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Wiersze to wies lezaca na pétnocnym pasie bagiennym, ok. 9 km na pin.-
wsch. od Leszna w powiecie nowodworskim, w gminie Czosnéw. Warto
w wolnej chwili (nawet zimg) wybrac sie tam, aby spacerujgc poznac to miej-
sce i jego historie.

W roku 1944 Wiersze oraz sgsiednie miejscowosci staty sie obozem wojsko-
wym dla Zgrupowania Kampinoskiego Armii Krajowej (2-3 tys. zotnierzy).
Stad wyruszaty oddziaty na pomoc Powstaniu Warszawskiemu i na akcje prze-
ciw oddziatom niemieckim w okolicy. Wiersze w okresie sierpien - wrzesien
1944 r. byly siedzibg sztabu i jednoczesnie stolica "Rzeczpospolitej Kampino-
skiej".

Obecnie na skraju sosnowych boréw, na wydmie, znajduje sie cmentarz
partyzancki z tego okresu (obok cmentarza parafialnego). Pochowano tu 54
partyzantéw polegtych w walkach w puszczy. Naprzeciw cmentarza znajduje
sie odstoniety w 2004 r. pomnik Niepodlegtej Rzeczpospolitej Kampinoskiej.

Centralnym punktem miejscowosci jest kosciét pw. Niepokalanego Serca
Najswietszej Marii Panny, ktéry powstat w 1953 r. i poswiecony zostat przez Pry-
masa Stefana Wyszyniskiego (kapelana kampinoskich partyzantéw). W latach
1974-76 Swigtynie gruntownie przebudowano. Na Scianie usytuowane sg pa-
migtkowe tablice m.in. z rotg przysiegi sktadanej w tym miejscu przez zotnie-
rzy AK, za$ w ottarzu gtéwnym znajduje sie ptaskorzezba przedstawiajgca
ptonaca Warszawe.

Przy drodze, pomiedzy kosciotem a cmentarzem usytuowanych zostato

-

et

14 postumentdw - jest to Droga Krzyzowa. Kazda stacja zostata poswiecona
innej tragicznej dacie z wojennej historii tych terendw, kazda tez ufundowata
inna organizacja.

W okolicach kosciota znajduje sie wystawa plenerowa poswiecona historii
Niepodlegtej Rzeczpospolitej Kampinoskiej.

zrédto: Internet, zebrat i fot: Michat Starnowski

SYSTEM DYSCYPLINOWANIA KIEROWCOW

Od 2 grudnia zostata uruchomiona sygnalizacja swietlna na ul. 3 Maja
przy skrzyzowaniu z ul. Tetmajera w Izabelinie C.

Jest to tzw. "system dyscyplinowania kierowcow", czyli sygnalizacja
Swietlna powigzana z czujnikiem predkosci. System ten, to sposdb zmusza-
nia kierowcow do zdjecia nogi z gazu. Kazda stwierdzona nadmierna pred-
kos¢ od razu przetgcza sygnalizator na czerwone Swiatto.

Nowa, stata organizacja ruchu wykonana w ten sposdb, po pierwsze
zwieksza bezpieczeristwo, a po drugie z catg pewnoscig zastgpita inne roz-
wigzanie, tj. np. skrzyzowanie z wyniesiong nawierzchnia.

Michat Starnowski
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WYBORY UZUPELNIAJACE
DO RADY GMINY IZABELIN

W zwigzku ze $miercig radnego Wojciecha Kanarka, wybranego w wybo-
rach przeprowadzonych w dniu 21 paZdziernika 2018 r. do Rady Gminy lza-
belin w okregu wyborczym nr 14 z listy nr 19 zgloszonej przez KW Forum
Samorzadowe Gmin, Komisarz Wyborczy wydat postanowienie o wygasnie-
ciu mandatu radnego.

Jednoczesnie Wojewoda Mazowiecki zarzadzit przeprowadzenie wybo-
row uzupetniajacych do Rady Gminy lzabelin na dzien 14 lutego 2021 roku.

Zawiadomienia o utworzeniu komitetu wyborczego i zamiarze zgtasza-
nia kandydatéw na radnych, bedg przyjmowane przez Komisarza Wyborcze-
go w Warszawie Il do dnia 21 grudnia 2020 r. w siedzibie Delegatury
Krajowego Biura Wyborczego w Warszawie.

