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Zapraszamy na Spartakiade Rodzinng. Bedzie moc atrakc;ji! Wielki finat
juz w najblizszg niedziele na stadionie przy Wspolnej 12! Musicie tam byc!

Jarostaw
Jazdzik

Myslisz — ostatnia niedziela wrze$nia, méwisz
— Spartakiada Rodzinna CZAT. Gdy wiadze nad
pogoda przejmuje piekna polska zlota jesien,
spotykamy sie na wydarzeniu, ktére na state
wpisato sie w marecki kalendarz. Na stadion
przy Wspdlnej 12 przychodza cale rodziny —
i mlodzi, i starsi, by dobrze i rado$nie spedzi¢
niedzielne popotudnie. Organizatorzy maja
wieloletnie do$wiadczenia, ktére gwarantu-
ja, ze ,bedzie sie dzialo” zgodnie ze skrétem
CZAT - Czadowo, Aktywnie i Tworczo.

— Bedzie to 16-sta edycja dorocznej Spar-
takiady Rodzinnej. Bytaby 17-sta, gdyby nie
pewien zlosliwy wirus, ktéry w zeszlym roku
popsul funkcjonowanie catego $wiata. Jednak
w tym roku znéw widzimy sie na stadionie
Marcovii — méwi Marcin Dabrowski, prezes
Mareckiego Stowarzyszenia Gospodarczego.

W tym roku spotkamy sie pod hastem
,MARKI (NIE)ZNANE”. O co chodzi? Dobrze
ilustruje to przystowie ,,cudze chwalicie, swego
nie znacie”. Organizatorzy Spartakiady chca
pokazacd, ze sporo rzeczy mozna zatatwic¢
w naszym miescie, bo mamy wielu znakomi-
tych przedsiebiorcow.

— Wielu mieszkancéw naszego miasta robi
zakupy czy realizuje ustugi przede wszystkim
w Warszawie. Tymczasem mozna je zrobic tu,
na miejscu, czesto taniej niz w stolicy. Wystar-
czy pozna¢ marecky oferte — podkresla Marcin
Dabrowski.

Dlatego do Spartakiady dotaczyli lokalni
przedsiebiorcy, ktérzy w swoich punktach
ustugowych/sklepach urzadzili pierwsze kon-
kurencje spartakiadowe. I tu wazna uwaga.
Nie trzeba nic kupowa¢ (cho¢ oczywiscie moz-
na), zeby wzigé udziat w specjalnej edycji ran-
kingu ,,Sportowa Rodzina Roku”. U partneréw
Spartakiady (ich lista w ramce) mozna pobrac
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specjalny paszport dla rodziny i od razu wyko-
nac (czesto zabawne) zadanie.

— Nie s3 to trudne konkurencje. To np. wy-
konanie ciekawej figury w ramach domowych
¢wiczen, rzut piteczka do celu czy wymys$lenie
hasel promujacych zdrowy tryb Zycia. Pelng
liste i opis zadan opublikowali$my na stronie
internetowej (https://msgmarki.wordpress.
com/) oraz profilu FB Mareckiego Stowarzy-
szenia Gospodarczego — méwi Marcin Da-
browski.

Realizujac zadania zbieramy punkty, ktére
od razu zapisywane sa w paszporcie, a bardzo
przydadza sie w niedziele na stadionie przy
Wspolnej. Beda bowiem wliczane do konkursu
,Sportowa Rodzina Roku” — jednego ze zna-
kéw firmowych Spartakiady!

— Niech sie nie martwig ci, ktérzy nie mieli
okazji wzia¢ paszportu i uczestniczy¢ w zawo-

dach u naszych partneréw. Dla nich tez bedzie
stworzona oddzielna klasyfikacja — wytacznie
na podstawie wydarzen realizowanych na
miejscu w niedziele — dodaje Andrzej Nadol-
ski, wiceprezes MSG.

I tu przechodzimy do dnia wielkiego finatu.

— Ci, ktoérzy juz nas odwiedzali, wiedza, ze
przy Wspdlnej atrakgji dla kazdego nie braknie
— podkresla Marcin Dabrowski.

Dla najmtodszych mieszkancéw przygoto-
wali$my m.in. dmuchance, wate cukrowg (za
darmo), malowanie buziek i praktyczna lekcje
bezpiecznej jazdy na rowerze. Dorosli beda
mogli zalozy¢ narko- i alkogogle, by przekona¢
sie, jak wyglada jazda po uzywkach i kielichu
oraz dlaczego nie warto siada¢ wdowczas za
kétko. Dla wszystkich zagraja, zaspiewaja lub
zaprezentujg si¢ na scenie nasi goscie. Poja-
wig sie na niej: UKS Sanchin, Akademia Pani

Mareckie Stowarzyszenie
Gospodarcze

PARTNERZY SPARTAKIADY,
U KTORYCH MOZNA
ZBIERAC PUNKTY

e EM-KA Events

o Akademia Pani Szafki

e Pogromcy Alergenow

o LionHeart Szkota Angielskiego
i Matematyki

o Jaskinia Solna EDEN

e Olimpic Park

¢ Hurtownia Olerika

e M&P Alkohole Swiata

Szafki, Cherry Moreno, Przemek Dominiak,
Agata Racka, Acro Dance, Klaudia Cituk oraz
Kwazzy. Wreczymy tez nagrody w konkursie
plastycznym zorganizowanym przez Szkole
Podstawowg nr 2 wsrod uczniéw mareckich
szkét pod przewodnim hastem tegorocznej
spartakiady ,Marki (nie)znane”. Nie moze tez
by¢ Spartakiady bez strazakéw, ktdérzy zapre-
zentujg pokaz ratownictwa.

— Spodziewamy sie réwniez gosci z War-
szawy — przedstawicieli Komisariatu Policji
Rzecznej i Strazy Miejskiej z kotem fortuny
— méwi Marcin Dabrowski.

Na koniec planowane jest ognisko i....
spodzianka.

— Goraco zapraszamy do wspolnej zabawy
przy Wspdlnej 12. To znakomity sposob na
niedzielne popotudnie w rodzinnym gronie
— moéwi Maria Borysewicz, wiceprezes MSG.
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Sport i Rekreacja

biegina5i 10 km
bieg dzieci

serce Polski

‘Gotowi? Do biegu... Start!

Nocny Marek powraca. Z nowosciami dla uczestnikow w kazdym wieku!

Marcin
Dabrowski

Marlena
Stosio

To najwieksza impreza biegowa w Markach. Mowa
o Nocnym Marku - biegu, ktéry wciaga biegaczy
i fanéw nordic walking z Marek, powiatu i stolicy. Na
rok zniknatl z kalendarza z oczywistych powoddéw —
epidemii koronawirusa. W tym roku wracamy z tym
sportowym wydarzeniem w zmodyfikowanej formule
(sobota, 2 pazdziernika). Ci, ktorzy uczestniczyli
w poprzednich edycjach, pamietaja, ze trasa biegu
na 10 km prowadzila ulicami miasta. W tym roku
testujemy innowacyjna zmiane. A raczej zmiany, bo
trzeba o nich méwi¢ w liczbie mnogiej.

Po pierwsze, bedziemy mogli biec na dwdch dystan-
sach. Ci, ktorzy nie czuja sie na sitlach do przebiegnie-
cia 10 km, beda mogli pokona¢ dystans 5 km.

Po drugie, bedziemy biec po lesnych duktach. Dlate-
go miasteczko biegowe tym razem nie bedzie znajdo-
walo sie na stadionie Marcovii przy Wspdlnej 12, ale na
rogu Okdlnej i Grunwaldzkiej w sasiedztwie pumptrac-
ka. A potem wszyscy wbiegniemy na trase w Puszczy
Stupeckiej. To piekne urokliwe tereny, a rywalizacja
w takiej lokalizacji powinna przynie$¢ uczestnikom
wiele satysfakcji.

