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# INTEGRALEK, czyli serce ogromne

Oto ja. Integralek.
Ulepiony z gliny samoutwardzalnej i pomalowany farbami akrylowymi. Ksztattowaty mnie rece uczestnikow

Warsztatéw Arteterapii, ktére odbywajg sie w siedzibie TWK przy ul. Wielkopolskiej w Szczecinie.

Jak to sie zaczeto? Opowiem po kolei.

Zajecia prowadzi Halinka, ktéra twierdzi, ze sztuka ma moc uzdrawiajgcg. To ona witasciwie mnie wymysilita,
cho¢ nie tylko... Juz na pierwszym spotkaniu w pazdzierniku powiedziata o projekcie przygotowania takiej
gazetki, w ktorej mozna by poczytaC o sobie i 0 innych, zeby lepiej sie poznac. Zaproponowata tytut ,Inte-
gralek” i poprosita, by wszystkie uczestniczki zaje¢ zastanowity sie jak powinien wyglgdac Integralek ludzik,
ulepiony pézniej z gliny. Propozycji byto sporol... (cd. str. 2)
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INTEGRALEK

Cd. ze str.1

A to miatem mieC zielone gatgzki. A to drzewem
miatem by¢; debem, albo brzozg. Wiecej juz nie
pamietam. W koncu Halinka powiedziata, zebym byt jak
serce ogromne. | na to te wszystkie panie od razu sie
zgodzity. Grazynka pisakiem zaczeta rysowac rézne wa-
rianty mojej postaci. W koricu wyszto, ze moim tutowiem
bedzie duze serce. To chyba powiedziata Halinka,
a Grazynka dodata, zeby to duze serce przytulato dru-
gie, mniejsze serce. A Joanna stwierdzita, ze koniecznie
musze mie¢ porzadne i solidne buty, zeby ziemi dobrze
sie trzymac i by¢ fundamentem, dla wszystkich, ktérzy
mnie kiedyS poznajg i pokochajg. Zgodnie stwierdzity,
ze te dwa serca majg ogarnia¢ ramiona, najlepiej zielo-
ne jak gatezie, bo przeciez pomyst na mnie drzewo tez
byt. No i stwierdzity, ze mam mieC okraglg gtowe, zeby
przypominac usmiechniety emotikon. Bozenka wymyslita
cylinder kominiarski na gtowe, na szczescie oczywiscie.
No i zaczety mnie lepi¢ z plasteliny i modeliny. Akurat
do grupy dotgczyt wtedy Damian, jedyny facet w tym
babskim gronie, wiec dodat tez cos od siebie: zebym miat
duze uszy, by dobrze stuchac i duze niebieskie oczy.

Joanna przygotowata zielone buty, Asia czarny cylin-
der, a Halinka i Grazynka lepity serca. | wszystkie wraz
Damianem turlaty i mieszaty te plasteling i modeline, bym
od kazdej jakas czgsteczke otrzymat. | tak powstatem
jako plastelinowo-modelinowy prototyp. Taki $mieszny
troche, z duzymi i bardzo odstajgcymi uszami.

Za tydzien zaczeto sie lepienie z gliny sa-
moutwardzalnej, by nie trzeba bylo wypala¢ mnie
w piecu. Halinka kupita catkiem spory kawatek: caty
kilogram. Najpierw to ona wyjeta gline z opakowania,
a poézniej podzielita na kawatki i podarowata kazdej
uczestniczce spotkania (Damiana akurat nie byto,
bo nad morze z siostrg wyjechat). | znéw wszystkie
zaczety te kawalki gliny mietosi¢ i mietosi¢, ogrzewaé
rekoma, formowaé. Najpierw moj tutdw, czyli duze

serce, pdzniej mniejsze serduszko i podstawe, czyli
nogi w butach traperach rozstawione na lewo i prawo,
zeby utrzymac¢ mnie catego. No i gtowe okraggtg mi
ulepity. Na szczescie wymyslity, zeby zrobi¢ mi szyje.
Dzieki temu statem sie tadniejszy i stabilniejszy.
Ktéras wymyslita, by na szyi doklei¢ muszke, bym
byt przystojniejszy. Nie powiem, bardzo mi sie to
spodobato. | to, ze uszy ulepity mi mniejsze niz wte-
dy z plasteliny. No i wymyslity ramiona obejmujgce
moje dwa serca. Na kolejnych spotkaniach bytem
dociskany, gtadzony, klejony, w koricu malowany.
Najpierw duzymi pedzlami, a pdzniej malutkimi
pedzelkami z naturalnego wiosia. Ich dotkniecia byty
bardzo mite, na pewno je zapamietam. Dosyc¢ dtugo
trwaty te moje narodziny, dlatego tez sam wybratem
date swoich urodzin: 27 listopada 2018 roku. Kie-
dy to zakonczyty moje malowanie i te muskania
pedzelkami z wiosia.

| jestem. Integralek, serce ogromne. Przytu-
lam was wszystkich i zycze przyjemnej lektury

pierwszego numeru ,Integralka”. Dzielcie sie swoimi
wrazeniami. Zapraszam do wspotpracy!
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Droga Czytelniczko! Drogi Czytelniku!

Skoro tak sie zdarzyto, ze ,Integralek” trafit do Twoich rgk, to z pewnoscig nie
przypadek. Znajdz wiec chwile czasu, usigdz w swoim wygodnym fotelu (lub na
kanapie), z filizankg ulubionej kawy czy herbaty. Wigcz spokojng, relaksacyjng
muzyke, jesli lubisz. | zajrzyj do ,Integralka”. Popatrz, poczytaj, podumay...

Pewnie jeste$ juz na emeryturze, a jesli nie, to masz za sobg trudny bagaz
doswiadczen zwigzanych z chorobg. Moze jeste$ samotny i smutny. Bo dzieci
i wnuki za granicg, albo nawet niedaleko, ale sg tak bardzo zapracowani, ze nie
mayjg dla Ciebie czasu. Moze nosisz w sercu zatobe po odejsciu bliskiej osoby.
Czujesz sie niekomfortowo, bo brakuje Ci pieniedzy na wiele, czasami nawet
na lekarstwa. Czujesz, ze sit coraz mniej i trudno pogodzi¢ Ci sie z uptywem
czasu, z dolegliwosciami wynikajgcymi z Twojej niepetnosprawnoSci lub wieku.
Jestes$ smutny i czesto masz wszystkiego dosc...

A moze szukasz miejsca, w ktérym chciatby$ odkry¢ swoje talenty
i realizowac pasje, o ktérych marzyte$, ale kiedy$ brakowato czasu, bo praca,
dom, dzieci...

To wtasnie dla Ciebie i dla Ciebie jest ,Integralek”. Otwérz swoje szczel-
nie zamkniete okna, zaczerpnij Swiezego powietrza i wyjdz z domu. Pojdz
na spacer, zatrzymaj sie, zobacz jak pieknie kwitng kwiaty na wiosne.
USmiechnij sie do nich, tak jak radzi Integralek.

Albo wybierz ktéres z zaje¢ w TWK, opisanych w ,Integralku”. Pomysl, ja-
kie masz zainteresowania. Moze czas sie z nich ucieszy¢? A moze wezmiesz
przyktad z innych, tych, ktérych zycie bardzo doswiadczyto, ale sie nie
zatamali, tylko zamkneli jedne drzwi, a otworzyli inne. Jak Leszek Pawlewicz.

A moze rozwigzesz Krzyzowke Matgosi, upieczesz butke z przepisu Kasi,
albo przypomnisz sobie $mieszne powiedzonka swoich dzieci czy wnukéw,
zapiszesz je i przekazesz do ,Integralka”. Moze zechcesz co$ napisac:
wiersz, wspomnienia, anegdoty z zycia. Probuj i przynies do TWK. Jest
Szansa, ze ukazg sie w nastepnym numerze.

Moze lubisz fotografowac i zaproponujesz jakie$ zdjecia do ,Integralka”.

Moze... zechcesz przychodzi¢c na spotkania z Integralkiem, ktore
odbywajg sie w poniedziatki o godz. 13, a po nich sg tez integracyjne dziatania
grupy ,Moje otwarte okno”. Albo skontaktuj sie z nami poprzez maila:
itegralek2018@gmail.com.

Wybierz co dla Ciebie najlepsze. Prébuj.

XXX

sIntegralek” to gazetka wydana przez TWK w Szczecinie. Poczgtkowo
przygotowana tylko w wersji dla cztonkow TWK, obecnie w wersji posze-
rzonej, w naktadzie 500 egzemplarzy, ktére podarowane bedg innym organi-
zacjom zwigzanym z osobami chorymi i niepetnosprawnymi oraz wszystkim
klubom seniora i réznym miejskim instytucjom. Zostata przygotowana przy
udziale uczestnikow Warsztatow Arteterapii, ktore zaczetam prowadzi¢
w pazdzierniku 2018 roku. Dla dziennikarki i terapeutki oczywiste byto, ze
wspdlne przygotowywanie materiatdw do gazetki oraz grupowe tworzenie
ludzika Integralka z gliny, to pomyst nie tylko na aktywizacje, ale takze na
poprawe psychicznej kondycji uczestnikow zajec i wspdlnych projektow.

Halina Pytel-Kapanowska

Co, gdzie, kiedy...