Redakcja

)

WYBORY UZUPELNIRJACE

DO RADY GMINY IZABELIN

ZNAMY JUZ

TERMINY AKCJI KRWIODAWSTWA

Miedzygminny Klub Honorowych Dawcéw Krwi PCK "FLORIAN", ktory
od 2011 roku zrzesza Krwiodawcow z terenu gmin: Stare Babice i Izabelin
zarezerwowat w Regionalnym Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa
w Warszawie (RCKiK) nastepujace terminy na Akcje Krwiodawstwa, ktére
odbedg sie w 2021 roku.

Wszystkie w niedziele od 9.00 do 12.30.

14 luty - Laski (OSP) - 05-080 Laski, ul. Partyzantéw 30

18 kwietnia - Borzecin Duzy (OSP) - 05-083 Borzecin D., ul. Warszawska 828
20 czerwca - Izabelin (OSP) - 05-080 Izabelin, ul. Matejki 33

5 wrzesnia - Blizne (koscidt) - 05-082 Blizne Jasiriskiego, ul. Jasinskiego 1
21 listopada - Stare Babice (OSP) - 05-082 Babice N., ul. Wieruchowska 5

Nadmienimy, ze w biezagcym roku Klub przeprowadzit 4 akcje, podczas
ktorych zebrano ponad 55 litréw tego drogocennego ptynu.

Zapraszamy wszystkich, w tym takze ozdrowiencéw.

Michat Starnowski - Prezes Klubu HDK FLORIAN, fot. pixbay.com
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KILKA SPOSOBOW NA LENIA

Ostatnio kontaktuje sie ze mng duzo oséb poszukujac we mnie ratunku
i sposobu na lenistwo, ktére je dopadto. ..."Nie chce mi sie nic robi¢. Dom "za-
rasta" brudem. Przybyto mi kilka dodatkowych kilograméw, cho¢ wiem, ze po-
winnam ¢wiczyé. Nie moge sie zmotywowac do treningu. Stracitam sens pracy
i nauki. Nie chce mi sie rusza¢, mam ochote po prostu posiedzie¢, polezec, by-
le nie musie¢ sie w nic angazowag, ale to trwa niestety juz bardzo dtugo"...

Patrzac na ludzi uwazam, ze jest wiele oséb, ktore maja takie m.in. proble-
my. Przez pandemie jaka dotknetfa $wiat wiele z nas "zatrzymato sie". Praca on-li-
ne, zdalne lekcje z dzie¢mi, powoduja, ze odechciewa nam sie wszystkiego.
StaliSmy sie smutniejsi, nerwowi i do tego leniwi. Trudno nam sie z tego schema-
tu wyrwac. Mamy dobre checi, ale to za mato by ruszy¢ z miejsca.

Teoretycznie sposobdw na lenistwo jest wiele, ale to tylko nasza wewnetrz-
na sita, ktérg musimy w sobie odnalez¢ moze pomac, aby zmieni¢ swoje dotych-
czasowe zycie. Jak to mozemy zrobic¢? Jak z tym walczy¢? Przedstawiam Wam
kilka prostych sposobdw.

Postarajmy sie o motywacje. Znajdzmy powody, aby by¢ aktywnym. Brudny
dom? W czystym zyje sie przyjemniej. Brak ochoty do ¢wiczen? Wysportowa-
nym ludziom zyje sie fatwiej. Ler w pracy? Jesli bedziesz wydajniej pracowad, za-
robisz wiecej. Zrébmy liste powoddw, dla ktérych chcemy przestac byc leniwymi.

Dobrze zacznijmy dzien. Moze bedzie to dla Ciebie trudne - umies¢ budzik
poza zasiegiem reki, tak, zebys musiat wstac, aby go wytgczyé. Pocwicz choé chwi-
le, z energig zacznijmy nowy dzien. Szybka kawa (zielona herbata) i do przodu! Je-
$li od samego rana ruszymy z werwg, energia bedzie nam towarzyszy¢ do wieczora.

Swietujmy mate sukcesy. Pogratulujmy sobie przed lustrem wykonania kaz-
dego zadania. Pomyslmy o sobie z optymizmem. Jacy to jestesmy sprytni, ze uda-
to nam sie to osiggnac! Zauwazajmy owoce swojej pracy! Nagradzajmy sie (ale
nie stodyczami, gdy walczymy o szczupta sylwetke! Na przyktad po wykonaniu ja-
kiego$ zadania przeczytajmy rozdziat pasjonujacej ksigzki, czy na koniec dnia obej-
rzyjmy odcinek ulubionego serialu).