Po trzecie, z uwagi na zmiane lokalizacji biegu zde-
cydowaliSmy o przeniesieniu pory Nocnego Marka. Wy-
jatkowo calq trase pokonamy za dnia. Nie bedziemy sie
zatem musieli martwié, ze wieczor zlapie nas w lesie.

— Zapraszamy zaréwno dzieci jak i doroslych, fanéw
biegania oraz nordic walking. Kazdy, kto ukonczy za-
wody, otrzyma pamiatkowy medal — méwi Jacek Orych,
pomystodawca Nocnego Marka.

Bo tu warto wspomnie¢, ze Nocny Marek to nie tylko
biegi na 5 i 10 km. Punktualnie o godzinie 10.00 na
5-kilometrowa trase wyrusza fani nordic walking.

Kwadrans pdzniej rozpoczna sie biegi dla dzieci. Ich
dystanse beda dostosowane do wieku. I tak — dzieci do
6 roku zycia pokonaja 200 m., 7-9 latkowie — 400 m.,
10-12-latkowie — 800 m., a 13-15-latkowie — 1200 m.
Uwaga! Dzieci uczestnicza w rywalizacji bezplatnie.
Na bieg mozna zapisa¢ sie elektronicznie. Wystarczy
wejs¢ na strone www.nocnymarek.net. Te osoby, ktore
chca to zrobi¢ na miejscu, beda mie¢ taka mozliwos¢
w miasteczku biegowym do godz. 11.30. Beda tez oczy-
wiScie szatnie, przebieralnie oraz miejsce na depozyt
dla zawodnikéw.

Organizatorami biegi sa Mareckie Stowarzyszenie
Gospodarcze, Klub Sportowy Markowi Biegacze oraz
nasze miasto. Wsparcia udzielil réwniez marszatek
wojewodztwa mazowieckiego.

- Dziekuje wszystkim, ktérzy pomagaja w przygoto-
waniu tego biegu. Wierze, ze Wasza praca przyniesie
uczestnikom Nocnego Marka wiele satysfakeji. Do zo-
baczenia na linii startu — méwi Jacek Orych.

Potancowka, ktora taczy pokolenia

Anna
Chojecka
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To byto znakomite popotudnie.
Dopisali mieszkancy, a pogoda
nie sptatata figla. Takg impreze
warto powtorzyc!

Ta niedziela bedzie dla nas - $piewa-
li ,Niebiesko-czarni”. I byla. 12 wrze$nia
w Parku Wolontariuszy odbyta sie pierw-
sza w tej lokalizacji miejska potancéw-
ka. Propozycje jej zorganizowania zglosili
mieszkancy, a realizacjg zajal sie Wydziat
Aktywnosci Lokalnej CAF3.

Potancéwka, realizowana pod hastem
,Laczymy Pokolenia”, naprawde je polaczy-

fa. Na parkiecie tanczyty zaréwno dzieci,
milodziez, dorosli i seniorzy. DJ przygotowat
muzyke dla kazdego — byta nawet mozli-
wos¢ zadedykowania piosenki. Pogoda nie
splatala figla — mimo nieciekawych prognoz
to byt naprawde cieply i bezdeszczowy wie-
czor! Duzym zainteresowaniem cieszyta
sie fotobudka, gdzie kazdy mégt wykonaé
pamigtkowe zdjecie z morskim akcentem.
Najmtodsi chetnie korzystali z zabawy po-
legajacej na malowania rybek, ktére potem
zostaly zawieszone na ogrodzeniu Placu Ni-
vea. Zabawe uswietnit pokaz zawodniczek
Acro Dance. Wszyscy zgromadzeni byli pod
wrazeniem umiejetnosci tancerek, czego wy-
razem byly gromkie brawa.

W organizacje potancéwki wiaczyli sie
wolontariusze ze swietlicy ,,Chata”, a takze
mlodziez z naszego miasta. Byli z nami har-
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cerze z 62. Szczepu Harcerskiego ,,Polanie”
im. Kréla Bolestawa Chrobrego i druhowie
z Ochotniczej Strazy Pozarnej. Nad wszyst-
kim czuwaly panie: Monika i Ewa z Centrum
Aktywnosci Fabryczna 3.

Dzigkuje burmistrzowi Jackowi Orychowi
i wszystkim, ktérzy wiaczyli sie w organiza-
cje miedzypokoleniowej potancéwki. Mam
nadzieje, iz wejdzie ona juz na state do ka-
lendarza imprez mareckich.
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Jeszcze nigdy nie budowalismy
tylu drég w jednym czasie
W naszym miescie.

Tematem wiodacym w rozmowach pomie-
dzy mieszkancami sg DROGI. Raz narzekamy
na pyl, raz na bloto, a w ostatecznosci na
brak progéw zwalniajacych. Pewnym jest,
ze inwestycje w infrastrukture drogowa sa
pilne i nieuniknione. Tyle, ze w poprzedniej
kadencji priorytetem musialy by¢ inwesty-
cje edukacyjne.

Trzy szkoty, dwa przedszkola

Od kilku lat jestesmy Swiadkami najwyzszej
w historii intensywnoéci naptywu nowych
mieszkancéw. Co roku ponad 1000 nowych
0s6b postanawia osiedli¢ sie w naszym miescie.
Ta liczba moze by¢ nieprecyzyjna, bo méwi
tylko o osobach, ktére dokonaly formalnego
meldunku. Zeby sprosta¢ zwiekszonym wyma-
ganiom demograficznym, w pierwszej kolejno-
Sci wladze Marek musialy ,,zabezpieczy¢” — ze
wzgledu na obowiazek szkolny — warunki dla
godnej i komfortowej nauki dzieci. Gruntownie
przebudowaliSmy i powiekszylismy dwa przed-
szkola oraz dwie szkoty. Wybudowalismy no-
woczesny budynek Szkoly Podstawowej nr

MARKI | ZABKI

Marki sq stosunkowo duzym miastem
o powierzchni 35 km2, w ktorym
zameldowanych jest 35 tys. miesz-
karicow. Aby przejechac al. Jozefa
Pitsudskiego od granicy do granicy
miasta, musimy pokonac az 7,5 km.
Kiedy moéwimy o drogach, czesto
jestesmy poréwnywani z sqsiadu-
jgcymi z nami Zgbkami. Dlaczego

u nich jest lepiej? Odpowied? jest
prosta. Dominujgca ulica przecinajgca
Zqgbki ma tylko 3 km, a porownywal-
na z nami ilos¢ mieszkaricéw musi
zmiescic sie na 11 km2. To oznacza, ze
ponad dwa razy mniejszym Zgbkom,
dysponujgcym poréwnywalnym bu-
dzetem inwestycyjnym, tatwiej bedzie
wybudowac infrastrukture drogowq.
Na dodatek — w przeciwieristwie do
Marek — znaczqco wczesniej cieszyty
sie infrastrukturq kanalizacyjng.

4 z bogatym zapleczem rekreacyjnym (m.in.
basen, sala teatralna, stadion) przy ulicy
Wspdlnej. W wyniku tych dziatan baza eduka-
cyjna znaczaco sie powiekszyta.

Mimo tych ogromnych inwestycji udato sie
jednocze$nie wygospodarowaé réwniez pie-
nigdze na drogi. Tak powstaty lub zostaty wy-
remontowane m.in. Zygmuntowska-Zagtoby,
Sosnowa-Kosciuszki, Gtéwna i przylegte, So-
winskiego, a takze np. Cmentarna, Wiewidrki,
Letnia, Niecata, Ziolowa, Poprzeczna, Debowa,
Ceramiczna, Piaskowa, Zwirowa, Szczygla,
Rolna, Fiotkowa.

Gruntowki na asfaltowki

W drugiej polowie roku mamy do czynienia
z prawdziwg ofensywa w budowie mareckich
drég. Lista ulic wykonanych, bedacych w budo-
wie lub w finalnej fazie postepowania przetar-
gowego jest bardzo szeroka. Nie przypominam
sobie, ani nie znajduje w miejskich kronikach
wzmianki, aby tak wiele budowano w tak krét-
kim czasie. Zeby nie by¢ gotostownym...