Kwiecien

Edukacyjne spotkanie z psycho-
logiem z cyklu ,,Aktywny senior
— wyzwanie podjete”

Maj

Spotkanie z profesorem
Andrzejem Tomczakiem - grafi-
kiem, ilustratorem

Wielki piknik Pasiji - ,Spotkajmy
sie pod platanami”

Mecz szachowy Szczecin —
Bremerhaven

Czerwiec
Ognisko na rozpoczecie lata
Sierpien

Poznaj swoje miasto - wycieczki
z przewodnikiem po ciekawych
miejscach Szczecina

Jednodniowa integracyjna
wycieczka do Miedzywodzia

Wrzesien

Ognisko na zakonczenie lata

Pazdziernik
Grzybobranie dla senioréw
Listopad

Impreza Andrzejkowa

Grudzien

Wigilia
Sylwester

Szczegdétowy plan dostepny
pod nr tel. (91) 829 99 44
oraz w siedzibie TWK
70-450 Szczecin

ul. Wielkopolska 32/U1




WYDARZENIA

#J PRACA DLA NIEPELNOSPRAWNYCH

Oddziat Wojewoddzki Polskiego Towarzystwa Walki z Kalectwem w Szczecinie jest wspoétorganizatorem
projektu pod nazwag: ,Aktywizacja mieszkancow wojewodztwa zacchodniopomorskiego poprzez kom-

pleksowy program wsparcia”.

&J MECZ SZACHOWY

Szczecin — Bremerhaven 2019

W dniu 10 maja 2019 r. o godz. 10%° w Polskim
Towarzystwie Walki z Kalectwem, przy ul. Wielko-
polskiej 32/u1 odbedzie sie w ramach Turnieju Sza-
chowego im. Tadeusza Gniota, Mecz Szachowy:
Szczecin — Bremerhaven.

W meczu wezmie udziat 18 zawodnikow,
dziewieciu w druzynie Niemiec i dziewieciu w druzynie
z Polski. Kontakty miedzy krajami nawigzane zostaty
juz w 1978 roku i trwajg do dzis.

Co roku wiosng ekipa szachistow z Bremerha-
ven gosci w Szczecinie i czesto takze w Swinoujsciu.
Szczecinska ekipa wyjezdza na blisko tygodniowa
wizyte zawsze we wrzesniu. W planach obu wizyt
jest zwiedzanie miasta i inne trakcje.

Zakonczeniem obu wizyt jest oficjalny mecz sza-
chowy: Szczecin — Bremerhaven jako gtéwny punkt
sportowego programu.

Ekipa niemiecka wystgpi pod wodzg Volkera
Schattauera, a w polskiej ekipie wystgpi mistrz
FIDE Robert Kula. TWK juz pigty raz jest wspot-
organizatorem Turnieju.

Przed meczem nastgpi uroczyste wreczenie przez
Pana Norberta Obryckiego — posta na Sejm RP i Pana
Stawomira Strgkowskiego — Prezesa Zachodniopo-
morskiej Federacji Sportu, sprzetu szachowego zaku-
pionego dla sekcji szachowej TWK w Szczecinie.

Projektrealizowanyjestwramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa
Zachodniopomorskiego na lata 2014-2020. Skierowany do oséb niepetnosprawnych
nieaktywnych zawodowo o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci.

W ramach projektu prowadzone sg szkolenia z zakresu obstugi komputera oraz foto-
graficzne, a takze warsztaty z zakresu rozwoju osobistego, konsultacje z psychologiem,
doradcg zawodowym. Kazdy uczestnik ma zagwarantowany trzymiesieczny ptatny staz.

Obecnie realizowany jest w oddziatach TWK w Stargardzie i Chociwlu. W Szczeci-
nie rozpoczeta zajecia pierwsza grupa, trwa nabor do grup kolejnych.

Zapisy przyjmuje Ziemowit Pawluk
w siedzibie TWK w Szczecinie, ul. Wielkopolska 32/U1, Tel. 665 932 685

J SPOTKANIA
Z INTEGRALKIEM

Prof. Andrzej Tomczak
pierwszym gosciem

6 maja 2019 roku o godz. 13
na nasze spotkanie z Inte-
gralkiem przybedzie prof.
Andrzej Tomczak, malarz,
. grafik, scenograf, autor
tekstow poetyckich. Laureat
Nagrody Artystycznej Miasta
Szczecina w 2008 roku.

Prof. Andrzej Tomczak
opowie © swojej pracy
artystycznej i odpowie na
pytania od uczestnikow
spotkania. Bedzie to nasz pierwszy go$¢ w ramach
cyklu spotkan ze znanymi i ciekawymi ludzmi.

Prof. Andrzej Tomczak jest absolwentem
Panstwowej Wyzszej Szkoty Sztuk Plastycznych
w Poznaniu. Byt wspotzatozycielem oraz przez wiele
lat dziekanem Wydziatu Architektury Wnetrz i Gra-
fiki Wyzszej Szkoty Sztuki Uzytkowej w Szczecinie.
Wspottworca Akademii Sztuki w Szczecinie.

Zapraszamy!
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#J PRAKTYKI MLODYCH TERAPEUTEK

wiele ciekawych propozycji

W listopadzie i grudniu 2018 uczennice tera-
pii zajeciowej Zachodniopomorskiego Centrum
Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego odbyty
w TWK swoje praktyki proponujgc wiele ciekawych
zaje¢, od aromatoterapii, po wizaz, muzykoterapie,
rekodzieto.

| ,Szczescie to jedyna rzecz, ktora

sie mnozy, jesli sie ja dzieli.”
(Albert Schweitzer)

4 BOMBKI DLA DAGMARY

wspolna praca uczennic z uczestnikami Warsztatow Arteterapii

Miode terapeutki wraz z uczestnikami Warsztatow Arteterapii TWK przygotowaty bombki i inne ozdoby
Swigteczne dla Dagmary Mroczkowskiej chorej na bardzo rzadkg chorobe genetyczng, zwang EB- Epider-
molysis Bullosa, czyli pecherzykowe odklejanie sie naskdrka od skéry. Dagmara ma 33 lata i cate jej zycie, to
wielkie cierpienie (wiecej mozna przeczyta¢ na portalu www.pomozeszpomoge.pl).

Wszelkie mozliwosci ulgi w tym cierpieniu sg wiec bezcenne, stad inicjatywa pomocy Dagmarze od wielu os6b
oraz instytucji. Jest podopieczng Zachodniopomorskiej Jednostki Towarzystwa Pomocy Gtuchoniewidomym.
Pod swojg opieke wzieto jg Stowarzyszenie Progressum, ktore zainicjowato sprzedaz wyrobdw rekodzielniczych
na rzecz Dagmary podczas imprezy ,Gwiazdka nad tasztownig”.

Zebrane pienigdze przeznaczane sg na leczenie, rehabilitacje, wyjazd nad morze z mamg. Dagmara jest
zawsze wdzieczna za okazang pomoc i zyczliwosc.




TYDZIEN W TWK

Oddziat Wojewodzki Polskiego Towarzystwa Walki
z Kalectwem dziata w regionie zachodniopomorskim
od 1972 roku, a struktury krajowe od 1960 roku — po-
przez kota terenowe.

Celem TWK jest dziatalnos¢ w sferze zadan pu-
blicznych na rzecz oséb niepetnosprawnych i ich
rodzin, a w szczegolnosci pomoc spoteczna osobom
niepetnosprawnym i ich rodzinom w trudnej sytuacji
zyciowej oraz wyréwnywania szans tych rodzin
i oséb. Od 2017 roku w Stowarzyszeniu rozpoczat
swojg dziatalnos¢ rowniez Klub Seniora.

Ponizej opisujemy dziatania, jakie na rzecz osob
Z niepetnosprawnosciami i oséb starszych oferuje
Zachodniopomorski Oddziat TWK.

4 PONIEDZIALEK

Rekodzieto
Krystyna Konka

Pani Krystyna do TWK nalezy
juz od 1991 roku. Zapisata
sie na kurs frywolitek, bo
akurat byla na rencie cho-
robowej i miata na to czas.
Okazato sie, ze ta decyzja to
strzat w dziesigtke. Frywolitka, haft i inne techniki
rekodzielnicze staty sie pasjg i ulubionym zajeciem.
Wraz z innymi paniami wielokrotnie organizowaty
kursy rekodzieta w roéznych miejscowosciach
wojewoddztwa, na przyktad w tobzie, Chociwlu.

Wiele razy prace pani Krystyny i innych pan byty
prezentowane na wystawach zbiorowych i indywi-
dualnych, zarowno w TWK jak i w innych miejscach.

Pani Krystyna ma juz doroste dzieci: syna i cérke;
czworo wnuczgt i malenkg prawnuczke.

Oprocz rekodzieta lubita prace na dziatce. Ale
to juz stare dzieje, bo sprzedata dziatke po Smierci
meza.

Prowadzi sekcje rekodzieta od wielu lat. W kazdy
poniedziatek na spotkania przychodzi kilkanascie
pan, niekiedy nawet i ponad 20. Ostatnio zajmujg sie
takze tworzeniem bizuterii artystycznej z koralikow.
Powstajg piekne, nietuzinkowe naszyjniki, branso-
letki, kolczyki.

