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PAULINA

DANIELAK

Psycholozka sportu,
pedagozka, psychoterapeutka
(ACT, TEAM CBT, CBT) w
trakcie certyfikaciji.

Od 10 lat buduje wtasng

marke, organizuje warsztaty i
szkolenia. Psychoedukuje
oraz uswiadamia

w tematach redukgji stresu,
rozwoju i budowania
dobrostanu.

Zapraszam Ci(g Dzisiejszy $wiat przynosi nam ogrom mozliwosci.
w pOdi‘O’Z".’ W tym dynamicznym tempie zycia wazne jest, abysmy nie
zapominali o tym, co daje nam poczucie ugruntowania
i spokoju. Chwile przerwy, $wiadomy odpoczynek
tego e-booka czy wyciszajaca wyprawa do lasu staja sie naszym
rozpoczniesz drogg regroundingiem - momentami, w ktérych mozemy sie
do odkrywania zatrzymac i odetchna¢. To dziatania, ktére pozwalajg nam
. . potaczy¢ sie z tym, co dla nas istotne, i zadbac o swoje
mesamOWZtyCh samopoczucie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Buduja
miejsc. Obudzisz nasz wewnetrzny rytm, zapraszaja do lepszego zrozumienia
swojq ciekawosé siebie i otaczajgcego Swiata. Ten e-book odkryje przed toba
pomysty na uwazne przerwy w przestrzeni miasta
g ¢ i poza nig. Zaciekawi pieknymi miejscami w Polsce
budowania Swojego i zacheci do ich odkrywania. Pozwoli zbudowac twoje
rytmu i harmonii. wtasne szlaki regroundingu.

Z pierwszq strong

[ zainspirujesz sie do
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Spis tresci

DOLNY SLASK

» Rudawy Janowickie

» Stawy Milickie

» Arboretum w Wojstawicach
» Gory Kaczawskie

» Srebrna Gora

» Przetom Bardzki

» Miedzygérze

SWIETOKRZYSKIE
| LUBELSKIE

» Rzeka Wieprz

» Geopark Swietokrzyski

» Kraina Lessowych Wawozéw
» Szumy nad Tanwig

» Babia Dolina w J6zefowie

» Koniki nad Stawem Echo

» Ponidzie

POMORZE

» Park Oliwski w Gdansku

» Cypel Rewski

» E9 - Europejski
Dtugodystansowy Szlak Pieszy

» Rzeka Wda

» Wdzydzki Park Krajobrazowy

» Wyspa Sobieszewska

» Wiezyca

PODKARPACIE
» Szlak Beskidzki
» Dolinki Krakowskie
» Przetom Biatki
» Park Gwiezdnego Nieba
» Skamieniate Miasto
w Ciezkowicach
» Bobrowisko
» Pustynia Btedowska

MAZOWSZE
» Park Skaryszewski
» Urzecze
» Mazowiecki Park Krajobrazowy
» Pilica
» Rozlewiska Bugu w Kuligowie
» Rezerwat przyrody Swider
» Rezerwat przyrody
Niebieskie Zrédta

PODLASIE
| MAZURY

» Szlak Bociani

» Puszcza Knyszynska

» Jezioro Wigry

» Kraina Otwartych Okiennic
» Wysoczyzna Elblaska

» Biebrza

» Narew

SLASK

» Czantoria w Ustroniu

» Sztolnia Czarnego Pstraga

» Arboretum Bramy Morawskiej
w Raciborzu

» Petla Szczyrkowska

» Park Grédek w Jaworznie

» Park Slaski w Chorzowie
" 1 » Okiennik Wielki

WIELKOPOLSKA
| LUBUSKIE

» Rogalin

» Puszcza Zielonka

» Park Narodowy Ujscie Warty

» Miedzyrzecki Region Umocniony

» Park Muzakowski

» Rezerwat przyrody Meteoryt
Morasko

» Puszcza Notecka
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NATURA OD ZAWSZE BYLA DLA A : e -

CZLOWIEKA ZRODLEM INSPIRACJI,
SPOKOJU | POWROTU DO ROWNOWAGI.

Nasze zycie jest nierozerwalnie zwiazane z przyroda, czujemy
ja kazdym zmystem. Szum wody, $piew ptakéw, ptomien
ogniska, dotyk trawy tworza trwate slady pamieciowe. Swiat
sie zmienia, a my podazamy za nim, jednak pomimo lat ewolucji
nadal zielen lisci, zapach mchu i harmonia natury budzi w nas
witalnosé. Od wiekow ludzie szukali w przyrodzie miejsca,
gdzie mogli na nowo odnaleZ¢ siebie. Dzis$, dzieki licznym
badaniom z zakresu ekopsychologii, wiemy, ze kontakt z natura
nie tylko pomaga nam obnizy¢ markery stresu, ale takze ma
zbawienny wptyw na nasze zdrowie i jako$¢ zycia'".
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Jak byé w kontakcie z naturq?

Nawet w miescie czy we wtasnym domu mozemy znalez¢

swoje miejsce do regroundingu. Spacer do parku, chwila
uwaznosci na skwerze wsréd drzew, obserwacja ptakéw

czy przygladanie sie kwiatom. Kazda taka $wiadoma chwila
wytchnienia moze obnizy¢ poziom stresu i napiecia, dobroczynnie

wptywajac na nasze zdrowie®

. Pomaga nam dostrzega¢

Medytacja w ruchu

Wybierz sie na spacer

do pobliskiego parku

lub miejsca, gdzie mozesz
mie¢ kontakt z przyroda.
Spacerujac, skoncentruj sie
na oddechu, dZzwiekach,
szumie drzew. Co mozesz
zobaczyc¢? Zielen krzewow,
kolor nieba. Co mozesz
ustysze¢? Szelest lisci, $piew
ptakéw. Co mozesz poczué
wechem? Zapach kwiatéw,
trawy. Co mozesz poczu¢é
dotykiem? Fakture drzew,
chtodng ziemie.

Kontakt z tym,
co wazne

Pozwdl sobie na chwile
refleksji. Zadbaj o spokojne
miejsce i muzyke z dzwiekami
natury. Wez kilka swiadomych
oddechéw. Zapisz na kartce
to, co dla Ciebie wazne. Jak
chcesz dziatac¢, np. w obszarze
rozwoju, relacji, czasu
wolnego? W co chcesz sie
angazowac? Pozostan przez
chwile w kontakcie ze soba.
Codziennie powracaj do tej
listy, by méc obieraé kurs na
swoje wartosci.

i docenia¢ mniejsze rzeczy. Stanowi punkt wyjscia do odzyskania
wewnetrznego rytmu i harmonii. Nie istnieje jeden uniwersalny
przepis na kontakt z natura. Pamietaj, ze dobre nawyki najlepiej
wdrazaé¢ matymi krokami. To zwieksza efektywnos¢ dziatan

i sprzyja realizacji celéow. Oto kilka propozycji, ktére mozesz

wprowadzi¢ od zaraz.

Swiadomy
oddech

Znajdz spokojne miejsce

w parku, skwerze lub

w ogrodzie/ na balkonie.
Usiagdz lub stan. Skoncentruj
sie na swoim oddechu.

WezZ powolny wdech nosem
i zrob dtuzszy, réwniez
powolny wydech ustami.
Poczuj, jak z kazdym
oddechem zwalniasz.
Praktykuj to przez okoto
pie¢ minut.

Twoja przestrzen
regroundingu

Spdjrz na przestrzen swojego
domu i miejsca pracy. Sprobuj
wprowadzi¢ do niej harmonie.
Rosliny doniczkowe, zdjecia
ulubionych krajobrazéw,

a nawet zapachy natury

w postaci olejkow eterycznych
to zmiany, ktére moga

pomac ci poczuc sie bardziej
ugruntowanym. Dodatkowo
patrzenie na rosliny i ich
pielegnacja dziata kojaco,
redukuje stres® i moze
zwiekszy¢ twoja kreatywnos$¢®.



Twdj sposob na odpoczynek

Bywa, ze mamy zakorzenione rézne schematy
nabyte poprzez kontakt ze $wiatem i innymi
ludZzmi. Niektorzy z nas moga nosi¢ w sobie
przekonania, ze odpoczynek to strata czasu.
Inni, Zze aby naprawde odpocza¢, musimy
spetni¢ pewne surowe warunki - np. stworzy¢

idealne otoczenie. W rzeczywistosci takie
przekonania i schematy moga utrudnia¢ nam
regeneracje i relaks. Myslenie ,wszystko albo
nic” czy perfekcjonizm prowadza do stawiania
sobie nierealistycznych wymagan. Zamiast
ulgi, generuje to dodatkowe napiecie.

Odzyskanie harmonii

Ten proces czesto zaczyna sie od
powrotu do prostych i naturalnych
aktywnosci. W codziennym pedzie tatwo
zapominamy, Ze nie musimy wyruszac

w dalekie podréze, aby poczu¢ blisko$¢
natury. W najblizszej okolicy, nawet

w miescie, mozemy znalez¢ swoje
miejsce do regroundingu - czy to

w parku, na skwerze, czy na balkonie,
pielegnujac rosliny. Nie musisz
podejmowac specjalnych wyzwan
organizacyjnych. Zatrzymaj sie na chwile
i pobadz ze soba. Czasem wystarczy maty
krok, by na nowo odnalez¢ swoje miejsce
w $wiecie i poczué, ze jestes czescig
czego$ wiekszego. To wtasnie

te aktywnosci, ktére podejmujesz
kazdego dnia, prowadza do odzyskania
réwnowagi i harmonii w zyciu,

do tego, co naprawde wazne.

[1] Yao W., Zhang X. & Gong Q., The effect of exposure to the natural environment on stress reduction: A meta-analysis. Urban

Forestry & Urban Greening, 2021, 57, 126932.

[2] Gu J., Liu H. & Lu H., Can Even a Small Amount of Greenery Be Helpful in Reducing Stress? A Systematic Review. International

journal of environmental research and public health, 2022, 19(16).

[3] Han K-T, Ruan L-W, Liao L-S, Effects of Indoor Plants on Human Functions: A Systematic Review with Meta-Analyses.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 2022, 19(12): 7454.

[4] Yin J., Arfaei N., MacNaughton P., Catalano P.J., Allen J.G., Spengler J.D., Effects of biopfhilic interventions in office on stress
reaction and cognitive function: A randomized crossover study in virtual reality. Indoor Air, 2019, 29(6): 1028-1039.

JAK PRZYWROCIC
HARMONIE Z NATURA?

Przekonania moga przyjmowac
forme takich mysli jak:

»,Nie moge korzystac z natury,
bo nie mieszkam w lesie”.

W miescie nie mozna odpoczywac”.

A moze twoje mysli wygladaja tak:
»Albo wyjade na dwa tygodnie

w Bieszczady, albo nie odpoczne”.
,Krotki odpoczynek nie ma sensu”.

» Czy co$ z tego brzmi znajomo?
Jesli tak, to moze czas na zmiane
podejscia. Zacznij od zauwazenia
swoich przekonan. Daj sobie chwile
na refleksje z tymi pytaniami:

» Jakie masz przekonania na temat
odpoczynku?

» Czy narzucasz sobie sztywne
zasady i nakazy?

» Czy twoje mysli i przekonania
wspierajg twojg regeneracje?

» Czy takie podejscie pozwala
budowac harmonie i balans?

Teraz zastandw sie, jak mozesz

je przeksztatci¢, by byty bardziej
wspierajace. Oto przyktady:
Przekonanie niewspierajace:

,10 minut to nie odpoczynek. To
strata czasu odrywac sie od pracy”.
Efekt: Zmuszam sie do pracy
ciggiem, a moja koncentracja

i produktywnos$¢ spada.

Mozesz zmienic to przekonanie na:
»,Nawet krotkie, ale regularne
przerwy wspieraja moja
produktywnos¢ i zdrowie”.

Efekt: Ruch podczas przerw
zwieksza moja wydajnosc,
kreatywnos¢ i mozliwosc
skupienia uwagi na zadaniu.
Przekonanie niewspierajace:

»#Aby wypocza¢, musze jechac na
tygodniowy urlop, a jednodniowe
wycieczki nie majg sensu”.

Efekt: Przepracowuie sie, a kiedy
zaczynam wakacje, jestem zbyt
wykonczony, by sie nimi cieszyc.
Sprobuj zamienic¢ na:

»,Nawet jednodniowa wycieczka
czy popotudnie w parku moga

by¢ forma odpoczynku”.

Efekt: Systematyczny kontakt

Z naturg, nawet w miescie lub jego
okolicach, wspiera zdrowie oraz
zmniejsza napiecie i objawy stresu.

ADOBE STOCK (3)
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Poranek

w Rudawach
Janowickich.
Na zdjeciv

Sokolik Duzy.
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LAMPARSKA
Autorka ksigzek
o Dolnym Slgsku
i jego tajemnicach
oraz reportazy
w National
Geographic
Traveler.

MALOWNICZY, FASCYNUJACY, PELEN TAJEMNIC.
KAZDY ZNAJDZIE TU COS DLA SIEBIE.

Najwieksze skupisko stawéw w Europie, kilkaset zamkéw

i patacéw, monumentalne gory i wygaste wulkany. Dolny Slask jest
wyjatkowa - nie tylko na mapie Polski - wyspg atrakcji. Mozna

je szybko obejrzec i wyjechad, ale nie o to przeciez chodzi. Dolny
Slask to przede wszystkim miejsce idealne do wolnego odpoczynku,
dtugich wedréwek, cieszenia sie bliskoscig przyrody, oderwania sie
od $wiata szumu i chaosu. Na potudniu czekajg goéry, na pétnocy
najwiekszy w kraju rezerwat ornitologiczny, a pomiedzy nimi
romantyczne zakatki, boczne $ciezki i parki do odkrywania.

X ft & o AR M A

JOGA WEDROWKA ROWER ZDJECIA KAJAKI KEMPING OBSERWACJA NORDIC
MEDYTACJA ZWIERZAT WALKING

DOLNY SLASK

MIEJSCA BLISKO
NATURY

» Swietnym pomystem jest
podrézowanie po Dolnym
Slasku pociagiem. Jedna

z najpiekniejszych tras,
pomiedzy Watbrzychem

i Ktodzkiem, wiedzie przez
malownicze Goéry Sowie.

P Gory lzerskie styng

z osrodkéw slow life, mozna
tu bra¢ udziat w warsztatach
medytacyjnych, oddechowych
lub ¢éwiczy¢ joge.

» Sleza koto Wroctawia,
gbra nazywana Slaskim
Olimpem, byta kiedy$
traktowana jak podmiejski
park. Na szczyt wzniesienia
prowadzi kilka szlakéw, od
tych najprostszych, tatwych
do pokonania nawet

z dzieciecym wozkiem, po te
trudniejsze, wiodace przez
skalne labirynty.

» W odnowionych patacach
Dolnego Slaska warto

szukac specjatéow tego
regionu na bazie lokalnych
odmian owocdéw, np. gruszke
krélewny Marianny Oranskiej.

P Jedna z najpiekniejszych
wysp spokoju jest park

w Bukowcu koto Jeleniej
Goéry (na zdjeciu).

W angielskim parku ze
stawami kryja sie liczne
budowle, od greckiej Swiatyni
po Sredniowieczna wieze.
Miaty one odzwierciedla¢
etapy rozwoju ludzkosci.

» We Wroctawiu, na
Ostrowie Tumskim, ma sie
znajdowac jeden z czakramow
Ziemi. Warto wiec przystana¢
na chwile i sprobowac
czerpac dobra energie.
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RUDAWY
JANOWICKIE

Te niewielkie
gory zachwycajq
malowniczymi
widokami

i kolorowymi
jeziorkami.

INFO: Rudawy Janowickie zajmuja
obszar ok. 90 km kw. i leza we

wschodniej czesci Sudetéw Zachodnich.

Ich najwyzszy szczyt, Skalnik,
ma wysokos¢ 945 m n.p.m.

Uwielbiam o kazdej porze, cho¢

dla mnie najpiekniejsze sg wczesng
jesienig. W tym czasie Rudawy
pokrywajg sie czerwienia i ztotem,
tworzac zapierajacy dech w piersiach
obraz. Te niewielkie gory zostaty
stworzone do tatwych wedréwek,
wspinaczki i odkrywania tajemnic.

Bo kazdy zakatek ma tu swoja historie.
Moja ulubiona trasa wiedzie przez
Sokoliki, czesto nazywane Piersiami
Lollobrigidy. Sokolik Duzy i sgsiadujgca
z nim Krzyzna Goéra wygladaja z daleka
doktadnie jak dwie wystajace z ziemi
koputy, stanowiac charakterystyczny
element w krajobrazie okolicy.

Ze szczytu Sokolika roztacza sie
niesamowity widok na potacie

lasow i malowniczych wsi, Krzyzng
Gore natomiast wienczy krzyz

postawiony tu w 1830 roku przez
zone pruskiego ksiecia Wilhelma.
Ksigze miat w pobliskich Karpnikach
letniag rezydencje, a widoczny z okien
sypialni krzyz miat mu przypominac

o kruchosci zycia doczesnego. Nalezat
do nich tez tyrolski domek, w ktérym
dzisiaj miesci sie schronisko PTTK
,Szwaijcarka”. Swietny przystanek na
rudawskich szlakach, tym bardziej

ze w ciaggu jednego dnia mozna tu
odwiedzi¢ wiele miejsc. Dla mnie
obowigzkowym punktem s3 ruiny
zamku Bolczéw, do ktérego podobno
nie powinno zapuszczad sie po
zmroku, ale chetnie zaglagdam réwniez
do stynnych Kolorowych Jeziorek,
pozostatosci po kopalni pirytu, ktére
kolor wody zawdzieczaja
rozpuszczonych w nich mineratom.
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TYLE KOLOROWYCH
JEZIOREK ZNAJDUJE
SIE W RUDAWACH
JANOWICKICH:
ZOLTE, PURPUROWE,
BLEKITNE I ZIELONE.

HUSYCKIE
SKALY

Przepiekna formacja, ktéra
otrzymata swoja nazwe od
opowiesci o uciekajacych
husytach, ktérzy zostali
podstepem zwabieni do
pobliskiego zamku i wydani

w rece katolikéw. Uciekajac,

zagubili sie w skalnym
labiryncie, i stracili zycie,
wpadajac w pobliskie
urwisko.

ZLOTY
OSIOL

Jedna z legend
dotyczacych Rudaw
Janowickich méwi, ze w tej
okolicy ukryty zostat
Swiety Graal oraz
wykonana ze szczerego
ztota figura osta. Obecnosc
tych skarbow ma sie wigzac
z zapomnianym zamkiem,
ktéry miat stac na zboczu
Krzyznej Gory.