Pod koniec 2020 r. wdrozyliSmy w zycie
program przebudowy drég lokalnych. W miej-
scu dawnych ,.gruntéwek” pojawila sie tzw.
naktadka asfaltowa. W ten sposob przebudo-
walismy:

* Skowronia,

* Pomorska,

* Szeroka,

* Kurpinskiego,

* Natkowskiej.

W 2021 r. liczba drdg, ktdre zostaty lub zo-
stang w ten sposob zrealizowane, znaczaco po-
wiekszyta sie. We wrze$niu firma Strabag skon-
czy budowe drdg na Strudze i Czarnej Strudze:

* Batalionéw Chtopskich,

* Dhugiej — od konca obecnego asfaltu do

ulicy Fiotkowej,

* Maratonskiej i fragmentu Olimpijskiej,

* Skorupki — od Granicznej 13G do Kuso-

cinskiego.

W kolejnym przetargu ogloszonym w sierp-
niu miasto szukato wykonawcy pakietu czte-
rech ulic:

* Palacowej,

* Billewiczéow (na odcinku Zagloby — Bu-

tryméw),

» Jasinskiego (na odcinku od ul. Dobrej do

ul. Stawowej),

e Hallera (na odcinku od ul. Srodkowej do

ul. Sobieskiego).

Po sprawdzaniu zgloszonych ofert, 14 wrze-
$nia podpisalismy umowe na wykonawstwo
robot z firma Benevento, ktéra ztozyta najko-
rzystniejsza oferte. Koniec prac zaplanowano
na koniec pazdziernika.

Drogi

Nie zwalniamy tempa. Jak informuje Da-
riusz Pietrucha, zastepca burmistrza naszego
miasta, 15 wrzesnia ogloszono trzecie poste-
powanie. Tym razem samorzad szuka firmy,
ktéra utozy nawierzchnie asfaltowa na ulicach:

* Szydlowieckiej,

e Jana Dlugosza (od Granicznej do Sobie-
skiego i od Sobieskiego do rejonu ulicy
Orta Biatego),

o Zo6tkiewskiego,

¢ Ceglanej (od Zachodniej),

* Podgorskiej,

* lacznika Szkolnej z Poznanska (potozone-
go miedzy Szczecinska i Jana Kazimierza).

Na oferty firm miasto czeka do 30 wrze-
$nia. O wyborze wykonawcéw zdecyduja
zaproponowana cena oraz okres gwarancji
i rekojmi. Jesli uda sie wyloni¢ wykonawce,
roboty beda realizowane jeszcze w tym roku.

Jak informuje burmistrz Jacek Orych, trwa-
ja rozmowy z prawnymi wlascicielami grun-
téw w drogach, ktére w tym momencie z tego
powodu nie kwalifikujg sie do remontu.

Z dofinansowaniami

W koncowej fazie realizacji jest najwieksza
tegoroczna inwestycja drogowa, czyli budowa
kompleksu ulic:

* Jowisza,

¢ Marsa,

e Saturna,

czyli potaczenia miedzy Pustelnikiem i Zie-
leficem, utatwiajacego m.in. dojazd do Ma-
reckiego Centrum Edukacyjno-Rekreacyjnego.
Zadaniem wykonawcy — firmy Strabag — sa:
budowa odwodnienia, nowej jezdni, chodnika
i drogi rowerowe;.

— Inwestycja ta uzyskata dofinansowanie
ze zrédet rzadowych oraz unijnych — méwi Da-
riusz Pietrucha.

Postep prac znacznie wyprzedza terminy
i jezeli pogoda dopisze, to nowymi ulicami
bedziemy cieszy¢ sie juz pod koniec biezace-
go roku.

W kolejnym postepowaniu przetargowym
poszukiwani sg wykonawcy, ktorzy bedg ry-
walizowac o budowe czterech ulic:

* Koszalinskiej,

e Stupeckiej,

* Sadowe;j,

* Kolobrzeskiej.
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TYLKO PRZY PELNEJ WEASNOSCI

Do wybudowania nawierzchni asfalto-
wej na drodze konieczne jest spetnienie
kilku warunkow. Oto najwazniejsze:

e miasto musi by¢ jedynym wtascicie-
lem gruntu pod drogq — to warunek,
ktory musi bezwzglednie by¢ spet-
niony; niestety wiele ulic naszego
miasta ma skomplikowangq sytuacje
wtasnosciowgq

e zapewnione finansowanie — brak
odpowiedniej ilosci pieniedzy na
inwestycje (takze drogowe) jest
bolgczkq niemal wszystkich polskich
samorzgdow

e techniczne mozliwosci budowy —
np. szerokos¢ drogi umozliwiajqca,
oprocz utozenia asfaltu, przygotowa-
nie powierzchniowego odwodnienia;
brak stupow energetycznych

Gléwnymi zadaniami wykonawcy beda
budowa kanalizacji deszczowej oraz nowej
nawierzchni: drdg, chodnikéw oraz ciggéw
pieszo-jezdnych. O wyborze wykonawcy zde-
cyduja dwa kryteria: cena oraz okres gwaran-
cji i rekojmi.

W toku jest jeszcze postepowanie drogo-
we na przebudowe ulicy Koscielnej, na ktére
Marki zdobyly 1 min z} dotacji z Rzadowego
Funduszu Inwestycji Lokalnych.

Pozostaje mie¢ nadzieje, ze Marki wycho-
dza na prostg w budowie drég. Trzymajmy
kciuki, aby zadne niesprzyjajace warunki ze-
wnetrzne nie spowodowaly zamrozenia tego
pomyslnego kursu.

KLUCZOWY PIT

Te stowa kieruje do nowych miesz-
kancéw — melduijcie sie lub zgtaszaj-
cie Marki w Urzedzie Skarbowym

w Wotominie jako Wasze miejsce
zamieszkania. To gwarancja, ze Wasze
pienigdze bedg , pracowac” dla
Marek, czyli dla Was. Tylko w takim
wypadku czesc¢ PIT, ktéry i tak ptacicie
panstwu, trafi do naszego miasta.

REKLAMA

&

\ Chatka Puchatka
PRZEDSZKOLE NIEPUBLICZNE
ul.Cicha16 A
05-270 Marki

tel: 22 7812108
504 963 044

RYTMIKA / PLASTYKA

LOGOPEDA /PSYCHOLOG
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Kamienie wota¢ beda

W symboliczny sposob upamietnilismy ofiary Holokaustu,
odstaniajgc w Treblince kamien z nazwag naszego miasta

AN
s Pawet

\‘?, A Pniewski

Gdy nieco ponad dwa lata temu odwiedzatem po raz
pierwszy teren niemieckiego obozu zaglady i obozu pracy
w Treblince, na terenie memoriatu upamietniajacego ofiary
Holokaustu zaciekawilo mnie, czy znajde w tym miejscu
kamien z napisem MARKI.

Jak wynika z dokumentéw archiwalnych przed wybu-
chem II wojny Swiatowe]j tereny 6wczesnej gminy Marki
zamieszkiwato od 800 do 1000 oséb pochodzenia zydow-
skiego. Podczas niemieckiej okupacji od grudnia 1940 do
marca 1942 roku na terenie cegielni Osinki w Pustelniku
Niemcy zorganizowali trzy getta, w ktérych sttoczyli ponad
1000 o0séb, w tym Zydéw z Marek, Pustelnika, Strugi i in-
nych miejscowosci. Cze$¢ oséb pochodzenia zydowskiego
udato sie skutecznie ukryé na terenie gminy Marki, cho¢
osobom okazujacym pomoc Zydom grozita kara §mierci. Po
likwidacji getta z Pustelnika osoby tam przebywajace prze-
pedzono do getta warszawskiego, a stamtad wielu z nich
trafito transportami $§mierci do obozu w Treblince.