&

O sobie: * wyksztatcenie, praca itp.: wyzsze, praca
w firmie Juwentus

* prywatnie - stan cywilny itp.: panna z czarnym
kotem

Hobby, ulubione zajecie: spacery, basen

Ulubiony kompozytor, pisarz, poeta, muzyk,
artysta malarz: zespot , The Beatles”

Ulubiony sport: ptywanie

Z kim chcialabym spotka¢ sie na bezludnej
wyspie: z przystojnym brunetem wieczorowg porg...
Najbardziej nie lubie... chamstwa

Lubie... muzyke, rozmawiac

Marze o... podrézy dookota Swiata

Zyciowe motto: ,Nigdy nie jest za pdzno na
spetnianie marzen”

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin
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J WTOREK

Warsztaty
l« komputerowe
. Fotografia
Leszek Pawlewicz

Warsztaty komputerowe w TWK odbywajg sie co
tydzien. To za kazdym razem 2 godziny lekcyjne
(90 minut), w czasie ktorych uczestnicy zapoznajg sie
z podstawami obstugi komputera i Internetu.

Kazdy zainteresowany uzyska od prowadzgcego
merytoryczne wsparcie w czasie zgtebiania meandréw
Internetu i wiedzy z podstawowej obstugi komputera.
Nie bedg straszne juz wyszukiwarki, przegladarki,
dyski czy pendrive. Zajmiemy sie konfiguracjg
i personalizacjg przegladarki, wyszukiwaniem infor-
macji w Internecie, pocztg elektroniczng i innymi
ustugami dostepnymi online. Pokazemy jak tatwo
i bezpiecznie zrobi¢ zakupy z dostawg do domu.

Seniorzy i osoby z niepetnosprawnoscig
nabierajgc odwagi coraz chetniej siegajg do nowo-
czesnych rozwigzanh. U Nas poznasz sposoby komu-
nikacji internetowej takie jak GMAIL, MESSENGER
czy WHATSAPP. Dzieki tym rozwigzaniom poga-
dasz z rodzing z zagranicy, wreszcie zobaczysz na
zywo dawno nie widzianego wnuczka czy wnuczke.
Prowadzgcy zadba o to, by caty proces nauki byt pro-
sty, przyjazny i bardzo przystepny.

Warsztaty fotograficzne w TWK odbywajg sie co
tydzien i trwajg 2 godziny lekcyjne (90 minut).

Aparat fotograficzny cyfrowy maty czy duzy lub
ten ukryty w komorce, kazdy moze byc¢ elemen-
tem dobrej zabawy. Obecnie robienie zdje¢ stato
sie bardzo proste i popularne. W ciggu kilku chwil
z uzyciem smartfona zrobisz sobie zdjecie i wyslesz
je rodzinie czy znajomym.

Na naszych warsztatach fotograficznych zobaczysz
jakie to proste. Poznasz zasady robienia zdjec¢, ich edyc;ji
kopiowania i udostepniania. W mitej atmosferze po-
dzielimy sie wspadlnie opiniami o zrobionych zdjeciach.
Zorganizujemy ciekawe tematycznie sesje, stworzymy
kolaze i galerie. Najciekawsze zdjecia umiescimy
w galerii internetowej, ktérg pochwalisz sie wsrdd
najblizszych i znajomych. Kazdy uczestnik uzyska
wsparcie w przystepny i mity sposob.

Warsztaty
Arteterapii
Spotkania

z Integralkiem
Halina Pytel-
Kapanowska

Prawie 20 lat bytam dziennikarkg na etacie, ale do-
piero 10 lat temu zdobyltam kwalifikacje terapeuty
zajeciowego, wzmochione pézniej studiami podyplo-
mowymi z arteterapii na Gdanskim Uniwersyte-
cie Medycznym. Odkrytam, ze terapia zajeciowa,
a zwilaszcza arteterapia (czyli terapia sztukg) ma moc
uzdrawiajgcg. Bardzo skutecznym lekiem bywajg
spotkania w grupie i zajecia, w ktorych wykorzystywa-
ne sg rozne techniki terapeutyczne, w tym gtownie
plastyczne. Najwazniejsze jest wiasnie spotkanie,
rozmowa, zajecie. Nie trzeba mie¢ specjalnych
zdolnosci, tylko dobre checi.

Warsztaty Arteterapii w TWK odbywajg sie we
wtorki. Zapraszamy.

06/11/2018
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TYDZIEN W TWK

Z kolei w poniedziatki spotykamy sie z Integral-
kiem przy ,otwartym oknie”. Sg to zajecia integra-
cyjne, efektem ktorych jest gazetka ,Integralek” oraz
wspolne dziatania plastyczne. Wspdlnie stworzony
zostat duzy obraz na ptotnie zatytutowany ,,Za naszym
oknem”. Wisi przy wejsciu do siedziby TWK. Zawar-
te sg w nim wizje Swiata marzen. Jest on nasycony
stonncem, obtokami, ptakami, pieknymi krajobrazami.
Sg na nim i gotebie, i domowi przyjaciele: kot oraz
pies, i chata kryta strzechg z gniazdem bocianim,
hustawka w ogrodzie i kolorowe motyle z kordonka.

Taniec
Zaneta Sikorska

Nazywam sie Zaneta Sikorska.
W Towarzystwie Walki z Ka-
lectwem prowadze zajecia
taneczne dla senioréw i oséb
niepetnosprawnych.

Taniec  praktycznie od
zawsze byt nieodtgcznym ele-
mentem mojego zycia — najwiekszg pasja.

Jako maluszek podrygiwatam ochoczo w rytmach
disco polo. W okresie szkolnym zaczetam uczeszczaé na
profesjonalne zajecia taneczne. Byt to taniec towarzyski.
Pdzniej pojawiaty sie tez inne szkoty tanca, inne style.

Oprécz  tanca towarzyskiego nauczytam sie
réwniez bachaty, kizomby, tanca brzucha i salsy.

Bardzo lubie tgczy¢ ze sobg style, wtedy powstajg
naprawde ciekawe ukfady.

Nie zapomne tego jak spetnitam swoje marzenie
i dla moich przyjaciot przygotowatam i wykonatam
swoj wiasny uktad taneczny. Poprzez taniec udato sie
opowiedziec historie ich ogromnej mitosci, a wzrusze-
nie ze strony oséb to oglgdajgcych byto najwiekszg
nagrodg. Potwierdzito autentycznos¢, wzbudzito
emocje.

Tanczac mozna przenosic sie w rézne klimaty: od
klasyki rozpoczynajac, a kohczac na gorgcych klima-
tach. W jednej chwili mozemy w marzeniach by¢ tam,
gdzie tylko chcemy. W ten sposdb mozna oderwac
sie od probleméw codziennosci, odprezy¢ sie.

M¢j ulubiony cytat to: ,Tylko sercem mozna
wszystko jasno poznaé, bo to co najwazniejsze
skrywa sie przed wzrokiem”. Pochodzi z mojej ulubio-
nej ksigzki ,Maty Ksigze” Antoine de Saint Exupery,
ktéra jest cieniutka, ale niesie ze sobg niesamowity
przekaz.

To niezwykte, ze ta roza stata sie dla niego
wyjatkowa, mimo iz wygladata jak tysigce, miliony
réz. Byta wyjgtkowa, poniewaz to jg pielegnowat, to
jej narzekan stuchat, to jg ochraniat. Ten cytat ma
rowniez odniesienie do relacji miedzy partnerami
w tancu. Nie chodzi tu o to, by zatanczy¢ bardzo
skomplikowane ukfady figur z idealng wrecz precyzja.
Moim zdaniem powinny by¢ widoczne emocje, bo do-
piero wtedy ma to zupetnie inny wymiar.

Na co dzien studiuje psychologie, ktora rowniez
jest mojg pasjg. W zyciu kazdego z nas pojawiajg
sie jej elementy, cho¢ nie kazdy jest tego w pefni
Swiadomy.

Bardzo lubie czyta¢ ksigzki o tematyce psycholo-
gicznej, a takze pedagogicznej. Nie przecze, czasem
pojawiajg sie rowniez romanse, tak na odprezenie.

Wychowuje synka, ktory ma 5 lat i uczeszcza do
przedszkola.

Jeslimiatabym kiedykolwiek znalez¢ sie nabezludnej
wyspie, to chciatabym sie pojawi¢ w towarzystwie osob
nastawionych do zycia optymistycznie. Po pierwsze,
bo mogtoby by¢ catkiem zabawnie — w koncu to byloby
jakies nowe, byé moze ciekawe doswiadczenie. Po
drugie, tatwiej znalez¢ wyjscie z sytuacji, gdy ktos jest
nastawiony na dialog, rozwigzania, a nie na szukanie
probleméw i narzekanie.

Uwazam, ze szklanka jest do potowy petna, a nie
do potowy pusta. Dla mnie w zyciu najwazniejsza jest
rozmowa, bo to od niej sie wszystko zaczyna.
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4 SRODA

Trening
pamieci -
doskonalenie

umystu
Piotr Niciejewski

Badania dowodzg, ze gimnastykujgc umyst mozemy
znaczgco poprawi¢ pamieé, szybko$¢ myslenia
i zdolnosci tworcze!

Gimnastyka umystu to regularne c¢wiczenia
ogolnej sprawnosci moézgu. Dlatego tez taki tre-
ning nie powinien by¢ fragmentaryczny, np. tylko
rozwigzywanie krzyzowek. Najlepsze dla naszej
aktywnosci intelektualnej jest wszechstronne aktywi-
zowanie nie tylko pamieci i koncentracji uwagi, ale
tez zadania graficzne, jezykowe, matematyczne,
zagadki logiczne, itp. Im wieksza réznorodnosc¢, tym
bardziej elastyczny i sprawny pozostanie umyst.

Zajecia doskonalgce sprawno$¢ umystowg pro-
wadzone sg w $wietlicy TWK, jeden raz w tygodniu
po 2 godziny.

