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Kolektywna praca wre

Po wakacjach praca wre. Wiele sie wydarzyto i wiele sie
jeszcze wydarzy, zatem zachecamy do obserwowania
naszych profili na FB - CAL na Maslicach i Kolektyw
Pomystow - oraz do odwiedzin przy ul. Suwalskiej 11.

Za nami dwa miesigce bogate w réznorodne wydarzenia: spo-
tkania autorskie z Dorotg Hawrysz oraz z Tomaszem Duszyn-
skim przygotowane we wspdtpracy z filig nr 7 Miejskiej Biblio-
teki Publicznej im. T. Rdzewicza, osiedlowe imprezy wspotor-
ganizowane z Radg Osiedla Maslice (piknik na pozegnanie
lata, Swieto Dyni), | Maslicka Setka, pchli targ, wernisaze lo-
kalnych artystow: Adama Pedziwola i Agnieszki Garczynskie),
a takze sasiedzkie sniadania, w tym jedno potgczone z Maslic-
kim Narodowym Czytaniem ,Nad Niemnem".

Za nami tez drugie juz urodziny CAL-u na Maslicach, ktérego
jestesmy operatorem. Obchodzilismy je 14 pazdziernika pod
nazwg “BISek CALineczki". Byt wspaniaty tort, quiz wiedzy
0 CAL-u, mndstwo zyczen i wzruszen w prawdziwie sgsiedz-
kiej atmosferze. Po uroczystosciach jubileuszowych odbyt sie

charytatywny koncert zaprzyjaz-

nionego zespotu Wildout, po-

przedzony wystepem utalento-
wanej Kasi Wasek z Muzycznej
Szostki z LO nr 6. Dochad z kon-

certu - 1592,93 zt oraz bezpo-
Srednie wptaty na konto zbidrki -
przeznaczony zostat na leczenie
uczennicy z szostki, Julki.
Zbidrka trwa, wiec zachecamy
do wsparcia - szczegdty pod ad-
resem: www.fundacjara-
kiety.pl/podopieczni/julia-wikar

& i

Bezptatny Informator Osiedlowy

Przed nami spotkania po-
dréznicze z cyklu ,Maslic-
kie podroze, te mate i te
duze”, podczas ktorych za-
witamy do gorgcego kraju
Berberéw, czyli Maroka,
oraz lodowej krainy Gren-
landii, spotkanie autorskie
z Sarg Antczak, ktére odbe-
dzie sie 22 listopada, spo-
tkania Kota Gospodyn Miej-
skich, kolejne sgsiedzkie
Sniadania, a takze turniej
szachowy i planszowkowy.

10 grudnia zapraszamy na trzeci Maslicki Jarmark Swig-
teczny, podczas ktérego wystawig sie u nas osoby wykonu-
jace roznego rodzaju rekodzieto. Wystawcow zapraszamy do
zapisow mailowych na adres: kolektywpomyslow@gmail.com
lub telefonicznie pod numerem: 661 587 857. Zapisy trwajg do
26 listopada. Poza jarmarkiem czeka Was wiele Swigtecznych
niespodzianek, dlatego obserwujcie nasze profile i odwiedzaj-
cie ul. Suwalskg 11.

Zbliza sie ku koricowi drugi rok naszej przygody z koordyno-
waniem CAL-u na Maslicach. Jesli jest Wam z nami dobrze,
trzymajcie mocno keiuki za wyniki kolejnego konkursu, w kt6-
rym oczywiscie zamierzamy wystartowac.

A tymczasem, jak co numer, serdecznie i niezmiennie zapra-
szamy do wspotpracy i wspottworzenia z nami zaréwno lokal-
nej prasy ,Halo! Tu Maslice”, jak i sgsiedzkiej przestrzeni, ktérg
jest Centrum Aktywnosci Lokalnej na Maslicach.

Dorota Cierniak, Kolektyw Pomystéw
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Rada Osiedla Maslice - dzieje sie, ale pracujemy da-
lej

Zaczynamy od bardzo dobrej informacji: Las Pracki zostat
uzytkiem ekologicznym. Rada Miejska Wroctawia podjeta
uchwate nadajgcg ochrone ponad 18-hektarowemu obszarowi
znajdujgcemu sie na Maslicach, przy granicy z Praczami Od-
rzanskimi. Cieszymy sie, ze po udanych konsultacjach oraz
licznych rozmowach i wnioskach ze strony RO Las Pracki be-
dzie chroniony.

Serdecznie dziekujemy wszystkim mieszkaricom za oddanie
gtosu w tegorocznej edycji Wroctawskiego Budzetu Obywatel-
skiego. W tym roku Maslice wygraty tgcznie 2 min zt na reali-
zacje |l etapu parku Maslickiego i Il etapu parku Swietlikow.
Obecnie z WBO na Maslicach realizowane sg Il etap parku Ma-
Slickiego, Sciezka pieszo-rowerowa przy ul. Koziej oraz plac
zabaw przy stawie koto ul. Maslickiej.