Zapisujmy i wykreslajmy. Zacznijmy od matych krokéw. Wypiszmy catg liste
zadan do zrobienia - te duze podzielmy na etapy (zamiast: "posprzatam miesz-
kanie", napiszmy: "pouktadam papiery, poodkurzam dywany, pomyje podtfogi").
Zastandwmy sie, ile czasu zajmie nam dane zadanie i czy rzeczywiscie starczy
nam go na wszystkie zaplanowane sprawy. Pamietajmy, ze czasem moze poja-
wic sie cos$, co zepsuje nasz plan dnia i to tez jest w porzadku! | wykreslajmy to,
co zostato zrobione. To daje satysfakcje!

Nie biczujmy sie z powodu naszego lenistwa. Musimy zmieni¢ nastawienie.
Jesli nazywamy sie leniami i utrzymujemy taki obraz samych siebie, to tacy rze-
czywiscie sie stajemy. Przerwijmy takag mowe wewnetrzng. Powtarzajmy sobie,
ze jestesmy ludZmi czynu. | wizualizujmy sobie siebie jako pracowite osoby, kté-
re koricza wszystkie niezbedne zadania. Rébmy to codziennie przez 30 dni, az
stanie sie to nawykiem. Bagdzmy dla siebie mili! To nie tylko przegoni naszego le-
nia, ale i poprawi nasze zycie!

Wyrébmy w sobie nawyk robienia prostych rzeczy, gdy tylko je zobaczymy.
Kilka talerzykdéw w zlewie? Szybko je umyjmy, to zajmie tylko chwile. Rozrzuco-
ne kartki na biurku? Uporzadkujmy je, od razu poczujemy sie lepiej. Zrébmy to
teraz, a nasza lista spraw do zatatwienia bedzie sie zmniejszac. To pomoze nam
zbudowac dobry nawyk.

Rozpocznijmy od najwazniejszego zadania. Pierwszg rzecza, jakg zrobimy
w ciggu dnia, powinno byt najwazniejsze tego dnia zadanie. Nie musimy go kon-
czy¢, ale zacznijmy je rozwigzywac. Nasz mozg nie lubi niedokonczonych rzeczy,
wiec bedzie dazyt w ciggu dnia do skoriczenia tego.

Pamietajmy o przerwach - o relaksie, odpoczynku. To, Ze nie jesteSmy juz le-
niwi, nie oznacza, ze mamy jak mate motorki by¢ aktywni caty dzien. Relaks jest
bardzo wazny, nie zapominajmy o nim. tadujmy akumulatory na przyktad przy
czytaniu gazety lub po prostu posiedZzmy w ciszy przy dobrej herbacie, idZzmy na
krotki spacer i dotlerimy sie.

Zarazajmy entuzjazmem. Jesli ludzie wokét nas bedg energiczni - my tez be-
dziemy. W koricu: z kim przystajesz, takim sie stajesz. Jesli nasze otoczenie nie
jest zbyt aktywne, zarazmy je naszym entuzjazmem, wdéwczas nawzajem be-
dziemy sie napedzac.

Wysypiajmy sie i zdrowo jedzmy. Niedospanie, duza ilos¢ zjedzonego cukru
- to rozleniwia. Dbajmy o siebie, a zwalczymy naszego lenia.

Masz pytania odnosnie tego tematu. Zapraszam do kontaktu.
Agnieszka Markiewicz TRENER PERSONALNY tel. 604 552 551.

Wraz ze zblizajacymi sie Swietami Bozego Narodzenia chciatabym zyczy¢
Wszystkim Czytelnikom Kuriera Izabelifiskiego: Aby nadchodzgce Swieta Boze-
go Narodzenia przyniosty ze sobg wiele radosci oraz refleksji dotyczgcych mi-
nionego okresu i mnéstwa planow na nadchodzqcy Nowy 2020 Rok. W tych
wyjgtkowych dniach chce Panstwu zyczy¢ duzo zdrowia, zadowolenia i sukce-
sOw z podjetych wyzwan oraz przezwyciezenia lenistwa.
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NASZE SPRAWY

NORDIC WALKING

CALOROCZNA REKREACJA
- WALKA 0 ODPORNOSC W DOBIE PANDEMII

Najwiekszym fenomenem ostatnich kilku lat i ciekawg formg rekreacji
jest Nordic Walking. To potaczenie marszu, spaceru i prawidtowej techniki
chodzenia z kijami.

Podczas zwyktego spaceru wykorzystujemy 40% miesni a podczas mar-
szu z kijami angazujemy ponad 90%. Dzieki kijom i technice nie obcigzamy
stawow wprost, przeciwnie odcigzamy je. Kijki wymuszajg wyprostowang syl-
wetke poprawiajac w ten sposéb naszg stabilnos¢. Uprawianie NW pozwala
spali¢ 400-700 kalorii oraz poprawi¢ prace ptuc o 20-60 % niz w czasie zwy-
ktego marszu. Nordic Walking uprawiamy po miekkiej nawierzchni, gdyz
mozliwe jest odepchniecie z kija. Twarda nawierzchnia przyniesie nam wiele
zdrowotnych szkdd. Wybierajmy Sciezki w lesie czy parkach.