Podczas treningu pamieci — doskonalenia umystu,
uczestnicy zajeé, wykonujgc rézne zadania poznajg
i ¢wiczg techniki pamieci i koncentracji uwagi oraz
funkcji poznawczych.

Treningi prowadzi Piotr Niciejewski, z wyksztat-
cenia socjolog, trener rozwoju interpersonalnego,
coach, prezes Kota Miejskiego Towarzystwa Walki
Kalectwem, pracownik TWK na stanowisku eksperta
do spraw spotecznych.

O sobie prywatnie: Zonaty, corka 22 lata.

Hobby, ulubione zajecie: gry umystowe: szachy,
scrabble, ksigzka.

Ulubiony kompozytor, pisarz, poeta, muzyk,
artysta malarz: Mozart, Anthony de Mello, Wistawa
Szymborska.

Ulubiony sport: szachy, siatkdéwka.

Z kim chcialby sie spotkaé¢ na bezludnej wyspie:
Stephen Hawking (szkoda, ze nie zyje).

Najbardziej nie lubi:... chaosu.

Lubi bardzo:... spacery.

Marzy o:... stabilizacji w pracy.

Zyciowe motto: ,Nie ma rzeczy niemozliwych”.

Jezyk
angielski
Aleksandra
Matuszak-Greczko

Prowadze w TWK kurs jezyka angielskiego dla zaa-
wansowanych.

Uczenie jezyka angielskiego jest moim hobby. Ko-
cham mojg grupe i ciesze sie na kazdg lekcje. Lubie
ludzi, lubie z nimi rozmawiac i lubie uczyc.

Ulubiony sport: yoga.

J CZWARTEK

Malarstwo
Alicja Wiesiotek

O sobie: Moim gtéwnym zajeciem, a zarazem wielkg
pasjg jest moja Pracownia Plastyczna - Artissimo,
gdzie prowadze zajecia plastyczne dla dzieci
i dorostych od ponad 5 lat. Jestem rowniez studentka
ostatniego roku grafiki projektowej na Akademii Sztuki
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TYDZIEN W TWK

w Szczecinie. Uczelnia to dla mnie zaréwno miejsce
nauki, jak i rowniez miejsce, ktére traktuje jak moj
"drugi dom", dzieki wspaniatej atmosferze i ludziom,
ktérzy jg tworzg. Prywatnie zajmuje sie gtéwnie
ilustracjg dla dzieci, ale pasjonuje sie rowniez malar-
stwem i innymi formami sztuki, takimi jak np. rzezba
(w tym ceramika), wzornictwo czy fotografia.

Zajecia malarskie w TWK sg sSwietnym
rozwigzaniem zarowno dla oséb z doswiadczeniem
malarskim, jak i dla tych, ktorzy dopiero odkrywajg
swoje  artystyczne  powotanie.  Uczestnictwo
w zajeciach pozwoli nie tylko rozwija¢ umiejetnosci
malarskie i rysunkowe - rowniez dzieki nim
uczestnicy majg chwile na relaks, odpoczynek od
codziennosci i mite spedzenie czasu. Dzieki Swietnej
atmosferze i cotygodniowym spotkaniu ze sztukg
uczestnicy wnoszg do pracowni wiele pozytywnej
energii! Podczas zaje¢ kazda osoba jest traktowa-
na indywidualnie, dzieki czemu nie ma Zzadnego
pospiechu i kazdy pracuje wedtug swojego tempa.
Serdecznie zapraszamy kazdego, bez wzgledu na
wiek i umiejetnosci!

J PIATEK

Tai Chi

(piatek, wtorek)
Wilodzimierz
Medynski

Policealne Studium Zawodowe

Wyksztatcenie:
- specjalnos¢ budownictwo ogdlne; Uniwersytet

Szczecinski - studia magisterskie na Wydziale
Humanistycznym, kierunek — historia, specjalnos¢
nauczycielska. Obecnie na rencie, w TWK 2 lata.

Od wielu lat praktykuje Tai Chi, style Yang, Chen
i San Feng. Tai Chi to chifska sztuka medytacji
w ruchu o wielowiekowej tradycji, nie tylko pomaga
poprawi¢ stan zdrowia i wewnetrzng rownowage, ale
takze jako$¢ oddychania.
Stan cywilny: Zzonaty, dzieci: corka 25 lat.
Zainteresowania: historia, psychologia,
odzywianie.
Ulubione zajecie: kiedys$ czytanie ksigzek, obecnie
surfowanie po Internecie i praca na dziatce (od 1,5
roku jest szczesliwym posiadaczem).

J SOBOTA

zdrowe
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# KACIK POEZJI

| Piszecie wiersze? Swietnie. Pokazcie —
zamiescimy. A moze i na spotkanie autorskie

zaprosimy. |

Pierwszy odwazny to pan Stanistaw Odwrot, ktérego wiersze
bedziemy zamieszczac.

Stanistaw Odwrot — z zawodu inzynier elektronik. Byty pracownik
telekomunikacii.
Od kilkunastu lat na emeryturze.
Hobby: szachy i od kilku lat pisanie wierszy, ktdre zamieszcza na
portalu poetyckim Zacisze.

A to wiersz, jaki napisat o sobie.

O sobie

Gdy wios siwieje i jesien zycia nadchodzi,
kiedy nie jesteSmy juz piekni ani mtodzi,
mozemy jeszcze troche w siebie uwierzyc,
cos$ odkry¢ i zupetnie nowego przezy¢.

Gdy do podesztego wieku juz dozytem

cheé do pisania wierszy w sobie odkrytem.
Pisze o tym, co widze, co mnie fascynuje

i w rymowane strofy opis ten ujmuje.

Bo wazne sg tez w zyciu przyjemnosci mate
wiec i moje wiersze, cho¢ niedoskonate.
Wierze, ze beda czytane i tak mi sie marzy,
ze wywotajg wzruszenie lub usmiech na twarzy.

Wiosenny spacer

Kiedy wstaje z ranng rosg

nogi mnie do parku niosa.
Posrdd bujnej juz zieleni

mlecz gdzieniegdzie sie rumieni.
Krzew forsycji obsypany

jest zottymi kwiatuszkami

i magnolia w kwiatach cata
erotycznie zapachniata.

W trawie fiotki i stokrotki

a na wierzbach mate kotki.
Chociaz wiatr rozwiewa wtosy
stucham jak $piewajg kosy.
Nowy trop pies nosem wita,
zapachowe listy czyta.

Piekna jest ta pora roku,
petna cieptfa i uroku.
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HISTORIE PRAWDZIWE
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Z pewnoSscig wszyscy, ktorzy sq zwigzani z Polskim Towarzystwem Walki z Kalectwem w swoim
zyciu przezyli trudne chwile. Ale w wiekszosci z choroby i cierpienia wyciggneli takg lekcje
Zycia, ktora moze byc przyktadem dla innych. Je$li kto$ zechce opowiedziec¢, opiszemy ...

J OTWORZYC DRZWI I... ZYC

Leszek Pawlewicz od dwoéch lat jest Prezesem

Zarzadu Wojewoddzkiego Towarzystwa Walki
z Kalectwem w Szczecinie. Z firmg zwigzat sie Kil-
ka lat wczesniej. Prowadzi zajecia komputerowe
i fotograficzne. W siedzibie TWK mozna go spotkaé
codziennie. Doskonale wie, co to znaczy by¢ nie
w petni sprawnym...

Majowka 2002 roku. Huk, trzask, prask i... W kilka
sekund, a moze kilka minut rozsypato sie wszystko jak
domek z kart. Jedna wielka przepas¢. Z oddali dzwieki
karetek. Niewiele wiecej Leszek pamieta, za bardzo
nie chce przypominac¢ sobie szczegdtéw ani o nich

opowiadac. — No wypadek, bardzo grozny — wspomi-
na tylko. — Poszkodowany zostatem nie tylko ja, ale
takze kilku moich kolegow. Ale mieliSmy szczescie,
bo pomoc nadeszta szybko, zostaliSmy przewiezieni
do Centrum Urazéw Wielonarzgdowych w szpitalu na
Unii Lubelskiej, gdzie byli dobrzy specjalisci.

Miat wtedy niespetna 20 lat, byt studentem Wyzszej
Szkoty Morskiej w Szczecinie.

Potamany kregostup; szyjny, piersiowy, czesciowe
uszkodzenie rdzenia kregowego, zatrzymanie
krgzenia, niedotlenienie, paraliz, Spigczka.

Dwa tygodnie w $pigczce... - Jak sie obudzitem,
nie wiedziatem, gdzie jestem, nie czutem siebie —
wspomina. — Nie widziatem, tylko ciemnosc i jasnos¢,
nie mogtem sie poruszyc¢, nie czutem ciata, styszatem,
ale nie potrafitem zareagowac. Nie byto pewnosci czy
przezyje.

Kilka powaznych operacji kregostupa; blachy
i Sruby wyciggniete po pét roku. Ponad miesigc
bezwtadnego lezenia. Kryzysy, wzloty i upadki. Mozol-
na codzienna praca z rehabilitantem. Jak po péttora
miesigcu udato sie podnies$¢ gltowe, stanowito to wielki
sukces. A pdzniej kolejny jak posadzili na tozku.

Zatamanie psychiczne? Niepogodzenie? Leszek
zaprzecza: - Nie, ja nie mam takiego charakteru.
Jak jedne drzwi zostaty zatrzasniete, to trzeba byto
otworzy¢ kolejne i zy¢ dalej, odnalez¢ sie w nowej
sytuaciji.

