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Kochane Mamy z okazji Dnia Matki ‘ *
. zyczymy Wam duzo zdrowia, szczescia,
& radosSci i mito$ci, samych pogodnych dni )
i spelnienia marzen.

»

Bardzo Was kochamy - jesteScie
dla nas bardzo wazne.
Wszystkiego najlepszego Kochane Mamy!
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2 SOLENIZANCI | JUBILACI -

Naszym wspaniatym
solenizantom i jubilatom
zyczymy duzo zdrowia, usmiechu,
sukcesow w zyciu, szczescia w mitosci
I spetnienia najskrytszych marzen!

p.
« ! £ 20
' kwietnia
‘ﬁ Agnieszka
' Szymanska

ZESPOtr. REDKACYJNY

1) Katarzyna Uszynska . Opiekun wydania:
2) Ewa Marczewska . Katarzyna Zdunska
3) Krzysztof Kwasniak . Matgorzata Kubera 00 ()
4) Rafat Musch .
5) Andrzej Nowak . Skiad i druk:
6) WIOJCIG_Ch Kwil : Katarzyna Zdunska Archiwalne numery
7) Mikotaj Scholz (red. sportowa) . tki dost

: Matgorzata Kubera gaze i cos gpne
8) Sylwia Kaczmarek (red. honorowy) . na www.gorska?.pl
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Z
W zwigzku ze zblizajgca sie
Wielkanocg w naszym osrodku
odbyto sie wspolne spotkanie
Swigteczne, czyli tradycyjne
Jajeczko. Byt stodki poczestunek,
o ktory zadbaty rodziny naszych
uczestnikow, podzielilismy sie
jajeczkiem i ztozylismy sobie
zyczenia swigteczne. Byta tez
niespodzianka od zajgczka- kazdy z
uczestnikow dostat swigteczng
paczke. Byto bardzo mito.
Red. Andrzej Nowak
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i 13
kwietnia

_« Po dwuletniej przerwie
§ zwigzanej z pandemia Covid-19
| przyszedt do nas nasz przyjaciel
ks. Michat Gagsiorowski.
Poprowadzit dla nas Dzien
Skupienia, podczas ktérego
= Przygotowywalismy sie duchowo
@ do swiagt Wielkanocnych. Kazdy
| chetny mogt skorzystac z
sakramentu pokuty. Ks. Michat
odprawit tez w naszej intencji
msze swietg. To byto bardzo
mite spotkanie. Dobrze byto
znow spotkac sie z ks.
Michatem.
Red. Rafat Musch
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Poznajmy hobby Ewy Marczewskiej

latynoska ;-)

Cwiczy¢ zumbe zaczetam w  Gosia. Wtedy juz
2014 roku w Kklubie Jatomi chodzitysmy do klubu La

Razem ze mna na zajecia Mangalia. Jest on blizej
chodzita moja przyjaciotka mojego domu. W trakcie

na Sadybie. Na pierwsze Playa. To jest bardzo fajne
zajecia posztam z mama. miejsce na plazy nad Wista.
Uczytam sie krokow i Teraz na zajecia chodze do
uktaddéw z instruktorem. klubu Zdrofit na ul.

Moje hobby - ZUMBA

Zumba to jest taniec - €wiczenia fithess z muzyka latynoamerykanska. To
kompletny, licencjonowany program treningowy, zawierajacy wszystkie
elementy fithessu: cardio, prace miesni, rbwnowage i gibkosé. Jak podaje
Wikipedia Zumba zostata stworzona przez kolumbijskiego tancerza i
choreografa, Alberta ,,Beto” Pereza, w latach 90. Podobno wymysilit ja,
kiedy zapomniawszy muzyki zwykle przez niego uzywanej podczas zajec¢
aerobiku, musiat improwizowac z tg, ktérg miat pod reka, czyli muzyka

pandemii niestety nie
mogtam chodzi¢ na
¢wiczenia do klubu, ale na
szczescie byta mozliwosé
¢wiczenia on-line. Bardzo
lubie chodzi¢ na zumbe.
Daje mi to duzo radosci, sity
I energii.
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ﬁ;i;ﬂ}@ W naszym ogrodzie