To sport, ktéry trenujemy przez okragty rok. Jednak najbardziej efektyw-
ny jest zima. Gdy jest zimno, spalamy wiecej kalorii, poniewaz organizm aby
sie rozgrzac zuzyje wiecej kalorii. Zimg nasz organizm by utrzymacd swojg we-
wnetrzng temperature, pobudza krazenie, dzieki czemu serce pompuje wie-
cej krwi i tym samym nasz najwazniejszy organ wzmacnia sie. Dzieki

zimowemu wysitkowi ciato przyzwyczaja sie do chtodu, powodujac tym sa-
mym nasze uodpornienie i mniej chorujemy. Jest to niezmiernie wazne, szcze-
golnie teraz, kiedy szaleje COVID.

Ponadto korzystamy ze Swiezego powietrza (nasz organizm jest dotle-
niony), swiatta dziennego co poprawia nam dobry nastrdj. Jest jeszcze jedna
wazna sprawa - coraz czesciej ludzie izolujgc sie zapadajg na depresje i zno-
wu lekarstwem jest Nordic Walking. Poprawiamy poziom endorfin, oczysz-
czamy umyst, zmieniamy nastawienie do otoczenia. Gdy trenujemy nie
nosimy maseczek to chyba jedyny moment kiedy mozemy oddychac petng
piersig. Korzystajmy z urokéw tego sportu, ale zacznijmy od spotkania z in-

struktorem. Agnieszka Stanicka
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SUKCES W KRAKOWIE
LASKOWSCY GOALBALLISCI W AKCJI

W weekend 5-6 grudnia br. w Krakowie zostat rozegrany turniej Pucha-
ru Polski w goalballu. Wzieto w nim udziat 8 najlepszych obecnie zespotéw
w Polsce.

Druzyna UKS "Laski" Osrodka Szkolno-Wychowawczego dla Dzieci Nie-
widomych im. Rézy Czackiej w Laskach sprawita olbrzymia niespodzianke
zajmujac pierwsze miejsce w turnieju i to w znakomitym stylu.

Zawodnicy z Lasek wygrali wszystkie mecze, pokonujac kolejno: ubiegto-
rocznego zwyciezce Pucharu-Lublin-18:8, Bydgoszcz-19:9, Krakéw | - 14:10,
Szczecin-9:7 i w finale silny zesp6t z Bierutowa -19:9.

W finalowym meczu do przerwy nasi zawodnicy przegrywali 7:8, ale
w drugiej potowie dali koncert gry, tracac tylko 1, a zdobywajac 12 bramek.
Marcin Czerwinski zostat wybrany przez treneréw najlepszym zawodnikiem
turnieju. Oprécz Marcina w zespole grali Dawid Nowakowski, Kamil Paw-
towski i Jacek Urbanski. Trenerem zespotu jest Robert Mazurek. Za dwa ty-
godnie nasza druzyne czeka wystep w Mistrzostwach Polski Juniorow
w Lublinie. Trzymamy kciuki za dobry wystep.

Klasyfikacja koricowa turnieju:

. UKS Laski
. Bierutow
. Szczecin
Krakow |
Lublin

. Katowice
. Bydgoszcz
. Krakow I

ONOUTAWNR

Goalball to gra druzynowa przeznaczona dla oséb niewidomych i nie-
dowidzacych, stworzona w 1946 roku przez przez Niemca Seppa Reindle
i Austriaka Hansa Lorenzena w 1946 roku. Poczatkowo miata stuzy¢ jako for-
ma rehabilitacji inwalidéw wojennych, obecnie jest to dyscyplina paraolimo-
pijska, uprawiana w wielu krajach swiata przez mezczyzn jak i przez kobiety.
Najlepsi potrafig rzuca¢ pitka wprawiajac jg w ruch z predkoscia do
80 km/h. Druzyna bronigca ma wtedy utamek sekundy na zlokalizowanie
i obronienie rzutu, polegajac tylko na stuchu.

Andrzej Gromulski
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/\ SOLGATE

Doradzrwn, spreedad, profesjonalny monta | serwis
instalacji fotowoltaicenych oraz antomatyki do bram.

Tel: 519 195 249 E-mail: bivroi solgate.pl www: salgabe.pl
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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
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609-804-366

www. DpenService. waw.pl
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