SHUTTERSTOCK, ADOBE STOCK (3)



-~ “ Tylko pola, taki, lasy i stawy. Najchetniej  a takze do wiez i czatowni stuzacych
éﬁb RO przemierzam je pieszo albo na rowerze.  do obserwacji ptakéw. Nie ma to jak
Zazwyczaj wczesnym rankiem lub pod zaszyc sie na platformie widokowej
wieczor, kiedy na stawach ktadzie sie nad Grabownicg i nie robic nic, tylko
STAWY MILICKIE mgta, a na bocznych $ciezkach pojawiajg  stuchad i patrzeé. Jesienig szukam
sie ciekawskie sarny. Stawy Milickie stawodw ze spuszczong wodg, bo na
daja mi prawdziwe ukojenie. Ponad nich gromadza sie przed odlotem
Tutaj odzyskuje; 285 zbiornikéw o tacznej powierzchni bociany czarne. W listopadzie
spokéj ducha ok. 77 km kw. to najwiekszy kompleks podgladam wielotysieczne stada
stawow rybnych w Europie. To rowniez ~ wedrujacych gesi. Dzwiek skrzydet
o najwiekszy rezerwat ornitologiczny podnoszacych sie ptakéw jest
jezyny. w Polsce i drugi co do wielkosci wsrdd spektaklem na miare symfonii. Moja
wszystkich polskich rezerwatéw. ulubiona czes¢ tej krainy to okolice
Nie kazde miejsce jest tu wiec dostepne, Starego Zamku i Potaszni, mam tu
ale $ciezki rowerowe zostaty swoje boczne $ciezki obrosniete
wyznaczone tak, zeby prowadzi¢ przez dzikimi jezynami, ze starymi jabtoniami
najpiekniejsze zakatki - na groble i gruszami. W Gadkowicach kupuje
pomiedzy zbiornikami, niekiedy wzdtuz w nocy ciepty chleb, ktéry malenka
Baryczy przez waskie mostki i jazy, piekarnia serwuje catg dobe.

i zbieram dzikie

‘I-



ARBORETUM
W WOJStAWICACH

Ten ogrod jest jak
kgpiel w kwiatach,
pachngca

i rozkoszna.

Trzeba wiedzied, kiedy tu przyjechac.
W zaleznosci od pory roku kwitng
przebisniegi, liliowce, piwonie, réze,
hortensje albo tysigce innych roslin.
Na poczatku lata ogréd jest peten
wszystkich mozliwych koloréw,
jesienia ztoci sie i czerwieni.

S3 w nim tez wyspy czystej zieleni,
te za$ daja ukojenie po wielobarwnych
ekstrawagancjach. Juz w XVI wieku
ksigze brzeski Jerzy Il zatozyt

w Wojstawicach sady i ogréd. Jednak
swoj rozkwit to miejsce zawdziecza
Bercie i Fritzowi von Oheimb, ktorzy
nadali wojstawickiemu arboretum

wspotczesny charakter. Wspdlnie
zatozyli ogréd rézanecznikow

i zasadzili nowe gatunki

roslin. Wczeséniejsi wtasciciele
zaaklimatyzowali oryginalne drzewa

i w ten sposéb zaczat sie tworzy¢ raj
na ziemi. Poczatkowo niewielki,

ale juz w 2022 roku w jego kolekcji
znalazto sie blisko pietnascie tysiecy
gatunkdéw i odmian roslin ozdobnych
i uzytkowych. Nie rozrézniam i nie
potrafie nazwac¢ wiekszosci z nich,

ale wtdczenie sie po terenie, ktory ma
powierzchnie 62 ha, jest prawdziwag
frajda. Szczegélnie lubie pachnace
jasminowce i stare czeresnie,

ktére kojarzg sie z sielska wsia.

Sa w arboretum tez miejsca, w ktoérych
po prostu moge potozy¢ sie na trawie
i kompletnie nic nie robié. Nie jest to
jednak tatwe. Malownicze zakatki,
taweczki, pergole, przejscia

i kompozycje krzewdéw niemalze
prowokuja do poszukiwania nowych
atrakcji i kontemplowania piekna
natury. Ale krélowa jest tylko jedna.
To ,Serce ogrodu”, dwustuletni buk,
ktéry w 2024 roku zostat Europejskim
Drzewem Roku. Odpoczynek w jego
cieniu to prawdziwy zaszczyt.

INFO: Arboretum Wojstawice jest czescig wroctawskiego
Ogrodu Botanicznego. Lezy okoto 50 km od Wroctawia
w poblizu Niemczy, jednego z najstarszych miast w Polsce.

ADOBE STOCK (6)
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GORY
KACZAWSKIE

To kraina magii

i legend, idealna

na dtugie wedrowki
i leniuchowanie

na trawie.

W Gorach Kaczawskich jest wszystko,
czego potrzeba mi do szczescia.
Wystarczy, ze wjade do malutkich
Podgoérek, rozejrze sie dookota i przed
oczami stajg mi bezkresne potacie
niewysokich gér, ktére przecinaja
szutrowe $ciezki, jakby stworzone

do wedréwki czy jazdy na rowerze.
Kaczawy wraz ze swoim pogdérzem
czesto nazywane sa réwniez Kraing
Wygastych Wulkanéw. Jej ikong jest
gora Ostrzyca (na zdjeciu), fragment
dawnego komina wulkanicznego.

'——'ﬁ

Na jego szczyt (501 m) wiedzie prawie
pol tysigca kamiennych schodkéw.
Uwielbiam tam usigé¢ na nagrzanych
od stonca kamieniach, zeby
kontemplowaé krajobraz. Jest

w nim jakas magia, cho¢ moze to

tylko wrazenie. Wsréd wzniesien

kryja sie patace, zamki i zabytkowe
koscioty. Ich sciany pokrywaja
wiekowe polichromie: w Swierzawie
Sredniowieczny artysta pozostawit
fantazyjne zwierzeta, w Lubiechowej
za$ wizje stworzenia $Swiata. Trudno
sie tu zmeczy¢, kazdy zakatek emanuje
nieprawdopodobnie spokojnym
pieknem. Przy okazji to skrawek $wiata
peten geologicznych ciekawostek,
nieczynnych kamieniotoméw oraz
miejsc do odkrywania pétszlachetnych
kamieni - agatow. A te, w kolorze
bladorézowym, poszukiwacze skarbow
znajda niedaleko Lubiechowej na
zboczu géry Chmielen, gdzie jest jedno
z najbogatszych stanowisk w Polsce.

INFO: Pasmo Gor Kaczawskich rozciaga sie na dtugosci
ponad 30 km, zajmujac powierzchnie okoto 227 km kw.
Najwyzszym szczytem tych gor jest Okole o wysokosci

725 m n.p.m.

Kinder
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M N.P.M. MA
WZNIESIENTE
WIELISLAWKA ZE
SEYNA FORMACJA
SKALNA - ORGANAMI
WIELISEAWSKIMI
(NA ZDJECIU).

GRANIE NA
MISACH

W Dziwiszowie mozna
sprébowac relaksu
w dzwigkach mis i gongdw.
Niezwykle relaksujace
doswiadczenie.

WARSZTATY

Bliskie spotkanie z pszczotami
w Podgérkach, kurs robienia
Swiec sojowych w Dziwiszowie,
zajecia laboratoryjne czy
poznawanie historii wulkanéw
w Sudeckiej Zagrodzie
Edukacyjnej w Dobkowie to
zaledwie czes¢ atrakgji,

z ktérych mozna korzystaé
w Kaczawach.




SREBRNA GORA

Jesli szukasz
przygody

i tajemnicy, wybierz
najwiekszq gorskq
twierdze Europy.

INFO: Srebrna Géra lezy 80 km na
potudnie od Wroctawia. Wokét fortyfi-
kacji na Fortecznej Gérze (686 m n.p.m.)
oraz Ostrogu (627 m n.p.m.) znajduja sie
atrakcyjne tereny na pikniki i wedrowki.

Srebrna Goéra wspina sie mozolnie po
wzniesieniu, na szczycie ktérego goéruje
twierdza. W dolnej czesci miasta stoja
malownicze kamienice, im wyzej, tym
wiecej ciezkich budynkéw zwigzanych
z militarng historig tego miejsca.
Srebrna Gora jest piekna sama w sobie,
ale bez swoich fortéw, bastionéw

i umocnien bytaby po prostu kolejnym
tadnym punktem na mapie. To wtasnie
najwieksza gérska twierdza Europy
nadaje jej charakteru. Monumentalna,
wzniesiona w XVIII wieku, miata

broni¢ przeteczy prowadzacej do
Kotliny Ktodzkiej. Jej najpotezniejsza
czes$é, czyli Donzon, jest dzis jedng

z najchetniej odwiedzanych atrakcji
turystycznych. Tutaj stucham huku
armat, podziwiam tajemnicze podziemia

i fantastyczny widok, ktéry roztacza
sie z korony budowli na panorame

Go6r Bardzkich i Sowich. Ale lubie tez
odkrywac inne zakatki Srebrnej Gory.
Wedruje wiec na sasiadujacy

z Donzonem fort Ostrég, gdzie moge
zrelaksowac sie obierajac ziemniaki
(nie obowiazek, ale przyjemnos¢)

w wojskowej kuchni, a jesli potrzebuje
samotnosci, bez trudu znajduje jg na
opuszczonych wiaduktach kolejowych
z 1901 roku. Malownicze i zapomniane
sg pamiatka po nieistniejacej kolejce
zebatej, ktéra na trudnych podjazdach
wspomagana byta trzecig szyna.

Z dala od udeptanych $ciezek warto
tez poszukaé Chochotéw, kolejnych
pozostatosci po dawnej pruskiej
twierdzy. Czu¢ w nich ducha przygody.
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“WIADUKT
ZDANOWSKI

Ma 24 m wysokosci
i niedawno zostat
odnowiony (na zdjeciu).
Powstat jako czesc trasy

TYLE nieistniejacej juz dzi$ zebatej
STUDNI Kolejki Sowiogdrskiej
. . biegnacej w kierunku
WYDRAZONO wzgorza Ostrog
W TWIERDZY. i przeteczy Srebrnej.

AMALIA

To kopalnia srebra z XVI
wieku, ktéra odkryt pasjonat
historii Jan Duerschlag.
Znajduje sie w potowie drogi
z miasteczka Srebrna Géra
do twierdzy. W najlepszym
dla gérnictwa czasie
kopalnie w Srebrnej Gorze
wydobywaty okoto 50 kg
srebra rocznie.

SKARBY

Kraza legendy o ukrytych
w okolicach twierdzy
depozytach. Podobno pod
koniec Il wojny $wiatowej,
pod ostong nocy, do
miasteczka wjechaty
ciezaréwki ze skrzyniami.
Kiedy o $wicie ciezaréwki
opuscity Srebrng Gore, byty
juz puste.

SHUTTERSTOCK, ADOBE STOCK (4)
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SPLYW
PRZELOMEM
BARDZKIM

Wyprawa pontonami
to kilka godzin
beztroski na wodzie.

Sptyw pontonowy powinien zaczynac
sie nad brzegiem rzeki, ale ten Nysa
Ktodzka ma swoj poczatek w patacu.

W tawicy, na dawnym folwarku, dostaje
kamizelke ratunkows - to na wszelki
wypadek - a kolorowy pociag zawozi
mnie do wybranego miejsca na trasie.
Przetom Bardzki uwazany jest za

jedno z najpiekniejszych miejsc

w Polsce, ma dtugosé ok. 15 km, ciggnie
sie pomiedzy Bardem a Przytekiem.
Sptyw jest bezpieczny, choé¢ wymaga na

niektérych odcinkach czujnosci. Trzeba
uwazac na mielizny - stad pontony,

a nie kajaki - fatwo zagapic sie,
obserwujac czaple, perkozy i sarny,

a ludzka chec korzystania z kazdej
chwili sprawia, ze wiele oséb zatrzymuje
sie na przybrzeznych takach, zeby np.
zrobi¢ sobie piknik. Wyprawa piecioma
meandrami starej rzeki jest relaksujaca
i fascynujaca jednoczesnie. Krajobraz
zmienia sie co chwile, raz to wysokie
skaty, raz samotne gospodarstwa, pola,

lasy, az do Barda, miasta cudéw,
w ktérym czeka smazony pstrag

i regionalne przysmaki. Widok tuz
przez Bardem jest niezapomniany,
na rzeke ,spada” wielkie osuwisko
mas skalnych znane jako Obryw
Bardzki.

INFO: W zaleznosci od potrzeb mozna wybraé
dtuzsza lub krétsza wersje sptywu, najlepiej
poswieci¢ na te wyprawe okoto 3-4 godzin,
zeby korzystac rowniez z atrakcji, ktére znajduja
sie na brzegu.

MIEDZYGORZE

To miejsce idealne do
wypoczynku przed
gorskimi wedréwkami.

W Miedzygérzu czuje sie jak

w wehikule czasu. Piekna, drewniana
zabudowa od razu kojarzy sie

z eleganckim kurortem sprzed

lat. Domy s3a tu okazate, zeby nie
powiedzie¢ potezne, ukryte w zieleni
i cieniu gér. W XIX wieku, za sprawg
Marianny Oranskiej, niderlandzkiej

krélewny, Miedzygorze, wéwczas
mata osada utrzymujaca sie

z tkactwa i le$nictwa, zamienita sie
w popularne miejsce wycieczek.
Wzdtuz rzeki Wilczki zaczety
wyrastac wille, a z czasem wioska
zamienita sie w kurort. Jedna

z jego najwiekszych atrakcji

jest wodospad Wilczki, drugi

co do wysokosci w catych
Sudetach. Rzeka spada tuz 22 m,
ptynac dalej waskim kanionem.
Miedzygdérze ma w sobie jaka$
nostalgie, tesknote za minionymi
czasami. Dla mnie jest Swietng
bazg wypadowag w Masyw
Snieznika, na sam Snieznik czy
nizsza Igliczna, na ktérej czeka
sanktuarium Marii Snieznej

i fantastyczne widoki na okolice. m

INFO: W Miedzygdrzu znajduje sie siedem
atrakgji na ,Szlaku Marianny Oranskiej”, to m.in.
Dawny Mtyn, Marianskie Skaty, Schronisko

na Hali pod $Sniezkiem, wodospad Wilczki

i Dom nad Wodospadem.
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TO SIELSKOSC ODMIENIANA —
PRZEZ WSZYSTKIE PRZYPADKI. ::;:"ff:"“
s
Z t3 czesciag Polski mam bardzo duzo ciep’rychlwspomnier’]. EEC'E‘EE'}E::
Jako studentka geologii spedzitam w Gérach Swietokrzyskich kilka Imerlye;«:nku
miesiecy, przemierzajac je na piechote, zagladajac w ich najgtebsze i podrézy poza

sezonem.

zakamarki i zachwycajac sie ich arcyciekawg historia. To jedne

z najstarszych gor w Europie, wyjatkowe pod wzgledem budowy

- znajduja sie bowiem w strefie tzw. Transeuropejskiego Szwu
Tektonicznego (TESZ), czyli obszaru granicznego miedzy trzema
platformami geologicznymi budujgcymi nasz kontynent. A tamtejsze
skaty majg nawet 500 min lat. Z kolei Lubelszczyzna to sielankowe
krajobrazy, falujgca mozaika pdl, kresowe klimaty, ktore kojarza
mi sie z dziecinstwem i wakacjami, Kwietne taki, lasy petne
grzybéw, wawozy lessowe, pachnace zywicg powietrze,

cisza zaktécana tylko szumem wiatru i $piewem ptakéw.

To zanurzenie w nature, ktore daje ukojenie od kakofonii mysli.
Zapraszam do moich ulubionych miejsc.
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P Centralny Szlak Roztocza
- najatrakcyjniejszy szlak
pieszy na wschodzie Polski.
Liczy az 193 km, a jego
przejscie zajmie

nam od 5 do 7 dni. Zaczyna sie
w miejscowosci Szastarka

i biegnie m in. przez:
Zwierzyniec - wzgbrze
Wapielnia - i konczy sie

w Horyncu-Zdroju. Na

trasie m.in. wawozy lessowe
o nazwie Piekietko i Stona
Goéra (403 m n.p.m.)

Z niezapomnianym widokiem
na Doline Wieprza.

SWIETOKRZYSKIE

P Szlak natysa Goére zaczyna
sie w Nowej Stupi i biegnie
miedzy bukami oraz jodtami. Im
blizej celu, tym robi sie bardziej
kamienisty. Zwa go Droga
Krélewska, bo przemierzat ja
sam Witadystaw Jagietto przed
bitwa pod Grunwaldem,

a takze Zygmunt Stary wraz

z krélowa Bonga, ktéra mieszkata
w checinskim zamku.

P Kwitnace sady sliwkowe
w Szydtowie. Miasteczko
zwane jest polska stolica
sliwki. A jest tu az 1,7 tys.
ha saddw, ktore wiosng
zachwycaja kolorami.

[
1
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RZEKA
WIEPRZ

Plyngc z jej
nurtem, odkryjesz
rajskie zakqtki
Lubelszczyzny.

INFO: Wypozyczalnia kajakéw znajduje

sie w miejscowosci Hutki koto

Krasnobrodu, gdzie sa tez miejsca

do biwakowania. W Bondyrzu mozna co$
zjes¢ i kontynuowac sptyw do Guciowa.

LUBELSKIE
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Sptyw moze by¢ doswiadczeniem

na pograniczu snu i jawy, wystarczy
zamkna¢ oczy i dac sie poniesc
tagodnemu nurtowi rzeki. To pozwala
sie odprezy¢ i zanurzy¢ wszystkimi
zmystami w dziewiczej naturze.
Wieprz jest esencjg Lubelszczyzny,
rzeka idealng do uprawiania
kajakarstwa. Odzwierciedla tez
najwieksze atuty tego wojewddztwa,
w ktérego granicach miesci

sie w catosci, a ma az 303 km.

Jego zrédto wyptywa na Roztoczu
Srodkowym niedaleko Tomaszowa
Lubelskiego na wysokosci 273 m
n.p.m. W gérnym biegu wije sie wsrdd
wzgorz, rzezbiac w nich urokliwe
skarpy. Wyjatkowo atrakcyjny jest jego

R .

odcinek miedzy Hutkami a Guciowem
w otulinie Roztoczanskiego Parku
Narodowego. Przy mtynie wodnym

w Bondyrzu bedziemy musieli
przeniesc¢ kajak, jezeli chcemy ptynac
do Guciowa. Wieprz meandruje tutaj
miedzy polami, kwietnymi tgkami,
zagajnikami i wysokimi trzcinami.
Niemal caty czas bedzie nam
towarzyszyta cisza, w ktérej stychac
jedynie plusk wioset i $piew ptakow.
Spotkamy tu dzikie kaczki, bobry

i wydry, ktdre radosnie taplajg sie

w wodzie. Koryto rzeki fragmentami
zweza sie do dwdch metréw, zas jej
maksymalna gteboko$¢ nie przekracza
zazwyczaj metra, a ona sama jest tak
czysta, ze widac piaszczyste dno.

SZCZYT ROZTOCZA

Kinder 2
(.‘nunirg ZAGRODA
GUCIOW

3 8 7 Skansen w Guciowie z zabytkowa
chatupa, stodota i obora. Warto

TYLE METROW zwiedzi¢ bogata kolekcje
MA WAPIELNIA skamieniatosci w tym najwiek-
A TRV Q7Y : szego amonita w Polsce (1 m
NAJWYZSZY $rednicy) i unikatowa kolekcje
meteorytéw (jeden - Zaktodzie

SRODKOWEGO. - znaleziono na Roztoczu).

