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WYWIADY, FELIETONY, OPINIE, ARTYKULY SPONSOROWANE, REKLAMY

ROLNICY, CZAS SIE SPISAC !!!

0Od 1 wrzesnia trwa najwigksze i najwazniejsze badanie polskiego rolnic-
twa, czyli Powszechny Spis Rolny. Na Mazowszu obowigzkowi spisowemu
podlega ponad 250 tys. gospodarstw rolnych.

Powszechny Spis Rolny odbywa sie co 10 lat i jest obowigzkowy dla wszyst-

kich uzytkownikéw gospodarstw rolnych. Badanie potrwa 3 miesigce i zakon-
czy sie 30 listopada.

POWSZECHNY

& . ]
SPIS ROLNY A" jak na rolnikow
- .7 przystato!

1.09.-30.11.2020

Spiszmy sie, /‘P \

Obowigzkowa metodg spisowa jest samospis internetowy. Jesli kto$ nie
posiada odpowiedniego sprzetu lub Internetu, powinien skorzysta¢ z Gmin-
nego Punktu Spisowego we wtasciwym urzedzie miasta lub gminy.

Metoda uzupetniajgca - spis przez telefon. Infolinia spisowa: 22 279 99 99

Wiecej informacji o Powszechnym Spisie Rolnym 2020: https://spisrol-

ny.gov.pl/
weldr na splsnolmy.gov.pl

o
HAWICH R—
S P CUS il

Od soboty, 24 pazdziernika, w catej Polsce obowigzuja nowe zasady bez-
pieczenstwa.

EDUKACIA, KULTURA | SPORT

¢ nauka w klasach 4-8 w trybie zdalnym

e W godzinach 8:00-16:00 przemieszczanie sie osob do 16 r.z. pod opieka
dorostego (w dniach nauki szkolnej)

o szkoty wyzsze i ponadpodstawowe w trybie zdalnym

¢ wydarzenia sportowe bez udziatu publicznosci

e wydarzenia kulturalne — do 25% udziatu publicznosci

¢ zawieszona dziatalnos¢ basendw, aquaparkow, sitowni

GOSPODARKA

* zawieszenie dziatania sanatoriéw (z mozliwoscig dokonczenia trwaja-
cych turnusow)

o lokale gastronomiczne i restauracje — zakaz dziatalnosci stacjonarnej (je-
dynie na wynos i dowdz)

® 5 0s6b na 1 kase w placéwkach handlowych do 100 mkw 1 osoba na
15 mkw w placéwkach handlowych pow. 100 mkw

e w transporcie publicznym zajetych 50% miejsc siedzacych lub 30% wszy-
stkich

ZYCIE SPOLECZNE

e ograniczenie imprez, spotkan i zebran oraz zgromadzen publicznych do
5 0s6b spoza gospodarstwa domowego (z wyjatkiem spotkan stuzbowych).
Dotyczy to takze zgromadzern w rozumieniu ustawy o zgromadzeniach pu-
blicznych.

e ograniczenie przemieszczania sie oséb 70+, z wytgczeniem: wykonywa-
nia czynnosci zawodowych, zaspokajania niezbednych potrzeb zycia co-
dziennego, sprawowania lub uczestniczenia w sprawowaniu kultu religijnego

REKLAMA

KAMPINOQSPORT

AERET b s

SPRAWDZ PELNA OFERTE!

v facebook.comdkampinosport

wwwinstagram.com/_kampinosport

WWW.KAMPINOSPORT.PL

WFHEWADE[EISIMT ZAODSTRIONE ZASADY
BEZPIECZENSTWA PRZECIW COVID-19

—

UL. IZABELINSKA 79 STARE BABICE

606 122 322
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NASZE RELACJE

PIERWSZY

IZABELINSKI DZIEN SENIORA

W niedziele, 4 paZdziernika 2020 r. w Izabelinie zorganizowano "Dzien
otwarty Dziennego Domu Senior+".

W godz. 10.00-16.00 w budynku, gdzie zlokalizowany jest Dzienny Dom
Seniora+, czyli w Izabelinie przy ul. Matejki 19 (budynek Przychodni Zdro-
wia) mozna byto zapoznac sie z ofertg skierowang w strone senioréow gm. Iza-
belin.

Wieczorem zas$ w Sali Widowiskowej Centrum Kultury lzabelin odbyta
sie impreza, podczas ktérej w obecnosci wtadz powiatu i gminy zebrani mo-
gli dowiedzieé sie wiecej o dziatalnosci placéwki, ktéra zostata utworzona 16
grudnia 2019 r. Prezentacji dokonata Pani Ewa Przybysz.