Wsroéd ofiar niemieckiego nazistowskiego obozu zagta-
dy i obozu pracy, w ktérym zgtadzono okoto 900 tys. os6b
z 11 krajow, znalezli sie rdwniez mieszkancy éwczesnej
gminy Marki. Dzieki nieocenionej pomocy regionalisty An-
toniego Widomskiego dotarli$my do ponad 60 akt osobo-
wych ofiar Holokaustu pochodzacych z Marek, ktdrzy stra-
cili swe zycie w komorach gazowych Treblinki. Niemiecki
nazistowski obdz zagtady i obdz pracy w Treblince to druga
najwieksza po Auschwitz-Birkenau fabryka $mierci zorgani-
zowana przez represyjny aparat III Rzeszy Niemieckiej. Od
lipca 1942 roku az do zakonczenia funkcjonowania obozu
w listopadzie 1943 roku stale udoskonalano tu techniki
u$miercania ludzi, by osiagna¢ niewyobrazalna liczbe 17 tys.
ofiar dziennie.

Jednym z najwazniejszych miejsc obecnego muzeum jest
Pomnik Ofiar Obozu Zagtady w Treblince stojacy na miejscu
dawnych komoér gazowych. W jego centralnej czesci znajduje
sie monument nawigzujacy architektura do fragmentu Scia-
ny Placzu w Jerozolimie. Wokot niego ustawiono kamienie,
ktére majg symbolizowaé bezimienne macewy. Na wielu
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z nich wyryto nazwy miejscowosci, skad pochodza ofiary
niemieckiego ludobdjstwa. 16 wrzesnia oddaliSmy sprawie-
dliwos¢ dziejowa i upamietniliSmy réwniez ofiary Holokau-
stu pochodzace z Marek w sposéb symboliczny odstaniajac
kamien z nazwa naszego miasta. Bedzie on przypominat
wszystkim odwiedzajacym teren obozu, Ze na tej nieludzkiej
ziemi zgtadzono réwniez naszych sasiadéw.

- Dzisiaj zostawiamy kolejny kamief pamieci w Treblin-
ce, ktéry bedzie opowiadal nastepnym pokoleniom, ze Niem-
cy mordowali tu innych ludzi: Polakéw, Zydéw, Roméw,
Sinti i inne narody Europy. Tylko dlatego, ze hitlerowska
ideologia uwazata ich za podludzi. Dzisiejsza ceremonia
uzmystawia nam wszystkim, jakim koszmarem byta ostatnia
wojna, okrucienstwo i upadek moralnosci, gdy bestialsko
mordowani byli ludzie niewinni, stabi i bezbronni. Oni juz
nie powiedzg nic, dlatego oddajemy im hotd odstaniajac
kamien z nazwa Marki — napisat w liscie skierowanym do
uczestnikdw uroczystosci Marszatek Wojewodztwa Mazo-
wieckiego Adam Struzik.

Sktadam podziekowania Dyrekcji Muzeum oraz burmi-
strzowi Jackowi Orychowi za przychylnos$¢ dla tej inicjatywy,
a urzednikom Wydzialu Promocji Urzedu Miasta Marki za
zorganizowanie wrze$niowej uroczystosci. Dziekuje wszyst-
kim mieszkancom, ktérzy wzieli udzial w tym wydarzeniu.
Bardzo mnie cieszy liczna obecno$¢ mtodego pokolenia, na
ktorego barkach spoczywac bedzie wkrétce kultywowanie
pamieci o tych tragicznych zdarzeniach i niesienie wszyst-
kim przestania tego miejsca wyrytego w kamieniu — ,,NIGDY
WIECEJ”.

Redaguje: Zespot;

Reklama: tel. 509 191 488,
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Szanowni Panstwo!
Wiasnie podzieliliscie 800 tys. zt!

21 wrzes$nia zakonczylo sie glosowanie w tegorocznej edy-
cji Mareckiego Budzetu Obywatelskiego (w skrdcie MBO).
Najnowszy numer ,,Ekspresu Mareckiego” dotarl do Panstwa
rak tuz po zakonczeniu gtosowania przez mieszkancow.

Wybierali$my projekty zaproponowane przez wnioskodaw-
cow w kwietniu tego roku. Kazde zgtoszone zadanie zostato
przeanalizowane przez Zespdt ds. MBO pod wzgledem for-
malnym oraz przez wiasciwe komérki organizacyjne Urzedu
Miasta w kwestiach mozliwosci realizacji zadania w okreslonej
lokalizacji i jego szacunkowych kosztéw. W przypadku brakéw
formalnych, jak réwniez pytan i watpliwosci dotyczacych zglo-
szonego zadania, jako Zespdt ds. MBO kontaktowalismy sie
z poszczegdlnymi wnioskodawcami w celu modyfikacji lub
uzupehienia formularza. W tegorocznej edycji Zespot ds. MBO
dopuscit do gtosowania 11 zadan twardych na taczng kwote
okoto 1,9 mln zt i 6 zadan miekkich na taczng kwote okoto
400 tys. zt. 10 zadan nie przeszlo pozytywnej weryfikacji i nie
zostato dopuszczonych do glosowania.

Podziat zadan na dwie kategorie ,twardych” i ,,miekkich”
jest nowoscia w Mareckim Budzecie Obywatelskim. Zgodnie
z regulaminem MBO zadania twarde to takie, ktdre polegaja
na budowie lub innych robotach budowlanych, modernizacji
lub remoncie elementéw infrastruktury miejskiej lub drogowej.
Natomiast zadania miekkie to dziatania i wydarzenia o cha-
rakterze prospotecznym, kulturalnym, oswiatowym, ekologicz-
nym, sportowym, rekreacyjnym, edukacyjnym.

Kolejng nowoscia byto zwiekszenie puli srodkéw przeznaczo-
nych do decyzji mieszkancéw. Decyzjq Rady Miasta w tegorocz-
nym MBO mamy do wydania kwote 800 tys. zt (650 tys. zt na
zadania twarde i 150 tys. zI na zadania migkkie). Przypomne,
ze poprzednio byta to kwota 600 tys. zt na wszystkie projekty.

Na wyniki glosowania musimy poczekaé do 6 pazdziernika
tego roku. Wyznaczeni przez burmistrza pracownicy Urzedu
Miasta Marki liczg glosy pod nadzorem Zespotu ds. MBO.

Do realizacji wybraliScie po jednym zadaniu z kazdej kate-
gorii, ktdére uzyskato najwiekszg liczbe gtoséw. W przypadku,
gdy zostang jeszcze pieniadze, do realizacji wejda kolejne pro-
jekty — wedtug skali poparcia. Bedzie tak az do wyczerpania
puli pieniedzy. W przypadku, gdy wybrane zostana zadania,
ktdrych realizacja koliduje ze soba (np. sa w tej samej lokaliza-
cji), zrealizowane zostanie to przedsiewziecie, ktdre otrzymato
wiekszg liczbe gtoséw.

Zwycieskie zadania zostana zrealizowane w ramach budze-
tu w przysztym roku. Po przyjeciu przez Rade Miasta Marki
budzetu na rok 2022 Urzad Miasta bedzie mogt rozpoczaé
prace nad sporzadzeniem projektu i wylonieniem wykonawcy.

Bardzo dziekuje wszystkim wnioskodawcom, ktérzy podjeli
trud zgloszenia zadania, zebrania wymaganej liczby gloséw
poparcia i zainteresowali mieszkancéw propozycja. Dziekuje
réwniez wszystkim Panstwu, ktérzy wzieliscie udziat w gloso-
waniu. Naprawde warto decydowac na co wydac nasze wspodl-
ne pienigdze, aby zyto nam sie w Markach lepiej, bezpieczniej,
wygodniej. W konicu tak wlasnie zmieniamy Marki.

O ostatecznych wynikach glosowania informowa¢ bede
Panstwa w kolejnym numerze ,Ekspresu Mareckiego”.

Redakcja Ekspresu Mareckiego

nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ reklam,
ogtoszen i artykutéw sponsorowanych.