Pamieta takie doznania jak opisujg w przypadku
Smierci klinicznej. To byto wtedy, gdy trwata akcja rea-
nimacyjna. Wszystko dobrze sie skonczyto, choc¢ lekar-
ze mowili rodzicom, by byli przygotowani na najgorsze.
— Ale zostatem na tym swiecie — usmiecha sie Leszek.
— | co w takiej sytuacji? Proste: zaakceptowac i stara¢
sie robi¢ wszystko, co mozliwe, by zy¢ jak najbardziej
godnie.

Leszek wspomina, ze od dziecka nie brakowato
mu pogody ducha, zawsze miat pozytywne podejscie
do zycia. Wychowywany w wielopokoleniowej rodzi-
nie, wraz z dziadkami, miat szanse na codzienny kon-
takt z nimi, co wspomina z wielkg radoscig. Dziadek
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Juliusz, stoczniowiec, byt wspaniatym kompanem
w poznawaniu tajnikow réznych urzadzen technicz-
nych, a babcia z kolei zawsze czekata z cieptym
obiadem, co byto mitym akcentem kazdego dnia, tym
bardziej, ze mamaw pracy, a tata marynarz przewaznie
nieobecny, bo w morzu.

Smykatka do techniki zaowocowata wyborem
Technikum Mechaniczno-Energetycznego, a pozniej
WSM.

20 czerwca 2002 roku, w dniu swoich 21 urodzin,
wspierany przez rehabilitanta i tate, w specjalnym
kotnierzu ortopedycznym, z pasami wokot kregostupa,
po raz pierwszy po wypadku stanagt na nogi. Chwiejnie
i z wielkim trudem zrobili kilka krokéw. To byto niesa-
mowite osiggniecie, poprzedzone tygodniami codzien-
nej i systematycznej rehabilitacji. To byt bardzo
szczesliwy dzien, bo wczesniej brakowato pewnosci,
ze rehabilitacja na tyle sie uda, by unikng¢ wozka.

Dalej trwata systematyczna i Zzmudna praca pod
okiem bardzo dobrego rehabilitanta. Kolejny sukces to
chodzenie przy balkoniku. A pézniej poszto juz z gorki.

Na studia wrocit w lutym 2003 roku, cho€ juz na
inny kierunek, bo o nawigacji i ptywaniu na statkach
musiat zapomnie¢. Wysitek byt ogromny, zwtaszcza
ze wzgledu na to, ze zajecia odbywaty sie w réznych
budynkach, na réznych pietrach. Poruszat sie o kulach,
wiec szybko okazato sie, ze ma wiele barier do poko-
nania. Szybko przekonat sie, ze nieréwne chodniki sg
bardzo niebezpieczne i trudne do pokonania, ze brak
wind stanowi wielki problem. Postanowit wiec przerwac
studia i wyjecha¢ do Konstancina Jeziornej, gdzie

, !- Warto...

Zatrzymaj sie na chwile. Spojrz na te piekne kwiaty. USmiechnij sie. Zauwaz,
Ze i one usmiechajg sie pieknie. Do Ciebie. Wtasnie do Ciebie. Warto...

znajdowata sie szkota dla osdb niepetnosprawnych.
Zapisat sie na kierunek informatyka. Nauka tam trwata
2 lata. Tu to byt luksusik, bo zajecia odbywaty sie
w jednym budynku, bez zadnych barier architekto-
nicznych i do tego jeszcze cenny byt kontakt z oso-
bami, ktére rozumiaty najbardziej, bo tez byly po
przejsciach.

Po dwdch latach powrodt do Szczecina i na WSM,
na kierunek ekonomiczny ze specjalnoscig informaty-
ka w transporcie. Juz bylo tatwiej, bo wiele przed-
miotéw zaliczonych, a i kondycja fizyczna lepsza.
Stypendia naukowe i magisterka na pigtke. Pdzniej
studia podyplomowe zwigzane z transportem, bo
planowat prace w Gazoporcie.

Po studiach jednak trafit do TWK, bo akurat potrze-
bowali informatyka. Dowiedziat sie¢ o tym od Piotra
Niciejewskiego, z ktérym spotykat sie na rehabilitacji.
Piotr tez po wypadku, musiat walczy¢ o zdrowie, to
i wiele wspdélnego od razu znalezli. | tak do dzisiaj
wspotpracujg .

Co? Przegrane zycie? — Bzdura — méwi Leszek.
— Przegrane bytoby wtedy, gdybym pit wéde i nic nie
robit. A skoro staram sie jak moge pamietajgc o tym,
zeby takze wspomagac innych potrzebujgcych, to
przegrane? Mysle, ze normalne, petne, zwyczajne.

Marzenia i plany? Przede wszystkim TWK.
A prywatnie? Zeby wyprowadzi¢ sie od rodzicow (na
parter!), bo ciezko wspinac sie z kulg na 3 pietro, no
i jak juz niedtugo 40 lat, to czas na catkowite usa-
modzielnienie sie. Znéw trzeba jakies drzwi zamkngé
i otworzy¢ nowe. Zy¢. Po prostu.

Halina Pytel-Kapanowska

Jﬁg@g@féﬁ

|

»2ycie tow 10%
to co Cie spotyka
iw90% to jak
Zareagujesz na to
co Cie spotkato”.
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NASZE PASJE

Masz talent!

B€  Znajdz go i rozwijaj!
‘ ” 0%@!;05@%

J SZYDELKOWE
CUDENKA BASI

Te pieknosci szydetkowe z przyjemnoscig wyko-
nuje Barbara Piasecka-taszczuk, ktéra z TWK
zwigzata sie kilka miesiecy temu. Uczestniczy

w Warsztatach Arteterapii i jest uczestniczkg jedne-
go z projektow unijnych.

Troche trzeba byto jg namawiag,
by napisata co$ o sobie, ale
w koncu sie zgodzita. ..

Mam 58 lat. Jestem mamag
dwach corek i syna, babcig trzech

| super chtopakow — wnukow
=# w wieku 14, 7, 4 lat. Rob6tki
reczne lubitam odkgd pamietam.
NaJplerw druty, potem wyszywanie, szydetkowanie,
ktore ostatnio najbardziej mi odpowiada. Robie ma-
skotki dla wnukow, serwetki i rézne cudenka dla bliskich.
Najwiecej radosci sprawia mi obdarowywanie innych
moimi robotkami. Jestem bardzo szczesliwa, kiedy sie
cieszg z moich szydetkowych prezentow. Troche tez
szydetkuje na zamowienia. Najwiekszym wyzwaniem
byta dtuga szydetkowa suknia.

Kiedy biore do reki szydetko zapominam o wszystkich
problemach. Siadam w wygodnym fotelu i licze oczka.
Dodatkowo z przyjemnoscig zerkam na ekran telewi-
zora, jesli akurat jest jaki$ ulubiony film, komedia, albo
dobry film obyczajowy. Lubie tez ksigzki, zwtaszcza re-
ligijne, ale brakuje czasu na wszystko. Ciesze sie, ze
moge robic¢ to, co sprawia mi przyjemnosc¢, spetnienie.
Dawniej nie miatam tyle czasu, sama wychowywatam
tréjke dzieci. Do tego praca takze po godzinach, by
zarobi¢ na utrzymanie. Na szczescie miatam pomoc od
rodzicow.

W moim zyciu, jak u kazdego, jest czasem stonce,
czasem deszcz. Mam tylko kilka marzen; aby sie
zdrowie nie pogorszyto, bym mogta jeszcze z radoscig
dzierga¢. Marze tez o lepszym mieszkaniu, o tym, by
najblizsi byli zdrowi i szczesliwi. Najwazniejsze, by
moja wnusia, ktéra ma sie urodzi¢ w czerwcu byta
zdrowa.
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4 DAMIAN | JEGO PUZZLE

Od niedawna do TWK dotgczyt trzydziestoletni Damian. Chetnie opowiada o swojej wielkiej pasji — uktadaniu
puzzli. To jego ulubione zajecie od 2009 roku. ,Safari” — pierwszy obraz sktadat sie z 2000 elementéw. To byto
bardzo trudne zadanie, wiec utozenie obrazka trwato bardzo dtugo, z przerwami.

Od tego czasu na wszystkie okazje Damian dostawat
puzzle. | uktadat je zawsze samodzielnie.

— Z czasem pomyslatem, ze moge zrobi¢ z nich
obrazy oprawiajgc w szkto i ramy — wspomina Da-
mian. - Posiadam w swojej kolekcji réwniez puzzle
tzw. Stojgce 3D z réznego materiatu np. piankowe,
plastikowe, drewniane, w ksztatcie budynkéw i bu-
dowli, zwierzat czy postaci bajkowych. Ukfadaniem
puzzli zainteresowatem sie, poniewaz jestem osobg
niepetnosprawng od 2 roku zycia. Moja choroba
wyklucza spedzanie czasu przed ekranem kompute-
ra. Nie pracuje i juz sie nie ucze, duzo czasu spedzam
w domu, wiec potrzebne mi byto jakies pozyteczne
zajecie, stato sie nim uktadanie puzzli. Ponadto zajmuje
sie malowaniem, zdobieniem kamieni, wyszywaniem
obrazow na papierze, ceramika, bizuterig artystyczna.