Podczas spotkania, ktore odbyto sie z racji obchodéw Miedzynarodowe-
go Dnia Osdb Starszych, ktére obchodzone jest corocznie 1 pazdziernika od-
byt sie wystep podopiecznych z DDS+ Izabelin oraz koncert Formacji Tango
Para Todos, ktéra zabrata zebranych w kraine tanga.

Michat Starnowski - www.izabelin24.pl

W sobote, 10 pazdziernika 2020 roku w Starych Babicach na parkingu
przy siedzibie Ochotniczej Strazy Pozarnej przy ul. Wieruchowskiej 5 w godz.
9.00-12.30. odbyta sie Akcja Krwiodawstwa, ktdrg zorganizowat Migedzygmin-
ny Klub Honorowych Dawcéw Krwi PCK "FLORIAN", skupiajacy krwiodaw-
cOw z terenu gminy Izabelin i Stare Babice.

Dotychczas, w biezgcym roku Klub przeprowadzit juz 3 akcje, podczas kto-
rych zebrano ponad 40 litréw tego drogocennego ptynu.

Pragniemy poinformowad, ze podczas babickiej Akcji Krwiodawstwa, krew
oddaty 32 osoby, co daje ponad 14 litréw.

Organizatorzy dziekujg Krwiodawcom za przybycie, Ekipie z Ambulansu za
sprawny przebieg, Strazakom z OSP Stare Babice za wspétudziat w organizacji
oraz parafiom i urzedom za nagtosnienie akcji.

Michat Starnowski - Prezes Klubu HDK

REKLAMA

malowanie wnetrz. giadzie gipsowe, malowanie elewacii
tel. 901647 354

TABLICZN] NA TWOIA MIARE o
www.tabliczka24.pl
tel. 796-920-196

DD WYNAJECIA
ohiekt hiurowo - magazynowy
w gminie Stare Bahice

powierzchnia hiurowa - 211 IIII
magazyn - 315 m’
Bezpnosrednio od wiasciciela
tel. 511-691-669
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ROWERZYSTA KWILIL JAK ZOBACZYL
SCIEZKA ROWEROWA DLA ODWAZNYCH

Znacie takie powiedzenie: "Niemiec ptakat jak sprzedawat"? Ja dodam
nowe: "rowerzysta kwilit jak zobaczyt".

Chodzi oczywiscie o odcinek Sciezki rowerowej pomiedzy Laskami a Mo-
Sciskami. Budowa nowego marketu wymusita przebudowe kostkowanej
Sciezki, bo przeciez wjazd do sklepu musi by¢ szeroki i wygodny. Warto przy
okazji przypomnieé, ze inne sklepy w okolicy podczas przebudowy drogi zo-
staty pozbawione wygodnych parkingdw i podjazdéw, o czym pisalismy kilka
lat temu na tamach naszej gazety.

Zjazd powstat, ale jakos tak sie narobito, ze ktos zapomniat o rowerzy-
stach, na ktérych to czeka betonowa zasadzka w postaci wysokiego krawez-
nika. By¢ moze po prostu firma budowlana Zle wykonata swojg robote -
o oznakowaniu robét nie wspomne. Droga jest "powiatowa", wiec moze Za-
rzad Drég Powiatowych zareaguje na ta niedordbke, bo manewrowanie po-
przez ostre odbicie w lewo lub prawo bytoby totalnym absurdem.

Michat Starnowski

WAZNE GLOSOWANIA
JUZ W POLOWIE LISTOPADA

Informujemy, ze w kalendarzu gminnym, na dzier 15 listopada 2020 ro-
ku zaplanowano dwa wydarzenia, tj. referendum gminne i wybory sotec-
kie. Czy w zwigzku z ograniczeniami COVIDowymi odbeda sie? Na dzier
sktadania gazety decyzja nie zostata podjeta.

Wybory Sottysa Truskawia odbedg sie w dniu 15 listopada 2020 r. Zgta-
szanie kandydatéw na sottysa zostanie zakorczone 2 listopada br. Wybory
w lokalu wyborczym mieszczgcym sie w Szkole Podstawowej ul 3-go Maja
49 odbeda sie w godzinach 7.00-21.00.