KRASNOBRODZKI
PARK
KRAJOBRAZOWY

Lezy na terenie Roztocza
Srodkowego. Ponad potowe
powierzchni parku zajmuja lasy
sosnowe. Z kolei cenne bory
jodtowe mozna podziwiac
w rezerwacie ,Swiety Roch”, gdzie
dotrzemy jednym ze szlakdw.

SUSEL
PERELKOWANY

To podobne do wiewiorki
zwierze mozna spotkac

w Polsce jedynie na terenach

miedzy Wieprzem a Bugiem.
Objeto je ochrong gatunkowa.
Gryzonie 2yja stadnie w norach
w miejscach przypominajacych
step. Zapadaja w sen zimowy.

SHUTTERSTOCK (2), ADOBE STOCK (3)
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GEOPARK
SWIETOKRZYSKI

To miejsce
wyjgtkowe

w skali swiata, gdzie
poznamy barwng
historie naszej
planety.

INFO: Podniebna Trasa Widokowa liczy
ok. 600 m i sktada sie z trzech tyrolek.
Jeden ze zjazdéw ma ponad 333 m

i odbywa sie 40 m nad ziemia - zapewnia
niesamowite widoki. Trwa az 40 sek.

ATRAKCJE
W OKOLICY

Warto odwiedzi¢ chociazby ruiny
krélewskiego zamku w Checinach
z XIIl w. - owianego legenda
o biatej damie wedrujacej po jego
murach - czy Patac Biskupéw
Krakowskich w Kielcach
lub Park Etnograficzny w Tokarni.

Ponad pét miliarda lat dziejow Ziemi
zapisane w kamieniu niczym kronika.
Géry Swietokrzyskie, mimo ze nie
imponuja wysokoscia - najwyzszy
szczyt, czyli kysica, ma zaledwie 614 m
- to pod wzgledem historii bijg inne na
gtowe. A zawdzieczaja to wyjatkowej
réznorodnosci skat i skamieniatosci
pochodzacych ze wszystkich okreséw
geologicznych: od kambru po
czwartorzed. Tutaj znalaztam swojego
pierwszego trylobita, zwierzatko,

ktére zyto przeszto 500 min lat temu.
Takich okazéw, podobnie jak innych
unikatowych mineratéw, skat

i skamieniatosci, jest tu bez liku.
Szczegdlnie cenny jest obszar
Geoparku Swietokrzyskiego. Obejmuje
pie¢ gmin (Kielce, Checiny, Morawica,
Nowiny i Piekoszéw) o tacznej
powierzchni ponad 500 km kw.

i szczyci sie udokumentowang,
siegajgca ponad 50 tys. lat wstecz,
historig cztowieka. Rozpoczyna

sie ona w Jaskini Raj - jednej

z najpiekniejszych grot w Polsce,

w ktorej poza bogatg szatg naciekowa
odnaleziono s$lady obozowisk
neandertalczykdéw oraz szczatki

zwierzat z epoki lodowcowej. Bedac
tu, warto odwiedzi¢ pobliskie Centrum
Neandertalczyka, zeby pozna¢ historie
tych rdzennych Europejczykow.
Panujacy wéwczas klimat nie nalezat
do najprzyjemniejszych, a to, w jaki
sposo6b ci ludzie przystosowali

sie do niego, do dzi$ budzi respekt.
Geopark Swietokrzyski obfituje
réwniez w miejsca zwigzane

z naszym dziedzictwem
przemystowym - skaty i kruszce
wydobywano tu od niepamietnych
czaséw, stad mnogos¢ sladow
podziemnego gornictwa oraz
kamieniotoméw. Wsrdd obiektow
geologicznych warto wymienié:
Kadzielnie, Wietrznie,

Chelosiowa Jame i Moczydto.
Najlepszy za$ punkt widokowy
roztacza sie z gory Miedzianki (na
zdjeciu). Ze wzgledu na wyjatkowa
range dziedzictwa geologicznego
Geopark Swietokrzyski zyskat

w 2021 r. status Swiatowego
Geoparku UNESCO. | trudno sie temu
dziwic, skoro jest to jedyne miejsce na
Swiecie, gdzie z Piekta (jaskinia na
terenie parku) do Raju jest tylko 6 km.




KRAINA
LESSOWYCH
WAWOZOW

W tym basniowym
swiecie kazdy bedzie
sie dobrze bawit.

INFO: Uczynny Dét, Liszcze, Norowy
Dét, O$miornica - to tylko niektére

Zz wawozow lessowych. Lista
najpigkniejszych znajduje sie na: kraina.
org.pl/nasze-najpiekniejsze-wawozy.

To jedno z tych miejsc, gdzie warto
pusci¢ cugle wyobraZni. Powykrecane
korzenie drzew wydaja sie schodzi¢
po zboczach, jakby ozywaty niczym

w starych bajkach. Cho¢ jest w tym
pewien paradoks, bo zyjemy w epoce
nieustannych odkry¢ naukowych, ktére
zmieniajg nasza rzeczywistos$¢, a Swiat
drzew i ich wzajemnych interakgji
wcigz pozostaje dla nas tajemniczy

i mato znany. Lubie sie zatrzymac

na kilkanascie minut i podziwiac te
niezwykte, skomplikowane organizmy.
Wkrétce pojawiajg sie ptaki, owady,
wiewiorki. Zycie, ktérego przez
pospiech nie dostrzegamy. Kraina
Lessowych Wawozow jest jednym

z fenomenodw Lubelszczyzny

i jednoczesnie najwiekszym
skupiskiem tego typu form krajobrazu
w Europie. Tworzg one basniowe
labirynty, w ktérych mozna sie
zagubic. Polecam zdjac¢ buty

i pochodzi¢ po nich na bosaka.

Less jest tak delikatny i uziemiajacy,
a panujaca dookota cisza otulajaca

i kojaca. Najbardziej spektakularne
wawozy sg w okolicach Kazimierza
Dolnego, ale réwnie malownicze
znajdziemy niedaleko uzdrowiska
Nateczéw czy w poblizu Putaw.

W 7 gminach, na terenie ktérych
powstaty te imponujace jary,
wytyczono az 17 tras do uprawiania
nordic walkingu. Wiecej na:
kraina.org.pl/trasy-nordic-walking.
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KM SZLAKOW
KONNNYCH
MA KRAINA
LESSOWYCH
WAWOZOW.

WAWOZ
KROLOWEJ
JADWIGI

Sandomierz takze moze sie
poszczyci¢ wspaniatymi
wawozami lessowymi. Za
najpigkniejszy uchodzi
wawoz Krélowej Jadwigi.
Ma 0,5 km dtugosci, a jego
$ciany osiagaja 10 m.

WAWOZ
KORZENIOWY
DOL

To najbardziej fotogeniczny

wawoz Kazimierza Dolnego.

Liczy 400 m dtugosci i od
5 do 8 m wysokosci $cian.
Najwigksze wrazenie robia
tutaj zwisajace korzenie
drzew.

PARK
ZDROJOWY
W NALECZOWIE

To najwiekszy park uzdrowiska
Nateczéw (na zdjeciu).
Na jego terenie znajduje sie
Patac Matachowskich,
zabytkowe sanatorium,
palmiarnia oraz pijalnia
wod leczniczych.

ADOBE STOCK (3), SHUTTERSTOCK
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SZUMY NAD
TANWIA

Zanurz sie
w dZwiekach natury.

Stychad je juz z daleka, nazywane

$3 szumami, porohami, szypotami,
sopotami. To jedna z najpiekniejszych
atrakcji Roztocza, krainy, ktéra cieszy
sie najwieksza liczba dni stonecznych
w roku w Polsce. Dawno temu ruchy
tektoniczne wydzwignety Roztocze,
powodujac zapadniecie sie Kotliny
Sandomierskiej i powstanie na 400-
metrowym odcinku rzeki Tanwi az
24 skalnych progéw, przez ktére dzi$

malowniczo przelewa sie woda. Ten
cud natury, zwany wtasnie Szumami
na Tanwi, znajduje sie w rezerwacie
Nad Tanwig na terenie Parku
Krajobrazowego Puszczy Solskie;.
Dodatkowa gratka jest przebiegajaca
tedy geologiczna granica miedzy Europa
Wschodnig - ptytowg - a Zachodnig
- fatdowa. Spacer niebieskim szlakiem
Szumow (17 km) mozna zaczaé

i skonczy¢ na stacji PKP

w Suscu. A wedrujac, wystuchac nie
tylko niezapomnianej symfonii natury,
ale tez powdychac nasycone olejkami
eterycznymi powietrze. W tutejszych
starodrzewiach wiekowe jodty maja az
40 m wysokosci i 3 m obwodu.

INFO: Oprdcz Tanwi niewielkie wodospady mozna
zobaczyc¢ réwniez na ptynacej przez rezerwat rzece
Jelen, ale tez na potoku Sopot w rezerwacie Czartowe
Pole czy Szum - w rezerwacie o tej samej nazwie.

BABIA DOLINA
W JOZEFOWIE

Nowe Zycie
kamieniotomu.

Szczegdlnie magicznie prezentuje

sie o0 zachodzie storica, kiedy ztote
promienie ocieplajg sciany tego
nieczynnego juz kamieniotomu

i rozéwietlajg porastajgce go drzewa.
Uwage przykuwa ponad 18-metrowa
samotna kamienna baszta, niczym

strazniczka pilnujaca spokoju

tego miejsca. Ta nowa atrakcja
Lubelszczyzny powstata

w wyniku dziatalnosci cztowieka,
ktéry przeksztatcit to wzgbrze

w doline, zmieniajac catkowicie jego
pierwotny charakter. Przez 300

lat eksploatacji tutejszych wapieni
wybrano tony kruszcu, przy okazji
odstaniajgc mnostwo $cian,

w ktérych uwazne oko dostrzeze
skamieniate zycie sprzed 20 min lat;
fragmenty rodlin i zwierzat.

Po rozlegtym kamieniotomie warto
sie powtéczy¢, zagladajac w jego
zakamarki, by dostrzec rézne formy
krasowe. A potem wspig¢ sie na taras
widokowy na baszcie, by z wysokosci
15 m zachwycic sie panoramg tej
czesci Roztocza i Puszczy Solskie;j.

INFO: Parking oraz wejscie na teren kamieniotomu
znajduje sie w Jozefowie tuz przy baszcie widokowe;j.
Czynny jest codziennie. Z tarasu baszty mozna korzy-
stac bezptatnie. Jest zamykana po zachodzie storica.



KONIKI NAD
STAWEM ECHO

Spotkanie tych
dzikich zwierzqt
to niezapomniane
przezycie.

INFO: Roztoczanski PN jest najbardziej
zalesionym parkiem w Polsce. Czekaja tu
na nas: 9 Sciezek o tacznej dtugosci 18 km,
5 oznakowanych szlakéw turystycznych,
ktérych dtugos¢ wynosi 34 km.

Pomimo niewielkiego wzrostu jest
wyjatkowym twardzielem. Niestraszny
mu ani mréz, ani wiatr, ani deszcz,

a jednoczes$nie ma bardzo tagodny
charakter. Koniki polskie, potomkowie
wymartego w XVIII w. tarpana, dzikiego
konia, ktéry zamieszkiwat le$ne obszary
Europy, wciagz zyjg na wolnosci

w kilku miejscach Polski. Jednym z nich,
ktory ma go nawet w swoim logo, jest
Roztoczanski Park Narodowy. Spotkamy
je nad Stawami Echo lub na pastwisku
we Floriance, wiosce potozonej ok.

7 km od Zwierzynca, gdzie mozna
dotrzec tylko pieszo lub rowerem.
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Nie tylko swietnie spetniajg sie

w hipoterapii, ale tez stuzg za naturalne
kosiarki, selektywnie wyjadajac

rosliny i zwiekszajac tym samym
bioréznorodno$¢. Przygladanie sie im,
kiedy skubig trawe, bawig sie

i opiekuja mtodymi, odpreza i zapewnia
potezna dawke endorfin. A ogladanie
ich, biegajacych swobodnie o poranku
nad Stawami Echo, to niezapomniane
przezycie (na zdjeciu). Stawy

maja krystalicznie czystg wode

- sg wodopojem i kapieliskiem wielu
lesnych zwierzat, wiec nie wiadomo,
jakie gatunki jeszcze tam zobaczymy.

Kinder 2
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KONIKOW ZYJE
NA TERENIE
ROZTOCZANSKIEGO
PARKU
NARODOWEGO
7Z CZEGO 15
W REZERWACIE
OSTOJA.

GORA

Wiodaca tam dydaktyczna
$ciezka ma 2,5 km, ale
jej pokonanie zajmuje
ponad 2 godz. Zaczyna

sie od 160-letniego lasu
sosnowego, by wkrétce
zmienic sie w bor jodtowy
z koronami drzew
siegajacymi
50 m i obwodem pnia
do3m.

DEBOW

w Gorecku Koscielnym,
ktére lezy na terenie
Puszczy Solskiej.
Tych majestatycznych
drzew jest tam szes¢.
Najstarszy

z debéw ma ponad 500 lat,

a jego obwod wynosi ok.
7 m. Przy drodze znajduje
sie urokliwa Kapliczka pod

Debami.

ADOBE STOCK (5)
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PONIDZIE

To jedno

z najpiekniejszych
miejsc w Polsce,
szczegodlnie wiosng.

INFO: Ponidzie rozciaga si¢ od Checin
do Nowego Korczyna. Na jego terenie
znajduja sie 3 parki krajobrazowe;

Szaniecki, Kozubowski i Nadnidziariski.

Kinder
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NA TYLE METROW

(NA ZDJECIU),
KTORA ROSNIE
W WELECZU OBOK
BUSKA-ZDROJU.

SWIETOKRZYSKIE

Sekretne zycie faki, miedzy, zagajnika,
oczka wodnego - to fascynujace
mikroswiaty, petne wzajemnych
zaleznosci. Taka wazka ok. pieciu lat
mieszka w wodzie jako larwa, a kiedy
przemieni sie w pieknego, latajacego
osobnika, juz nigdy nie wroci do
swojego domu. Albo muchy - kojarzymy
je jako natretne i ucigzliwe, ale poza
znana nam mucha domowa, w naturze
zyje cate mnéstwo innych gatunkéw

- to one s3 gtéwnymi zapylaczami roslin,
i tak jak komary stanowig pozywienie
dla wielu ptakéw. Wyginiecie jakiego$
gatunku to ogromna strata dla przyrody.
Stad nasza potrzeba uwaznosci,
dbatosci i docenienia tego, co mamy
dookota. Polnych kwiatéw, owadéw,
wszelkich terenéw podmoktych, bo
tam, gdzie woda, tam jest i zycie. Za to
witasnie kocham Ponidzie. To niezwykle

malownicza kraina z leczniczym
mikroklimatem obejmujgca Niecke
Nidzianska. Z lotu ptaka przypomina
ogromny wielobarwny falujacy dywan.
Dla mnie to jedno z najbardziej
urzekajacych miejsc w Polsce.
Pachnace $wiezym deszczem, kwiatami
i ziotami. Jej esencjg jest rzeka Nida,
ktora wije sie niczym ogromny rozgrzany
stoncem waz. Nie wiem juz sama, ktory
fragment Ponidzia jest najpiekniejszy,
czy ten na odcinku Stary Korczyn-
Wislica, gdzie rzeka przypomina
serpentyne, czy moze krajobraz miedzy
Pacanowem a Jedrzejowem. | nie ma
znaczenia, czy bedziemy spacerowac,
jechac¢ rowerem, na grzbiecie konia,
lecie¢ nad nig balonem, czy uprawiaé
nordic walking. To miejsce, nie bez
powodu zwane Polska Toskania, na
pewno zauroczy kazdego. m
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Pomorze

ZIEMIA SIEGAJACA AZ PO MORZE... ALE NIE TYLKO!
OPROCZ ZACHWYCAJACYCH PLAZ | WYDM SA TU

PARKI, JEZIORA, WYSPY, CYPLE, UJSCIA RZEK. !
POLECA
Wspaniate szlaki do wedréwek, morenowy krajobraz i jedyne m,_i"‘,i‘"“

Podrézniczka,
autorka ksigzek
i reportazy do
National
Geographic
Traveler.

w swoim rodzaju, najpiekniejsze w Europie, plaze Battyku
zachwycity mnie tak bardzo, ze postanowitam zmieni¢ swoje zycie.
Zamieszkatam blisko morza. Zimg morsuje w Sopocie i na Cyplu
Rewskim, wiosng uprawiam joge w parku Oliwskim i wyruszam na
dtugie rowerowe wyprawy. Zafascynowana urodg Kaszub ptywam
latem w czystych, tamtejszych jeziorach i btagdze z aparatem
fotograficznym po bukowych lasach. Cho¢ podrézuje po catym
Swiecie, nigdy nie czutam sie blizej natury niz na Pomorzu.
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fi\
NORDIC
WALKING

JOGA WEDROWKA
MEDYTACJA

ZDJECIA KAJAKI KEMPING OBSERWACJA

PTAKOW

POMORZE

MIEJSCA BLISKO
NATURY

P Populacja fok w Battyku
odradza sie i liczy obecnie
okoto trzydziestu tysiecy
osobnikéw. Mozemy je
podziwia¢ niemal codziennie
w miejscu, gdzie Wista
uchodzi do morza,

W rezerwacie przyrody
Mewia tacha.

» Krzywy Las lezy

w Nowym Czarnowie na
terenie gminy Gryfino
niedaleko Szczecina i jest
wielka osobliwoscia.

Na okoto 0,5 ha powierzchni
ro$nie tu ponad 100 sosen

o dziwnie zdeformowanych,
wygietych patakowato pniach.
Drzewa maja okoto 90 lat.

P Stowinski Park Narodowy
to obszar, gdzie odkryjemy
niezwykte piekno i dynamike
procesu formowania sie
wydm. Rozpoczat sie on
tysigce lat temu i wcigz trwa
nieustannie, od nowa budujac
i niszczac krajobraz.

P Jeziora lobeliowe

to przyrodniczy rarytas.

W Polsce spotkamy je
gtéwnie na Pomorzu.
Wyréznia je kwasny

odczyn, niewielka ilos¢ soli,
przezroczysta woda

i piaszczyste dno. Swoja
nazwe zawdzieczaja lobelii
jeziornej, roslinie, ktéra
objeta jest ochrona.

Latem, przy bezchmurnym
niebie i odpowiednim
zatamaniu $wiatta, woda ma
w nich wyjatkowy, turkusowy
kolor. Moje ulubione jeziora
to Gteboczko, Wielkie Oczko
i Jezioro Dtugie - potozone
we Wdzydzkim Parku
Krajobrazowym.




PARK OLIWSKI
W GDANSKU

Tradycja ogrodow
w Oliwie,
uprawianych
przez cystersow,
siega czasow
sredniowiecza.

INFO: Wizyta w parku Oliwskim to
doskonata okazja, aby oderwac sie od
zgietku miasta i zanurzy¢ w Swiecie
zieleni, spokoju i harmonii. Wspoétgrajaca
z natura przestrzen jest dobrym
miejscem do uprawiania jogi i medytacji.