W ramach projektu
Warszawa w kwiatach na
osiedlu Jazdow postawiony
jest tgkomat, z ktorego kazdy
moze pobrac¢ specjalng
mieszanke nasion
przygotowang przez
ogrodnikow Zieleni
Warszawskiej. Z nasion tych
wyrosnie piekna tgka. My tez
postanowiliSmy dofgczy¢ sie
do tego projektu i zasia¢
wtasng tgke. Grupa z

pracowni haftu i szycia
wspolnie przygotowata
specjalng skrzynke, do ktorej
wysialiSmy naszg tgke. Na
koniec podlalismy jg obficie.
Teraz codziennie bedziemy
sprawdzac jak rosnie.

sl
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WYWIAD Z
TERAPEUTKA

Matgorzatg Kubera,

PRZEPROWADZIL
Rafat Musch

Rafat Musch: Jak to sie
stato, ze zaczeta Pani
pracowac w naszym
o$rodku?

Matgorzata Kubera:
Zaczetam tu pracowac
najpierw jako Asystent osoby
niepetnosprawnej, gdyz byt
wolny etat na to stanowisko.
Przysztam i zapytatam p.
Dyrektor czy etat nadal jest
wolny. Byt wolny, wiec go
zajetam. Zaczetam prace 2
marca 2020 roku. Zdgzytam
popracowac tylko tydzien, bo
zaraz nastata pandemia
Covid-19.

R.M.: Czym sie Pani
zajmowata wczesniej?

M.K.: Nie wiem od czego
zaczgc. Jako kobieta
pracujgca, ktéra zadnej pracy
sie nie boi, pracowatam w
wielu miejscach. Bytam np.
grafikiem w redakcjach
gazet.

R.M.: Jest Pani
warszawiankg, czy pochodzi
Pani z innego miasta?
M.K.: Jestem przystowiowym
,warszawskim stoikiem”.
Pochodze z Czeladzi, z
Zagtebia Dgbrowskiego.
R.M.: Czy ma Pani jakies
zwierzgtko?

M.K.: Nie mam zadnego, ale
odwiedza mnie czasem
wiewiorka i rézne ptaszki.
Staram sie tez wspieraé
rozne organizacje
pomagajgce zwierzetom.

R.M.: Jakiej muzyki lubi Pani
stuchac?

M.K.: Lubie takg muzyke,
jakg gra Radio 357. Lubie np.
jazz, muzyke przyjazng dla
ucha.

R.M.: Czy ma Pani jakies
hobby?

M.K.: Mam wiele
zainteresowan. Ale w maju
najbardziej interesuje mnie
praca w ogrodzie.

R.M.: Czy ma Paniw
Warszawie jakie$ ulubione
miejsce?

M.K.: Oczywiscie, ze mam.
Bardzo lubie plaze przy
Stadionie Narodowym,
Bulwary nad Wista, Pole
Mokotowskie.

R.M.: Czy poznat Pani juz
wszystkich w naszym
Osrodku?

M.K.: Poznatam juz
wszystkich, ale poczatek
miatam bardzo trudny, bo
poznawatam Was przez
internet podczas zajec on-
line.

R.M.: Lubi Pani podr6ze?
M.K.: Lubie podroze, a

najbardziej lubie

przygotowywac sie do

podrozy.

R.M.: Jakie jest Pani

najwieksze marzenie?

M.K.: To bardzo trudne

pytanie. W obecnych

czasach moim najwiekszym

marzeniem jest pokdj i spokoj

na Ziemi. Zebysmy w

rodzinie wszyscy byli zdrowi.

Chciatabym rowniez

pojechac w jakgs

zagraniczng podroz.

R.M.: Czy ma Pani

przyjaciela?

M.K.: W Czeladzi mam

przyjaciotke od lat szkolnych.

W Warszawie tez mam kilku

przyjaciot.

R.M.: Czy podoba sie Pani w

naszym Osrodku?

M.K.: Bardzo mi sie podoba,

a szczegolnie ograod.

R.M.: Czy jest Pani

szczesliwa?

M.K.: Tak, jestem szczesliwa.

