sitowaniu sie na reke, ale co$
w tym jest - ten sam rodzaj ruchu. Pamietajmy jednak, ze w ¢wiczeniach
izometrycznych nacisk (napiecie) ma trwac 5-7 sekund, z 7-10 sekundowy-
mi przerwami. Seria powinna zawiera¢ co najmniej 5 powtdrzen. Pamie-
taj! Dwa razy dziennie 10-15 minut treningu izometrycznego juz uczyni
rewolucje dla Twojej sprawnosci, samopoczucia i wagi.

Ponizej jeszcze kilka propozycji ¢wiczen izometrycznych:

1. Lezac w tdzku, ale mozna réwniez siedzie¢ lub sta¢ ¢wiczymy ramiona
i barki. Rece zgiete w tokciach, zt6z je dtorimi i przyciskaj jedng do drugiej
przez 5-7 sekund tak silnie, jak tylko mozesz. Nastepnie rozluznij miesnie
i za chwile powtdrz ¢wiczenie. To samo ¢wiczenie mozna wykonac z warian-
tem rozciggania.

2. UsigdZ w tézku z wyciggnietymi nogami, oprzyj podeszwe jednej stopy
o podbicie drugiej i naciskaj energicznie przez 5-7 sekund. RozluZznij miesnie
i powtdrz ¢wiczenie, zmieniajac potozenie stop. Podczas ¢wiczen najlepiej
potoz rece przy tutowiu.

3. UsigdzZ na brzegu tézka, postaw stopy na podtodze, obejmij lewa dto-
nig prawe kolano, a prawa lewe i z catej sity prébuj rozchyla¢ uda whrew
oporowi rak, ktére ciggna kolana do siebie. Wytrzymaj tak przez 5-7 sekund,
rozluznij sie nieco i zacznij éwiczenie od nowa.

4. Zanim rano wyjdziesz z domu - lezac na wznak z podciggnietymi noga-
mi, z catg energig naciskaj obiema stopami jaki$ nieruchomy obiekt. Po in-
tensywnym napieciu miesni zréb matg przerwe, a nastepnie sprébuj wyko-
nac to wszystko po raz drugi.

5. Nawet w drodze do fazienki zatrzymaj sie w drzwiach i obiema rekami
z catej sity rozpieraj futryny na wysokosci ramion. Réb to tak mocno, jakbys
chciat rozsadzi¢ odrzwia. Wytrzymaj tak przez 5-7 sekund, rozluznij nieco
miesnie i zacznij ¢wiczenie od nowa.

6. Stajac przed lustrem, podczas golenia, mycia lub czyszczenia zebdw,
wciggnij miesnie brzucha przez 5-7 sekund tak silnie, jak tylko potrafisz, bez
zatrzymania oddechu. Pozwdl potem miesniom na petne odprezenie. Dla
wiekszego efektu zréb to samo jeszcze raz.

7. Wyprostowane rece ktadziemy rownolegle wzdtuz ciata tak, zeby doty-
katy lekko bioder. Dtonie (palce zwarte) opieramy ptasko o podtoze (podto-
ga, tapczan, tézko) i cisniemy obydwoma rekami w dét, starajgc sie rowno-
cze$nie miesniami grzbietu, brzucha i nég przeciwdziata¢ wypychaniu tuto-
wia do gdry. Cwiczenie wykonane jest wiaéciwie wtedy, kiedy po jego zakon-
czeniu czujemy lekkie drzenie miesni.

8. Rece ktadziemy wzdtuz tutowia. Nogi zwarte unosimy okoto p6t metra
od podtoza i maksymalnie wyprostowane stopy dociskamy do siebie we-
wnetrznymi krawedziami.

9. Rece utozone wzdtuz tutowia. Nogi zwarte, ptasko na podtozu. Doci-
skamy do siebie tylko kolana.

10. Zamykamy oczy i staramy sie "rysowac" gatkami ocznymi pod powie-
kami jak najwieksze kota.

11. Zamykamy oczy i staramy sie catej twarzy nadac taki grymas, aby za-
angazowacd w jego tworzenie jak najwiecej miesni.