POMORZE

Wspodtczesny park Oliwski, do ktérego
lubie przychodzi¢ o kazdej porze roku,
zostat zatozony w 1956 roku i wyrdznia
sie niezwykle bogata kolekcja drzew,
krzewéw i roslin ozdobnych. Mozna tu
zobaczy¢ tulipanowce amerykanskie,
sekwoje i metasekwoje chinskie, sosne
z6tta, mitorzeby japoniskie i oczywiscie
zakwitajace wiosna magnolie,

z ktérych ten ogréd stynie. Palmiarnia
oraz cieplarnia powstaty w XVIII wieku
i byty wielokrotnie przebudowywane.
W zabytkowych pawilonach kwitng
chinskie réze, owocuja granaty, figowce
i bananowce. Warto zajs$¢ do lezacego
na terenie parku patacu Opatéw,

do katedry oliwskiej i przystang¢ cho¢
na chwile przed pomnikiem wybitnego
gdanszczanina - Jana Heweliusza.
Ogroéd w stylu japonskim na
p6tnocnym brzegu stawu tworzy

sosnowa polana wysadzana azaliami.
Ta czes¢ jest wyjatkowo kameralna

i idealnie nadaje sie na miejsce
relaksu. To tu zwykle rozktadam na
trawie jogowa mate i ¢wicze asany.
Nigdy tez, bedac w parku Oliwskim,
nie opuszczam mozliwosci wejscia do
groty szeptéw, ktoéra stynie z tego,

ze w jednej pieczarze doktadnie
stychac to, co méwi sie nawet bardzo
cicho w drugiej, znajdujacej sie po
przeciwnej stronie alei. Wychodzac

z parku, zawsze spoglagdam na tak
zwany Ksigzecy Widok, a wtasciwie
pozostatosci dawnej osi widokowej.
Zaaranzowana jest w taki sposéb,
aby zwiedzajacy park mieli wrazenie,
ze zaraz za stawem zaczyna sie Battyk,
ktéry w rzeczywistosci znajduje sie
trzy kilometry dalej. Taka piekna
fatamorgana!

Kinder
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W TYM ROKU PARK
OLTWSKI ZYSKAL
NOWA NAZWE
1 PATRONA,
KTORYM
ZOSTAL ADAM
MICKIEWICZ.

CYSTERSI

Historia powstania parku
jest zwiazana z pojawieniem
sie zakonu cystersow, ktéry

zostat sprowadzony do

Oliwy w 1186 roku. Jego

siedziba zostat zalesiony

teren nad Potokiem
Oliwskim pomiedzy
uczeszczanymi traktami

Gdanska. Tu zbudowano

klasztor, wytyczono aleje,

zaprojektowano ogrody
wsrdd tak i stawow. 650 lat.

POMNIKOWE
DRZEWA

Park stynie z imponujacych
drzew, wérod ktorych
wiele ma status
pomnika przyrody.
Najbardziej znany to
Cesarz - jeden
z najstarszych debéw
szyputkowych w Polsce
o obwodzie 750 cm
i wysokosci 35 m,
szacowany na okoto

PATRYK KOSMIDER, MAREK POPLAWSKI, JANEK/ADOBE STOCK (4), MARCUS NORMAN/SHUTTERSTOCK
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CYPEL REWSKI

To moje ulubione
miejsce do
morsowania na
Pomorzu.

INFO: Wystarczy kostium kapielowy,
rekawiczki, czapka, specjalne, piankowe
buty i troche samozaparcia, zeby zacza¢
morsowanie na Cyplu Rewskim.

Kinder
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3 tys.

LAT TEMU, W WYNIKU
DZIALANIA PRADOW
MORSKICH, ZACZAL

SIE FORMOWAC
CYPEL REWSKI.

ROMANTYCZNY
SZPERK

Cypel Rewski, w gwarze kaszubskiej
nazywany Szperkiem albo
Szpyrkiem, to miejsce naprawde
romantyczne. Turkusowy kolor wody
i bardzo drobny piasek sprzyjaja
spacerom i sesjom fotograficznym.
Najlepsza pora dnia na wedréwke po
cyplu jest zachéd stonca.

CIEKAWE MIEJSCA

Idac z Cypla Rewskiego na
potudniowy wschod, dotrzemy do
rezerwatu przyrody Mecheliniskie

taki z legowiskami rzadkich
gatunkéw ptakéw. Wraz z mieliznami
Cypel Rewski jest objety ochrong
w ramach Nadmorskiego Parku
Krajobrazowego.

Morsowanie jest niczym zastrzyk
energii, ktéra dostownie unosi
cztowieka przez caty dzien. Zanurzenie
sie w lodowatej wodzie poprawia
krazenie, zwieksza dotlenienie tkanek
i wspiera zdrowie serca. A poniewaz
zimna woda stymuluje produkcje
endorfin - nazywanych réwniez
hormonami szczescia - redukuje stres
i poprawia nastréj. Ja morsuje przez
cata zime, raz w tygodniu. Zwykle
robie to na Cyplu Rewskim, ktéry
zostat utworzony przez prad morski
ptynacy wzdtuz Zatoki Gdanskiej.
Wcina sie w wody Zatoki Puckiej

w poblizu Rewy, nazywanej przez
miejscowych ,Pucyfikiem”, i oddziela
jej ciepte wody od chtodniejszej Zatoki
Gdanskiej. Z lotu ptaka dtugosc¢ tego

piaszczystego, przypominajgcego ogon
wieloryba kawatka ladu nie przekracza
kilometra. Jednak w rzeczywistosci
rozciaga sie on pod powierzchnig
Battyku az do Mierzei Helskiej.

W potaczeniu z Rybitwig Mielizng

o dtugosci dziesieciu kilometrow,

gdy dopisze pogoda, pozwala na
przejscie pieszo z Rewy na mierzeje

w okolice wsi Kuznica. Co roku
podczas tzw. Marszu Sledzia
mieszkancy Rewy idg do KuzZnicy
zanurzeni jedynie do pasa. Spokojne,
nieco cieplejsze niz w innych
miejscach nad Battykiem wody, wprost
zachecaja do morsowania! Latem

z kolei to miejsce upodobali sobie
kitesurferzy i dziki, ktére przeptywaja
w tym miejscu na Mierzeje Helska.
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KILOMETRY MA
E9, NAJDLUZSZY
NADMORSKI
SZLAK NA
SWIECIE.

RUCHOME
WYDMY

w Stowinskim Parku Narodowym.
Leza na waskiej mierzei pomiedzy
Morzem Battyckim a jeziorem
tebsko i stanowig najwigkszy
w Europie pas ruchomych wydm.
Najwieksza wydma jest tacka
Gora, ktéra ma ponad
40 metréw wysokosci.

Z jej szczytu mozna podziwiac
jezioro tebsko
i Battyk.

BURSZTYN

Najlepszymi pamigtkami
z wedréwki szlakiem E9
beda... bursztyny. Ta kopalna
Zzywica drzew iglastych, zwana
»polskim ztotem” i ,kamieniem
Zyczen”, wciaz pojawia sie
na plazach nad Battykiem.
Szczegdlnie wiosng podczas
sztormoéw morze wyrzuca
na brzeg najpiekniejsze
bursztynowe okazy.

POMORZE

M

E9 - EUROPEJSKI
DLUGODYSTANSOWY
SZLAK PIESZY

Czes¢ najdluzszego
nadmorskiego szlaku
na swiecie wiedzie
przez Pomorze.

Wyruszytam z Ustki w stoneczny
dzien lata, wczesnie rano. Czutam
pod stopami ciepty piasek, morze
byto spokojne. Bardzo szybko
ustabilizowatam tempo krokéw i zaraz
potem - mysli. Marsz medytacyjny
- doskonaty trening $wiadomosci,
ktory pozwala ztapa¢ odpowiednig
perspektywe wobec codziennosci
- najlepiej udaje sie wtasnie na
szlaku dtugodystansowym. ldziesz
skoncentrowany tylko na drodze,
skupiajac uwage na oddechu.
Kazdy cho¢ raz w zyciu powinien
doswiadczy¢ zalet wyciszenia sie
podczas wedréwki. Tym bardziej,

ze pokonanie dowolnego fragmentu
tego nadmorskiego szlaku jest zawsze
przygoda zycia. Oznaczona symbolem
E9 trasa rozcigga sie od Tarify

w Hiszpanii, a korczy w Narva-Jéesuu
w Estonii. Przez tysigce kilometréw
mozemy przemieszczac sie wzdtuz
wybrzezy jedenastu krajow - polski
odcinek szlaku ma ponad 700 km.
Moim zdaniem najpiekniejszy fragment
naszej czesci E9 to 300-kilometrowy
odcinek od Ustki, przez Rowy, tebe,
Osetnik, Zarnowiec, Krokow3 i dalej
Ostrowo, Rozewie, Wtadystawowo,
Puck, Rzucewo, Wejherowo, rzeke
Kaczg, Gdansk, Krynice Morska

- az do Braniewa. Nie da sie przecenié
jego walorow; od wielokrotnych
spotkan z morzem, zwierzetami

po przejscia przez lasy sosnowe
intensywnie pachnace zywica.

| co wazniejsze, mozna sie
zatrzymywac na dtuzej tam, gdzie nam
sie najbardziej podoba. Dla mnie byty
to plaza w Rowach i oczywiscie morze
biatych piaskéw teby.

INFO: Wyprawe mozna roztozy¢ na etapy, co pozwoli na
zatrzymanie sie w najciekawszych miejscach na szlaku.
Pokonanie dystansu 300 km zajeto mi 12 dni. Dziennie
robitam od 20 do 30 km. Miatam ze sobg tylko lekki
plecak, a nocowatam w obiektach na trasie.

DOIN OAKENHELM, RIL, ZOFIA NOWACZYK/ADOBE STOCK (3), PIOTRBB/SHUTTERSTOCK
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RZEKA WDA

Kaprysna Wda

od dawna byta

na mojej liscie rzek,
z ktorymi chciatam
sie zmierzyc¢.

INFO: Warunki do biwakowania
podczas sptywu Wd3 sa rewelacyjne.
Nie brakuje p6l namiotowych, a cata
infrastruktura turystyczna jest bardzo
dobrze rozwinieta.

Zwana rowniez Czarng Woda

bywa bardzo zmienna, a mielizny
przeplataja jej nurt gtebokos$ciami
dochodzacymi nawet do 1,5 metra.
Rzeka Wda pieknie meandruje wsréd
laséw, tworzac liczne zakola. Sptyw
kajakowy mozna rozpoczac juz od
Jeziora Wieckiego, ale ten fragment nie
nalezy do najtatwiejszych i szczegélnie
przyjemnych. Gérny odcinek rzeki
bywa nieprzewidywalny. Najbardziej
klasyczny jest ten rozpoczynajacy sie
w Lipuszu, a konczacy w Tleniu.

| wtasnie jego lubie najbardzie;j.
Mozna go pokonac w ciggu jednego
tygodnia, a ci, ktérzy chca dotrze¢ do
ujscia rzeki, beda potrzebowali dwa
dni wiecej. Fragment od Lipusza do
Wdzydz jest sielski i malowniczy. Wda
meandruje wséréd gotowych do zniw
pdl i zielonych tak - bardzo spokojnie.

Duze znaki informacyjne wskazuja pola
biwakowe, przenoski, miejscowosci

i kilometraz. Wiekszos¢ trasy wiedzie
przez Wdzydzki oraz Wdecki Park
Krajobrazowy, stworzone specjalnie po
to, zeby chronié nieskazong przyrode
rzeki i okolicznych jezior. Akwen

jezior wdzydzkich, nazywany przez
miejscowych Kaszubskim Morzem,
zachwycit mnie do tego stopnia,

ze postanowitam spedzi¢ tam
dodatkowe dwa dni, wptywajac

do zatoczek, zwiedzajac wyspy

i biwakujac. Warto zatrzymac sie

w okolicy, zeby zobaczy¢ Kamienne
Kregi - rezerwat archeologiczny

w Odrach nazywany polskim
Stonehenge. Jest tam trzydziesci
kurhanéw Gotéw datowanych na
pierwszy wiek naszej ery.
Najpiekniejszy, moim zdaniem, dziki
fragment Wdy, do ktérego dociera sie
za miejscowoscia Btedno, znajduje

sie juz w granicach Wdeckiego Parku
Krajobrazowego. Ptynac w zupetnej
ciszy, od czasu do czasu przerywanej
klekotem bociana czarnego, mijamy
sosnowy boér, w ktérym mozna

znalezZ¢ chronione gatunki roslin,
takich jak wawrzyniec wilczetyko,

lilia ztotogtéw, a nawet storczyki
plamiste! W urwisku rzeki, przy stromej
skarpie, wypatrzytam turkusowo-
pomaranczowe piéra zimorodka.
Siedziat na gatezi, odbijajacej sie w tafli
wody, i polowat na ryby. Obserwujac
g0, miatam poczucie, ze doswiadczam
jednosci ze Swiatem przyrody.
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WDZYDZKI PARK
KRAJOBRAZOWY

To prawdziwe
serce Kaszub.

INFO: Polecam pigciokilometrowa
$ciezke przyrodnicza ,\W Juszkach”.
Prowadzi przez las w okolicy czterech
niezwykle czystych jezior: Dtugiego,
Wielkiego Oczka, Gteboczka i Mielistego.

POMORZE

Jade tam na biwak, ilekro¢ poczuje,

Ze potrzebuje chwili tylko dla siebie.
Zabieram ze sobg namiot, stréj
kapielowy i... wtasciwie niewiele
wiecej. Najbardziej lubie miejsce zwane
Krzyzem Jezior Wdzydzkich, wspaniale
splatajacych sie ze sobg akwendw
jezior Gotun, Radolne, Wdzydze

i Jelenie. Zajmuja one powierzchnie
niemal 1500 hektaréw, a gtebokosé

ich wéd dochodzi nawet do 68 metréw.
Krajobraz wokét jest bardzo
urozmaicony, co sprawia, ze zeglujac,
nie bedziemy sie tutaj nudzic.

taczna dtugosc ramion zbiornikéw

w ksztatcie charakterystycznego krzyza,
rozpostartych na wschod i zachod,
wynosi blisko 9 kilometréw,

a z potnocy na potudnie - ponad 11.
Nic wiec dziwnego, ze tafla jezior
wdzydzkich bywa nazywana
kaszubskim morzem. Naliczytam na
niej az dziesie¢ wysp gwarantujgcych
spokdj, cisze i mozliwos¢ catkowitego
odciecia sie od cywilizacji. Mozna
poptywad miedzy nimi kajakiem

lub todzig, a mniejsze odlegtosci
przemierza¢ wptaw. Bedac tam,

za kazdym razem zachwycam sie
krystalicznie czystg wodga, piaszczystym
dnem i biatymi plazami. Wedtug
kaszubskich wierzen tutejszy krajobraz
miaty uformowac stolemy, legendarne
olbrzymy, ktére bez wiekszego wysitku
kruszyty skaty i wykopywaty doty, aby
mogty w nich powstawac jeziora.

Kinder 2
c _I. SKANSEN WE NA ROWERZE TAM GDZIE
ouniry WDZYDZACH _ RAKI...
We Wdzydzkim Parku
Warto zatrzymac sie Krajobrazowym wytyczono Tereny te sa ostoja rzadkich
8 w najstarszym w Polsce sto osiemdziesiat i chronionych gatunkéw ptakéw,
skansenie we Wdzydzach kilometrow szlakow takich jak szlachar, nuroges,

rowerowych. Podczas
rowerowych eskapad
na pewno uda nam sie
spotkac na swojej drodze
dzikie zwierzeta.

brodziec piskliwy czy kormoran.
Wody Jezior Wdzydzkich
zamieszkiwane sa m.in. przez tro¢
jeziorowa (zwang wdzydzka) oraz
raka szlachetnego.

Kiszewskich, ktéry ma status
Muzeum Kaszubskiego
Parku Etnograficznego (na
zdjeciu). Zobaczymy tam
ponad trzydziesci budowli.

KILOMETROW
MA SCIEZKA
WOKOL JEZIORA
SCHODNO.

MACIE] RAWLUK, STANISEAW/ADOBE STOCK (3), PATRYK KOSMIDER/SHUTTERSTOCK
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WYSPA
SOBIESZEWSKA

Ta jedna z dzielnic
Gdanska jest ostojq
ptactwa, mozna tu
tez spotkac foki

i jenoty.

Lubie przychodzi¢ tu rano z aparatem
fotograficznym i lornetka, zeby
podgladac ptaki. Najpierw pojawiaja
sie rybitwy, zaraz za nimi sieweczki.
Ciesze sie, kiedy uda mi sie ,upolowac”
podrézniczka i tancze ze szczescia,
kiedy wypatrze ostrygojada. Dla mnie
Wyspa Sobieszewska to prawdziwy
zwierzyniec! Oprécz saren, lisow,
dzikéw, kun, tasic i bobréw, a takze
przybytych ze wschodu jenotéw mozna

tu réwniez spotkac turlajace sie po
piasku foki. W tym roku uchwycitam
je w obiektywie wygrzewajace sie

w majowym storicu. Zdradze, ze foki
najczesciej pojawiaja sie na wyspie tuz
przy wejsciu na plaze numer 1.
Najwiekszym bogactwem przyrodniczym
Wyspy Sobieszewskiej s jednak ptaki,
dla ktérych zostaty tu utworzone dwa
rezerwaty ornitologiczne: Ptasi Raj

i Mewia tacha. Naliczono tu az 300

gatunkow. Wiele odbywa tutaj
swoje legi, inne zimuja, a pozostate
traktuja jako przystanek w podrézy.
| tak jak ja cieszg sie tutejszym
mikroklimatem, ktéry zapewnia
wysokie stezenie jodu w powietrzu.

INFO: Wyspa Sobieszewska potozona u ujscia
Wisty to $wietne miejsce na rodzinng wyprawe
z dzie¢mi. Mozna tatwo dostac sie tu z centrum
Gdanska (latem tramwajem wodnym) i spedzi¢
caty dzien nad brzegiem Battyku.

WIEZYCA

Jadgc tam, miatam
przed sobgq cel, chciatam
poprzytulaé sie do drzew.

Wybratam do tego miejsce

szczegoblne - stary bukowy las,
rosnacy w poblizu rozlegtych dolin,
tajemniczych wawozéw, jezior i rzek.
Ale zanim objetam buki, wdrapatam
sie po dwustu stopniach na drewniang
konstrukcje wiezy, stojgcej na czubku
wzgbrza. Potozona na Kaszubach

Wiezyca jest najwyzszym
wzniesieniem w pétnocne;j
Polsce. Ma 329 metréw, liczac
od poziomu morza, i ponod¢

W sprzyjajacych warunkach
mozna dostrzec z jej szczytu fale
Battyku, ale to chyba tylko piekna
legenda. Rezerwat, obejmujacy
stoki i wierzchotek Wiezycy

w pasmie moren czotowych,
zajmuje 34 hektary. | pomysleé,
ze rosnace tu drzewa liczg sobie
120-160 lat! Zadzierajac wysoko
gtowe, najpierw wedrowatam
przez majestatyczny las,

a nastepnie obejmowatam
ramionami poszczegdlne okazy,
dostownie czujac ich energie.