Duze inwestycje:

e 28 sierpnia przy ul. Lubelskiej otwarto nowg szkote pod-
stawowg na Maslicach - budynek z modutéw powstat
w niespetna p6t roku, program nauczania siega po wzorce
skandynawskie, a placdwka dziata w ramach partnerstwa
publiczno-prywatnego. We wrzesniu 2024 r. przy ul. Biato-
stockiej ma rozpocza¢ dziatalnosc trzecia szkota podsta-
wowa wraz z przedszkolem.

e 21 wrze$nia otwarta zostata ul. Slezouj$cie, ktérej odcinek
stanowit najstabszy punkt we Wroctawskim Wezle Wod-
nym. ZakofAczona niedawno inwestycja wyczekiwana byta
od powodzi w 1997 r. Od 2010 r. przy catym procesie roz-
moéw byli obecni przedstawiciele RO Maslice z liderami
przeciwpowodziowymi na czele. Ostatnie dwa lata to bar-
dzo intensywny czas spotkan i rozmoéw, ktdre przyniosty
wiele dobrych rozwigzan w kwestiach przyrodniczych, hi-
storycznych czy spotecznych.

e Pod koniec wrzesnia UM Wroctawia wybrat wykonawce
projektu linii tramwajowe]j przez Maslice. Projekt za 3 672
780 zt wykona firma Drosystem (czas realizacji to 25 mie-
siecy). Ulice Maslicka i tzw. Nowomaslicka posiadajg juz
dokumentacje. Planowany remont ul. Maslickiej ma sie od-
by¢ razem z budowg linii tramwajowej, co nastapi naj-
wczesniej w latach 2026-2027. Sama inwestycja potrwa
do trzech lat.

e Przez dewelopera CTE Investments przebudowane zo-
stato skrzyzowanie Krolewiecka-Suwalska (inwestycje
nadzorowat ZDiUM).

e Deweloper M3 Invest przekazat projekt budowlany dla te-
renéw zielonych przy skrzyzowaniu Potokowa-Slezouj-
Scie. Dzi$, majgc projekt wykonawczy, zyskujemy gotowg
inwestycje do finansowania przez WBO, Fundusz Osie-
dlowy czy Srodki zewnetrzne.

Ponadto:

e Do koncaroku zostanie oddana do uzytku nowa przestrzen
edukacyjna w SP26 przy ul. Suwalskiej 5. Powiekszenie

szkoty to wynik adaptacji pomieszczer zwolnionych przez
biblioteke, Rade Osiedla i Klub Seniora, ktére mieszczg sie
obecnie w nowym budynku przy ul. Suwalskiej 11.

o W Il kwartale 2024 r. skrzyzowanie Kroélewiecka—Ma-
Slicka—Brodzka zyska sygnalizacje swieting. Skrzyzowanie
zostanie przebudowane po decyzji Wydziatu Inzynierii
Miejskiej przez inwestora N-Park, ktéry rozbuduje swoj
obiekt handlowy na Maslicach.

Z dziatan spotecznych odbyty sie:

o festyn osiedlowy ,Pa MaSliczne Lato” 2023 wraz z Il Ma-
Slicko-Prackim Biegiem po Zdrowie;

e piknik z potaricéwka na otwarcie Sleozujscia, ktéry organi-
zowany byt przez UM Wroctaw;

o Maslickie Swieto Dyni 2023;

e koncert charytatywny dla Julii Wikar, uczennicy LO nr 6 we
Wroctawiu, zorganizowany przy wspotpracy ze stowarzy-
szeniem Kolektyw Pomystéw — na scenie zagrat fenome-
nalny zespdt Wildout.

Serdecznie zapraszamy na poniedziatkowe dyzury radnych
osiedlowych (ul. Suwalska 11, godz. 18.00-19.00). Ponadto
zachecamy do wspierania sportu osiedlowego, czyli kibicowa-
nia naszemu klubowi pitkarskiemu KS Manex Maslice Wro-
ctaw, oraz do udziatu w kazdy pigtek w godz. 19.00-21.00
(sala gimnastyczna, ul. Lubelska 95a) w treningach koszy-
kowki, realizowanych dzieki wspotpracy RO i Dyrekcji SP26 we
Wroctawiu.

Do zobaczenia na osiedlu :)

Joanna Hartman-tesiuk, Stawomir Czerwirski,
Rada Osiedla Maslice

Rada Rodzicow SP 26

Nowy rok szkolny to czas wzmozonej pracy. Zanim jednak po-
dejmiemy nowe wyzwania, warto wréci¢ do wydarzen zorga-
nizowanych przez Rade Rodzicéw SP26 w koAcowce ubie-
gtego roku szkolnego. Punktem kulminacyjnym dziatan Rady
byt Piknik Filmowy, ktéry odbyt sie 2 czerwca 2023 r. Dzieki
zaangazowaniu wielu rodzicéw i wsparciu lokalnych przedsie-
biorcéw obejrzelismy film ,Byt sobie pies’, bawiliSmy sie na
dmuchancach, uczestniczyliSmy wraz z zawodnikami WSK
Slgsk w turnieju koszykowki, a takze podziwiali$my potezne
motocykle AKZ Spartanie. Dla spragnionych i gtodnych przy-
gotowano stoiska z kietbaskami, ciastami i napojami, do-
stepne byty wata cukrowa i popcorn. Piknik zgromadzit catg
spotecznosc¢ szkolng: ucznidw, nauczycieli i rodzicow.