Redakcja zastrzega sobie prawo skracania tekstow.
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Sklodowscy

- Juz migdy nie bedzgesz sam w bizpesie

— Portal Klienta do zarzadzania firma

. Prowadzenie wtasnej firmy na pewno nie nalezy do rzeczy prostych

« i warto sie do niego przygotowac.

Oprdcz tzw. ,,pomystu na biznes”, ktéry w wielu przypadkach bywa
kluczowy, jest wiele innych réwnie waznych elementéw, ktére
powoduja, ze firmy odnoszg sukces.

Majac wizje mozna przejs¢ do dziatania. Stworzy¢ biznes plan,
pozyskac finansowanie, wybra¢ forme prowadzenia dziatalnosci,
forme opodatkowania. Mie¢ pomyst na reklame, strone internetowg,
na pozyskanie klienta. Zorganizowanie swojej wtasnej firmy, szczegdlnie
gdy to robimy z pasjg daje nam satysfakcje, energie do dziatania i sity,
by zmierzy¢ sie z trudnosciami losu.

Przygotowanie wszystkich waznych elementéw uktadanki, ktérg
nazwe ,budowanie wtasnej firmy”, nie wystarczy, by ja prowadzic.

Do tego potrzebna jest dobra organizacja pracy. Niezaleznie od tego
czy prowadzimy firme jednoosobowo czy zatrudniamy pracownikéow
powinnismy sie uzbroi¢ w takie narzedzia pracy, ktére umozliwig nam
efektywne funkcjonowanie, biezaca kontrole i mozliwos¢ reagowania
w sytuacji, kiedy nam sie wydaje, ze wszystko jest ok, a dane finansowe
mdwig co innego.

Tworzac wtasng firme, bazujac na doswiadczeniach podmiotdéw, ktérym prowadzimy ksiegowos¢, stworzylismy
narzedzie, ktdre zaspokaja potrzeby kazdego przedsiebiorcy.

Narzedzie zbudowane jest z modutéw, ktére mozna wtgcza¢ w zaleznosci od potrzeb.

Prowadzac jednoosobowa dziatalno$¢ gospodarcza wystarczy korzysta¢ z mozliwosci wystawiania faktur,
»wrzucania” do portalu faktur kosztowych, ktére oczywiscie sie same OCR - ujg (same czytajg i same wypetniaja
niezbedne pola). Warto réwniez korzystac z opcji rozrachunkéw z kontrahentami, zeby wiedzie¢, jakie faktury sg
jeszcze nie optacone. Dzieki wprowadzeniu danych swoich kontrahentéw mozemy zaznaczy¢ faktury kosztowe,

ktore chcemy zaptaci¢, a system sam wygeneruje nam plik do banku za pomoca, ktérego zrealizujemy ptatnos¢

bez koniecznosci kazdorazowego wypetniania wszystkich pél do przelewu bankowego. Przyda nam sie réwniez
obstuga korespondencji czy planowanie zadan. Dzieki potaczeniu aplikacji z firma obstugujaca nas ksiegowo mozemy
zwrotnie otrzymac raporty finansowe, ktére w kazdym momencie pokazg nam, w jakiej kondycji jest nasza firma.
Zatrudniajgc pracownikéw mozemy nasz program wzbogaci¢ o moduty pomagajgce nam w zarzadzaniu.

Nasza aplikacja $cigga automatycznie zwolnienia lekarskie z portalu ZUS, dzieki czemu informacje o L4

mamy w momencie wystawienia, a nie informacji od pracownika. Mozemy te informacje oglagdac¢ na biezgco,

ale réwniez patrzeé na nie historycznie. Prowadzac ewidencje czasu pracy czy rejestrujgc wnioski urlopowe

mamy peten obraz w kalendarzu kto jest, kogo nie ma i dlaczego.

Nasz Portal to réwniez narzedzie komunikacji z pracownikami czesto wymagane prawem pracy. Dzieki niemu
mozemy pracownikom przekaza¢ paski ptacowe, PITy roczne czy mie¢ narzedzie informacyjne do obstugi PPK.
Moduty Portalu Klienta buduja sie w ramach potrzeb. Na dniach uruchamiamy E-teczke pracowniczg, ktéra zawierac
bedzie elektroniczne akta osobowe bedace wymogiem do skorzystania ze skréconego okresu przechowywania

akt osobowych. Aby méc z niego korzystaé, nalezy przechowywac akta osobowe w sposdéb elektroniczny.

Trzeba spetni¢ kilka wymogdw, ale warto z tej opcji skorzystaé, bo dotychczas obowigzujgcy 50-letni okres
przechowywania akt osobowych pracownikéw wigze sie przede wszystkim z kosztami ich magazynowania,
zabezpieczenia przed zniszczeniem itp. Zamiana z 50-letniego okresu przechowywania dokumentacji pracowniczej
na 10-letni jest mozliwa jedynie przy prowadzeniu elektronicznych akt osobowych. Nasz program daje taka mozliwos¢.
E-teczka pracownicza to réwniez wszystkie informacje o pracowniku w jednym miejscu.

Dariusz Sktodowski
Prezes Kancelarii Podatkowej Skiodowski

Portal Klienta to prosty w obstudze, szybki, ale réwniez bardzo rozwojowy program szyty na miare potrzeb
naszych Klientéw.

Chcesz zosta¢ naszym Klientem?
Zadzwon: 022 242 60 00
...Juz nigdy nie bedziesz sam w biznesie

We wszystkich sprawach zwigzanych z prowadzeniem dziatalnosci mozna sie zwrdci¢ do naszych ekspertéw.
S3 to prawnicy, doradcy podatkowi, ksiegowi, ale rowniez osoby, ktére z powodzeniem prowadzg wiasng
dziatalnos¢ lub majg doswiadczenie w prowadzeniu jej dla kogos.

Modut organizacji pracy

Wystawianie
faktur

Rejestr faktur
kosztowych

Prowadzenie
rozrachunkow

Generowanie
przelewow
do banku

Zarzadzanie
projektami

(0] 3 (1]-F]
korespondencji

Elektroniczny
obieg
dokumentow

Raine poziomy
akceptacji

Portal Klienta

Modut pracowniczy
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W Mareckim Osrodku Kultury
wspominalismy Tadeusza Luzynskiego,
podziwialiSmy jego prace oraz
wystuchalismy pieknego recitalu

SPOSOB NA ZDROWIE CALE] RODZINY
PRZEZ CALY ROK

KINIA SOLNA SOl jest NATURALNYM antybiotykiem

j - - niszczy bakterie, wirusy i grzyby.
| —

PRAWDZIWA I ecznicza Jaskinia Solna,

zaprasza m{&LACJE:
wzmacniajace, lecznicze} generu; ace.
‘5,

Regularne sztyw]ASKlNI mmacnlajq
nasza odporno&é, ale tezwspomaga]q leczenie
¢ takich choréb, jak:
Nasza Jaskinia przystosowana jest | - infekcje gérych drég °dd°°h
dla 0s6b NIEPEENOSPRAWNYCH - 3stma oskrzelowai przewlekle up'alenie oskrzeli
- alergie i uczulenia, nerwice, brak odpornosci
nastres
- niewydolnoéé krazenia, nadcisnienie tetnicze,
&N zaburzenia rytmu serca

- R g - wrzody zoladka i dwunastnicy; niezyty Zoladka,
; niedroznosé jelita grubego
- niedoczynnoéé tarczycy
- otyloéé, nadwaga (poprawa metabolizmu)
- problemyz cerg (s61 morska wplywa
wygladzajaco i nawilzajgco na skére)

S

Tadeusza Rejtana

Bandurskiego Leopolda Lisa-Kuli

Fabrycana

Szkolna

Jozefa Pitsudskiego

czynnoscita 6zycylub tez siliym przebiegu
innych choréb, przed pobytem w jaskini,
wskazane jest zasiegniecie opinii lekarskiej.

) Seans trwa 45 minizaczyna si¢ o pelnej godzinie.