A wokét panowata idealna cisza. m

INFO: Dendroterapia to jedno

z najprzyjemniejszych zajec, jakie mozemy
wykonywac w lesie. Drzewa emituja subtelng
energie, ktéra ma kojacy wptyw na ludzki
organizm. Dziata ona przeciwbélowo,
przeciwzapalnie i bakteriobojczo.

Wzmaga witalnos¢ i budzi kreatywnosc.
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ODZYSKAJ SWOJ RYTM

Matopolska
1 Karpaty

BYWALAM BARDZO DALEKO, ALE NAJLEPIEJ
ODPOCZYWAM TUTAJ, GDZIE MIESZKAM,
PO SASIEDZKU. W REGIONIE GOR, SKAL, RZEK [ HISTORII.

POLECA

KATARZYNA

KACHEL
Podrézniczka,
dziennikarka,
autorka reportazy
w National
Geographic
Traveler.

Podobno lubimy to, co juz znamy i to, co bliskie. Nie jestem
oryginalna. Na mojej skrajnie nieobiektywnej liscie miejsc
najpiekniejszych na $wiecie s3 te, w ktérych bytam, mam z nimi
dobre wspomnienia, do ktérych wracam cho¢ na chwile sama badz
z przyjaciétmi. Miejsca bezpretensjonalne, proste, blisko natury.

| taka wtasnie jest Matopolska, i takie sg Karpaty - réznorodne

i wcigz obiecujgce wiecej. Tu odpoczywam, tapie oddech, szukam
balansu i gromadze energie. Niezaleznie, czy spaceruje, medytuje,
biegam, wspinam sie badz leze na trawie, patrzac w niebo, jestem tu
najszczesliwsza pod stoncem. A to wystarcza, by natadowac baterie.

fid

JOGA WEDROWKA
MEDYTACJA

S @ 1 AR M

ROWER ZDJECIA NORDIC

WALKING

KAJAKI KEMPING OBSERWACJA

PTAKOW

MRETFARAET]

MALOPOLSKA
| KARPATY

MIEJSCA BLISKO
NATURY

PODKARPACIE

P Arboretum w Bolestraszycach
(na zdjeciu) to jeden

z najpiekniejszych ogrodow
botanicznych w Polsce.
Znajdziemy tu kilka tysiecy
gatunkow roslin, w tym wiele
egzotycznych. Wielka atrakcja
s3 tu tez majace 5 tysiecy

lat skamieniate czarne deby

i Ogréd Sensualny dla oséb

Z niepetnosprawnosciami.
Arboretum dzieli od Przemysla
okoto 7 km.

MALOPOLSKA

P Velo Czorsztyn to jedna

z najbardziej malowniczych

tras rowerowych w Polsce.
Biegnie wokot Jeziora
Czorsztynskiego, ma 30 km

i wiele atrakcji. Jedna z nich jest
owiany legendami o ukrytych
tam skarbach Inkéw zamek

w Niedzicy.

P Prastara Puszcza Karpacka
porastajgca zbocza Gorcow.
Tamtejsze starodrzewia maja
ponad 100 lat.
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SZLAK BESKIDZKI

Dla mitosnikéw gor
jest niczym Swifgty
Graal. Dla mnie to
[uksusowe spa na
potudniu Polski.

INFO: To miejsce dla mitosnikéw
trekkingu, fotografii i survivalu.

Bo sa tacy, ktérzy na szlak ruszaja
jedynie ze spiworem. Jesli szukasz
mniejszych wyzwan, polecam Maty Szlak
Beskidzki - to mtodszy brat Gtéwnego
Szlaku Beskidzkiego.

MALOPOLSKA
| KARPATY

Nie chodzi o rekord, choc s3 tacy,
ktorzy prébuja przez Beskid Slaski

i Zywiecki, Gorce, Beskid Sadecki,
Beskid Niski oraz Bieszczady przebiec
jak najszybciej. Rekord przejscia

tym najdtuzszym szlakiem w Polsce
to mniej niz 94 godziny. To nie dla
mnie, cho¢ lubie po goérach

$migad. Szlak Beskidzki jest

bowiem wyjatkowym miejscem,

w ktorym doswiadczam samotnosci
dtugodystansowca, mierze sie

Z ograniczeniami, czasami lenistwem

i oporem. Najlepsze spa, zwtaszcza
kiedy nie ma zasiegu. Nie pos$pieszam
sie i wracam na trase jak do dobrego
znajomego, ktéry wcigz moze mnie
czym$ zaskoczy¢. Czasami robie jeden
fragment w weekend, innym razem
wyruszam na tydzien, majgc w gtowie
historie szescioletniego Tadzia, ktéry

na matych nézkach przeszedt go

w ciggu kilku miesiecy. Szlak

Beskidzki ma 500 kilometrow, a jego
pokonanie zajmuje okoto trzech
tygodni. Trzeba zabrac wiekszy bagaz

i zaplanowac noclegi w schroniskach
lub bacéwkach. Niezaleznie jednak

od tego, jak szybko to zrobimy, samg
wedrowke zapamietamy na bardzo
dtugo, jak nie na cate zycie. Trasa
wiedzie wsrdd gorskiej przyrody, przez
malownicze regiony naszego potudnia,
wioski o nieznanych nazwach, ale

tez kurorty takie jak Rabka-Zdrdj

czy Krynica. Prowadzi grzbietami
prosto na najpiekniejsze szczyty:
bieszczadzkiej Tarnicy, gorczanskiego
Turbacza i Krélowej Beskidow,
kaprysnicy, czyli Babiej Géry. Nauczy
pokory i szacunku do zmiennej pogody
i zwierzat mijanych na szlaku.

Kinder r®
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W TYM ROKU

ZOSTAL UKONCZONY

PROJEKT SZLAKU,

KTOREGO AUTOREM

JEST KAZIMIERZ
SOSNOWSKI.

GLOWNY
SZLAK
BESKIDZKI

przebiega przez Beskid
Slaski, Beskid Zywiecki,
Gorce, Beskid Sadecki,
Beskid Niski oraz
Bieszczady. Po drodze
odwiedzamy miejscowosci

takie jak: Ustron, Jordanéw,
Rabka-Zdroj, Rytro, Krynica-

Zdréj, lwonicz-Zdrdj,

Rymanéw-Zdréj, Komancza,

Cisna, Ustrzyki Gérne.

ATRAKCJE
NA SZLAKU

Muzeum Nikifora
w Krynicy, Muzeum
Browaru
w Zywcu czy Muzeum
Gorali i Zbojnikow
w Rabce.
To miejsca na szlaku,
w ktérych warto na chwile
$ciagnac plecak
i pozwiedzac.

SHUTTERSTOCK (2), ADOBE STOCK (3)
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DOLINKI
KRAKOWSKIE

W miejscu, gdzie
rodzit sie polski
himalaizm, mozna
spacerowac,
jezdzic¢ rowerem

i medytowac.

INFO: W Dolinie Ractawki jest miejsce
z tawkami na ognisko, a takze minipark
geologiczny. W Dolinie Eliaszowki, ktora
jest malowniczym jarem, mozecie od-
dychac dzika przyroda, ale tez zwiedzi¢
zespo6t klasztorny karmelitéw bosych

w Czernej. Dolina Mnikowska, waska,
petna maczug skalnych i wiezyc, jest
idealna na spacery i biegi.

Kinder
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HEKTAROW
LICZY SOBIE
OBSZAR ,DOLINKI
KRAKOWSKIE”.

DOLINA
DLUBNI

dla mito$nikéw mtynéw
i roweréw. W dolinie rzeki
Dtubni zachowato sie wiele
gospodarstw mtynnych.
Kto lubi dwa kétka, moze
wybrac¢ rowerowy szlak,
ktory liczy 47,2 km.

MNICH,

Zabi Kon, Pieniki, Bodzio
czy Cyndéwka to nazwy
szczytow w Dolinie
Kobylanskiej.

MALOPOLSKA

Lubie to miejsce za spokdj, dostojnosé
skat i dzikg przyrode. Do zalet
dorzucam tajemnicze jaskinie, ostance,
bramy skalne i szemrzace chtodne
strumienie. Tutaj lecze wyczerpang
hatasem gtowe, ale tez stawiatam
swoje pierwsze kroki wspinaczkowe.
To miejsce kompletne pod kazdym
wzgledem, bo tatwo tutaj dojechad

z Krakowa i tatwo sie po nich poruszac
nawet z wézkiem dzieciecym.

S3 idealne dla rodzin, rowerowych
zapalencéw, biegaczy, ale tez dla oséb,
ktére chca na kocyku poéwiczy¢ joge
albo pomedytowad. Kiedy mam ochote
na medytacje w ruchu, wyruszam
z6ttym szlakiem Dolinek Jurajskich

z Chrzanowa do Pieskowej Skaty.
Liczy sobie 90 kilometréw i jest
malowniczg droga wsrdd dolin,
wawozow i ostancéw skalnych.

Mozna ja sobie podzieli¢ na
weekendowe etapy lub potraktowacd
jako punkt wyjscia do jednodniowego
wypadu za miasto i skonczy¢

w dowolnym momencie. A jesli wolicie
leniwie spedzi¢ czas i popstrykac
zdjecia, wybierzcie sie do dolinki, ktora
uchodzi za jedna z najpiekniejszych.
Dolina Bedkowska z imponujaca
Brama Bedkowskg i wtasnym
wodospadem zwanym Szum.

Mozecie tu podziwia¢ Sokolice.

Ta 90-metrowa skata, na ktérej kiedys
stato grodzisko, géruje nad okolica.
Jesli juz sie przy niej zameldujecie,

nie zapomnijcie zajrze¢ do kultowej
Brandysowki na bigos czy grilla

i recznie lepione pierogi. Potem rozbi¢
namiot przy strumyku, ktéry przecina
doline, i oddac sie relaksowi na maksa.
To doskonate miejsce na piknik

i opalanie. A jesli chcecie zacza¢
przygode ze wspinaniem, to nie

ma w Polsce lepszej lokalizacji.

Od lat uchodzg za doskonaty

poligon treningowy dla tych,

ktérzy sg zieloni i zaczynaja

przygode, jak i dla tych, ktérzy

maja juz za soba trudniejsze drogi.
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PRZELOM
BIALKI

Tu, gdzie krecono
najpiekniejsze
sceny ,, Janosika”,
przyjezdzam,

by pomoczy¢ nogi
w rzece.

Tu trzeba niespiesznie. Dlatego chodze
po kamieniach dna rzeki powoli,

a potem rozktadam lezak, by podziwiac
ten jeden z cudéw natury, moczac nogi
w zimnej wodzie. Czasami kibicuje tez
wspinaczom, ktorzy potrafig catymi
dniami walczy¢ na skale, pokonujac
kolejne drogi, ktérych tutaj nie
brakuje. Patrze na dwie wapienne
skaty, ktore stojg naprzeciw siebie po
obu stronach przetomu i trudno mi
uwierzy¢, ze kiedys$ byty catoscia.

Tak, miedzy Kramnicg na prawym
brzegu Biatki a Obtazowa na lewym,
nie byto zadnego koryta. Ta catkiem
niepozorna rzeczka wyrwata sobie
miedzy nimi stumetrowy przetom,
roztupujac skaty na dwie czesci

MALOPOLSKA

i tworzac to cudowne miejsce. Nie
dziwi mnie wcale, ze tak wiele oséb
przyjezdza dzi$ wtasnie tutaj, na skraj
Pienin Spiskich dla widokéw; rozpala
tu ogniska, grilluje czy brodzi po rzece.
Inni obieraja ten kierunek ze wzgledu
na tajemnicze jaskinie, w ktérych
znaleziono $lady naszych

przodkow sprzed 40 tysiecy lat,

a takze przedmiot z ciosu mamuta,
ktéry uchodzi za najstarszy bumerang
na $Swiecie. Pierwszy raz przybytam
nad Biatke zwiedzajac Matopolske

$ladami Janosika, karpackiego zbdjnika.

Tak dotartam do miejsca absolutnie
spektakularnego, z ktérego mozna
ogladac Tatry Wysokie, wapienne
skaty i jaskinie. Ale te dzikie
przestrzenie to nie tylko doskonate
tto dla zbdjeckich opowiesci, ale tez
miejsce tadowania baterii, spacerow
po lesie i kolekcjonowania widokéw
pieninskiej natury, ktéra wcigz
zachwyca surowoscia i potega.

Dla tych, ktérzy lubig wedréwki,
polecam pieninskie szlaki wsréd
drzew i szemrzacych strumykéw.

INFO: To idealne miejsce na odpoczynek, piknik, spacery
i biegi. Choc¢ jest to rezerwat przyrody, dopuszcza sie
palenie ogniska i grillowanie z zachowaniem maksymalnej
ostroznosci. Na skatki mozna wchodzi¢ $ciezkami,

sg strome, ale dostepne. Przetom znajduje sie koto

wsi Nowa Biata (gmina Nowy Targ) i ok. 4 km od Biatki
Tatrzanskiej. Przy skale Obtazowej miesci sie prywatny,
ptatny parking, a drugi od strony Nowej Biatej, darmowy,
jest oddalony od skat o ok. 400 m. Wstep na teren
rezerwatu jest bezptatny.

Kinder
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HEKTARA,
TO OBSZAR ODOLINEK
OBJETY OCHRONA

RZEKA BIALKA

uchodzi za najzimniejszy
potok gorski. Daje przyjemny
chtod nawet w upalne dni.
Mozna sie w niej kapac,
ptywaé, brodzi¢ i odpoczywac
na kamienistej plazy.

NIEBIESKI
SZLAK
TURYSTYCZNY

na trasie dtugodystansowej
z Brzeznicy do Kacwina.

SKALKI
DURSZTYNSKIE

Przy okazji odpoczynku
w rezerwacie warto takze
zwiedzi¢ miedzy innymi
Skatki Dursztynskie, ktére
tworza fantazyjne ksztatty,
lub Cisowa Skate oddalong
od Przetomu pét godziny
spacerkiem na zachdd. Widaé
z niej piekna panorame Tatr.




PARK
GWIEZDNEGO
NIEBA

Chcesz by¢ blizej
gwiazd i poznad,
czym jest prawdziwa
noc, jedz

w Bieszczady.

INFO: Obejmuje obszar polskiej czesci
Rezerwatu Biosfery ,Karpaty Wschodnie”,
tzn.: Bieszczadzki Park Narodowy, Park
Krajobrazowy Doliny Sanu oraz Ci$niarisko-
-Wetlinski Park Krajobrazowy.

Kinder

KARPATY

Dla mnie to powrdét do dziecinstwa,
czasow, kiedy lezatam noca na trawie,
patrzytam na spadajgce gwiazdy

i mruczatam do siebie marzenia.

Czy sie spetnity? llekro¢ jestem

w dzikich wcigz Bieszczadach nie
mam watpliwosci, ze tak. Zwtaszcza
kiedy nie mam zasiegu, a w najblizszej
odlegtosci zero bankomatu. Dtugo
tez nie myslatam, ze ciemnos¢,
prawdziwa noc, moze byc¢ kiedys
czyms tak ekskluzywnym. Dzi$

wiem, dlatego kiedy chce potozy¢

sie pod ciemnym, niemal czarnym
niebem, by znalez¢ na nim Droge
Mleczng, Kasjopeje czy Pas Oriona,
wyruszam do Parku Gwiezdnego

Nieba ,Bieszczady”, ktory powstat,
by chroni¢ nocne, rozgwiezdzone
niebo. Z drewnianego obserwatorium
z przesuwanym dachem w Tarnawie
Niznej przez teleskop mozna poczudé
gwiazdy niemal pod palcami, ale
gotym okiem widac ich takze catkiem
sporo. Ci, ktérzy chca sprawdzié i lubig
medytacje arytmetyczng, powinni

sie ich doliczy¢ 7 tysiecy. Oczywiscie
jesli niebo jest bezchmurne. Dla
poréwnania - w wiosce z kilkoma
latarniami widac ich 2,5 tysiaca.

Jest wiec réznica. Na terenie parku
przy uzyciu lornetki czy teleskopu
mozna doktadnie przyjrze¢ sie
mgtawicom, galaktykom, dostrzec
sztuczne satelity latajgce wokét
Ziemi, Saturna z pierscieniem czy
Jowisza z ksiezycami i widocznymi

DROGA GORY
MLECZNA IZERSKIE

Podczas godzinnej obserwacji
nieba przez teleskop
(od 70 mm do 458 mm
$rednicy obiektywu - to
TYS. HEKTAROW najwiekszy v Bieszczadach)
) — mozna podziwia¢ m.in.
PARK GWIEZDNEGO Droge Mleczna, Jowisza
NIEBA i jego ksiezyce, Saturna
W BIESZCZADACH. z pierscieniami.

chmurami w jego atmosferze. To raj
dla astrofotografow, ktérzy chca
,2upolowac¢” Droge Mleczng i inne ciata
niebieskie. Czy bedac dzieckiem, kto$
Z nas przypuszczat, ze rozgwiezdzone
niebo bedzie tylko dla wybranych?
Warto o tym pomyslec, wypowiadajac
zyczenie podczas deszczu Perseidéw.

Couniry
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Tutaj znajduje sie drugi
w Polsce park ciemnego
nieba. Przyjezdzaja tam
fani ciemnosci, gwiazd,
eksperci i amatorzy
astronomii i astrofotografii.
Powstat w 2009 r. i objat
swoim zasiegiem Doline
Izery i Doline Jizerki.

SHUTTERSTOCK

STOCK (2),

ADOBE
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SKAMIENIALE
MIASTO
W CIEZKOWICACH

Czasami wydaje mi sie,
ze skaty w tym miescie
gadajq. I majq wiele
tajemnych historii

do opowiedzenia.

INFO: To raj dla mitosnikéw odpoczynku
W naturze, legend, kolekcjoneréw
rzadkich roslin i fotograféw. Przez
skalne miasto biegnie kilka tras.

Mozna je zwiedza¢ z przewodnikiem.

To miejsce troche ze snu, marzen,

a troche z bajki o Alicji, ktéra po
drugiej stronie lustra odnajduje
magiczny swiat. Tyle ze tu petno jest
mrocznych tajemnic i duchéw. Moze
dlatego, ze w Skamieniatym Miescie
znajduje sie tajemny krag ogniskowy
i skata nazywana Czarownica? Dojs¢

do niej mozna z parkingu przez ktadke.

Ale to nie jedyna legenda zwiazana
z tym unikatowym kompleksem,

bo kazda z wiekszych skalnych
formacji ma swojg opowies¢ o walce
sit $wiatta z sitami ciemnosci. Taka
skatka Grunwald, ktéra ma ksztatt
baszty i wznosi sie 17 metréw pod
niebo, kiedy$ byta zwana Piekto,

a jesli przyjrzycie sie jej doktadnie,
dostrzezecie w niej szczeline, ktéra,
jak méwia przekazy, raz w roku
rozszerza sie, ukazujac skarby. Ale
tak naprawde najwiekszym skarbem
jest tutaj sam Rezerwat na Pogérzu
Ciezkowickim, na prawym brzegu

rzeki Biata, ktéra doptywa do Dunajca.