Tuz przed wyruszeniem na wakacje Rada Rodzicéw ufundo-
wata dla wszystkich klas wraz z wychowawcami stodki pocze-
stunek w postaci lodéw, a absolwenci naszej szkoty otrzymali
pamigtkowe przypinki.

Po beztroskim okresie wakacji nadszedt czas na nowe wyzwa-
nia i zadania, aby uatrakcyjni¢ uczniom czas spedzony w mu-
rach szkoty. Powstaty pierwsze plany narealizacje corocznych
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inicjatyw. Planujemy kontynuowanie takich akcji jak Dzien
Zyczliwosci, Mikotajki, Kiermasz Swigteczny czy Piknik Fil-
mowy. Zrodzity sie tez pomysty na nowe przedsiewziecia ma-
jace na celu wspieranie i docenianie naszych dzieci. Staramy
sie réwniez zabezpieczy¢ fundusze, aby wesprze¢ nauczycieli
w zakupie nagréd w konkursach szkolnych czy Samorzad Ucz-
niowski w jego dziataniu. Planujemy dofinansowanie baléw
karnawatowych, atrakcji na Dzien Dziecka, doposazenie rozo-
wych skrzyneczek, zakup wody na egzamin ésmoklasisty czy
przypinek dla absolwentdw naszej szkoty. W listopadzie pierw-
szoklasisci z okazji Pasowania na Ucznia otrzymajg od nas od-
blaskowe breloki.

Nowy rok szkolny to oprécz nowych wyzwari rdwniez zmiany.
Swojg przygode z Radg Rodzicow zakonczyta wieloletnia
cztonkini Rady, a od trzech lat jej wspaniata przewodniczaca
- Magda Pabijaniak. Dzieki jej zaangazowaniu i wysitkowi po-
wstato wiele inicjatyw i przedsiewzieé. Magdo, dziekujemy Ci
za lata poswiecone trosce o dobro naszej wspdinoty szkolnej.
JesteSmy wdzieczni za Twojg zyczliwosc¢ i za to, ze zawsze
moglismy na Ciebie liczy¢. Cho¢ sie rozstajemy, wiemy, ze nie
ustajesz w dziataniach na rzecz lokalnej spotecznosci, dlatego
do zobaczenia na osiedlu!

Agata Rogdz-Cichowlas, Rada Rodzicéw SP26

Powakacyjny sezon w Klubie Seniora

Przetom lata i jesieni to okazja do wyjsc¢, spotkan i wycieczek.
A zaczeto sie od rejsu po Odrze. To dobry moment, by zoba-
czy¢ nasze piekne miasto z poktadu stateczku, porozmawiac,
odetchng¢, podumac nad tym, jak ptynie takze czas.

-

#tumaslice

llez wrazen dostarczyta nam trzydniowa wycieczka do Sando-
mierza, Kazimierza Dolnego, Koztéwki i Kielc! Przede wszyst-
kim dopisata nam piekna ,letnia” pogoda. PodziwialisSmy rynek
w Sandomierzu, jego podziemna trase, a takze figury wo-
skowe w muzeum poswieconym serialowi ,Ojciec Mateusz".
Zachwycata nas swoim wnetrzem rezydencja Zamoyskich
w Koztéwcee; budzit wspomnienia gdzie$ w tyle ogrodu zestaw
znanych figur z czaséw stusznie minionych (H. Sawicka itp.).

Malowniczo potozony Kazimierz Dolny, spacer bulwarem nad
szeroko rozlewajacy sie Wista, niezapomniany urok rynku ze
znang wszystkim studnig, renesansowe kamieniczki, spacer
na Gore Trzech Krzyzy - pozostang w wyobraZni i pamieci na
dtugo. Wycieczke zakonczyliSmy wieczorng biesiadg
w UsScigzu, miejscu naszego zakwaterowania, przy odgtosach
wzmagajgcego sie wiatru, ktéry jednak nie zagtuszyt naszych
Spiewow.

Inna grupa naszych senioréw wybrata sie na wycieczke bar-
dziej egzotyczng — na Cypr. Wyspa Afrodyty urzekta nas nie-
zwykta roslinnoscig, opalajgcym storicem, wysokim standar-
dem ustug w malowniczo potozonych, niesamowicie biatych
hotelach.

Przy tych przerdznych eskapadach na drugi plan zeszty ob-
chody Dnia Seniora z corocznym Marszem Kapeluszy i innymi
atrakcjami. Nie mozna jednak poming¢ udziatu w wielkim balu
senioralnych na stadionie Tarczyriski Arena w obecnosci ofi-
cjeli miasta z prezydentem Sutrykiem na czele. Reprezentu-
jaca nas na balu grupa zrobita sobie z prezydentem zdjecie.

Ze spraw aktualnych nalezy wymieni¢ niezwykle ciekawie po-
prowadzong przez p. Walentyne Wnuk interaktywng prelekcje
o wptywie miedzyludzkich wiezi i relacji na pokonywanie sa-
motnosci, ktéra zdarza sie u ludzi w podesztym wieku.

Spontanicznie zawigzata sie w Klubie Seniora sekcja arty-
styczna; na pierwszych zajeciach wykonywane byty okoliczno-
$ciowe stroiki na groby w zwigzku ze Swietem Zmartych. W ra-
mach spotkan z kulturg grupa senioréw wybrata sie zas na
koncert Skalddw, tradycyjnie w Hali Stulecia.