¥ Mikroklimatyczna Jaskinia Solna Eden
ul. Bandurskiego 22A lok.2, 05-270 Marki

o www.jaskiniaeden.pl, marki@jaskiniaeden.pl

Rezerwacje - tel. 48 663 15 4114

Kultura

Dziesig¢ lat temu Marecki O$rodek Kultury
otrzymal imie Tadeusza Luzynkiego — artysty
malarza, pedagoga i spotecznika. W rocz-
nice tego wydarzenia galeria Mareckiego
Osrodka Kultury zaprosita mieszkancéw na
wernisaz wystawy malarstwa tego cenione-
g0 artysty.

Kuratorem wystawy zostata artysta pla-
styk Luiza Wojciechowska-Konopka. To spod
jej reki wyszedt projekt katalogu i bardzo
ciekawa aranzacja ekspozycji obrazdéw.

W sobote, 11 wrzesnia, licznie zebranych
gosci powitata dyrektor osrodka Aleksan-
dra Jankowska, ktéra w cieptych stowach
podziekowata Rodzinie artysty za udostep-
nienie prac.

Nastepnie przyszta pora na przepiekny re-
cital Agnieszki Luzynskiej, corki artysty. Przy
fantastycznym akompaniamencie §wietne-
go pianisty Dawida Ludkiewicza poplynely
wspomnienia o szlachetnym i pelnym ciepta
ojcu, ilustrowane pigknymi, lirycznymi pio-
senkami. W przejmujacy sposob pie$niarka
opowiedziala o zyciu, tworczosci, przyjazni,
pracy pedagogicznej i dziatalnosci charyta-
tywnej swojego taty. Z tej opowiesci wytaniat
sie obraz zyczliwego, serdecznego cztowieka
wielkiego serca i wrazliwos$ci, emanujacego
cieptem, pogoda ducha i wyrozumiatosciag
dla ludzi i swiata. Czlowieka, ktéry jako
nauczyciel malarstwa w barwach ujmowat
Swiat — $wiat, ktéry pieknie potrafil prze-
zy¢. To byla cata prawda o Tadeuszu, gdyz
takim czlowiekiem byt i taki pozostat w mo-
ich wspomnieniach.

Po nastrojowym wystepie Agnieszki Lu-
zynskiej przyszedt czas na oméwienie prac.
Kurator wystawy Luiza Wojciechowska-Ko-
nopka opowiedziata zebranym go$ciom o do-
robku artystycznym patrona MOK, nazywajac
Go poeta barwy i spadkobierca najlepszych
tradycji koloryzmu.

Na zakonczenie uroczysto$ci réwniez po-
zwolitam sobie, jako organizatorka wystaw
w galerii Mareckiego Os$rodka Kultury w latach
1991-2009, na gars¢ wspomnien o Tadeuszu
Luzynskim, wielkim przyjacielu tej instytucj,
ktorej ja takze oddatam cate swoje serce.

Jeszcze dlugo w kuluarach rozbrzmiewa-
ly rozmowy. Wspominano Tadeusza, jego
talent, dobro¢ i zyczliwosc.

Tadeuszu! Cho¢ nie ma Ci¢ w mareckim
pejzazu juz od 11 lat, wcigz zywe pozostaja
wspomnienia, gdy wypelniale$ go swa wraz-
liwoscia, szlachetnoscig i uSmiechem.

Jest z czego wybierac

o Agnieszka

= Luzynska

Odmrazamy kulture. Marecki
Osrodek Kultury wznawia zajecia
dla dzieci i dorostych.

Kazdy znajdzie cos$ dla siebie.

Wakacje za nami, czas beztroski i letniego
rozleniwienia minat bezpowrotnie. Ostatni
nielatwy rok dla kazdego z nas byt réwniez
rokiem préby dla szeroko pojetej kultury.
Marecki Oérodek Kultury im. Tadeusza
Luzynskiego, organizujac réznego rodza-
ju przedsiewziecia online, wyszedt z pan-
demicznego zamieszania obronng reka.
Wszyscy wiemy jednak, ze ekran kompu-
tera nie zastapi bezposredniego kontaktu
z kultura, a nawet najlepiej prowadzone
zajecia nie dadza takiego efektu jak sponta-
niczny kontakt ucznia z instruktorem.
Parafrazujac stowa znanej piosenki,
wreszcie powracamy jak za dawnych lat do
zaje¢ stacjonarnych, a oferta MOK jest tego
roku jeszcze bogatsza, o czym mozemy prze-
czyta¢ w ,Informatorze zaje¢ nienudnych

2021/2022”, w ktérym kazdy znajdzie dla
siebie co$ odpowiedniego.

Zajecia podzielono na pieé¢ blokéw tema-
tycznych, skorzystaé z oferty mogq wszystkie
grupy wiekowe.

Dla najmtodszych przewidziano zajecia
ogdlnorozwojowe , Bystry maluch”. Wszyst-
kie ciekawskie dzieciaki, interesujace sie me-
chanika i Lego, moga nauczy¢ sie budowania
z tych klockéw konstrukeji, ktére ozywig za
pomoca prostych algorytmdéw. Na uzdolnio-
nych plastycznie czekajg warsztaty malar-
stwa i lekcje rysunku, dla dzieci o zdolno-
Sciach muzycznych — lekcje gry na réznych
instrumentach, a te, ktdre lubig ruch, moga
uczeszczac na zajecia baletowe i taniec. Do
przygody z teatrem, $piewem i tancem za-
prasza ,,Akademia Twoérczych Dziatah Inoj”,
a na dorostych czeka Teatr Muzyczny Olala.
Zainteresowanych tafncem nowoczesnym
zacheca zapewne nowe zajecia taneczne
prowadzone przez Lukasza Jozefowicza.

Przedstawitam panstwu jedynie niewielki
wycinek z szerokiej palety kulturalnej nasze-
go $rodka. Wszystkich chetnych zapraszam
na strony MOK (www.mokmarki.pl oraz
www.wirtualnymok.pl) — tam mozecie Pan-
stwo zapoznac si¢ z pelna oferta. Wierzcie
mi, jest z czego wybieracd.
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Jak zadbac o skore jesienia

Magda
Mielczarek

Zadbana i odpowiednio odzywiona
odwdzieczy sie zdrowym wygladem,
blaskiem i pieknem!

Jesien jest urokliwym okresem, w ktérym
szczeg6lnie powinniSmy zadbaé¢ o ochrone
i pielegnacje naszej skdry. Duze rdznice tem-
peratur w ciggu dnia, wiatr oraz idace za tym
wysuszenie i zmeczenie skory powinny przeto-
zy¢ sie na sposéb, w ktéry o nig dbamy.

Pielegnacja skéry w tym okresie powinna
bazowa¢ na sktadnikach odzywczych, ktére
zabezpiecza cere przed utratg wilgoci, odbu-
duja jej warstwe lipidowa oraz ukoja podraz-
nienia wywotane chltodem i mrozem. Delikat-
na skoéra twarzy i rak stale wystawiona na
dziatanie negatywnych czynnikéw zewnetrz-
nych odwdzieczy sie nam wspanialym wygla-
dem, jesli we wtasciwy sposdb dobierzemy
produkty, ktére pomoga uzupehi¢ dziatanie
zabieg6w pielegnacyjnych.

Od czego zacza¢? Nawilzenie skéry powin-
no pozosta¢ podstawa, ale warto jesienig ja
zhuszcezy¢, aby dodaé energii. To znaczy, ze
pielegnacja twarzy powinna zosta¢ wzmoc-
niona o otulajace konsystencje oraz aktywne
sktadniki. Witamina C oraz retinol — warto je
wlaczy¢ do jesiennej pielegnaciji skdry.

Wybierzmy dobry krem nawilzajacy, od-
powiedni do naszych potrzeb. Nasza skéra
na pewno nam za to podzigkuje promiennym
wygladem, a do tego bedzie gtadka i miekka.
Dodatkowo nalezy dba¢ o usta. Jest to cienka
warstwa naszej skory, ktora nie zawiera gruczo-
16w lojowych, chroniacych ja przed zimnem.
Dlatego usta czesto szybko schna, pierzchng
iskdra zaczyna pekac. Warto porozktadac sobie
kilka pomadek ochronnych w réznych miej-

scach. W kieszeni kurtki, w lazience, w szufla-
dzie w pracy itp. Bedzie to przypomnienie, ze
usta réwniez wymagaja nawilzenia. ..