W tym samym dniu odbedzie sie takze referendum gminne w sprawie lo-
kalizacji Punktu Selektywnej Zbiorki Odpadéw Komunalnych we wsi Tru-
skaw. Do urn bedzie mozna przybywaé takze w godz. 7:00-21:00.

Redakcja
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IZABELINSKI WALKING
Z ROBERTEM KORZENIOWSKIM

W niedzielne przedpotudnie, 11 pazdziernika 2020 roku w lzabelinie od-
byt sie trening "lzabelinski Walking z Robertem Korzeniowskim" - cztero-
krotnym mistrzem olimpijskim, trzykrotnym mistrzem $wiata i dwukrot-
nym mistrzem Europy, bytym rekordzistg Swiata w chodzie sportowym.

Trening, juz po raz drugi (pierwsza edycja miata miejsce rok temu) zostat
zorganizowany przez Czas na Sport Centrum Kultury Izabelin. W tym roku
na boisku przy izabelifiskiej szkole podstawowej stawito sie okoto 50 uczest-
nikow, ktérzy pod czujnym okiem mistrza i pod jego dyktando przeprowadzi-
li rozgrzewke. Na poczatek niemalze wszyscy sprébowali swych sit w chodzie
na dystansie 1 kilometra, a nastepnie zgodnie ze swoimi mozliwosciami ru-
szyli na trasy 2 i 4 kilometrowe uliczkami Izabelina.

Najbardziej utytutowany polski sportowiec, mistrz chodziarstwa w latach
1996-2004 wraz z Justyng Korzeniowska (prywatnie Jego zong), wdjt gminy
Izabelin Dorotg Zmarzlak i Bronig Bierikowska z Czas na Sport w tg pogod-
ng, pazdziernikowa niedziele byli i szli "przez lzabelin" wspdlnie razem
z uczestnikami. Przypomnijmy, ze Robert Korzeniowski dawniej byt mieszkan-
cem Izabelina.

Michat Starnowski

NOCNY BIEG IZABELIN

Okoto 20 zwolennikéw biegania i nordic walking spotkato sie w sobot-
nig nog, tj. 17 pazdziernika 2020 r., aby wzigc¢ udziat w Nocnym Biegu Izabe-
lin 2020.

Po przeprowadzonej rozgrzewce, zabezpieczeni w odblaski i lampy czoto-
we, biegacze ruszyli w trase liczaca ok. 8,5 km, ktérg wyznaczono uliczka-
mi gminy lzabelin. Start i meta miaty miejsce przy boiskach szkolnych przy
ul. 3 Maja 49. Trasa zostata odpowiednio oznaczona, a w ciemnych zakat-
kach takze oswietlona lampionami. Biegaczy i maszerujacych z kijkami pilo-
towali rowerzysci, zas bezpieczeristwa na skrzyzowaniach drég strzegli stra-
zacy z OSP Izabelin.

Organizatorem imprezy byt Czas na Sport Centrum Kultury Izabelin, kto-
ry sktada serdeczne podziekowania za pomoc w organizacji imprezy dla: Ka-
tarzyna Ozynska, Ala Ozynska, Agnieszka Gtowinska, Anna i Michat Mandes,
Joanna i Maciek Rusek, Ala Borowska, Marianna Paszkowska, Ola Burek, Bar-

tek Trojanowski, Adam Mozaryn, Kacper Patowski, Antek Staroszczyk, Artur
Oczynski, Wojtek Hutyra, Oskar Ozynski, Mateusz Janus, Sotectwo Laski,
OSP lzabelin, GPWiK Izabelin "Mokre taki", Carrefour Izabelin i Zielone Deli-

katesy Arciszewscy.
v v zebrat: Michat Starnowski

REKLAMA
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MALY LOCKDOWN... I CO DALEJ
..TRENING W DOMU

Epidemia koronawirusa w Polsce nie ustepuje. Ministerstwo Zdrowia
wdraza kolejne obostrzenia. Czy czeka nas kolejny lockdown (przymusowy
pobyt w danym miejscu, np. w domu)?!?

Na tg chwile wszyscy jesteSmy w strefie czerwonej, gdzie niestety ponow-
nie zostata zawieszona dziatalno$¢ basendéw, aquaparkéw i sitowni. Mozemy
z tym sie zgadzac badz nie. Jak sobie z tym radzi¢ by nie skonczy¢ go pare kilo
grubszym?! Wychodzagc Wam naprzeciw specjalnie od tego numeru bede
przedstawiac kilka ¢éwiczen do wykonania w domu.