Wanda Wierzbowska, Klub Seniora Maslice
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Patron obok dyrektora

W psychoanalizie jest to zbieg okolicznosciowy. Bedac w sa-
natorium w Karpaczu na rehabilitacji, odwiedzitem ewange-
lickg Swigtynie Wang. Na cmentarzu koto Swigtyni odkrytem
gréb patrona naszej biblioteki. Byt to gréb wybitnego poety
i dramaturga Tadeusza Rozewicza. Obok znajdowat sie zas$
grob innego wybitnego cztowieka - Henryka Tomaszew-
skiego, bytego dyrektora Teatru Pantomimy we Wroctawiu.
Uktony dla tych postaci!

Eugeniusz Fraczyk, Dyskusyjny Klub Ksigzki

Zaduszki

Tegoroczny wrzesien pozwolit nam pieknie pozegnac sie z la-
tem, a i pazdziernik gtéwnie czarowat ztotg jesienig. Pogoda
coraz czesSciej przypomina nam jednak, ze warto wyciaggnac
z szafy ciepte ubrania. Zwfaszcza ze w polskiej tradycji mamy
piekne jesienne $wieto, ktore w duzej mierze spedza sie na
dworze. A konkretnie na cmentarzu...

Mowa oczywiscie o 1 listopada, czyli Wszystkich Swietych.
Tak naprawde ten dzien zarezerwowany jest dla VIP-0w, czyli
tych zmartych, ktorych Koscidt katolicki wigczyt do kanonu
Swietych. Z kolei dusze wszystkich zmartych wspominamy 2
listopada, czyli w DzieA Zaduszny (w skrécie Zaduszki, bo mo-
dlimy sie za duszki :)). Oprécz religijnego aspektu tych $wigt
zajmuja one bardzo wazne miejsce w polskiej kulturze, w kt6-
rej dbamy o groby naszych bliskich, ozdabiajgc je kwiatami
i zniczami, celebrujemy nabozerstwo i poswiecamy zmartym
modlitwy (przez caty listopad, podczas nabozerstw wypomin-
kowych w kosciele), ale takze spotykamy sie w gronie rodzin-
nym.

Dla mnie Dzied Wszystkich Swietych byt zawsze bardzo uro-
czysty i radosny, poniewaz odwiedzali$my nasz lokalny, ma-
Slicki cmentarz parafialny w licznym gronie rodzinnym, a po-
tem spotykalisSmy sie wszyscy razem w domu mojej babci
i mojego dziadka. To byt piekny czas i wspominam go z czu-
toscig. Po pierwsze, ze wzgledu na wspdiny pobyt w domu
babci, gdzie mozna byto sie ogrzac i zawsze zjesS¢ co$ do-
brego, a przy stole dowiedzie¢ sie, co stycha¢ u krewnych
i znajomych, poSmiac sie i powspominac tych, ktorzy odeszli,
a ktorych wciagz brakuje... Po drugie, bardzo lubitam wyprawy
na cmentarz, ktére mocno sie przeciggaty, bo na kazdym
kroku spotykato sie a to dalszych kuzynéw i wujostwo, a to
dawno niewidzianych znajomych. Dzi$ moich drogich dziad-
kow odwiedzam juz na tym samym cmentarzu, a 1 listopada
obchodzimy nieco inaczej, bo wraz z kolejnymi pokoleniami
zmieniaja sie rodzinne konfiguracje. Mamy tez inne cmentarze
do odwiedzenia...

Oprocz duchowego, religijnego wymiaru Swieta Zmartych bar-
dzo cenie ten spoteczny, rodzinny aspekt. W zabieganej co-
dziennosci potrzebujemy momentéw zadumy i refleksji nad
tym, jak cenne jest zycie i co sie w nim naprawde liczy. Dlatego
staram sie pielegnowac i podtrzymywac zwyczaj rodzinnych
spotkan, tgczac je z pamiecig o duszach zmartych.

Wdziecznoscig napawa mnie réwniez fakt, ze nieliczne stare,
opuszczone groby dawnych mieszkancow Maslic sg trakto-
wane z dbatoscig i szacunkiem. Pamie¢ o przodkach, szacu-
nek dla zmartych, bez wzgledu na to, kim byli w zyciu docze-
snym, to piekne elementy naszej kultury. Sg jednak i takie tra-
dycje, ktére warto modyfikowaé — w poczuciu odpowiedzial-
nosci za $wiat, ktéry zostawimy po sobie przysztym pokole-
niom. Nie zapominajmy, ze Swiatto zapalane na grobach w po-
staci zniczy, jako symbol nieSmiertelnej duszy i nadziei na zy-
cie wieczne, to jednak tylko symbol, zmartemu nie potrzeba
dziesieciu, wystarczy jeden. | pamietajmy, ze znicz nie musi
byc¢ z plastiku, ktéry pozostanie na Ziemi dtuzej niz my i nasza
pamie¢. Mozemy uszanowac pamiec o naszych bliskich z jed-
noczesnym poszanowaniem przyrody.