Stosujmy krem z filtrem réwniez jesienia.
Stofice operuje nie tylko latem. Jesienig réw-
niez, choé nieco stabiej, dziatajg promienie ul-
trafioletowe UVA i UVB. Nie dajmy sie oszukac
pochmurnym dniom. Nawet takie stofice moze
spowodowac przebarwienia. Krem powinien
by¢ lekki, aby da¢ komfort. W nocy zadbajmy
o to, aby krem byt thusty i zawierat duzg porcje
sktadnikow odzywczych.

Skére trzeba odpowiednio oczyszczaé. Po-
winno tez sie oduczy¢ odruchu dotykania twa-
rzy czy nadmiernego drapania — powoduje to
dodatkowe, miejscowe zakazenia i problemy
skérne.

Jesien to bardzo dobry okres, aby wyko-
na¢ profesjonalny zabieg kosmetyczny, ktéry
dodatkowo pobudzi nasza cere do pracy. Dni
sq krotsze, stonice operuje odrobine stabiej.
Skéra bedzie miata wiecej czasu na odpo-
czynek po zabiegach kosmetycznych. Mikro-
dermabrazja, wodorowe oczyszczanie skory
to podstawowe zabiegi, ktore przywracaja
skérze blask i bardzo dobrze ja dotleniaja.
Dobrze oczyszczona skdéra przyjmie wiecej
sktadnikéw odzywczych. Stanowi to kluczo-
wy element przygotowania przed wymaga-
jaca zima.

Pamietajmy, ze dbanie o skore jest wazne
nie tylko jesienia. Nasz rytuat pielegnacyjny
powinien by¢ zawsze dostosowany do pory
roku, warunkéw atmosferycznych i zwiaza-
nych z nimi potrzeb cery. Wybierajac skutecz-
ne, sprawdzone i przebadane kosmetyki mamy
pewnosd, ze skéra otrzymuje to, co dla niej
najlepsze. Zadbana, odzywiona i odpowiednio
zaopiekowana odwdzieczy sie zdrowym wy-
gladem, blaskiem i pieknem, to z kolei przeto-
7y sie na nasze dobre samopoczucie. Dlatego
dbamy o siebie i swoja cere przez caly rok!
Zapewniam Cie, Ze warto!
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NOWY SEZON W NAJWIEKSZE] SIKOLE TANCA W MARKACH
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MALUCHOW | DZIECI | JUNIOROW | MLODZIEZY | KOBIET | PAR / SINGLI

1-2 LATKA 3-1 LAT 12-15 LAT 16+ LAT 18+ LAT 16+ LAT

TANIEC Nowoczesny, Towarzyski, Balet, Cheerleading, Hip-Hop, Bachata, Salsa, Latino, Sexy Dance, High Heels i wiele wigcej...
AKROBATYKA » GIMNASTYKA ARTYSTYCINA + JOGA * GORDONKI = FITNESS » WARSITATY TANECINE = OBOZY LETNIE | ZIMOWE

STUDIO TANCA, UL. PIESUDSKIEGO 119 (NAD BIEDRONKA), MARKI | LOKALIZACJE W MARKACH: SP1, SP2, MOK

REKLAMA

% +48 664 632 006 +48 695 163 484

Pran

/

www.pogromcyalergenow.pl

REKLAMA

OSIEDLE Zz
ATRASCINE | NOWYM V ETAPIE
PROMIENNA | INWESTYCJ JUZ
7 I = WKROTCE!
W MARKACIH
To cztery zrealizowane etapy inwestycji, OCRODKI
tworzace spdjna catosé. Nowoczesna WINDY NISKA
architektura oraz funkcjonalne uktady ZABUDOWA

mieszkan sprawiaja, Ze inwestycja cieszy
sie duzym zainteresowaniem.

W najblizszych miesiacach rozpoczniemy,
budowe kolejnego etapu osiedla.

MIESZKANIA
1,2i3
POKOJOWE

BIURO SPRZEDAZY
UL. PROMIENNA 33B/2
W MARKACH

iadevelopment.pl
@& www.mazaoviadevelopment.pl

MAZOVIA
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Tesknota
Za pIri piri
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(W Michalski

Czas wakadji i relaksu urlopowego juz za
nami. Mija kolejny rok peten ograniczer

i zakazow covidowych. Ostroznosc¢

w kontaktach, szczegdlna dbatosci

o0 higiene, maseczki i dezynfekcja rgk staty
sie juz codziennosciq. Latem przyszedf czas,
gdy moglismy pozwolic¢ sobie na nieco
wiecej wyjazdow i eskapad turystycznych.

Pospolite ruszenie stesknionych doznari
turystycznych rodakéw mozna byto
dostrzec w kazdym zakqtku naszego kraju,
poczqwszy od wybrzeza Baftyku, Warmii,
Mazur, Podlasia az po najbardziej zaciszne
zakqtki Roztocza czy Tatry z oblezonym jak
zawsze Zakopanem na czele.

Eksplorujgc nieznane rejony kraju,
poznawalismy nieodkryte dotqd smaki
potraw czy produktow regionalnych. Jakze
mito byto odkrywac i smakowac zaskakujgce
rodzaje farszow wyjgtkowych pierogow,
dzyndzatkdw, warennikdw czy pielmieni.
Kartacze, cepeliny, pyzy faszerowane czy
knedle niczym nie ustepujqgc poprzednikom
wprawiaty w smakowy zachwyt. Rodzajow
plackéw ziemniaczanych, mgcznych
prazakow czy z faszerunkiem nie byto korica.
Warzywa faszerowane, zapiekane, duszone
w kombinacjach z dodatkiem ryb lub miesa
nie do zliczenia. Wystarczyto jedynie zapytac
w karczmie, gospodzie czy agroturystyce

o rekomendowany produkt lub potrawe
regionalng. Nie dosc¢, Ze ledwie wstawalismy
zza stotu, to i na dalszq droge do domu byto
co zabrac ze sobg.

Na szlaku turystycznym dla chetnych

nie zabrakfo powszechnie dostepnych

w naszym kraju specjatow kuchni
miedzynarodowej takich jak: kebab, pizza,
hot dog, hamburger, frytki belgijskie, ciastka
francuskie czy bubble tea. Nie zagtebiajgc
sie nadto w wybdr jest to kwestia czesto
potrzeb, ktdre nie podlegajq dyskusji.

Wspominajgc z rozrzewnieniem wyjgtkowe
doznania tegorocznych eskapad
turystycznych po Polsce (oraz nie tylko
kulinarne przygody) zaczgtem tesknic
Jjednak za tym, o co byto chyba najtrudniej
w mijajgcym sezonie. Za tym, czego chyba
i nie tylko mnie brakowato najbardziej, czyli
mozliwos¢ posmakowania w oryginale:
greckiej musaki, francuskich ostryg na
wybrzezu Bretanii, krewetek piri piri

w sforicu Hiszpanii. Caty czas za mnq chodzi
paella marisco z andaluzyjskiego wybrzeza,
oSmiornica po galicyjsku, dobra pieczona
ryba nad wybrzezem Toskanii, batkariska
baklava czy gruziriska czacza. Czego
Paristwu i sobie zycze w przysztym sezonie
turystycznym.

Ma mnodstwo zalet. Jest zdrowy, przeznaczony dla kazdej grupy wiekowej,
nie wymaga duzych naktadow finansowych. | mozna go trenowac z sgsiadami z Marek!
Wystarczy zamknac drzwi i zapigc kije!