O wystawach: ,Miatem rézne wystawy
i wernisaze, na ktérych prezentowatem swoje obrazy
z puzzli. Byty bardzo chwalone, co zmobilizowato
mnie do wystartowania w Ksiedze Rekordow
Guinnessa. 3 lata temu zostatem wpisany do niej
w kategorii ,Najwieksza kolekcja puzzli w Polsce”.
Pokazuje swoje prace na wystawach, by udowodni¢
osobom zdrowym i niepetnosprawnym, ze w zyciu
mozna mie¢ swoj cel i pasje. Bo przeciez kazdy
z nas ma co$ pieknego do zaoferowania dru-
giemu cztowiekowi. Mam jeszcze wiele pomystow
i nadzieje, ze uda sie je zrealizowac.

Jeden z moich obrazéw z puzzli podarowatem
w prezencie Ojcu Swietemu Papiezowi Franciszkowi,
za co otrzymatem pisemne podziekowanie.

r <aprasza n, '“"“ ‘
D :’RAC PLASTY,
armana Wa'- P

Wernisaz wystawy Wystawa czynna
7.04.2017r. godz.16.00 7.04.2017r. - 30,0

DomKhbGaloria'PodFom."-
al. Bohaterow Warszawy 27 e
Szozecin
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DESIDERATA

Krocz spokojnie wsrdd zgietku i pospiechu - pamietaj
Jaki pokdj moze byc w ciszy. Tak dalece jak to mozliwe
nie wyrzekajgc sie siebie, bgdz w dobrych stosunkach
Z innymi ludzmi. Prawde swojg gfo$ spokojnie i jasno,
stuchaj tez tego co moéwig inni, nawet gtupcy i ignoranci,
oni tez majg swojg opowiesc. Jesli porownujesz sie z in-
nymi mozesz stac sie prozny lub zgorzkniaty, albowiem
zawsze bedg lepsi i gorsi od ciebie.

Ciesz sie zarbwno swymi osiggnigeciami jak i planami.
Wykonujz sercem swa prace, jakakolwiek by byta skrom-
na. Jest ona trwatg wartoscig w zmiennych kolejach
losu. Zachowaj ostrozno$¢ w swych przedsiewzieciach
- Swiat bowiem pefen jest oszustwa. Lecz niech ci to
nie przestania prawdziwej cnoty, wielu ludzi dgzy do
wzniostych ideatow i wszedzie zycie petne jest he-
roizmu. Bgdz sobg, a zwtaszcza nie zwalczaj uczuc:
nie bgdz cyniczny wobec mitoSci, albowiem w obliczu
wszelkiej oschfoSci i rozczarowan jest ona wieczna jak
trawa. Przyjmuj pogodnie to co lata niosg, bez goryczy
wyrzekajgc sie przymiotow mtodosci. Rozwijaj site du-
cha by w nagtym nieszczesciu mogta byc tarczg dla cie-
bie. Lecz nie drecz sie tworami wyobrazni. Wiele obaw
rodzi sie ze znuzenia i samotnosci. Jeste$ dzieckiem
wszechswiata, nie mniej niz gwiazdy i drzewa, masz
prawo byc¢ tutaj i czy jest to dla ciebie jasne czy nie, nie
walp, ze wszechswiat jest taki jaki by¢ powinien.

Tak wiec bgdz w pokoju z Bogiem, cokolwiek mys$lisz

¥

Przeczytaj, pomysl... 0@%@7@

i czymkolwiek sie zajmujesz i jakiekolwiek sg twe pra-
gnienia: w zgietku ulicznym, zamecie zycia, zachowaj
pokoj ze swg duszg. Z calym swym zaktamaniem,
znojem i rozwianymi marzeniami ciggle jeszcze
ten Swiat jest piekny. Bgdz uwazny, staraj sie byc¢
szczesliwy.

Autor: Max Ehrmann

Wedtug Wikipedii:

"Utwor powstat w 1927. W 1933 autor ztozyt go w
formie zyczen na Boze Narodzenie dla przyjaciot.
W 1948 wdowa po Ehrmannie opublikowata go w
tomiku The poems of Max Ehrmann, skad dwa lata
poézniej, w 1950, trafit do cotygodniowej gazetki pa-
rafialnej, publikowanej przez pastora anglikanskiego
Starego Kosciota pod wezwaniem Sw. Pawfa w
Baltimore (Old St. Paul Church). Dopiero tg drogg
Dezyderata dostata sie do kultury masowe.
Pogtoska na temat anonimowego autora i btedna
data powstania utworu — 1692 — pochodzg stad, ze
pierwsza strona owej gazetki, na ktorej znajdowat sie
tekst "dezyderaty", miata stopke z informacjg: "Sta-
ry koSciot sw. Pawta" i datg 1692 (w rzeczywistoSci
to data powstania parafii i budowy pierwszego juz
nieistniejgcego kosciota). Wskutek czestego ko-
piowania jedynie tej strony, informacja zaczeta byc
btednie odczytywana."

Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem
Oddziat Wojewodzki w Szczecinie
ul. Wielkopolska 32 /ul
70-450 Szczecin

1procent pomoze na 100 procent
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KLUB SENIORA

-'- Prosze...
B¢ Badzmy dobrzy dla siebie
‘ ” nawzajem! 0@ alst

4 AKYWNI JAK MLODZI

Klub Seniora przy TWK istnieje
od kilku lat. Wybér Supermana
za swojego bohatera swiadczy,
ze tutejsi seniorzy majg moc
(a przynajmniej tak im sie marzy).

Na czym ta moc ma polegac?
Rozmawiali o tym miedzy innymi
na ostatnim zebraniu, ktére odbyto sie 8 kwietnia br.
z udziatem z czionkéw zarzadu TWK. Byla mowa
o tym, ze kazdy cztonkdéw Klubu Seniora ma mozliwos¢
uczestniczenia w réznych zajeciach proponowanych
przez TWK, od treningu pamieci, po warsztaty kom-
puterowe, fotograficzne i ruchowe, jak tai chi i taniec.
Mozna tez uczy¢ sie jezykéw obcych, rekodzieta,
malarstwa, bra¢ udziat w warsztatach arteterapii
oraz spotkaniach integracyjnych z Integralkiem oraz
,Moje otwarte okno”. Najwazniejsze jest, by wszedzie
tam byta atmosfera zyczliwosci, bo przeciez wie-
le os6b zrzeszonych w TWK oraz Klubie Seniora, to
ludzie samotni, a wszyscy tez majg rézne dolegliwosci.
Chodzi wiec o to, by problemy zostawia¢ na zewnatrz,
a przychodzac na zajecia do TWK fadowa¢ baterie”
pozytywna energig i dziataniem.

W rzeczywistosci oczywiscie bywa réznie, ale
starac sie trzeba.

Na tym ostatnim zebraniu
dokonano wyboru nowej
przewodniczgcej Klubu
Seniora.  Zostata nig
Bozena Kazmierczak.

— Bylam bardzo zaskoczo-
na propozycjg kandydo-
wania na przewodniczgca
Klubu Seniora -
powiedziata po wyborach
Bozena Kazmierczak. -
Jestem tu bowiem od nie-
dawna, a poza tym - pomi-
mo, ze od kilku lat na emeryturze - nie mam jeszcze 60
lat, poniewaz pracowatam w stuzbach mundurowych
i nabytam wczesniej praw do tego $wiadczenia.

viﬁg@w’féﬁ

Bozena Kazmierczak ma meza, dwdch dorostych
synéw, wnuki. Hobby: malarstwo, ogrodnictwo — dziatka.

Do TWK i Klubu Seniora trafita wtasnie dlatego,
ze sg tu zajecia zwigzane ze sztuka, jak warsztaty
arteterapii, malarstwo. Dodatkowo spodobaty sie jej
takze treningi pamieci, nordic walking. — Jest tu duzy
potencjat — mowi. — Ale takze od nas zalezy jak zosta-
nie wykorzystany.

W planie na ten rok spotkania z ciekawymi ludzmi,
imprezy okazjonalne, wyjazd do Miedzywodzia, na
grzyby, wspdélne wypady do kina i teatru.

A najwazniejsze: wzajemna zyczliwos¢. To ta moc.

& WSPOLNE SPOTKANIA
w obiektywie Danuty Wajwer

—~




KULINARIA

# RODZINNE PRZEPISY

CIASTECZKA OWSIANE ‘
| przepis:

Wymieszac¢ razem:

2 szklanki ptatkdw owsianych uprazonych na suche;j
patelni

2 szklanki cukru

2 szklanki maki

Va2 tyzeczki soli

Do tego dodac¢ 1 jajko lub tyzke smietany, Y2 szklanki
roztopionego masta. Wymieszacé.

Piec 15-20 minut w temp. 180 st. C.

Gotuj z radoscig

¥
” dnlogratet

Il przepis:

Wymieszac¢ razem:

2 szklanki otrgb lub ptatkéw owsianych uprazonych
na suchej patelni

Y2 szklanki maki

Y2 szklanki cukru

Dodaé: V2 kostki masta lub margaryny roztopionego i przestudzonego, 1 jajko i dodatkowo pestki dyni, widrki
kokosowe, stonecznik, rodzynki itp. Wymieszacé. Piec w temp. 180 st. C 15-20 minut.

Ten przepis przekazata Bozenna Witkowska. Nauczyta sie go na warsztatach kulinarnych w Patacu Mtodziezy,
na ktére uczeszczata lata temu, jako mtoda dziewczyna.