Agnieszka Markiewicz
Trener Personalny - tel. 604 552 551

fot. pixabay.com
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NASZE SPRAWY

KONCERT ZE SPECJALNA DEDYKACJA

9 kwietnia 2022 r. odbyt sie specjalny koncert dedykowany uchodZcom
W naszej gminie oraz rodzinom, ktdre przyjety ich pod swoéj dach.

Orkiestra Podmiejska Stare Babice i Okolice, ktora zagrata w Centrum Mi-
sji Afrykanskich w Borzecinie Duzym zrobita niespodzianke gosciom z Ukra-
iny, wykonujac tradycyjng piesn "Horita sosna". Wiele oséb zgromadzonych
na sali zaspiewato te piosenke razem z orkiestra. Jednym z muzykéw byt mto-
dy ukrainski saksofonista Walentyn.

Przypomnijmy, ze Centrum Misji Afrykanskich w tych szczegdlnych dniach
przyjeto pod swdéj dach kilkadziesiagt oséb, w szczegdlnosci matek z dzie¢mi -
uchodzcéw z Ukrainy.

Koncert, ktéry trwat godzing wyzwolit we wszystkich (przybytych i arty-
stach) petne spektrum emocji. Byt Smiech, byty tzy i byta zaduma. Konstruujac
repertuar, tukasz Owczynnikow zaproponowat zaréwno utwory z polskiej mu-
zyki tradycyjnej, jak i warszawski folklor miejski.

Michat Starnowski — www.babice24.pl

REKLAMA

PODSTAWOWA STACJA KONTROLI POJAZDOW

* motocykle | motoroweny,

* pojazrdy samochodowe o DMC da 3,5 €.,

* ciagniki rolnicze,

* przyczepy do ciagniecia = pojazdami silnikowymi,

* pojardy prrystosowane do rasilania gazrem,

* pienwsza rejestracja pojandow sprowadronych # zagranicy,
" Zatrzymane dowody rejestracyjne.

Laski, ul. 3 Maja 47B, tel. 784 980 484
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WIELKANOC Z JAJEM W KOCZARGACH

9 kwietnia 2022 r. w budynku Szkoty Podstawowej w Koczargach Starych
odbyto sie wydarzenie pt. ,Wielkanoc z jajem”. Spotkanie zostato zrealizowa-
ne z funduszy soteckich Koczarg Starych i Koczarg Nowych.

Wspétorganizatorka Agnieszka Stanicka w swojej relacji na facebooku napi-
sata, ze byto mega energetycznie, a sposrdd wielu dotychczasowych inicjatyw
zorganizowanych przez koczarskie sotectwa, to na tym przedswigtecznym od-
notowano najwyzszg frekwencje.

Podzigkowania ztozone zostaty tez mieszkaricom i wszystkim, ktorzy ze-
chcieli wesprze¢ matg Gabrysie chorg na SMAL. Dzieki wspaniatym darczyn-
com zebrano 1251,63 zt.

spisata Redakcja

Pani Agnieszka podziekowata tez Sottysom obydwu wsi, tj. Karolinie Spi-
zewskiej i Krzysztofowi Korzeniowskiemu, Dyrektorom Szkoty Podstawowej
w Koczargach Starych Paniom Annie Baran i Zuzannie Jaworek, Wéjtowi Gmi-
ny Stare Babice Panu Stawomirowi Sumce za patronat, Pani Basi, Barttomiejo-
wi Nowakowi za przepyszne ciacha i kawe oraz herbatke, Annie Jakubiak za
wspaniate warsztaty z wikliny papierowej, lokalnemu zespotowi w sktadzie:
Matgorzata Korzeniowska, Anna Kazimierczak, Dominik Uzlis, Andrzej Uzlis
i Igor Jakubiak, Pani Iwonie Bartosik i Ali za przygotowanie stodkosci oraz bizu-
terii, Marcie Kryczka za wspaniate stoisko z ksigzkami i stodkosciami, wolonta-
riuszom, Agnieszce Reniec za nauke pieknych kwiatéw z krepy, Akademii pod
Aniotkami za przekazanie wielu dekoracji wielkanocnych i sklepowi Kameleon
ze Starych Babicach.