Katarzyna Seifert, Kolektyw Pomystéw

Plaskostopie

Utrzymanie ciezaru ciata cztowieka, lokomocja, amortyzacja
wstrzasow, narzad czucia — oto funkcje stopy. Jest to bardzo
wazna czes¢ organizmu, zbudowana z 26 niewielkich kosci,
miesni i wiezadet. Prawidtowo zbudowana stopa ma tuk we-
wnetrzny (podtuzny), fuk przedni (poprzeczny) i tuk ze-
wnetrzny (podtuzny). Stopa opiera sie na trzech punktach: gto-
wie pierwszej i pigtej kosci srodstopia oraz na piecie. Cztowiek
rodzi sie z fizjologicznym ptaskostopiem, co oznacza, ze nie
ma jeszcze odpowiednio wysklepionych stop. Zaczynajg sie
one wyksztatcac dopiero w wieku trzech—-czterech lat.

W szdstym roku zycia tuki sg juz wyrazne i nadal sie ksztattuja.
Aby procesy te zachodzity prawidtowo, nalezy zapewnié
dziecku swobode ruchdw koniczyn dolnych w okresie niemow-
lecym. Nastepnie trzeba dobiera¢ mu odpowiednie obuwie
i umozliwi¢ chodzenie na boso. Nie nalezy zmuszac¢ dziecka
do przyjmowania pozycji stojacej ani zbyt czestego uzywania
chodzikéw, ktére mogg sie przyczyni¢ do ostabienia miesni,
ich nieprawidtowego wyksztatcenia i powstania ptaskostopia.

Stopa ptasko-koslawa to stopa bez wiasciwie uformowanych
tukow i ze stawem skokowym skierowanym do srodka. Przy-
czyna tego schorzenia sg ostabione miesnie nie tylko stopy,
ale rowniez koriczyny dolnej i reszty ciata. Z tego powodu
wazne jest, aby spojrze¢ na ptaskostopie holistycznie. Brak
odpowiedniej ilosci ruchu, nadwaga i sktonnosci rodzinne to
kolejne przyczyny ptaskostopia.

Rehabilitacja powinna sie zacza¢ jak najwczesniej. Zdecydo-
wanie fatwiejsza jest profilaktyka niz ewentualne p6Zniejsze
leczenie. Korekcja ptaskostopia wigze sie z systematycznag
i dtugotrwatg praca. Trzeba wykonywac ¢wiczenia, ktdre an-
gazujg ostabione miesnie i utrzymujg stopy w prawidtowej ko-
rekcji. Bardzo wazne sg tez éwiczenia wzmacniajgce miesnie
brzucha i posladkéw oraz ¢wiczenia stabilizacyjne. Skupianie
sie na samej stopie moze nie przynies¢ pozgdanych efektow.
Istotnym elementem w leczeniu i zapobieganiu wadom stép
jest obuwie. Nalezy kierowac sie wygoda, a nie trendami.

#tumaslice
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Nie bez przyczyny ptaskostopie czesciej wystepuje u ptci zen-
skiej. Prawidtowe obuwie powinno by¢ przede wszystkim do-
stosowane do dtugosci stop. Odpowiedni rozmiar buta i sze-
rokos¢ przy palcach to podstawa. Palce nie mogg by¢ uci-
skane, muszg mie¢ swobode poruszania sie. Bardzo waznym
elementem prawidtowego obuwia jest elastyczna podeszwa,
lekkos¢ buta i sztywny zapietek, zapobiegajgcy koslawieniu
sie kosci pietowej. Nieleczone ptaskostopie w przysztosci
moze spowodowac problemy nie tylko ze stopami, ale z catym
aparAAatem ruchu. Stopa ptasko-koslawa zaburza fizjolo-
giczng prace kolan, bioder i kregostupa ledzwiowego.

Mogg sie pojawi¢ takze haluksy. Obcigzenia uktadu mie-
Sniowo-wiezadtowego powstate na skutek koslawosci stop
mogg powodowac przewlekte bole. Istotne jest zatem wpro-
wadzenie odpowiednich ¢wiczen korekcyjnych, aby zapobie-
ga¢ negatywnym skutkom wad postawy i unikng¢ dolegliwo-
$ci w pdzniejszym zyciu. Nalezy wyksztatci¢ nawyki prawidto-
wego stania i chodzenia, ktérego dziecko musi sie nauczyc.
Podczas wprowadzania ¢wiczen korekcyjnych nalezy pamie-
taé o obreczy biodrowej, miednicy i koficzynie dolnej. Cwiczyé
trzeba systematycznie, najlepiej codziennie, i starannie. Dzieki
temu powoli zostang wyrobione nawyki prawidtowego obcia-
zania stop i odpowiedniej postawy catego ciata.

Gtéwne przyczyny ptaskostopia to brak odpowiednich ¢wiczen
i ruchu, obnizenie napiecia miesni, przyjmowanie nieprawidto-
wych pozycji ciata oraz zte ustawienie i obcigzanie stop pod-
czas stania i chodzenia. Stopa ptasko-koslawa moze sie przy-
czyni¢ do réznych dolegliwosci bélowych w przysztosci, dla-
tego bardzo wazne sg profilaktyka i odpowiednia gimnastyka
korekcyjna. Sposobem na korekcje wad postawy jest metoda
FITS. Terapia opierajgca sie na zatozeniach tej metody za-
ktada kompleksowe podejscie do pacjenta. Pierwszy element
terapii to szczegotowe badanie i wywiad, a nastepnie indywi-
dualnie dobrane éwiczenia, techniki, wzorce w zaleznosci od
potrzeb dziecka. Ostatni element to utrwalanie prawidtowych
nawykow oraz autokorekcja. Metoda oprdcz wad postawy
obejmuje réwniez leczenie skolioz i choroby Scheuermanna.