OD BABCI STEFANII

Joanna tuczak dzieli sie przepisem, ktéry przekazata jej $p. Babcia Stefania (rocznik 1900, zwana Stefeczkg
przez najblizszych) z Poznania. Do dzisiaj przygotowuje zurek wedlug przepisu swojej babci, ktéra z kolei
przejeta go od swojej mamy, a ta...

Zurek

Najpierw w glinianym garnku przygotowujemy
zakwas: 3 lub 4 tyzki maki zytniej oraz 2 kromki chle-
ba zytniego, 1 zgbek czosnku i s6l do smaku zalaé
cieptg wode i odstawic¢ na 3 dni.

Wykonanie: Sparzy¢ biatg kietbase. W tej samej
wodzie sparzy¢ tez boczek wedzony, okoto 15 mi-
nut na bardzo wolnym ogniu. Boczek wyjg¢ i na tym
wywarze ugotowacé witoszczyzne dodajgc 2 liscie lau-
rowe, 3-4 ziarna ziela angielskiego. Dodac¢ do sma-
ku zakwas (proporcja dowolna), zagotowac i dodaé
1 tyzeczke utartego chrzanu, pieprz, majeranek, czo-
snek, $mietane.

Zagotowac.
Podawac z jajem na twardo lub ziemniakami ugotowanymi w mundurkach, pokrojonych w plastry.
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Jajka faszerowane

5 jaj ugotowaé na twardo, ostudzi¢ i przecig¢ ostrym
nozem na poét. Wyjaé jaja ze skorupek i witozy¢ je
do miski, a skorupki oddzielnie pouktadaé na stole.
Z jajek zrobi¢ farsz dodajgc duzo posiekanego kopru, ma-
jonez i Smietane w proporcji 1:1, doprawi¢ solg, pieprzem,
musztarda.

Przygotowang mase wtozy¢ w skorupki i panierowac butkg
tartg. Rozpusci¢ masto na patelni i chwile odsmazy¢ jajka
ktadac je skorupkag do gory.

Podawac na zimno lub na ciepto.

SWIATECZNA BULKA DROZDZOWA KASI
Sktadniki:

70 dag maki krupczatki

70 dag maki tortowej

10 dag drozdzy

0,4 kostki margaryny ,Kasi”
1 cukier waniliowy

3 tyzki oleju

1 ptaska tyzeczka soli

0,5 szklanki cukru

3,5 szklanki mleka

2 jajka

Wykonanie:
Mleko lekko podgrzac, drozdze rozczyni¢ z matg iloscig cieptego mleka. Margaryne roztopic€. Letnig dodac
na koncu wyrabiania. Sktadniki o pokojowej temperaturze wyrabia¢ w misce, aby ciasto odklejato sie¢ od reki
i miski. Wyro$niete w cieple ciasto wytozy¢ na posypang maka stolnice, podzieli¢ na 3 kawatki, z ktérych nalezy
uples¢ warkocz, wtozy¢ do blaszki posmarowanej margaryng. Ciasto posmarowac biatkiem i posypac¢ makiem,
odstawi¢ do wyrosniecia. Piec w nagrzanym piekarniku 180 st. C przez 50 minut.
Ta tradycyjna butka juz przez czwarte pokolenie pieczona jest w naszej rodzinie dwa razy w roku przy okaziji
Swiat. Podawana jest do karpia w galarecie i wedlin domowego wyrobu.

Smacznego zyczy Grazyna

PASCHA:

Sktadniki:

2 litry mleka petnego

11 $mietany

8 jaj

2 tyzki cukru

1 kostka masta

bakalie, zapach

Ubi¢ jaja, doda¢ smietane, roztrzepac, wla¢ do wrzgcego mle-
ka. Gotowa¢ do utworzenia sie serka. Odcedzi¢ na rondlu
wytozonym gazg. Odsgczy¢ okoto 1 godziny. Masto z cukrem
utrze¢ na mase, dodawac po tyzce do sera. Doda¢ bakalie i
zapach. Tortownice wytozy¢ gazg zamoczong w pozostatej
serwatce. Wytozy¢ mase do tortownicy, ugnies¢, wyrobi¢. Wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin — to przepis, ktéry
przekazata moja $p. Babcia Ewa. Do wykorzystania na Swieta Wielkanocne.

Halina

19




USMIECHNIJ SIE :)

# POWIEDZONKA
NASZYCH WNUKOW

W fotejiku?

Z ftrzyletnim wnuczkiem (kilkanascie lat temu)
pojechatam samochodem na wycieczke. Ja za
kierownicg, a on oczywiscie zapiety w foteliku na
tylnym siedzeniu. Nagle wnuk moéwi: "babciu, jak Ty
prowadzisz samochdd, to ja sie nie boje, a jak Tata
jedzie, to sie boje, bo on jedzie bardzo szybko”.
Powiedziatam mu wtedy, Zze jak dorosnie, to pewnie
juz bedg takie samochody, ze i 200 km na godzine
nie bedzie wiele i mozna bedzie jezdzi¢ bez strachu.
| wtedy on bedzie jezdzit jeszcze szybciej niz Tata te-
raz. A babunia bedzie malutka, drobniutka, sama juz
nie pojedzie, wiec poprosi, bys jg zabrat na wycieczke.
| siedzie¢ bedzie juz nie za kierownicg, ale na tylnym
siedzeniu. — W fotejiku? — rezolutnie spytat wnusio.

Po co te nejwy?

Ten sam maly méj wnuczek ubierat sie rano w tem-

pie spoconego zotwia. Jego tata (czyli moj syn) co-

raz bardziej zdenerwowany przekonywat, aby troche

przyspieszyt zakladajgc spodnie i inne elementy garde-

roby. Januszek spytat spokojnie: ,tata, po co te nejwy?”
Joanna

Wez nie pytaj, wez mnie przytul

Moja wnusia wrocita z przedszkola bardzo smutna.

Spytatam: co sie stato? - Wez nie pytaj, wez mnie

przytul — odpowiedziata ze skwaszong minka.
Barbara

J CYTATY

Dziecko

Dzisiejsze nieSmiate dziecko, to to, z ktdérego wczoraj
sie Smialismy.
Dzisiejsze okrutne dziecko, to to, ktére wczoraj
bilismy.
Dzisiejsze dziecko, ktére oszukuje, to to, w ktore
jeszcze wczoraj nie wierzylismy.
Dzisiejsze zbuntowane dziecko, to to, nad ktérym sie
wczoraj znecalismy.
Dzisiejsze zakochane dziecko, to to, ktore wczoraj
piescilismy.
Dzisiejsze roztropne dziecko, to to, ktéremu wczoraj
dodawali$my otuchy.
Dzisiejsze serdeczne dziecko, to to, ktdremu wczoraj
okazywalismy mitosc.
Dzisiejsze madre dziecko, to to, ktére wczoraj
wychowalismy.
Dzisiejsze wyrozumiate dziecko, to to, ktéremu wczo-
raj przebaczylismy.
Dzisiejszy cztowiek, ktory zyje mitoscig i pieknem, to
dziecko, ktére wczoraj zyto radoscia.

Ronald Stanley Russell (1904-1974) — brytyjski

polityk konserwatywny

J USCISK

jak lekarstwo

Tak przynajmniej twierdzi Kathleen Keating-Schlossin-
ger, autorka ksigzeczek na temat kuracji usciskowe;j,
ktéore w latach 90. XX wieku sprzedano w USA
w ponad pétmilionowym nakfadzie. Dyplomowana
pielegniarka wyspecjalizowata sie w pracy na rzecz
poprawy zdrowia psychicznego, opanowywania stre-
su, umiejetnosci rozwigzywania probleméw itp.

W Polsce ukazata sie m.in. ,Druga Ksiega
Usciskéw” z rysunkami Mimi Noland.

Jest to rzecz o terapii usciskami, ktére mogag
by¢ rézne i mie¢ rozmaite znaczenie. Uscisk gru-
powy na przyklad popularny jest wsréd przyjaciot
lub wspétpracownikdw. Harmonizuje ze sportami
zespotowymi i $piewem chéralnym. Uscisk grupowy
mowi: jestedmy tu razem, cieszmy sie wspdlnie.

€ Moje ulubione lektury.
(”’ Polecam.

Jﬁxfg@g@}féﬁ

20

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin



&
$itagrtet
£

Z dobrych i sprawdzonych rad warto skorzystaé. Sprawdz!
‘v rych i sprawdzony 1% Zy. prawdz J@a}féﬁ

4 ZYWORODKA

dobra na wszystko

Zyworddka pierzasta jest rosling wieloletnig, ktorg
tatwo uprawia¢ w domu. Charakterystyczng cechg sg
mate "roslinki” znajdujgce sie na brzegach lisci, ktére
spadajgc na ziemie tworzg nowe rosliny — zyworddki.
Rosnie dobrze w kazdej zyznej ziemi.

Liscie i todygi zyworddki zawierajg duzo witaminy
C, mikro i makro elementy jak: mangan, miedz, se-
len, glin, glin, krzem, potas, wapn, zelazo. Roslina
dziata bakterio i grzybobojczo, wykazuje wiasciwosci
regenerujgce, przeciwzapalne i immunostymula-
cyjne. Pobudza regeneracje uszkodzonej tkanki.
Dziata uodparniajgco, wzmacnia serce, poprawia
i regeneruje uktad krgzenia. Pomaga tez w leczeniu
prostaty i poprawia pamiec.

Zyworodke mozna stosowa¢ w réznych schorze-
niach: rany ciete i szarpane, oparzenia, egzema,
tupiez, reumatyzm, zapalenie stawow, bole gtowy,
angina, katar, béle zeba, kaszel, grypa, dychawica
oskrzelowa, astma, zapalenie ptuc, cukrzyca, bole
serca, zylaki, choroby uktadu pokarmowego.