Grupa piaskowcow i zlepiencéw

utozyta sie w niesamowite ksztatty
grzybdéw, maczug, ambon, ktérym
ludzka wyobraznia nadata takie

nazwy jak Orzet, Grzybek, Cyganka,
Czarownica czy Ratusz, a potem
dopisata takze tajemne historie. Skaty
powstaty z piaskowca przed milionami
lat, by dzis$ stac sie doskonatym
miejscem wypoczynku i nauki.

Nazwa Skamieniatego Miasta takze
zwigzana jest z legendg o grzesznych
mieszkancach, ktérych domy, wraz

Z nimi, zostaty zamienione w skaty

w karze za grzeszne zycie. Warto tu
przyjechac nie tylko dla legend, ale
dla obtednej przyrody. Znajdziecie tu
rzadkie rosliny, jak bluszcz pospolity,
storczyk plamisty czy widtak wroniec.
To takze raj dla porostow, takich jak
wzorzec geograficzny czy kruszownica
szorstka, i miejsce, w ktérym chronig
sie nocki duze i podkowce mate, czyli
ksigzeta nocy - nietoperze. Przez
rezerwat wiedzie niebieski szlak, ktéry
doprowadzi was do wszystkich atrakcji
tego niepowtarzalnego miejsca.

Couniry

NA TYLU HEKTARACH

SKAMIENIALE MIASTO.
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‘W 1948 ROKU
UTWORZONO

WIEZA
WIDOKOWA

w Brusniku (na zdjeciu).
ma 23 metry wysokosci.
Swietnie z niej wida¢
Pogdrze Roznowskie,
Pogdrze Ciezkowickie
i Beskid Niski. Przy dobrej
pogodzie Beskid Wyspowy
i Tatry.

SKALKI
SKIERCZYNSKIE

Tu znajduja sie miedzy innymi
skaty Kurza tapka i Pazurek.
Prowadzi do nich znakowana
zielonym lisciem klonu $ciezka
edukacyjna ,Przez Wieprzek”.
Zbudowane sa z piaskowca
ciezkowickiego i $wietnie nadaja
sie do uprawiania boulderingu.

SHUTTERSTOCK (2), ADOBE STOCK (2)
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BOBROWISKO

Nic mnie tak nie
uspokaja, jak
siedzenie w czatowni
i podglgdanie Zycia
zwierzqt.

Dos¢ pézno dostrzegtam, ze
podrézujac po Swiecie, zapomniatam
o swoim podwdérku. Ze nie znam
zwyczajow zwierzat, ktére zyja blisko,
na wyciagniecie reki. | zeby to zmienic,
trafitam do Bobrowiska na rogatkach
Starego Sacza. To miejsce powstato w
widtach dwéch malowniczych rzek -
Dunajca oraz wpadajacego do niego
Popradu. Siedzac w tamtejszej czatowni
podgladatam godzinami tabedzia

MALOPOLSKA

niemego, a potem czekatam na bobry.
Nic tak nie uczy cierpliwosci, bycia

W ciszy i uwaznosci, jak obserwacja
zwierzat. W latach 50. zesztego
stulecia wydobywano tu kruszywo,

a zwirownia funkcjonowata przez
ponad 40 lat. Kiedy zakonczyta
dziatalno$¢, teren poddano
rekultywacji, zbudowano drewniane
pomosty, taweczki, czatownie i oddano
tym, ktérzy lubig spedzac czas poza

zgietkiem miasta. Bobrowisko to
obserwacja natury, cisza, widoki
na Dunajec i szansa, by zobaczy¢
na zywo bobra, a moze i catg
rodzinke, i przy okazji pozna¢ tez
tajemnice owadéw i ptazéw.

INFO: Bobry prowadza nocne zycie, maja
swoje rytuaty i przyzwyczajenia. W Bobrowisku
dowiedziatam sie, jak Swietnymi sa ptywakami,
potrafia pod woda wytrzymac nawet 15 minut.
| budowniczymi, ich zeremia to cuda inzynierii.

PUSTYNIA
BLtEDOWSKA

Choé mowig, ze usypat
jg sam diabel, polska
Sahara to miejsce, ktore
da ci btogi odpoczynek.

Przyjezdzam tu czesto, bo na pustyni
widze i czuje wiecej siebie. To miejsce,
ktére utatwia mi reset od cywilizacji.
Niektérzy s3 tu, by pobiegaé po
piachu lub pospacerowac z psem, inni,
tak jak ja, ogladac noca niebo albo
medytowac. To takze $wietne miejsce
obserwacji przyrody, a ta jest tutaj
niebanalna. Zwykle zaczynam od Roézy

Wiatréw, platformy widokowej,

z ktérej zobaczymy rzeke, ktéra
przecina Pustynie Btedowska

i dzieli jg na dos$¢ nieréwne czesci,
ale tez trzy punkty widokowe
(poza R6za Wiatrow, Czubatka

i Wzgorze Dabréwka), pustynng
roslinnos¢, artyleryjskie dziata

i resztki schronu wojskowego

z okresu Il wojny Swiatowe;.
Polska Sahara roztozyta sie na
pograniczu wyzyn - Slaskiej

i Olkuskiej - i cho¢ ma niecate
10 kilometrow dtugosci i cztery
szerokosci, jest unikatowa w skali
kraju i Europy. Warstwa piasku
ma okoto 40 metréw, miejscami
nawet 70, a wiosng i latem
zakwita pieciornikami

i macierzanka piaskowa.m

INFO: Pustynia jest dostepna 24 godziny na
dobe i jest bezptatna, Mozna tu wej$¢ z psem
i spedzi¢ na niej noc. Organizowane jest tu tez
wspolne ogladanie nocnego nieba.
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ODZYSKAJ SWOJ RYTM

Mazowsze

ZWYKLE PEDZIMY PRZEZ NIE DO LUB ZE STOLICY.
A TO BEAD. WYSTARCZY NA CHWILE SIE ZATRZYMAC,
BY ODKRYC PIEKNO MAZOWIECKIEJ NATURY.

POLECA
. X . . MAGDALENA
Cho¢ jestem rodowitg warszawianka, prawdziwe Mazowsze RUDZKA
;. N . Dziennikarka
odkrytam pézno. Zaczeto sie od rowerowych wycieczek na magazynu
potudnie od stolicy, kiedy to powoli poznawatam ciggnace sie ggj;;::;hic
C H H 4 Traveler, fanka
wzdtuz Wisty Urzecze. Od tego momentu stoteczne wojewddztwo ricoczpwistych
wciggneto mnie niespodziewanym spokojem, krajobrazami, f':;;:é‘%“’po

petnymi $piewu ptakéw lasami, meandrujacymi rzekami, Polsce.
rezerwatami przyrody. Na Mazowszu mozna o kazdej porze roku

spedzi¢ czas blisko natury, a zaskakujacych i mato znanych

miejsc jest tu na peczki. Oto niektére z nich.

TR WP W

a FAIPY
JOGA WEDROWKA ROWER ZDJECIA KAJAKI KEMPING OBSERWACJA NORDIC
MEDYTACJA PTAKOW WALKING

MAZOWSZE

MIEJSCA BLISKO
NATURY

P Kolorowa kraska (na zdjeciu)
to ptak wystepujacy tylko

w potnocnej czesci
wojewodztwa mazowieckiego.
Na miejsce gniazdowania
wybiera obszary rolnicze,
blisko pdl i tak.

P Potozony pod Warszawa
Kampinoski Park Narodowy
jest jednym z zaledwie kilku

na $wiecie cennych obszaréw
chronionych, znajdujacych sie
tak blisko duzego miasta.

Z powierzchnig ponad 38,5 tys.
ha jest drugim co do wielkosci
parkiem narodowym w Polsce.

» Na Mazowszu wytyczono

7 parkéw krajobrazowych:
Brudzenski, Chojnowski,
Kozienicki, Mazowiecki

i Nadbuzanski. Ponadto
stoteczne wojewddztwo
czesciowo obejmuje 3 kolejne:
Bolimowski, Gostyninsko-
-Wtoctawski oraz Podlaski
Przetom Bugu.

» Drziesiatki inspiracji do
wycieczek po Mazowszu
mozesz znalez¢ na

stronie internetowe;j:
modanamazowsze.pl - portalu
stworzonym przez Mazowiecka
Regionalng Organizacje
Turystyczna.

» 1100 km - tyle nowych
drég rowerowych powstanie
w najblizszych latach na
Mazowszu. Te juz istniejace
mozna sprawdzi¢ na stronie:
mazowsze.szlaki.pttk.pl oraz
w aplikacji mobilnej Szlaki
Mazowsza.

» Mazowsze to jedna

z kolebek polskiej
panstwowosci, jego historyczna
stolica jest Ptock. Uzyskat
prawa miejskie w 1237 roku.
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PARK
SKARYSZEWSKI

Catkowicie
zastuzenie

jest uwazany za
najpiekniejszy park
Warszawy.

INFO: W kazda sobote o 9 rano, przez
caty rok, w parku Skaryszewskim
odbywa sie parkrun - grupowy bieg
(lub trucht/marsz) z pomiarem czasu
na dystansie 5 km.

Za kazdym razem, kiedy odwiedzam
,Skaryszak”, tak ten park nazywaja
warszawiacy, czuje sie bardziej jak

w krélewskich czy patacowych
ogrodach niz w miejskim parku.

| za kazdym razem tez zazdroszcze tym
mieszkancom Warszawy, ktérzy maja
do niego blizej niz ja, i moga korzystac
Z niego codziennie. Niezaleznie od
tego, czy szukam ciszy i spokoju, chce
spedzi¢ czas na tonie natury czy i$¢ na
koncert, park Skaryszewski to miejsce,
ktoére odwiedzam o kazdej porze roku
i nigdy sie tutaj nie nudze. Doceniam
fakt, ze mozna tu jezdzi¢ na rowerze,
korzystaé z bezptatnej wypozyczalni
kajakéw, a zimg uprawiac narciarstwo
biegowe. A narty w $rodku miasta...
polecam to doswiadczenie kazdemu!
Park Skaryszewski jest doskonatym
przyktadem miejskiego parku

krajobrazowego w stylu angielskim.
Zostat zaprojektowany w 1906 roku
przez Franciszka Szaniora w miejscu,
W co Wcigz trudno mi uwierzyc,

w ktérym wczesniej znajdowato
sie... pastwisko. 55 hektarow zieleni
w $rodku Warszawy sprawia, ze jest
idealny zaréwno do spacerow,

jak i aktywnego wypoczynku.

Joga i bieganie w parku Skaryszewskim
sg czysta przyjemnoscia, nie tylko

z powodu $wietnie zaprojektowanej
i utrzymanej zieleni. Jednym z moich
ulubionych miejsc jest ogréd rézany,
ktory latem oszatamia zapachami.

A urozmaiceniem aktywnosci sa:
rzezby, mata architektura, stawy,
jeziora, wodospad, muszla koncertowa
i kawiarnia. Zupetnie mnie nie dziwi,
ze juz od ponad 50 lat ,Skaryszak”
znajduje sie na liscie zabytkow.

Kinder
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TYLE
RZEZB
I POMNIKOW
ZNAJDUJE
SIE W PARKU
SKARYSZEWSKIM.

IGNACY JAN
PADEREWSKI

- pianista, kompozytor,
premier i minister spraw
zagranicznych rzadu RP,
jeden ze wspéttworcow
niepodlegtego paristwa
polskiego. To wtasnie jego
imie nadano w okresie
miedzywojennym parkowi
Skaryszewskiemu, ktéry nosi
je do dzis.

KORKOWIEC
AMURSKI

to jeden z 280 gatunkéw
egzotycznych drzew
i krzewow, ktére spotkamy
na terenie parku. Inne to:
kasztanowiec mieszaficowy,
orzesznik gorzki,
skrzydtorzechy kaukaskie,
kteki amerykanskie.
Szczegdlnie dekoracyjne sa

wiekowe magnolie japoriskie.

SHUTTERSTOCK (3), ADOBE STOCK
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URZECZE

Najlepsza rowerowa
trasa Warszawy

i ciekawy region
etnograficzny

w jednym.

INFO: Trasa rowerowa z Wilanowa do
Gassow liczy 18 km w jedna strone

i wiedzie po komfortowych drogach
asfaltowych z matym ruchem
samochodowym.

Trudno mi zliczyé, ile razy pokonatam
rowerem trase od Patacu w Wilanowie
do podwarszawskiej wioski Gassy. Po
drodze znam juz niemal kazdy kamien,
zagajnik, pole czy miejsce z widokiem
na Wiste. A jednak wcigz mi sie nie
znudzita. Dlaczego? Bo wiedzie nie
tylko przez urokliwe mazowieckie
wioski potozone kilkanascie minut
drogi od granic miasta. To takze
niezwykle ciekawy mikroregion
etnograficzny. Urzecze rozcigga sie

po obu brzegach Wisty - od Saskiej
Kepy na pétnocy az po wie$ Potycz

na potudniu. Jego tozsamosc¢ od XVII
wieku wspottworzyli polscy Urzeczanie
oraz osadnicy z Fryzji i Niderlandéw,
do dzi$ zwani Oledrami. Zycie rytmem
wielkiej rzeki, blisko$¢ Warszawy

i warunki geograficzne stworzyty

unikalng spotecznos$¢. Wcigz na
lokalnych imprezach, np. dozynkach,
mozna zobaczyc stroje i wiklinowe
wyroby Urzecza. Nazwa wsi Gassy

i wiele innych miejscowych wywodzi
sie od osadnikéw olederskich.

A ,droga na Gassy” to wsrod
warszawskich ambitnych rowerzystéw
najpopularniejsza trasa na potudnie.
Podczas jazdy mijamy m.in. ujscie
rzeki Jeziorki do Wisty i znakomita
kolarska miejscowke Full Gassy, gdzie
zawsze odpoczywam i wdaje sie

w pogawedki z innymi rowerzystami.
Bywa, ze jade jeszcze dalej - do
Goéry Kalwarii - gdzie czeka $wietna
kawa w obleganym przez kolarzy
lokalu Géra Kawiarnia, a chwile dalej,
w Czersku, sredniowieczny zamek
Ksigzat Mazowieckich.
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MAZOWIECKI
PARK
KRAJOBRAZOWY

Tysigce hektaréw
lasu i unikalna
drewniana
architektura.

Mam szczescie. Wystarczy, ze rusze
rowerem spod domu, pokonam
stoteczny most Potudniowy,

i po jakich$ 20 minutach jazdy trafiam
do innego Swiata. Zapach sosnowego
lasu przypomina mi dziecinstwo,
wakacje u babci i wyjazdy nad morze.
A jestem przeciez tuz za stolicg,

w Mazowieckim Parku Krajobrazowym,
ktéry od wschodu otula Warszawe
jak zielony koc, oczyszczajac nasze
powietrze, ale przede wszystkim
stanowiac odskocznie od miejskiego
zgietku. Sosny, torfowiska

i Swidermajery - tak w kilku stowach
mozna by go opisac. To 15 tysiecy
hektarow zieleni, ale i dziesigtki
poukrywanych w lesie, mniej i bardziej
znanych obiektow i migjsc.

A wsrdd nich np. bagno Catowanie

- jedno z najwiekszych torfowisk
Mazowsza, na ktére lubie wracad,

by spacerowac po petnej ktadek sciezce
o zartobliwej nazwie ,13 btota stop”.
Rowerzysci (przynajmniej ci, ktorzy

w przeciwienstwie do mnie potrzebuja
wyznaczonej trasy) moga jezdzi¢

np. po 24-kilometrowe;j trasie

,Szlakiem mazowieckich wsi”. A jezeli
jestescie ambitni i wolicie iS¢ pieszo,
macie do dyspozycji 14 km $ciezki
,Celestynowskie rezerwaty”.

Lubicie zwiedzanie? Zatrzymaijcie sie

w Otwocku i obejrzyjcie $widermajery,
czyli spotykane tylko tu drewniane wille
letniskowe. Chcecie sie odizolowac

od $wiata i poby¢ w gestym lesie?
Udajcie sie w kierunku Celestynowa,
potozonego w najdzikszej czesci Parku.
Ja najbardziej lubie wsig$¢ na rower i po
prostu ruszyc¢ przed siebie, bez planu.

INFO: W Mazowieckim Parku Krajobrazowym takze
mitosnicy historii znajda co$ dla siebie. W poblizu
Celestynowa zachowaty sie dwa bunkry z czaséw Il wojny
Swiatowej. Bunkry Dabrowiecka Géra wchodza w sktad
tzw. linii fortyfikacyjnej Przedmoscie Warszawa. Powstaty
w 1941 roku.

ADOBE STOCK (5), SHUTTERSTOCK
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PILICA

Mazowiecki odcinek
Pilicy - mato znany,
a tak piekny, ze
wytyczono w nim
park krajobrazowy.

My, mieszkaricy Mazowsza, mamy
szczescie do rzek. Ptynie tu zaréwno
najwieksza w kraju, czyli Wista, jak

i cata gama mniej i bardziej dzikich
rzek i rzeczek, bedacych zaréwno
popularnymi atrakcjami, jak i skarbami
znanymi tylko niektérym. Pilica jest
idealnym przyktadem niedocenianego
turystycznego diamentu. Wieki temu
byta rzeka graniczng, oddzielajaca
historyczne krainy Matopolski,
Wielkopolski i Mazowsza. Ten

najdtuzszy lewy doptyw Wisty ma

ok. 320 km. Pilica jest niezwykle
malownicza, a jej mazowiecki
fragment wyjatkowo dziki i dziewiczy.
Jej lewy brzeg to wysoka skarpa
porosnieta zaro$lami i lasami. Dalej,

na wysoczyznie, ciggna sie sady. Prawy
brzeg jest przystepny, z piaszczystymi
plazami oraz szeroka rowning tak

i pastwisk. Ten krajobraz to dla mnie
esencja Mazowsza. Spokojny, szeroki
nurt Pilicy idealnie nadaje sie na sptywy
kajakowe takze dla poczatkujgcych

- a zatem i dla mnie. Koncowy jej
odcinek wchodzi w sktad Parku
Krajobrazowego Dolnej Pilicy.
Obejmuje on tez doline duzo mniejszej
rzeki, Drzewiczki. Zachwyca mnie

tu nie tylko przyroda - po drodze
zwiedzatam takze zabytki, np. patace:
w Tomczycach, Swidnie i Promnej,
klasztor w Nowym Miescie nad Pilica
czy petna ciekawych obiektéw Warke.

INFO: Obszar Chronionego Krajobrazu Dolina rzeki Pilicy
i Drzewiczki nalezy do sieci Natura 2000. To ostoja ptakow
- zyje i gniazduje na tym terenie az 150 gatunkdéw. Teren
ten to nie tylko rzeka, takze bagna, taki, starorzecza i lasy.

Kinder
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TYLE METROW MA
KORYTO PILICY
W NAJSZERSZYM
MIEJSCU
NA MAZOWSZU.