Angelika Wolna, Centrum Rehabilitacji Body Balance

papiez rozpropagowat w Rzymie, a dalej drogg pantoflowa
i marketingiem szeptanym rozniosto sie to po catym Swiecie.

| teraz clou catego rozwazania. Pomimo ze z kazdego zakatka
Swiata dociera do nas:,God bless you’, ,Gesundheit’, ,salute”,
,Jesus’, ke aloha” czy ,chuc mung’, to spece od savoir-vivre'u
uwazaja, ze kulturalne jest unikanie mdwienia ,na zdrowie"
albo chociaz ograniczanie tego zyczenia tylko do grona bli-
skich nam oséb. Argumentujg to faktem, ze kichanie jest od-
ruchem fizjologicznym, na ktéry nie zawsze mamy wptyw,
a osobie kichajgcej niekoniecznie moze byé przyjemnie, kiedy
w ten spos6b zwraca na siebie uwage. A juz na pewno nie
w sytuacjach stuzbowych, gdy kichaniem przerwiemy np. no-
woroczng przemowe szefa i zasmarkany bedzie musiat odpo-
wiadac ,dziekuje”. Tak samo nalezy unika¢ moéwienia ,na zdro-
wie" w stosunku do przetozonych, bo moze to zostac potrak-
towane jako zbyt duze spoufalanie sie w mato komfortowych
warunkach, kiedy przetozony z rekg przy ustach w panice be-
dzie szukat po kieszeni chusteczek.

To jak nalezy sie zachowaC w stosunku do osoby kichajgcej?
Tak samo jak w stosunku do tej, ktérej przytrafi sie niefortunne
puszczenie baka — najlepiej to zignorowac i pozwoli¢ na spo-
kojne opanowanie kataru bez koniecznosci odpowiadania
,dziekuje”, kiedy jest sie lekko zaslinionym. Zasady zasadami,
a nasza wrodzona zyczliwo$¢ pewnie nie pozwoli nam przejs$c¢
obojetnie obok zakichanej osoby bez zyczenia jej zdrowia.
Zwro¢my jedynie uwage, by nasze stowa nie wprawiaty deli-
kwenta w zawstydzenie na forum. Na(sze) zdrowie!

Joanna Pawtowska, Kolektyw Pomystow

Rzecz o kichaniu

Jesien to czas opadajgcych lisci, zapachu smazonych powidet
Sliwkowych, suszacych sie grzybdw i nowych znajomosci za-
wieranych w kolejkach do pobliskiej przychodni, gdy z go-
raczka i kaszlem prébujemy zapisac sie do lekarza miedzy 6
a 7 rano. Précz wspdlnego utyskiwania na system opieki zdro-
wotnej co rusz wspoétczujaco kierujemy w strone innych ,na
zdrowie”, réwnoczesnie cofajgc sie o trzy kroki. Ale czy aby na
pewno w dobrym tonie jest to ostentacyjne ,na zdrowie"?

Zanim doptyniemy do meritum, troche o genezie tego dobro-
tliwego zyczenia. Wedtug historycznych legend wyrazenie to
do powszechnego obiegu wprowadzit w VI w. papiez Grzegorz
| jako btagalny ton do Boga w okresie panowania dzumy — byta
to prosha do Wszechmogacego o uzdrowienie. Zwyczaj ten

#tumaslice

Il Maslicko-Pracki Bieg po Zdrowie

2 wrzesnia 2023 r. odbyta sie Il edycja najwiekszej lokalnej im-
prezy sportowo-piknikowej, czyli Il Maslicko-Pracki Bieg po
Zdrowie, oraz XX edycja pikniku na pozegnanie lata ,Pa Ma-
Sliczne Lato”. Wydarzenie zorganizowane zostato przez Rade
Osiedla Maslice, Centrum Rehabilitacji Body Balance, Kolek-
tyw Pomystow oraz Rade Osiedla Pracze Odrzanskie.

Tak jak w zesztym roku gtdwnymi celami naszego wydarzenia
byty:

e popularyzacja aktywnego i zdrowego stylu zycia,

o integracja lokalnej spotecznosci,

e zbidrka funduszy na fundacje zwigzang z leczeniem Majki,
mieszkanki naszego osiedla.

tacznie udato nam sie zebra¢ 13 tys. zt, za co bardzo dzieku-
jemy wszystkim darczyrncom. Poniewaz | edycja biegu wzbu-
dzita duze zainteresowanie biegaczy i mieszkancdw, organi-
zatorzy w mocnym sktadzie — Marta, Magda i Patryk — przy
medialnym wsparciu QOli, juz od lutego pracowali nad tym, aby
tegoroczny bieg byt jeszcze lepszy.