Jak uzywac?

Do przygotowania kompresu uzywamy $Swiezego
liscia, ktory wraz z zielong fodygg scinamy, owijamy
w bibute i przechowujemy w lodéwce okoto tygodnia.
Przed przytozeniem na rane zdejmujemy cieniutkg
btonke. Liscie takie mozna rowniez zjes¢ przed
positkiem, bo zyworddka leczy m.in. przewod pokar-
mowy.

Z lisci i zielonych todyg mozna takze przygotowaé
sok, nalewke spirytusowa, miksture, miodek, krople
do oczu i uszu, masé.

Sok przygotowujemy ze zmiazdzonych todyzek oraz
lisci przechowywanych w lodéwce ok. tygodnia. Po
zmiazdzeniu nalezy wycisng¢ sok i od razu go spozy¢€.

Nalewka

Ya soku z zyworddki tgczymy z 1 szklankg spirytu-
su 75%. Rozlewamy do matych butelek. Tak
przygotowang nalewke mozemy przechowywac
w lodowce do 1 roku.

Joanna Jarzabek
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RUSZ GLOWA

1 2| 45 6 |1 Krzyzowka Matgosi
8 9 10. 11.
12. 3. Poziomo
14 15. 2. Przodek niektorych ras bydta domo-
wego, wymarty gatunek ssaka
16.] 7. 18. 19. 120. 121. 2. 4. Bezksztattna lub atomowa
23 24 8. Kobiecy hormon
12. ... tapczanie lezy len
25. 26. 13. Konczy modlitwe
o7 8. 59, 0 j]é 8EVZIEB|edronk|
31. 32. 33. 34. 18. Sztuka wykonywania sktadanek
Z papieru
35.1 [36. s 38. 23. Na tokciach swetra
39. 40. | 41. 42. 24. Nie ma jak ... mamy
25. Pierwszy dzwiek gamy
43. 27. Zespot pytan lub zadan stosowany
44. 45. 46. a7. w badaniach
28. Imie meskie
48. |49. 50. 51./52.| 83. 54. 55. 56. 31. Dwie szyny podtrzymujgce i prowa-
o 58, 59. dzace kota pojazdow szynowych
32. Panstwo we wschodniej czesci
60. 61. 62. 63. Afryki
36. Fatum, przeznaczenie
64-165.| |es. e 37. Czesé skrotu przed PZPR
68. 38. Czes$¢ dawnych zelazek podtrzy-
mujgca wysokg temperature
69., |70 M. 2 39. Staropolska meska szata noszona
73, 74. w XVI wieku
40. Obrzed ku czci starozytnych Bogow,
75. zwtaszcza Dionizosa
76. 42. Zwrot kierowany do dziecka, infan-
tylna nazwa okreslajgca jedzenie
43. Jednostka pomiaru pola
44. Mac... sie¢ hamburgerowi
Pionowo 33. Inaczej kuguar, takze producent 48 Kiedy wskazujesz co$
1. Mniejsze od huraganow, ale duzo obuwia 50. Sezon lub deszczowa
intensywniejsze 34. Kontynent 51. Pejoratywnie o uczniu
2. Meski hormon, o ktorym $piewata  35. ...widzenia 54. Charakterystyczny sposob méwienia
Kayah 40. Ssak z rodziny delfinowatych, takze 57, Nosi sie w nim wode
3. Przedrostek wskazujgcy na wzno- ciezka praca 58. Rachunek oszczednosciowo-rozli-
wienie lub drugi dzwiek gamy 41. Ciernisty krzew o czerwonych owo- czeniowy
4. Brzydko o cztowieku z uposle- cach 59. Nie na pierwszym planie
dzeniem intelektualnym 43. Brat Mojzesza 60. Waz z rodziny dusicieli
5. Zdrobniale o Agnieszce 44. Kwestionariusz do Pomiaru Depresji ~ 61. Koniec po angielsku
6. PER...restauracja w Szczecinie 45. Nie kupuje sie w nim kota 62. Rzez ludnosci
7. Am Meer lub...der Sea=nad morzem 46. Towarzyszy zakochanym 63. Mniejsza od rury
9. Drobne widry 47. Bolesnos¢ piet 64. Maly i letniskowy
10. Tajemnicza  istota  mieszkajgca  49. Pszczota 67. Organizacja Marynarzy Kontrak-
w Himalajach 52. Krzew owocowy o czarnych cierpkich towych
1. Uc_zta pogrzebowa jagodach 68. Dziwna, wyobcowana
15. R9;... 53. Przedwojenna piosenkarka 69. Wybierasz ... bedzie ci odpowiadac
17. Gtéwna tetnica 55. Gromada 71. Ni¢ lub tasma na jachcie zaglowym
19. Okala obraz 56. Rasa psa lub drugi czton miasta pokazujgce kierunek wiatru
20. Branza komputerowcéw w skrocie 60. Z ... trzasnat 73. Ptak zwigzany z wodg, czesto
21. Sagan inaczej 65. Zywiot widywany nad morzem
22. Zdrowe na $niadanie 66. Stacja nadajgca piosenki 74. Nie ptacz...”
26. Deskrypcja, analiza, interpretacja 70. Ten —inaczej 75. Glebia jeziora, oceanu
27. Kolezanka Bolka i Lolka 72. Adamii ... 76. Uktadanka wymagajgca logicznego
29. Gtebia, bezmiar 73. Skrot Policji przed transformacja myslenia i kombinowania, zagadka,
30. Kontrowersyjna polska piosenkarka ustrojowg

krzyzowka
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4 DOSKONALENIE UMYSLU

Zadanie logiczne

Zatoga samolotu sktada sie z trzech oséb: kapitana, nawigatora i stewar-
dessy. Nazwiska ich brzmig: Gotgb, Bocian i Wrébel (kolejnos¢ jak to z
dalszej tresci wynika jest obojetna). Gotgb zarabia 2000 zt, Bocian miesz-
ka w Warszawie, a w Aninie - pasazer o nazwisku stewardessy. W potowie
drogi miedzy Warszawa i Aninem mieszka stewardessa. Najblizszy sgsiad
stewardessy, pasazer, zarabia prawie dwa razy tyle co stewardessa.
Wrdébel przed odlotem wygrat u kapitana w karty100 ztotych.

Pytanie: Jak nazywa sie nawigator, jezeli stewardessa zarabia 2000
ztotych?

Oblicz

Oblicz cztery zadania. Cwiczenie polega na tym, zeby wszystkie obli-
czenia robi¢ w pamieci.

Nie wolno pomagac sobie zapisujgc kolejne wyniki. Dtugopis/otéwek
mozna uzy¢ dopiero do zapisania wyniku koncowego. Zmierz czas
wykonywania zadania i zapisz w zeszycie.

5+8+14+15-17= .......

74-16-14-16-9+15 = .......

4 x3x2x3-24 =........

6x7-18+17-5:6x8-16:8=.......

Salatka literowa

Nalezy tak przestawic litery, by powstata z nich nazwa ptaka:
1 UKRK

2 BAAJZRTS

3 ENKORKSOW
4. ZRLEO

5. LAZPCA

6 ICNAOB

7 ZAKSULEJOIM
8 APOWATRUK
9. OIAKRRPZEP
10. ICLOZEID

11. LYZSOMOW
12. BORELW

13. EZWTREIC
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Jestesmy przedsiebiorstwem spofecznym, zajmujacym sie aktywizacjg 0sob niepetnosprawnych.
To, co nas wyrdznia, to w petni odpowiedzialne spotecznie podejscie do rozwigzywania problemow
zagrozenia wykluczeniem za pomocg kreatywnych i innowacyjnych metod pracy i rozwoju zawodowego.
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CENTRUM POLIGRAFII

70-550 Szczecin, pl. Hotdu Pruskiego 8/U3
tel. 91 576 85 67, kom. 515019 027
kontakt@pavone.pl, www.pavone.pl

Centrum poligrafii oferuje ustugqi:

» Projektowanie graficzne
» Druk cyfrowy i offsetowy
» Druk wielkoformatowy
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CENTRUM REHABILITACJ!
70-450 Szczecin, ul. Wielkopolska 32/U1
Tel. 91 829 99 44, kom. 668 416 419
kontakt@bonavida.pl, www.bonavida.pl

Centrum rehabilitacji oferuje ustugi:

» Masaze lecznicze
» Refleksologia
» Biofeedback i kinezjologia

. . p
» Produkcja gadzetow reklamowych » Psycholog
T-RToome R
Pizza King Il Liceum
ny Turysta a Filharmonia im. & Cgchoes
Galaxy GSM Plac Zolnierza Mieczyslawa... z
Polskiego 12 Sgd Rejonowy
Szczecin-Prawobrzeze i... & 5
= &g
tauracja McDonald's Yo Y, i3y g s
Plac Zolnierza lac Holdu Pruskiego 8 5
W— Polskiego 21 ,p TSk @ £
3
Galeria Kaskada o, Zegar Stoneczny SMuzeu'm' Na‘r:odowe W £
; ini zezecinie - Centrum..
Plac Zolnierza o i Q Kwiatowa W.Szczecinle e May
Polskiego 32 é? Kobi U1 Polsky
£ ¥
g £ @ @Koécim §w. Piotra | Pawta
[} £

+48 515019 027

kontakt@razemmocni.pl
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