NOWE MIASTO
NAD PILICA

Tu Drzewiczka wpada do
Pilicy. To dobre miejsce
na nocleg, wypozyczenie
kajakéw, wakeboarding czy
posilenie sie po drodze. Stad
tez mozna rozpoczac sptyw.

KAZIMIERZ
PULASKI

- bohater walk o wolno$¢
dwach krajéw: Polski i USA.
Urodzit sie na Mazowszu nad

Pilica, w Warce.
W miescie warto odwiedzi¢
muzeum mu poswiecone.
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ROZLEZWISKA
BUGU
W KULIGOWIE

Sielska wycieczka
w kraine jak z obrazu.

INFO: Plenery nadbuzanskich tak koto
Kuligowa docenili réwniez filmowcy.
Tutaj krecono m.in. sceny do kultowego
filmu ,Ry$” Stanistawa Tyma.

O Bugu zawsze w mojej rodzinie
mowito sie duzo, bo nad t3 rzeka

uwielbiali wypoczywac juz moi
dziadkowie, ktérych opowiesci

o urlopach w Broku byty nieodtgczng

czesciag familijnych spotkan.

Ja zakochatam sie w innym, tym
dzikszym obliczu rzeki. Tuz przed
ujSciem do Narwi, przy jednym ze
swoich ostatnich meandrow, Bug
postanowit zgotowa¢ nam wyjatkowg
atrakcje. W okolicy wsi Kuligowo,

na rozlegtym ptaskim terenie, rzeka
co roku wylewa, tworzac niezwykte
krajobrazy i Srodowisko dla bujnej
przyrody. Widoki tutaj zmieniaja sie

diametralnie w zaleznosci od
pory roku i stanu wod. Czasem

dominuja dorodne zielone taki

Z pasacymi sie krowami, innym razem

niemal bezkresne, gtebsze i ptytsze
rozlewiska z dziesigtkami wysepek,

ktére moga znikna¢ juz nastepnego
dnia. Uwielbiam wedrowanie po tych

okolicach, bo za kazdym razem jest
inne. Za to jego statym elementem

jest obfito$¢ wodnego ptactwa, wiec

zawsze zabieram ze sobg lornetke.

Patrzac na dzika rzeke, przycumowane
gdzieniegdzie tradycyjne drewniane

t6dki, pasace sie krowy, wieze
niedalekiego kosciota w Popowie,
czuje sie jak na obrazie Jézefa

Chetmonskiego. A jesli komus mato
wrazen przyrodniczych - w Kuligowie
dziata takze skansen kultury ludowe;j.
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TYLE KM LICZY
DOLINA DOLNEGO
BUGU NA
MAZOWSZU.

BUG

to czwarta najwigksza
polska rzeka. Na wiekszosci
swej dtugosci Bug jest
nieuregulowany i zachowat
naturalny charakter. Stynie
z wartkiego i kaprysnego
nurtu oraz licznych zakoli
i starorzeczy, np.
w okolicach miejscowosci
Branszczyk.

BUGONAREW

lub Narwio-Bug
- tak kiedy$ nazywano
rzeke, ktéra po potaczeniu
Bugu i Narwi
w Jeziorze Zegrzynskim
uchodzi do Wisty.
Dzi$ juz wiadomo, ze rzeka
gtéwna jest Narew,
a Bug uznano za jej lewy
doptyw.

STARORZECZE

to jezioro o sierpowatym
ksztatcie, ktére powstato
w wyniku odciecia starego
fragmentu koryta rzeki.
Wzdtuz Bugu znajdziemy
ich wiele - na przyktad
jezioro Stary Bug miedzy
Kuligowem
a Nowymi Zaubicami.

ADOBE STOCK (4)
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REZERWAT
PRZYRODY
SWIDER

Dzika rzeka, plaze
i kajaki tuz pod
Warszawgq.

To prawdziwy przyrodniczy

i krajobrazowy hit. Swider - ta nazwa
mnie i chyba kazdemu mieszkancowi
Warszawy, szczegblnie dzieciom,
kojarzy sie z jednym: wakacjami. Takze

i ja pamietam szalone zabawy w ptytkiej,
cieptej wodzie i na piaszczystych
plazach Swidra. Nad rzeke te jezdzi sie
na plaze i kapieliska juz od przynajmniej
stu lat. Jest dzika, waska, meandrujaca,
i uchodzi do Wisty na wysokosci

Otwocka. Pod koniec lat 70. utworzono
wzdtuz niej Rezerwat Przyrody Swider.
Obejmuje doliny dwédch rzek: Swidra

i Mieni na obszarze od Dtuzewa do
Otwocka. Kajakowy sptyw Swidrem to
przezycie niemal surrealistyczne,

bo trudno uwierzy¢, ze tak dziki

i bioréznorodny teren lezy tak blisko

stolicy i znanego uzdrowiska - Otwocka.

Kajaki wypozyczymy w miejscowosciach
znajdujacych sie blizej ujscia rzeki do

Wisty, np. w Wolce Mladzkiej,
Mladzu, Swidrze i Swidrach
Wielkich. Wyprawe warto potaczyc
z obejrzeniem monumentalnego
400-letniego debu Bartek
Mazowiecki w Emowie (na zdjeciu).

INFO: Mazowiecki Bartek to niejedyny wiekowy
dab w regionie. W Warszawie, na Ursynowie,
rosnie dab Mieszko |, a w Ciechanowie - dab
Uparty Mazur. Ich wiek szacuje sie odpowiednio
na 600 i 500 lat.

REZERWAT PRZYRODY
NIEBIESKIE ZRODLA

Tam, gdzie woda, skaly
i piasek stworzyly
dzieto sztuki.

Kiedy zobaczytam to miejsce

po raz pierwszy, poczutam sie jak

W zaczarowanym ogrodzie. Tuz pod
Tomaszowem Mazowieckim, w gestym
lesie lezy kilka niewielkich jezior. Same
w sobie s3 malownicze, ale majg pewng
unikalng ceche. Z ich dna bijg tzw.

wywierzyska - Zrédta z silnym
nurtem. Przy okazji, to Zzrodta
krasowe, czyli wyptukujace
mineraty obecne w skatach.
Ujrzatam wiec krysztatowo czysta,
pulsujacg wode o niezwykiej,
seledynowej barwie. A dookota
ciemny las, gtosy wszechobecnych
tutaj ptakéw i dorodne paprocie.
Jeziora z niebieskimi zrodtami

i pokrywajace je liczne wysepki
upodobaty sobie kaczki, np. ohary,
czernice, cyraneczki, krzyzowki

i gagoty. A doliczono sie tu 75
gatunkow ptakéw i ponad 400
gatunkow roslin. | to byt kolejny
raz, kiedy Mazowsze mnie
zaskoczyto swojg réznorodng,
bujng, potozona niemal tuz za
progiem natura. m

INFO: Tomaszéw Mazowiecki jest przyktadem,

Ze granice krain historycznych nie zawsze
pokrywaja sie ze wspotczesnymi, administracyjnymi.
Miasto dzis$ lezy w woj. tédzkim, podobnie jak reszta
dawnej ziemi towickiej.
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WYSOCIVINA
TLELATEA

Kinder 12

Podlasie
1 Mazury

OD KILKUNASTU LAT WRACAM NA PODLASIE
REGULARNIE - TO JEDEN Z NAJMNIEJ ZMIENIONYCH

PRZEZ CYWILIZACJE ZAKATKOW POLSKI.

Gdy potrzebuje kontaktu z natura, jade do ktéregos z czterech

parkéw narodowych, wybieram sie na sptyw kajakowy po Narwi
czy Bugu lub organizuje kilkudniowe piesze wedréwki. Zanurzenie

sie w Swiat natury jest tu dziecinnie proste - wystarczy wybrac
niemalze dowolny punkt, by znalez¢ sie w przestrzeni petnej

spokoju i harmonii. A do tego nie brakuje tu tez $ladéw bogatej,
wielokulturowej historii, ktére mozna odkrywac w zasadzie

bez konca.
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MEDYTACJA

[
[
4
WEDROWKA
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ROWER

ZDJECIA

KAJAKI

KEMPING

OBSERWACJA
ZWIERZAT

POLECA

MICHAL

GLOMBIOWSKI
Podréznik, autor
ksigzek oraz
reportazy do
National
Geographic
Traveler.

fi\
NORDIC
WALKING

PODLASIE

MIEJSCA BLISKO
NATURY

» Na Podlasiu sg az cztery
parki narodowe, zajmujace
tacznie ponad 900 km kw.

» Na stronie Bank Danych

o Lasach mozesz pobra¢ mapy
lesnych $ciezek na Podlasiu.
Warto je mie¢ zapisane,

w borach nie zawsze mozna
bowiem liczy¢ na zasieg.

» Sauna/bania znane sa

na terenach Podlasia juz od
$redniowiecza. Moczonymi
witkami brzozowymi oktada
sie ciato, zeby poprawic
ukrwienie. A kapiel w zimnej
wodzie gwarantuje wystrzat
endorfin.

» Miasteczko Suchowola
wyznacza geograficzny srodek
Europy - punkt oznaczony
jest ogromnym gtazem.

» Przez Podlasie przebiega
znany szlak rowerowy Green
Velo, liczacy na tym odcinku
niemal 600 km!




SZLAK BOCIANI

Ta trasa rowerowa
pozwala przejechaé
cate Podlasie.

INFO: Narwianski Park Narodowy,
lezacy ok. 30 km od Biategostoku,
nazywany jest polska Amazonia

- 98 procent powierzchni terenu
chronionego zajmuja rzeki, grunty
podmokte, stale lub okresowo
podtapiane.

PODLASIE

Czterysta dwanascie kilometrow

da sie przejechac na rowerze w trzy
dni, ja zarezerwowatem sobie jednak
na pokonanie Podlaskiego Szlaku
Bocianiego caty tydzien. Biegnaca

w wiekszosci szutrowanymi traktami

i polnymi drogami trasa rowerowa
przecina bowiem po drodze cztery
parki narodowe (trzy na terenie
samego Podlasia) i sunie przez lekko
pofalowany krajobraz, mijajac jeden
punkt widokowy za drugim - nie warto
wiec sie spieszy¢. Zostawiam sobie
czas na podpatrywanie bocianéw
siedzacych na gniazdach lub dostojnie
kroczacych po tgkach. Ale tez na
ogladanie cerkwi, ko$ciotéw i synagog,

wsi z kunsztownie zdobionymi
drewnianymi domami, twierdzy
Osowiec, Kanatu Augustowskiego,
jeziora Hancza czy w koncu wiaduktéw
w Stanczykach, wyznaczajacych
koniec szlaku. Startujac z Biatowiezy,
przez kolejne dni mijam lasy

i jeziora, ale przemierzam tez piekne
szachownice poél i tak poprzecinane
korytami Narwi i Narewki. Syce
wzrok podlaskim krajobrazem - szlak
rowerowy, wyznaczony czerwonymi
punktami, pozwala przemierzy¢ caty
region, od potudnia ku pétnocy,

az po Suwalszczyzne. Trudno o lepszy
- i przyjemniejszy - sposéb na
poznanie tej przestrzeni.

Kinder
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TYLE ZASIEDLONYCH
GNIAZD BOCIANICH
ZNAJDUJE SIE

W PENTOWIE, EUROPEJSKIEJ
WSI BOCIANIEJ.

LODKA, KAJAK
LUB PYCHOWKA

Czesc szlaku mozna
tez pokona¢ drogg wodna.
| wybra¢ dowolny
$rodek transportu, cho¢
pychéwke polecam bardziej
zaawansowanym wodniakom.

400 METROW

- tyle wynosi taczna suma
przewyzszen na Podlaskim Szlaku
Bocianim. Najbardziej pofalowany
teren zaczyna sie jednak dopiero

za Suwatkami. Kto boi sie

wzniesien, moze wiec skonczyé
wycieczke juz w tym miescie.

ADOBE STOCK (4), SHUTTERSTOCK
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PUSZCZA
KNYSZYNSKA

Przygoda
w gtebi lasu.

To idealny sposéb na to, by na

kilka dni wytaczy¢ sie z cywilizacji

- przemierzac¢ Puszcze Knyszynska,
nocujac w lesie i czerpiagc z wszystkich

zalet, jakie daje bliski kontakt z natura.

Nadlesnictwo wytyczyto catkiem
spory teren, na ktérym mozna legalnie
biwakowa¢ w dowolnie wybranym
przez siebie punkcie. Zasady s jasne:
oferta nie dotyczy wiekszych grup

i nie mozna zostawa¢ w jednym
miejscu dtuzej niz dwie noce (chyba
ze o takim zamiarze uprzedzi

sie zawczasu lesnikow), sg takze

ograniczenia w uzywaniu otwartego
ognia. Wazne jest tez, by ruszajac

w dalsza droge, przywrdéci¢ miejsca
biwakowania do stanu wyjsciowego.
Mito$nikom bushcraftu i survivalu
takich spraw nie trzeba jednak
ttumaczy¢ - kazdemu przeciez

zalezy na ochronie przyrody, z ktoérej
dobrodziejstw sie korzysta. Zabratem
wiec turystyczny hamak, troche
prowiantu i zapas wody, by wyruszy¢
na kilkudniowa wedréwke po puszczy,
majac przy tym przyjemna $wiadomosc¢
bycia samowystarczalnym. Zostawitem
miasta i wsie za soba, by wkroczy¢
pomiedzy wysokie swierki, wedrowac
le$nymi $ciezkami i wypatrywacé
$ladéw zwierzat. A pod koniec dnia
znaleZ¢ sobie po prostu wygodne
miejsce na nocleg i zasypiac

z widokiem gwiazd, migajacych
pomiedzy drzewami nad gtowa.

INFO: Przez Puszcze Knyszynska prowadzi kilka szlakéw
rowerowych: Puszczanski, ma 30 km, Skrajem Puszczy, 56
km, Napoleonski, 36 km, i Krélowej Bony, ponad 70 km
(cze$ciowo poza lasem). Zaden z nich nie zatacza jednak
petli, bedziesz wiec musiat wrécic ta sama trasa

lub zapewni¢ sobie transport.

Kinder @
Couniry
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HEKTAROW
MA TEREN,
NA KTORYM
W PUSZCZY
KNYSZYNSKIEJ
DOZWOLONE JEST
BIWAKOWANIE.

SILVARIUM

to tzw. ogrod lesny
urzadzony na terenie
Puszczy Knyszynskiej.
Sciezki spacerowe wioda
przez mosty na rzece
Poczopdwce, mijaja stawy
oraz drewniane i kamienne
rzezby.

WIEZA
WIDOKOWA

na Gérze Kopnej
w Kotodnie. Darmowy
i dostepny przez catg
dobe obiekt, do ktérego
prowadzi przyjemna polna
$ciezka, daje mozliwos¢
obserwacji lasu
z wysokosci.
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JEZIORO WIGRY

Trzy dni wedrowki
naokoto Wigier.

INFO: W Tartaku, w zabytkowym,
wyremontowanym budynku, miesci sie
Wylegarnia Ryb Wigierskiego Parku
Narodowego. Obiekt udostepniony jest
do zwiedzania - mozna zobaczy¢, jak
w halach inkubacyjnych dorasta mtody
narybek, ktory trafi pézniej m.in. do

wigierskiego akwenu w ramach ksztatto-

wania réownowagi biologicznej jeziora.

PODLASIE

Szeroka piesza petla naokoto jeziora
Wigry - oznakowana kolorem zielonym
- jest wsréd aktywnych turystéow
jednym z wiekszych podlaskich hitow.
Dystans 43 kilometréw mozna pokonaé
rowerem w jeden dzien, piechurzy
powinni zarezerwowac sobie na to dwa
lub trzy dni. Najtatwiej podzieli¢ trase
na trzy etapy: ze Starego Folwarku do
Bryzgla (22,5 km), z Bryzgla do Gawrych
Rudy (6 km) i ostatni, do Starego
Folwarku (16,5 km). Szlak prowadzi
mnie przez lekko pofalowany krajobraz,
ktéry zmienia sie wraz z pokonywanymi
kilometrami. Ide posréd petnych
kwiatéw tak, chwilami wkraczam

W hieco mroczne Swierkowe bory,
przemierzam podmokte torfowiska.
Mijam pograzone w spokoju wioski,

w ktorych nadal stojg tradycyjne,
drewniane domy. Zatrzymuije sie, by co$
zjes$é, uzupetnié prowiant w sklepikach
lub zamieni¢ kilka zdan z napotkanymi
mieszkarnicami. Patrze na jasne sylwetki
bocianéw na takach, w oddali widze
grupki zurawi, a przez wiekszos$¢ czasu
w zasiegu wzroku mam rozlewajace

sie malownicza plama posréd wzgérz
Jezioro Wigry. Tuz nad jego brzegiem,
na dtugim pétwyspie, stoi pokamedulski
klasztor, w ktérym nocowat niegdys Jan
Pawet Il. Dzi$ kompleks ten otwarty
jest dla zwiedzajacych. Samo jezioro
spowija kojacy spokdj - na tafli widaé
jedynie pojedyncze jachty i stateczki,

a krystalicznie czyste wody akwenu
zachecaja, by zrobic sobie dtuzsza
przerwe na odswiezajaca kapiel.

TYLE KM MA LINTA
TURYSTYCZNEJ KOLEJKI
WASKOTOROWEJ,
STARTUJACA
W PLOCICZNEJ.

na jeziorze Wigry
organizowane sg rejsy statkiem
Kameduta. Bilety (43 zt) mozna
kupic¢ przed wejsciem na
poktad. jednak uzywanie silnikéw

Kinder 2
C()llnh'g OD MAJA NA JEZIORZE
_ = DO WIGRY
10 PAZDZIERNIKA ) ,
lopuszczony jest ruch

jachtéw (od maja do
konca pazdziernika), ze
wzgledu na teren parku
narodowego zabronione jest

spalinowych i hybrydowych.

ADOBE STOCK (4)
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KRAINA
OTWARTYCH
OKIENNIC

Te trzy wsie
sq sladem historii
ziem Podlasia.

Ponoc¢ nigdy nie sg zamykane. Patrze
na kolorowe okiennice zdobigce
drewniane domy we wsi Trzes$cianka.
Wraz z sasiednimi Socami i Puchtami
zaliczana jest do tzw. Krainy
Otwartych Okiennic. To jednak nie
trzymanie okiennic rozwartych na
osciez, ale wyjatkowa architektura
czyni z tych wsi miejsca szczegdlne.
Tradycyjne chaty przybraty tu postac
snycerskiego cudu - sg kolorowe

i bogato zdobione. Tutejsze ornamenty

wywodz3 sie zza wschodniej granicy
- to echo rosyjskiego budownictwa
ludowego. Nie pojawity sie tu
przypadkiem, Podlasie od wiekéw
zamieszkuje ludnos¢ prawostawna.
A wschodnie tradycje sg wcigz zywe
takze w zwyczajach i $wietach.
Czescig tego Swiata sg réwnie
kolorowe prawostawne cerkwie.