REKLAMA

Body Beauty Clinic [

FRYZJERSTWO, MEDYCYNA ESTETYCZNA, KOSMETOLOGIA
(Maximus trillipo, Plazma Ultrasonic, Geneo, Endermologia LPG i wiele innych...)
SILOWNIA, REHABILITACJA, LAZNIA PAROWA, SAUNA SUCHA,
MASAZE, MANICURE, PEDICURE, MAKIJAZ PERMANENTNY, PRZEDEUZANIE RZES

Zielonki, ul. Warszawska 390
tel. 22 722 93 13; 506 076 810

www.bodybeauty-clinic.pl @
www.bodybeautyclinic.booksy.com
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OGLOSZENIA | REKLAMY

BIURO POSREDNICTWA W OBROCIE NIERUCHOMOSCIAMI

IRFN \- r_'nl'n( 'I' IG‘ t‘l‘ql'\ .\ ”"_l-“"'i: bl'll'l::' B.\I'FIU:, ul, PHL.!:IU'\.h\ ]. lokal I. " IJIII:'I.I'"I
: tel. 501-725-330; 502-072-440

szukaj naszych ofert takze na:
www.morizon.pl i www.ranczo.gratka.pl
Wybrane oferty domow:

Dwa segmenty [ip}rfm - pow. po 1 m kw. | dziatka 145 m kw. , 2021 I, pompy I.'iE'J"l.'I. fotowoltaka,
shan LI?'.'.'ell:-perLL parter. salon z kuchma 1 jadalnia, '.a"..1lr|:-|;|; W, garai 1 taras, |"i|,".TZ! 3 =.r]~i?|1:1if,

garderoba, lazienka, poddasze: lazienka oraz otwarta przestrzen, otulina KN, cena: 1.000.000 z1,
Nowa inwestycja:
- Osiedle Wierzbin - w trakcie budowy

Bk ] 8 x polowa blizniaka 160 m2 z garazem,
f'm dzialki o pow. 320 - 331 m2, stan deweloperski,

bermin oddania do wiytkowania [I1 IV kwartal 2022 r, sabom, gabinel, 4 sypialnie, 2 Bazienk, kuchmnia, cen: 950,000 21,

Wygledy - blizniak 192 calkowita, 750 m2 dzialka, 2008 1., parter do zamieszkania, poddasze przygotowane
do ew. wykonczenia: na parterze salon, 3 sy |'|.1|.1u= tnaleta, lazienka, kuchma z jadalmia, cena: 1.180.000 z1.
- -
Mieszkania:

Apartament - 118 m2 2 ogrodkiem 203 m2,
Woarseawa, 2000 r., wysoki standard, coena: LLSS00000 1.

Warszawa, ul. Przy Agorze, 49 m2, 3 pokoje, kuchnia lazienka, 6p/10p.,
balkon, piwnica, doskonala lokalizacja, zadbane, cena: 575.000 z1.

Dzialki pod budownictwo:

-"'"'m s— Lare Babice, ul. kocrarska - deialks budowlane, 2 x 800 m2 cena: 680 zlm2, wymiary 22,858 x 353 m
SO L Tab THMHY m2 cena: 620 =zb'm2.. 1'.'3.'mi;1r:.' 457 x 35 m, nowe sgsicdziwoe

Borzecin Maly - 1637 m2 | budowlana, ul. Stonecznikowa, dzialka narozna
&= wymiary 15,75 x 102 mu malownicza okolica. blisko las, mowe domy, media, cena: 2080z1./m2
T Borzecin Dy - budowlana, 1040 m2, teren po scaleniv, szer, 26,5 m, ok. 250 m
- . . od ulicy Kosmowskiej, cena: 300 z1. m kw. do negocjacji.
*!!' “ i Wajcieszym = 4 x 1000 m kw., na |1.'.I|1|'-|' mcl ul I|.|l-.rI-.|'.'I|".'.-.Li_|'-|.:|1 .I-..'|r.1li:-'.1ri.1-|l. 160 o,
b, szer, 28 m, dzialki rolne przeznaczone do zmiany preeznaczenia, cena 200 z1.5m Kw
Koczargi Wowe - dzialka o o 000 m2, zgodnie 2 planem zabudowa zagrodowa MR [ siedliskowa),
przv gminnej deodze, media, ksztalt trapezu, sasiedziwo zabudowa willowa, cena: 250 zl/'m kw.