R.M.: Dziekujemy bardzo za

udzielenie wywiadu.

M.K.: Ja réwniez dziekuje.
I
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Festiwalu
Grzesiuka

Przez prawie caty kwiecien konkursie internetowym
pod czujnym okiem terapeutdw "Piosenki z ulicy 2022".
Aleksandry Sroki i Krzysztofa  Panowie za$piewajg dwa
Tkaczyka bardzo intensywnie  utwory :: Tanie dranie z

przygotowywalismy sie do repertuaru Kabaretu Starszych
udziatu w tegorocznym Pandéw oraz Bal na Gnojnej.
Festiwalu Grzesiuka, ktory W zesztym roku nasi artysci
odbedzie sie 8 maja w Parku Maciej Dorozata i Marek
Sieleckim. Nasz "Duet Meski Izykowski za swoj wystep
Okazjonalny czyli Trio" i tym otrzymali nagrode

razem wezmie udziat w publicznosci. Trzymamy kciuki,

~ zeby i w tym roku staneli na
podium. Poza tym nasz

| osrodkowy zespét "Siédma

» | nuta" przygotowywat wystep
__ muzyczno - taneczny, ktory
bedzie mozna zobaczyé w
trakcie Festiwalu. Efekt naszej
ciezkiej pracy bedzie mozna
| zobaczy¢ 8 maja w Parku
Sieleckim podczas Festiwalu
| Grzesiuka.

Red. Rafat Musch
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W pracowni ceramicznej z okazji Wielkanocy
grupa przygotowata ceramiczne kurki i talerzyki w
ksztatcie jajek. Teraz przygotowujemy sie do Dnia
Matki. Uczestnicy zrobili specjalne doniczki, do
ktérych posadzg kwiaty. Z brzozowych patyczkéw i
papierowych ptaszkéw zrobiliSmy swigteczng
dekoracje. Powstajg tez ceramiczne stoneczniki,
ktére mogg byc fajng dekoracjg do ogrodu.
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Z DOMOWYCH PRZEPISOW EWY MARCZEWSKIEJ

Ciasto marchewkowe

¥

ik

Skladniki: » 200 ml oleju
» 15 dkg daktyli  * 1tyzeczka

» 35 dkg marchwi  Proszku do
» 5 dkg orzechow  Pleczenia

wioskich » 1 tyzeczka sody
» 4 jaja » 1 tyzeczka
» 5 dkg cukru Cynamonu
» 25 dkg maki » szczypta soli o _
Jaja utrze¢ z cukrem, solg. Dodacé “.. LT \I

cynamon. Do dobrze wymieszanej

make, sode, proszek do pieczenia i iy -'wx‘ %
e [ i
masy dodac¢ daktyle pokrojone w ;

talarki, startg na matych oczkach s e e
marchewke i posiekane orzechy. A e

Wymieszaé. Ciasto wstawi¢ do T AR
nagrzanego do 180 stopni piekarnika. = e

Piec ok. 55 minut.
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KARIERA I1GI SWIATEK

lga Swiatek od kilku tygodni utrzymuje
pierwsze miejsce w rankingu WTA. Polka
ma ponad 2000 punktéw przewagi nad
Paulg Badosa do fotelu liderki. — Zawsze
staratam sie postrzegac swojg pozycje w
rankingu jako wynik codziennej pracy, a nie
jako cel, i nadal postrzegam jg w ten sam
sposob — powiedziata w jednym z
wywiadow.

lga Swigtek po krotkiej przerwie wraca do
rywalizacji. Wystgpi w turnieju WTA 1000 w
Rzymie, gdzie bedzie bronita tytutu sprzed
roku. Raszynianka w jednym z najnowszych
wywiadoéw zdradzita, czy poradzita sobie z
kontuzjg barku oraz wspomniata o swoich
celach.

Kariera Igi Swigtek w 2022 roku
przyspieszyta w niesamowitym tempie.
Polka wygrata cztery turnieje i awansowata
na pierwsze miejsce rankingu WTA.