I

Justyna Misiura
Instruktor Polskiej Federacji
Nordic Walking
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Zdobywajacy coraz wieksza popularnosé
Nordic Walking to sport, dzigki ktéremu mozna
zafundowac sobie aktywny relaks na Swiezym
powietrzu. Fenomen tej dyscypliny polega m.in.
na tym, ze moze ja uprawiac¢ kazdy, bez wzgle-
du na wiek i poziom sprawnosci fizyczne;.

Nordic Walking jest prosty do opanowa-
nia. Aby uzyska¢ korzysci zdrowotne trzeba
zwraca¢ uwage na wiele elementéw jak m.in.
dhugie kroki, wyprostowana sylwetka, naprze-
mienny chdéd prawa reka — lewa noga, ruch
reki wychodzacy z barku, a nie z tokcia, ruch
stopy rozpoczynajacy sie od piety, dton prze-
chodzaca za biodro, wbicie kija w tylnej poto-
wie kroku czy kije nie odjezdzajace na boki.
Opanowanie prawidlowej techniki pozwala
rozruszaé blisko 90 proc. mie$ni, szczegélnie
obreczy barkowej, kregostupa, miesni brzucha
oraz ramion i przedramion, ponadto odcigza-
ny jest odcinek ledzwiowy i stawy kolanowe.

Nie dajmy sie jednak ztapaé na stereotyp,
ze jest to sport gtéwnie dla senioréw. Przy Nor-
dic Walking tez mozna intensywnie potreno-
wac. Szybki i poprawny marsz pod wzgledem
technicznym jest Swietnym potaczeniem tre-
ningu sitowego i tlenowego.

Uprawiajac Nordic Walking bardzo tatwo
jest wyjs¢ na trening. Wystarczy zamknaé
drzwi, zapiaé kije i juz jest sie na sali trenin-
gowej. Mozna go uprawia¢ dostownie wsze-
dzie, bez wzgledu na rodzaj powierzchni,
uksztaltowanie terenu i pore roku. Nie wyma-
ga przy tym wielkich naktadéw finansowych,
bo sprzet, jaki nalezy skompletowaé, to para
kijkéw i wygodnych butéw.

)

Ale jak odpowiednio dobra¢ kije?

Producenci kijéw stosuja najnowsze tech-
nologie i materialy, aby sprosta¢ wymaganiom
uzytkownikéw. Najbardziej pozadane sa te,
ktére maja w sktadzie witékno weglowe. Kije
te sa super lekkie, wytrzymate oraz amorty-
zuja wstrzasy powstajace podczas kontaktu
z podlozem.

Istotna jest dobrze dobrana dtugos¢ kijow,
ktora zalezy przede wszystkim od: wzrostu
uzytkownika, indywidualnych proporcji ciata
oraz poziomu zaawansowania.

Mozna obliczy¢ ja matematycznie wedlug
wzoruy, czyli pomnozy¢ swoj wzrost przez 0,68
np. 180 cm x 0,68 = 122,4 cm.

Dla 0séb poczatkujacych ze wzgledu na
komfort mozna ten wynik zaokragli¢ w dét
do 120 cm. W miare poprawy techniki i wydhu-
zenia kroku dlugos¢ kijow mozna zwiekszy¢
do 125 cm.

Najpewniejszym sposobem ustalenia dhugo-
sci kijow jest jednak bezposredni chwyt, czyli
chwytamy kijek za rekoje$¢ i przystawiamy do

Lektury na jesienne wieczory

Jolanta
- Buczyriska-Bobel

o

»Wdech i wydech” Dominika Horodecka

Ta ksiazka to znakomity przyktad wplywu
skomplikowanych relacji rodzinnych na ksztat-
towanie charakteru mtodego obserwatora.
Autorka zabiera czytelnika w niebanalng pelna
skrajnych emociji historie przezy¢ matej dziew-
czynki, ktéra od najmtodszych lat stawiala czo-
fa problemom dorostego zycia. Opisuje spe-
cyficzna rodzine, niczym uktadanke, w ktdrej
kazdy fragment nie moze istnie¢ bez drugiego,
pelng indywidualnosci i réznorodnych charak-
terow. Autorka kresli przed nami rzeczywi-
stos¢ z perspektywy dorastajacego dziecka —
dziewczynki z przetomu lat 80. i 90. Pokazuje
rzeczywistos¢ mocno osadzong w mentalnych
przywarach Polakéw, w tradycji religijnej oraz
w chorobie alkoholowej ojca Natalii. Wiasnie

dziecieca perspektywa sprawia, ze od lektury
trudno sie oderwaé. Kazdy z czytelnikéw moze
przypomnie¢ sobie najmtodsze lata i swoj spo-
s6b patrzenia na $wiat w tym okresie. Wbhrew
tytulowi, sugerujacemu spokojny rytm od-
dychania, ksiazka miejscami zapiera dech.
Debiut prozatorski Dominiki Horodeckiej to
co ciekawsze, sprawne zdrapywanie warstw
przesaddéw i specyficznej mentalnosci polskie;.
Porusza zyciowe problemy, a kazdy z czytelni-
kéw moze znalez¢ w niej co$ ze swojego zycia.
Polecam goraco!

»Wojna Ireny” James D. Shipman

Autor opisuje historie Ireny Sendlerowej, ktéra
pewnie dla wielu z Was jest dobrze znana.
Ksigzka pozwala Czytelnikowi zaglebié¢ sie
w szczegodly jej zycia i jej dziatalno$¢ w cza-
sie wojny. Poznajemy kobiete niesamowicie
odwazng, ktéra owszem poczatkowo bata
sie o swoje zycie, ale w pewnym momencie
doszta do wniosku, ze cenniejszg jest proba

Fot. Monika Sobczyk

siebie tak, aby ramie w tokciu zginato sie pod
katem prostym.

Nalezy tez zwrdci¢ uwage, aby uzywac ki-
jow do Nordic Walking, a nie kijéw do trek-
kingu. Zasadnicza réznica polega na zastoso-
waniu réznych sposob6w mocowania ich do
dloni. Kijki trekkingowe majq jedynie waski
pasek przy uchwycie i wymagaja ciaglego
trzymania w dloni. Kijki do Nordic Walking
posiadajq szeroka rekawiczke, umozliwiajaca
wypuszczenia kija, co pozwala na swobodny
ruch dloni.

Jezeli chcesz sprobowac lokalnie w Mar-
kach maszerowaé z kijami, odwiedz gru-
pe na Facebooku: Marki na Kijach. Nordic
Walking, ktéra powstata wtasnie po to, aby
zgromadzi¢ pasjonatéw marszu po zdrowie,
wzajemnie motywowac sie do aktywnosci
oraz przekazywac sobie ,tajniki” prawidto-
wego chodu, tak aby kazdy mégt wyjé¢ nie
na zwykly spacer, ale na prawdziwy spacer
Nordic Walking.

Do zobaczenia na mareckich $ciezkach!

uratowania innych, niz ocalenie tylko siebie.
Malymi kroczkami pomagata coraz wiekszej
liczbie oséb, nie tylko Polakom, ale réwniez
Zydom. Narazajac zycie whasne i swoich bli-
skich, we wspdlpracy z Zegota, wyprowadzi-
fa z getta ok. 2500 zydowskich dzieci. Sama
prosita o mozliwos¢ otrzymania przepustki do
getta, pod przykrywka pracy, szmuglowata je-
dzenie, ocalila swojg milo$¢ zycia, a takze set-
ki niewinnych dzieci, ktérym stwarzata nowe
tozsamosci, wysytata do nowych doméw. To
przepiekna historia o odwadze, o tym jak wiele
cztowiek moze znies¢, o zyciu w strachu, ale
i satysfakeji, ze robi sie co§ dobrego. Mimo
4-miesiecznego wiezienia i torturowania,
bohaterka nie zdradzita oséb z Zegoty, nie
wydatla, gdzie sa uratowane dzieci, chociaz
wszystko notowata i zakopywata w ogrodzie.
Bardzo warto$ciowa pozycja, ktéra pozwala
spojrze¢ inaczej na otaczajacy nas obecnie
$wiat, ludzi. Czytajcie! Szczerze polecam i za-
checam!