|:i|.u.|.'- deidka budoodana 11535 m2, akohce ul. Chabrowey, szer. 26 m,

e |'|I'||| e Gl m, woda 1 maz BE v, mowe domy, las, cena; 1TOUER 21

‘1-h||||.1 ks hanlplnl:ﬁll deialki budowlane = n.anml..aml zabudowy, pow. 3033 m2, 30553 m2 1 4615 m2,
- w drugiej linii od drogi asfaltowej, woda, prad, blisko las, cena: 45 21'mkw.
Laragely = Y05 m. 2 b o L, w kommple k=g nowych domomw,
=t lasek, woda 1 prad, seer. 2% m x 35 m, cema: 245000 z1.
r'_#. Powazki - 2 x 1500 m kw., dzialki budowlane MN1D @ MNTL, wymiary 300 m x 500m,
- nowy plan zagospodarowania, media obecnie ok, 200 m, piekna okolica, cena: 1700000 21

Teren na inwestycje dla dewelopera:

Warazrawa, ul, Szeligowska'Kopalniana - 6000 m kw. teren HoMMN, zabudowa szeregowa do b segmentaw,

budownichwa jednaradzinne, blizaiacee, wymiary Rima?3m, media, cena: b O0LD00 2E,

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 !1!
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POZAR W LIPKOWIE PRZY UL. KARABELI

6 zastepow strazy pozarnej, w tym obydwie nasze OSP zadysponowano
do pozaru, do ktérego doszto w nocy z 28/29 marca 2022 r.

Ok. godz. 2.40 okoliczni mieszkaricy zobaczyli ogien na jednej z posesji
przy ul. Karabeli w Lipkowie. Poczagtkowo myslano, ze pali sie trawa. Jednak-
7e po przyjezdzie strazy pozarnej ustalono, ze pali sig¢ skrzynka gazowa oraz
doszto do wycieku i zaptonu gazu. Wysoki stup ognia dodatkowo spowodo-
wat zapton krzewéw i drzew na terenie posesji oraz stupa i elementéw
transformatora energetycznego.

Na miejsce zadysponowano Pogotowie Gazowe, ktére nie bez trudnosci
odcieto doptyw gazu do instalacji, dopiero wowczas pozar zostat ugaszony.
Jak mozna sie domysla¢, Pogotowie Energetyczne odigczyto rowniez prad
z transformatora.

Podczas dziatan podjeto decyzje o czasowej ewakuacji tacznie 7 oséb.

Nikomu na szczescie nic sie nie stato. Przyczyna powstania pozaru nie zo-
stata ustalona. Akcja trwata okoto 4 godzin.

fot. OSP Stare Babice

ZAPRASZAMY NAAKCJE KRWIODAWSTWA

Wszystkich tych, ktérym nieobojetny jest los innych ludzi prosimy o zgto-
szenie sie na najblizsza Akcje Krwiodawstwa, ktéra odbedzie sie 15 maja
2022 roku (NIEDZIELA) w Borzecinie Duzym (gm. Stare Babice) na parkingu
przy siedzibie Ochotniczej Strazy Pozarnej przy ul. Warszawskiej 828 w godz.
9.00 - 12.30.

Prosimy pamietac¢ o dokumencie tozsamosci ze zdjeciem, numerem PESEL
oraz adresem zamieszkania, a takze o spozyciu lekkostrawnego positku.

Akcje organizuje Miedzygminny Klub Honorowych Dawcéw Krwi PCK "FLORIAN".

REKLAMA
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