— Nie imprezowatam zbyt czesto i wolatam
siedzie¢ w domu, stuchajgc muzyki, czytajagc
ksigzke lub spedzajgc czas z moim matym
gronem przyjaciét. Mimo ze gratam w
tenisa, o wiele wiecej radosci sprawiata mi
gra w pitke nozng. Wydawata mi sie mniej
samotna.

Swiatek po zakonczeniu kariery

przez Ashleigh Barty stata sie
zdecydowanie najlepsza
tenisistkg i na prozno szukac
teraz godnej dla niej rywalki.
— Skupiam sie gtéwnie na
sobie, poniewaz w ten
sposob mozna by¢
najbardziej efektywnym i
konstruktywnym. Jedyng
osobg, z ktérg moge sie
poréwnac, jest moja
poprzednia wersja.
Oczywiscie Ash Barty

jest sportsmenka, ktorg
bardzo szanuje i od

ktorej zawsze sie

uczytam, gdy gratySmy przeciwko sobie.
Ogtoszenie przez nig odejscia z
zawodowego tenisa byto bardzo
emocjonalne — dodata raszynianka. Kiedy
bytam dzieckiem, po zakonczeniu treningow
i meczéw prawie nie zwracatam uwagi na
tenis. Na poczgtku skupiatam sie gtdwnie na
mojej starszej siostrze, Agacie. Zakradatam
sie na jej lekcje tenisa i wygtupiatam sie —
stwierdzita triumfatorka Roland Garros
2020..
Najlepsza zawodniczka swiata ma za sobg
bardzo dobry sportowo czas. Od poczagtku
sezonu prezentuje wyjgtkowo wysokag
forme, dominuje nad przeciwniczkami i
bardzo rzadko schodzi z kortu pokonana.
Po raz ostatni musiata uzna¢ wyzszosc¢
rywalki podczas lutowego turnieju w Dubaiju.
Wraz z kolejnymi wygranymi turniejami
(tylko w tym sezonie zwyciezata
w Dausze, Indian Wells, Miami i Stuttgarcie)
rosnie rowniez jej popularnosé i
zainteresowanie pozasportowych tytutow.
Jednym z nich jest hiszpanski magazyn
" Mujerhoy", na oktadce ktorego
bedzie mozna zobaczyé Swigtek.
Zawodniczka zdecydowata sie
na udzielenie mu wywiadu.
W zapowiedzi
najnowszego numeru
tygodnika mozemy
przeczytac, ze
poruszony zostanie
temat zdrowia
psychicznego,
znajomosci z Rafaelem
Nadalem czy odczuc po
wejsciu na szczyt
Swiatowego rankingu w tak
mtodym wieku. — To nigdy
nie przeszto mi nawet przez
gtowe — moéwita w juz
opublikowanym fragmencie.
Red. Mikotaj Scholz



12 STREFA RELAKSU | f‘ﬂ -
’ - _ 
USMIECHNIJ SIE!
—————_—————‘
i \e spoZNiasz s\ \ - Mameo... .
‘\ szkoly? rrF\) sig obudziC na cza \ ~-A czyl;-. _"_';s_ze!
_ e
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|- o on dzwon tedy 9% \ synku?
| - Mam —————" ~ Kup mi
nie wolno karmi:';
Mama pyta sie Jasia: .
oinka sie pali! - wo

przedmiot w szkole Jasio z pokoju do matki zajetej W

na . | . . [ . .
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€K, mamo. poprawia matka. |
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Mamo, mamo;

Nauczyciel na lekcji polskiego
pyta sie Stasia:
_ Jaki to czas? Ja sig kapie, ty
sie kgpiesz, on sig kgpie...
_ Sobota wieczor, panie

_ profesorze.
”
e Mama \\\
/ pyta synka:
/ . . b - \ Pl’Z H
', - Jasiu, jak sie czujesz lek::zl:dz' baba do
: Ik w szko{e? _ 1 - Witam.g Co .
\ -Jak na komisariacie: ! najbardziej dpam
\ ciggle mnie wypytuja, /) -Maz ale ja : L
. @jaoniczym nie 7 doktora w jnn S Baha
. wiem. // €] sprawie,
S o ’,’

Przygotowata Katarzyna Uszynska
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