| tak powstat pomyst na przeprowadzenie regularnych trenin-
géw w czerwcdy, lipcu i sierpniu, ktére miaty zacheci¢ osoby
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niebiegajace do podijecia nowego biegowego wyzwania. Tre-
ningi prowadzili znani gdrscy ultramaratoriczycy Rafat Bielawa
i Michat Jurek oraz trener lekkoatletyki t ukasz Bob. Kolejnym
pomystem byto przygotowanie réznych zmagan sportowych
dla tych uczestnikéw pikniku, ktérzy nie biorg udziatu w biegu.
| tak powstata strefa sportowa, w ktérej moglismy:

e uczestniczyé w zawodach szachowych ,Maslicki gambit -
| maslicki turniej szachowy” przeprowadzonych przez
Marte Wolska;

e sprobowac swoich sit w podcigganiu sie na drazku lub
chwytotablicy przygotowanej przez Wroctawski Osrodek
Wspinaczkowy ,Zerwa”;

e sprawdzi¢ swojg celnos¢ w rzutach do kosza, czyli zawo-
dach przygotowanych przez 4us basket Grzegorza
Szyszki;

e brac udziat w wielu innych sportowych zmaganiach.

Impreza — ku naszej radosci — zostata bardzo pozytywnie
przyjeta przez wszystkie lokalne firmy, ktre wspieraty organi-
zatordw, jak tylko mogty, od dostarczenia owocow z warzyw-
niaka, poprzez liczne nagrody i bony, az po wsparcie finan-
sowe. tgcznie wytonionych zostato dziewieciu sponsoréw
gtéwnych:

e zloci sponsorzy: internet Swiattowodowy Bestgo, CTE
Investments, SpeedMag - Transport i Spedycja,

e srebrni sponsorzy: Inmed, centrum medyczne Goya Medi-
cal, centrum medyczne Sonokard,

(wmvm Iehahnnu]l 01 opatil

e brgzowi sponsorzy: Mazda Grupa Wrébel, Centrum Jezy-
kowe The Climb, stomatolog Architekci UsSmiechu,

jak réwniez 20 partnerdw, a do tego doszedt jeszcze honorowy
patronat Prezydenta Wroctawia oraz Urzedu Wojewddzkiego.

Po dtugich tygodniach planéw i ciezkich przygotowan w so-
bote 2 wrzesnia 2023 r. punktualnie o godz. 14.00 nastgpito
oficjalne otwarcie imprezy: rozgrzewka dla biegaczy, wystepy
przedszkolakdw oraz wystep maslickiego chdru, ktéry zaspie-
wat hymn Maslic.

Na starcie stawito sie 500 zawodniczek i zawodnikdw, ubra-
nych w sportowe koszulki specjalnie przygotowane na ten
bieg. Zawodnicy mieli do wyboru trzy dystanse: 2,5 km, 5 km
i 10 km. Ponadto po biegu gtéwnym odbyty sie biegi dla dzieci,
w ktdrych udziat wzieto az 100 dzieciakdw na dystansach 200
m, 400 m i 800 m.

Trasa biegta po wale wzdtuz Odry oraz czesciowo w lesie,
gdzie biegacze mogli podziwia¢ piekne zakatki naszej dziel-
nicy i chwile odetchngé od promieni stonecznych. Profesjonal-
nym przygotowaniem trasy zajeto sie stowarzyszenie Pro Run
(organizator techniczny). Zapewnione zostaty punkt nawad-
niania, doktadny pomiar czasu poprzez chipa umieszczonego
w indywidualnym numerze startowym kazdego zawodnika,
a takze obstuga medyczna.

Na mecie na kazdego biegacza czekat wspaniaty okoliczno-
Sciowy medal, ktéry w tym roku miat ksztatt wiezy zegarowe;

#tumaslice
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bedacej symbolem osiedla Pracze Odrzanskie. Ponadto na
mecie na biegaczy czekaty woda dostarczona przez #pijkra-
néwke, owoce ufundowane przez warzywniak Cytrynka z ul.
Maslickiej oraz pyszne wysokoenergetyczne ,ciastka” specjal-
nie upieczone przez lokalng restauracje Kulinarny Park.

Gdy jedni dawali z siebie wszystko podczas biegu, inni mogli
korzysta¢ z licznych atrakeji na pikniku. Przygotowanych zo-
stato tacznie szes¢ stref: strefa kibica, gdzie odbyty sie roz-
grzewka oraz rozdanie pucharéw i nagrod, strefa dla dzieci
z dmuchafcami, malowaniem twarzy, grami, konkursami i ani-
matorami, strefa zdrowia z licznymi poradami specjalistéw fi-
zjoterapii, dietetyki, kosmetologii, strefa masazy dla zmeczo-
nych biegiem zawodnikéw, strefa food truckéw, ktéra w tym
roku zostata urozmaicona bogatg ofertg gastronomiczng (od
lodéw po pyszne burgery, makarony i nalesniki), strefa miesz-
karca, gdzie moglismy znalez¢ ciekawe pozycje ksigzek oraz
przepyszne wypieki w ramach charytatywnej akcji przygoto-
wanej przez Centrum Aktywnosci Lokalnej i Kolektyw Pomy-
stow.

Wsrdd innych atrakeji warto wymieni¢ pokaz udzielania pierw-
szej pomocy zademonstrowany przez ratownikdw medycz-
nych, pobieranie probek wymazu z nosa do bazy dawcow
szpiku kostnego, a takze stoisko schroniska dla pséw. Wiecej
informacji mozna znalez¢ na Facebooku i Instagramie.