Kazdy trening nalezy zaczag¢ od 10 minutowej rozgrzewki. Moze to byc¢
bieg w miejscu, pajacyki, przysiady. Nastepnie przechodzimy do treningu wia-
Sciwego, ktory polega na wykonywaniu serii ¢wiczen, jednego po drugim.

Tradycyjny trening sktada sie z ok. 6 ¢wiczen na poszczegdlne grupy mie-
Sniowe. W kazdej serii nalezy wykonac¢ po 10-20 powtdrzen, pamietajac o prze-
rwie miedzy kolejnymi ¢wiczeniami. W miare wzrostu sity i wytrzymatosci
nalezy zwiekszyc¢ liczbe powtdrzen i wykonywaé ich w serii tyle, na ile starcza
sit. Po wykonanym obwodzie nalezy zrobi¢ 2-3 min. przerwe, a nastepnie po-
wtdrzy¢ catos¢ jeszcze 1-3 razy. Po zakoriczeniu treningu, nalezy poswiecic ok.
10 minut na tzw. rozciggniecie miesni.

Optymalna liczba treningow to 3-4 razy w tygodniu. Nie przecigza to orga-
nizmu i daje miesniom odpowiedni czas na regeneracje. Tak naprawde wszyst-
ko zalezy od twojego organizmu, musisz uwaznie obserwowac swoje ciato
i madrze dobierac sobie odpowiednig liczbe treningdw.

Kazde 6 ¢wiczenn wykonaj kolejno po sobie robigc jeden obwdd. Takich
obwoddw zréb 3 (opisy poszczegdlnych ¢wiczen znajdziesz ponizej).

Po wykonanym obwodzie nalezy zrobi¢ 2-3 min. przerwe, a nastepnie po-
wtdrzyc catosé jeszcze 1-3 razy.

Przysiad to ¢wiczenie wielostawowe, angazujace do pracy niemal cate
ciato. Tradycyjny przysiad zmusza do pracy gtéwnie migsnie ud, posladkéw
i brzucha. Do swojego treningu mozesz dodac réine warianty tego cwicze-
nia:

e Przysiad sumo - wykonuj je, gdy chcesz popracowac¢ nad wewnetrzng
czescig ud.

e Przysiad z wyskokiem - bedzie odpowiedni, gdy chcesz podkreci¢ tempo
treningu i spali¢ wiecej kalorii.

e Przysiad pulsacyjny - pomoze maksymalnie wykorzysta¢ miesnie poslad-
kéw i dopetni twdj trening, jesli wystarczajgco nie czujesz pracy posladkow
podczas tradycyjnych przysiadow. Pulsowanie (delikatne ruchu w gore i w dét)
wykonuj podczas maksymalnego spiecia miesnia w koricowe;j fazie przysiadu.

Pompki swietnie nadaja sie do ¢wiczenia miesni klatki piersiowej, rak oraz
brzucha.

e Pompki "damskie" - wykonywane sg z kolanami opartymi na mate i sta-
nowig najprostszy wariant tego ¢wiczenia.

o Pompki waskie - angazujg do pracy tricepsy.

* Pompki szerokie - najmocniej wtgczajg do pracy miesnie klatki piersiowej.

e Odwrdcona pompka - bardzo mocno angazuje do pracy tricepsy i gérna
cze$¢ plecow. Mozna jg robi¢, np. w oparciu na krzesle.

Wykroki lub zakroki. S to ¢wiczenia, ktére rewelacyjnie nadajg sie do
pracy nad migsniami nég i posladkéw. Mozna robi¢ rézne warianty wypa-
déw i wykonywac je do boku, krzyzujac nogi z tytu lub dotaczajac do wypa-
déw wymachy nég.

Deska - to ¢wiczenie, ktére angazuje do pracy miesnie catego ciata, a pod-
czas jego wykonywania najsilniej aktywowany jest brzuch. Deske mozna ro-
bi¢ na wiele réznych sposaéb, oto te najskuteczniejsze:

¢ Deska w oparciu na tokciach,

e Deska w podporze na dtoniach,

¢ Deska w podporze na dtoniach z uginaniem kolan do klatki piersiowej,
® Deska w oparciu na tokciach z unoszeniem nég w gore.

Po zakoriczeniu treningu, nalezy poswieci¢ ok. 10 minut na tzw. rozcig-
gnigcie migsni.

Mitego treningu !!!