Juz dzi$ serdecznie Was zapraszamy na lll edycje, ktéra od-
bedzie sie 31 sierpnia 2024 r., czyli w ostatnig sobote przy-
sztych wakacji. Szykujcie forme!

Patryk Kruzel, Centrum Rehabilitacji Body Balance
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Maslicka Setka vol. 2

17 wrze$nia odbyt sie rajd rowe-
rowy Maslicka Setka vol. 2. Po-
mystodawcg imprezy jest Jacek
Myszkowski, ktory rok temu po-
dzielit sie z nami tg koncepcja
i z petnym zaufaniem powierzyt
nam organizacje. Po raz drugi
opracowat petng przygod i wyzwan trase wydarzenia, ktérg
wielokrotnie przejechat wraz z Dorotg Mnich i Jarkiem Kor-
niewskim, za kazdym razem jg udoskonalajac. Osoby uczest-
niczace w imprezie przejechaty z Maslic do Maslic trasg o dtu-
gosci 100 km, odwiedzajac 37 wroctawskich osiedli, przejez-
dzajac po 45 mostach i ktadkach, przemierzajac drogi w 6 la-
sach i 11 parkach we Wroctawiu.

Bez wspotpracy z wieloma podmiotami impreza nie bytaby
tym, czym byta. Serdecznie dziekujemy wspdtorganizatorowi,
czyli Radzie Osiedla Maslice. Za goscine 0séb uczestnicza-
cych w wydarzeniu ogromne podziekowania sktadamy radom
osiedli: Osobowice-Redzin, Pawtowice, Otbin oraz Jerzma-
nowo. Za niezwykle smaczny positek na trasie i po dotarciu do
mety odpowiedzialny byt niezawodny Kulinarny Park Restau-
racja i Cukiernia z ul. Krélewieckiej. A wspaniate przypinki na
pamigtke udziatu w rajdzie przygotowali dla nas uczniowie ze
Szkoty Przysposabiajgcej do Pracy FECDIE z ul. ks. Marcina
Lutra we Wroctawiu.

Wszystkim osobom uczestniczgcym w rajdzie sktadamy wy-
razy uznania i gratulacje za przejechanie 100 km i liczymy na
Waszg obecnos¢ za rok!

Dorota Cierniak, Kolektyw Pomystéw
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Antygrypina - koktajl witaminowy Doda¢ pozostate sktadniki
Sktadniki i zmiksowac w blenderze. Anty- ,
adniki. grypine przela¢ do butelki ¥
e 2 duze pomararicze e 2 z3bkiczosnku | przechowywac  w lodowce. 4
e Tcytryna o 1/2tyzeczki Swiezo mie- Kogt?” Wypljany w llosci 50 mi
e 2-3kigcza kurkumy lonego czarnego pie- codziennie  rano na  czCzo
e Scentymetrowy kawa- orzu wzmacnia nasza odpornosp
tek korzenia imbiru e 3 tyzki miodu oraz dostarcza sporg dawke wi-

tamin.
Cytryne i pomaranicze umyc, okroi¢ skérki wraz z biatymi bto-

nami. Pokroi¢ na mniejsze kawatki. Czosnek i imbir obrac, po-

kroi¢ na mniejsze kawatki. Korzed kurkumy umy¢ (nie obie-

rac).

Magdalena Pabijaniak, Bezowe Love
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MASLICKI JARMARK
SWIATECZNY
Niedziela 10.12 godz.11-16

Centrum AktywnosSci Lokalnej
ul.Suwalska 11
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Tworzysz rekodzielo? Jeste$ lokalnym producentem?

ZGLOS SIE! CZEKAMY WLASNIE NA CIEBIE!
Zapisy do 26.11: kolektywpomyslowegmail.com / tel. 661587 857

YPeyarew Projekt realizowany przez stowarzyszenie Kolektyw Pomystow wspoffinansowany jest ze srodkéw Cminy Wroctaw
wwwairoclawpl
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Wydaje Zespot Wsparcie

Marta Batkiewicz-Pantuta, Dorota Cierniak, Renata
Cierniak, Natalia Michalczyk, Tomasz Patota,

Joanna Pawtowska, Michat Sobczak PASAz mabc

Kolektywpomyslow.pl KROLEWIECKI Sklep HiTek
fb.com/kolektywpomyslow

Stowarzyszenie
Kolektyw Pomystow

kontakt: redakcja.tumaslice@gmail.com

Redakcja nie zwraca nadestanych materiatdw i zastrzega sobie prawo do ich skracania oraz redakcji. Autor, przekazujac materiat do publikacji, udziela Redakcji ,Halo! Tu Maslice”
niewytacznej, nieodptatnej licencji na korzystanie z praw autorskich w zakresie niezbednym do opublikowania przekazanego materiatu w wersji drukowanej i elektronicznej. Zdjecia:
materiaty wiasne i dostarczone przez autordw tekstow. Wsparcie i darowizny prosimy wptacac na konto Stowarzyszenia Kolektyw Pomystow: 42 1140 2004 0000 3002 8007 8819.

Wydruk finansowany jest ze srodkéw Gminy Wroctaw w ramach realizacji projektu “Centrum Aktywnosci Lokalnej - Maslice 2022, www.wroclaw.pl
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