AGNIESZKA MARKIEWICZ TRENER PERSONALNY - TEL. 604-552-551

Poniedziatek Sroda Piatek
. . Liczha . . Liczha . . Liczha
Lp. Cavicrenie P Lp. Caiceenie Arred Lg. Cwiczenie P
Eolano do lakcia w klgku
1 |Pompk 10 1 0 1 | Preys 20
ol podpanyT{na priedrean] iy
Lol
2 |Deska na lokclach 30sek, z |Wewerivowls lelncprzodem |, z |zakroki 20
na maciEeE
Proycigganie ndg do datki Whanosy bioder
3 | dwrdcona pompka 12 3 plersi i w sinceie 12 3 ladac na mac 20
Podchodrenie rgkami do Wimnosy prostych nég
4 |ndg, 2 deskiw podporzena | 30sek, 4 | Rowerek w ledeniu na plecach 05k, & |wkleku podpartem, 15
dhondach [l 2 powrotem) popedyniczo
Winosy ugietych ndg
Shorgrty bicdier w desoe . o bk w kg
5 na lskeiach 20 5 | Padrey, powstar - burpesas B 5 padpartym, 10
pOpEiyTEIn
& |Boksowanie 305k, 6 | Sprint —szybkd bieg w rmeajscu 0 sek, 6 |Proysiod z wyskoklersn | 10
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OGLEOSZENIA 1 REKLAMY

B el
UKELEADANIE KOSTKI
CHGDN|K| FR'NG| TﬂH.ASY

OSRODEK SZKOLENIA KIEROWCOW

"RENAX"

Warszawa, ul. Obozowa 60,10 im. C. K Norwida
lel. 6024963 15
infoeskrelax.pl ; www.oskrelax.pl
Gwarantujemy jakesé
oraz indywidualne pedejscie do kaidego kursanta

MALOWANIE ELEWACH | PODLEWANIE GORCOCMKE

(N orsToPA

WYLECZE:
Wrastajgce parnokoie
PODOLOG BRESYOR a0
megr Paulina Chajacka wel Chalkeka Brodawki vwirusowe
i 791 700 209 Pehajace pigty
rlad s by Had Hliavka Fzleiaped "'mEIE
ull. Arkadyishs 7 Rk Bnac i Byeaimon

Odciski

ul. Chupsesna 23
‘Warncara, Yok

arncarea
ou. Gioty, Berrarwn

UStUGI KOPARKO-LtADOWARKA

Wykopy - Zasypy - Rozhig
-Wywiz - niwelacja tere
-Ustugi transportowe

e -Piach - Z® *"' -

eman tOMagi@onet.eu

. 201 220 835

tapilUX>: 609 712 095

www.tapilux.pi

- cIyszczenie, pranie, sprzatanie wnetrz aut

- pranie dywanow i wykladzin

- pranie lapicerki meblowe] | samochodowe]
(hroesed kanam, foteli, naroaibi, Sof, materacy, wersalek, padsubied | innyeh)

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

Problem z komputerem?

Intarnetem’? Laptopam? Siecig? Winusem®

Informatyk z Bemowa dojedzie §
srybko do firmy, biura lub do dormu - 24RIT dni
Kazdy probleam od 99 do 150zt

Zadzwon po diagnoze i wycana
lub rschorsmaj 12 romer na preyeciois

609-804-366

www. DpenService. waw.pl

Fa haskn “gazeiks dojard gratis!

UBEZPIECZENIA ENT®N

KHatsrzynn Lamgs

# komunikacyjne s warta. HDI
+ miesZkaniowe  ERGO amans ) e
« turystycene 5 )
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« firm BOEGE- Tu=x
« O driakabnodsi

LUXM ED+

v b FepdaE Gl
PeiTin, cEE pryasnpch

‘ ENERALL
+ obowigrhowe Eawodowe fusce
o [

P50aT Saare Babkze | ul. Pobailsnka 38
alangadtia s B

ZAPRASZAMY: pon-pl. 8,30 - 19.00, sabola 9.0 -

s-mail: kakareyn

14.00

/Park Handlowy "BABICE"
IMTEH WYMIANY WALUT

tel.: 22 666 29 40
448 535 929 369

ety wew. kaifitos-bemowa.com.pl

\ul. Ogrodnicza 2d
bice Nowe

L .

u Mg
- Car L ."":'.r'\l:'.'-'r:lni_:..-j!l
] fowe Saobica KANTOE
]
- . ] el . -:-I'.E
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