Ta w Trzesciance jest intensywnie
zielona, w Puchtach - niebieska.
Spotykam pod nimi grupki oséb, ktére

zebraty sie na modlitwe. Patrze
na ogniki $wiec we wnetrzu
i nastuchuje $piewnego akcentu
wiernych, bedacego echem
burzliwej historii tych ziem.

INFO: Miedzy miejscowosciami Ryboty i Ploski
nad Narwig wznosi sie stalowy, 120-metrowy
most, nazywany czesto ,wedrujacym mostem”.
Okreslenie to wzieto sie od uzytych przeset,
ktére ,przywedrowaty” z rozebranego mostu
zbudowanego przez Niemcéw w 1893 roku na
Wisle w Bydgoszczy.

WYSOCZYZNA
ELBLASKA

Petne zanurzenie
w gtebokq zielen.

W Japonii nazywane s3 shinrin-
yoku, w Polsce przyjeta sie nazwa
ykapiele lesne”. Okresla sie tak spacer
lub wyprawe do lasu, pozwalajaca

na petne doswiadczenie Swiata
natury, uwazne, $wiadome w niej
przebywanie, wyostrzenie zmystéow
w celu gtebokiego odprezenia sie

i uzyskania korzysci dla zdrowia.

,Kapiele” mozna praktykowac
niemal wszedzie, ja jednak
wybieram tereny Wysoczyzny
Elblaskiej stynacej z licznych,
rzadko odwiedzanych rezerwatow
lesnych. Drzewa porastajg tu
doliny i zbocza, ktérych prawie
nie objeta gospodarka lesna

lub rolnictwo. Zachowaty sie tu
wiec wielowiekowe buki i deby,

a lasy wcigz maja pierwotny
charakter - jest tu m.in. rezerwat
Buki Wysoczyzny Elblgskiej, Las
Kadynski czy rezerwat Dolina
Stradanki. Wystarczy kilka godzin,
by zanurzy¢ sie w petnej zieleni
przestrzeni, wdychad swieze
powietrze, podpatrywac le$ny
spektakl i odbudowywacé swoja
wiez ze $wiatem przyrody.

INFO: Wzdtuz Zalewu Wislanego mozna
podrézowac drezynami rowerowymi linia
kolejowa nr 254. Przejazdy organizowane sg

z Tolkmicka i Fromborka do Swietego Kamienia.
Tam i z powrotem zajmie to okoto 2 godz.



BIEBRZA

W dolinie Biebrzy
mozna zobaczy¢é
setki gatunkow
ptakow.

INFO: Twierdza Osowiec - nigdy
niezdobyta zaczeli budowaé

w drugiej potowie XIX wieku Rosjanie.
Pozostatosci fortecy mozna zwiedzac,
zabytek jest tez miejscem bytowania
kilku tysiecy nietoperzy.

PODLASIE

W okularze lornetki pojawia sie
sylwetka tosia. Stoi w oddali, posilajac
sie spokojnie w wysokich trawach.
Gdy patrze w prawo, natrafiam na
grupke gesi, a chwile pdzniej na
wiszgcego w powietrzu drapieznego
btotniaka stawowego. Ten zwierzecy
Swiat podziwiam wygodnie z jedne;j

z wielu wiez obserwacyjnych na
terenie Biebrzanskiego Parku
Narodowego - prawdziwego krélestwa
przyrody. Na podmoktej, rozlegtej
przestrzeni, przecietej lawirujaca rzeka
Biebrzg, zyje okoto 270 gatunkow
ptakéw i 50 gatunkow ssakow.

Kinder
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GONIADZ

to idealne miejsce do

Najwiecej dzieje sie tu wiosng

i jesienig, gdy trwaja ptasie migracje

i to wtedy $cigga tu najwiecej
ornitologéw - zobaczenie zwartej grupy
gesi, liczacej kilka lub nawet kilkanascie
tysiecy osobnikéw, jest doznaniem
niepowtarzalnym. W pozostate

pory roku mitosnicy podpatrywania
zwierzecego zycia tez nie bedg sie
jednak nudzi¢. Zima wypatrzymy

tosie i wilki, ros$linnos¢ jest bowiem
przerzedzona i zwierzetom trudniej

sie ukry¢. Latem z kolei poziom wéd
nieco opada i fatwiej dostac sie w mniej
dostepne na co dzien miejsca.

SPLYW
BIEBRZA

TRATWAMI

kapieli w Biebrzy.
Miasto zbudowato
wygodne kapielisko
i przestrzen do
biwakowania wyposazone
w cata potrzebna
infrastrukture.

Na zabudowanych
drewnianych jednostkach
mozna spac, pozwalaja
wiec one na kilkudniowe

650

LOSI ZYJE OBECNIE
NA TER];:NACH przemierzanie rzeki
BIEBRZANSKIEGO i podpatrywanie przyrody.

PARKU Wypozyczenie tratwy na
NARODOWEGO. 3 dni kosztuje ok. 950 zt.

ADOBE STOCK (5)
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NAREW

Sptyw po polskiej
Amazonce.

INFO: Niedaleko Nowogrodu,

w Jankowie-Mtodzianowie, mozna
spotkac ptywajace krowy. Hodowcy
wypuszczaja je wolno, by pasty sie
na nadnarwianskich pastwiskach.
Zwierzeta, by do nich dotrze¢,
przeptywaja rzeke wptaw.

Kinder
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KM MA ODCINEK
Z TOPLICY-KOLONII
DO KRUSZEWA,
IDEALNY NA
JEDNODNIOWY SPLYW
KAJAKIEM PO NARWI.

Gdy wptywam kajakiem w jedna

z odnég Narwi, rozumiem juz, czemu
poréownywana jest z Amazonka.

Na podlaskim odcinku, ta pigta pod
wzgledem dtugosci polska rzeka,
tworzy sieé rozlewajacych sie,
réownolegtych koryt. Taki typ

ciekéw nazywany jest fachowo
rzekami anastomozujgcymi,

a ich charakterystyczna cecha s3
poroéniete trawg lub trzcinami wyspy
rozdzielajgce bieg wody. Najbardziej
znanymi na $wiecie rzekami tego
typu s3 Amazonka oraz Kongo

- w Polsce jest tylko jedna, Narew.
Wyptyniecie na nig kajakiem jest
niczym wkroczenie do petnego
zieleni labiryntu. Leniwy nurt kreéli
zakosy, ptynac przez wysokie
trzcinowiska. Ta falujgca na wietrze

$ciana roslin skutecznie odcina mnie
od jakichkolwiek $ladéw bytnosci
ludzi - w zasiegu mojego wzroku nie
pojawia sie staty brzeg, a wiec tez
domostwa, samochody czy drogi.
Przez kilka godzin sptywu jestem

sam na sam z przyroda. Wodny
labirynt co rusz zmienia charakter,
koryto rozszerza sie na kilkadziesiat
metrow, by po chwili przeobrazic sie
w kanat niewiele szerszy niz dtugos¢
wiosta. Mijam wyspy z pojedynczymi
drzewami, przycumowanie do nich
zazwyczaj nie wchodzi jednak w gre

- teren jest zbyt grzaski lub chroniony
przez gesty szpaler roslinnosci. Gdy na
chwile przestaje wiostowaé, stysze
jedynie szmer wody i buszujace

w trzcinowiskach ptaki - jestem

W samym sercu $wiata przyrody. m




Arboretum
Park Grédek to
wielka atrakcja
Jaworzna.
Weczesniej byt tu

kamienioto
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ODZYSKAJ SWOJ RYTM

Slgsk e

SLAZACY POTRAFILI ZROBIC ATUT NAWET Z TEGO,
CO - WYDAWALOBY SIE - ATUTEM NIE JEST:
ZE SWOICH KOPALN.

Mam do Slaska ogromny sentyment. Do mieszkajacych tam ludzi,
do ich prostolinijnosci i braku zadecia. Do wyjatkowej Slgskiej
tradycji, prostej i smacznej kuchni. Dlatego tez wracam tam,
kiedy tylko moge. | zachwycam sie! Chocby tym, jak szybko i na
lepsze zmienia sie miejsce, w ktérym Slazacy mieszkaja. Slask sie
rewitalizuje, unowoczesénia i robi coraz bardziej zielony. To tutaj,
kilka pieter nad szybami dawnych kopalA, w progresywny sposéb
mysli sie o ekologii. Powstajg lazurowe jeziorka, kwiatowe ogrody,
podziemne trasy wodne i naziemne - piesze czy rowerowe.

To kawatek $wiata, gdzie naprawde chce sie przyjechad.

POLECA
MACIEJ
WESOLOWSKI
Redaktor
prowadzqcy
Travelera,
autor ksigzek
reporterskich.

X it A el I ARM A

JOGA WEDROWKA ROWER ZDJECIA KAJAKI KEMPING OBSERWACJA
MEDYTACJA ZWIERZAT

NORDIC
WALKING

SLASK

MIEJSCA BLISKO
NATURY

» Géra Zar nazywana jest

"diabelska gorg”. Znana jest
z tego, ze jakoby nie dziata
tu grawitacja.

» Whbrew stereotypom
Katowice to obecnie trzecie
najbardziej zielone miasto

w kraju, liczac kilkanascie
najwiekszych polskich
metropolii. Lasy zajmuja tutaj
az 40 proc. powierzchni.

» Dolina Wiercicy to

jedno z najpiekniejszych
miejsc na Jurze Krakowsko-
-Czestochowskiej. Wypetniaja
ja majestatyczne wapienne
skaty i polodowcowe pola. No
i rzeka, ktéra czasem znika
pod powierzchnig ziemi, by
potem wyptynac przez ponory
i wywierzyska.

P Zespot patacowo-parkowy
w Ztotym Potoku. Niegdys$
byty to dobra rodu Potockich.
Warto zwréci¢ uwage na dwa
przepiekne szpalery drzew:
aleje klonowa na zachodzie
posiadtosci oraz aleje
brzozowa na wschodzie.

P Na terenie zalanej

kopalni rud zelaza i cynku

k. Bibieli i Miasteczka
Slaskiego znajduja sie $laskie
Kolorowe Jeziorka, czyli
zalewiska o niezwyktych
barwach: pomaranczowej,
rézowej, czerwonej

i turkusowej. Powstaty przez
nagromadzenie tlenku zelaza.

» W rezerwacie tezczok
zatrzymuja sie wielkie stada
ptakéw, przylatujacych tu

z potudnia Europy. Tu tez
zbieraja sie do odlotu na zime.
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CZANTORIA
W USTRONIU

Gorski rezerwat
zachwyca
wiekowymi
drzewami

i widokami.

INFO: Rezerwat Czantoria potozony
jest na terenie gminy Ustron. Warto
pamietaé, ze poruszanie si¢ po nim
mozliwe jest jedynie po wyznaczonych
szlakach.

Wdycham w ptuca krystalicznie czyste
powietrze, ciesze oczy zielenig, a uszy
dzwiekiem trzeszczacych pod stopami
gatazek. Wokét siebie mam 150-letnie
drzewa. To one sg dumg utworzonego
w 1988 r. rezerwatu Czantoria.
Niewiele jest w Polsce miejsc, gdzie

w tak dobrym stanie zachowaty sie
tego rodzaju starodrzewia. Czasem

sg one wysokie nawet na trzydziesci
metrow! Czuje sie tu niemalze tak,
jakbym odwiedzat legendarne puszcze
Stanéw Zjednoczonych, imponujace
majestatycznymi sekwojami. Po
stronie czeskiej potezne jodty i jawory
majg nawet po 200 lat. Zadzieram
gtowe i wypatruje ptakéw. Jest ich tu

mnostwo i da sie to ustyszed. Ide dalej.

Jako botanik amator zachwycam sie
kolejnymi roslinami, ktérych w wielkim
miescie nie uswiadcze. Goryczka

trojesciowa, podrzen zebrowiec,
parzydto lesne, storczyk szerokolistny,
lilia ztotogtéw, zimowit jesienny... to
tylko niektére z nich. Niestety (a moze
stety) nie dane jest mi ogladac wilka
ani rysia, z ktorych przeciez stynie
Czantoria! Pozostajg mi widoki - na
wschodnia cze$¢ Beskidu Slaskiego

i Pogérze Cieszynskie. Dalej ide juz
intrygujaca $ciezka przyrodniczo-
-lesng, a wisienka na torcie mojej
wycieczki jest szalony zjazd
toboganem po torze saneczkowym
usytuowanym przy gérnej stacji
kolejki linowej ,Czantoria”. Stamtad
obserwuje szczyt Czantorii Wielkiej
(995 m n.p.m.). Ciekawostka jest, ze jej
grzbiet stanowi dziat wodny pomiedzy
zlewiskami Wisty i Odry, a jej stoki

sg obszarem Zrédliskowym dwoch
potokéw: Suchego i Poniwca.

Kinder
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SCIEZKA
RYCERSKA

PLAZA
W GORACH

Najwigksza w Polsce
gorska plaza z bezptatnymi
lezakami usytuowana jest
na terenie goérnej stacji kolei
linowej Czantoria. Mozna tu
wypoczywac na imponujacej
wysokosci 851 m n.p.m.

360

STOPNI - TAKA
PANORAMA NA
BESKID ROZTACZA
SIE Z WIEZY
WIDOKOWEJ
NA SZCZYCIE
WIELKIEJ
CZANTORII.

Wyjatkowy szlak w formie
petli, nawiazujacy do
legendy o $piacych pod
Czantoria rycerzach. Trasa
biegnie od dolnej stacji
kolei linowej Czantoria,
przez polane Stoktosica, az
na Wielka Czantorie.
Czas przejscia:

4 godziny.

ADOBE STOCK (5)
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SZTOLNIA
CZARNEGO
PSTRAGA

W Tarnowskich
Gorach odpoczniesz
30 m pod ziemigq.

INFO: Cena dla jednej osoby w jednej
todzi to 100 zt. Cena dla dwéch oséb
w jednej todzi - 150 zt. Temperatura
powietrza w sztolni to ok. 10 stopni C.
Warto wiec ubrac sie cieplej.

Kinder

TYLE LAT TRZEBA
MIEC, ZEBY WZIAC
UDZIAL WE
FLOATINGU
W SZTOLNI.

PODZIEMNE
MORSOWANIE

Zatdz czapke, rekawiczki
i buty do kapieli. Zabierz tez
szlafrok. | mozesz zacza¢
morsowac w kopalni.

PODZIWIAJ
LAMPY

50 XX-wiecznych lamp
gorniczych mozna ogladac
w budynku w szybie
Sylwester.

BRAMA
GWARKOW

Zobacz odrestaurowany
portal gorniczy z listy
UNESCO. Przy wylocie
Sztolni Gtebokiej Fryderyk.

Ktade sie w tédce i daje sie poniesc
nurtowi podziemnej rzeki. Oddaje

sie floatingowi. To sptyw todzig na
odcinku 600 metrow. Wokét cisza,
ciemno$¢ i samotnosé, a wszystko

30 m pod ziemig. Odbiér bodzcéw
zewnetrznych jest ograniczony

do minimum, co ma na celu
wprowadzenie nas w stan petnego
relaksu. Twérca floatingu, neurolog

i psychoanalityk John C. Lilly,

w 1954 r. wykazat, ze $wiatto i dZzwiek
obcigzajg uktad nerwowy cztowieka,
wiec odizolowanie prowadzi

najpierw do rozluznienia, a potem do
gtebokiego relaksu (godzinna sesja jest
réwnoznaczna z czterema godzinami
snu). Dzieki temu m.in. poprawia sie
koncentracja, wzmacnia odpornos¢,

a organizm zostaje oczyszczony ze
szkodliwych toksyn. Ptyne w prawie
catkowitej ciemnosci, ale w razie
koniecznos$ci moge skorzystac

z elektrycznej lampki karbidowej. Dla
mojej wygody w todzi na dtugiej desce
potozona jest miekka karimata.

Rejs trwa godzine i zawsze rozpoczyna
sie od szybu Sylwester, a nurt rzeki
niesie pasazera w kierunku szybu Ewa.
£6dz dryfuje z pradem, nie trzeba jej
w zaden sposéb pomagaé. Woda
niesie mnie z predkoscig okoto

250 litréw na sekunde. Warto

dodac, ze Sztolnia Czarnego Pstraga
w Tarnowskich Gérach to jedyny

w wojewoddztwie Slaskim zabytek
wpisany na liste Swiatowego
dziedzictwa UNESCO.
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ARBORETUM
BRAMY
MORAWSKIEJ
W RACIBORZU

Setki roslin, grzybow
i zwierzqt
w miejskim lesie.

INFO: Szlak pieszy w Arboretum Bramy
Morawskiej liczy sobie 1,8 km, ale warto
na niego przeznaczy¢ przynajmniej 45
minut. Samochéd mozemy zaparkowac
na korcu ul. Markowickiej.

Z Raciborza jade tam 10 minut.

To ledwie kilka kilometréw od
centrum miasta, w granicach

Parku Krajobrazowego Cysterskie
Kompozycje Krajobrazowe Rud
Wielkich. Chce zobaczy¢ coraz
bardziej popularne Arboretum
Bramy Morawskiej. To wyjatkowe
miejsce powstato w 2000 r., by
ochroni¢ siedliska zwierzat przed
nadmierng eksploatacjg, a takze
zapewni¢ bezpieczenstwo gingcym
gatunkom. Parkuje samochéd przy
ulicy Markowickiej i dalej ruszam
pieszo - do Lasu Miejskiego Obora,
ktory jest czesci arboretum. Dtuzej
przystaje przy poteznym debie. Ma on
az cztery metry obwodu. Toz to istny

Kinder %

Couniry
164

HEKTARY LICZY
SOBIE LAS OBORA
W RACIBORZU. TO
CZESC PRADOLINY
GORNEJ ODRY.

ZOO ITOR

W arboretum znajduje sie
réwniez minizoo,

w ktérym zgromadzono ok.
100 zwierzat. Czynne jest
codziennie od 10.00 do
18.00 w lecie oraz od 8.00
do 16.00 zima. Obok jest tez

FESTIWAL
SREDNIO-
WIECZNY

odbywa sie w Raciborzu co roku
w czerwcu. Rekonstruktorzy
odtwarzaja bitwy, rzemieslnicy
oferuja wyroby z epoki.
Sa koncerty i pokazy.

kapielisko, tor saneczkowy
i skocznia narciarska.

$laski Bartek! A to przeciez niejedyny
tu przyktad starodrzewu. Zanurzam sie
w klimatycznym jarze, mijam kolejne
oczka wodne i Zrédetka. Najwieksze
wrazenie robig na mnie dwa stawy:
Zabi i Cienisty. Wokét pierwszego

z nich rosna paprocie, azalie, tawutki,
wokét drugiego rododendrony, zas na
jego wysepce funkie i irysy. Sercem
arboretum jest Zaczarowany Ogrod.
Zostat on zaaranzowany tak, by
rosliny ukfadaty sie w ogromny kwiat
o pieciu ptatkach. Sa tu nasadzenia
magnolii, sliw, rézanecznikéw, klonéw,
oczaréw, wisni japonskich i roz.
Przechodze przez kolejne atrakcje
tego fascynujgcego lasu - labirynt
uformowany z roé$lin iglastych,

a takze alejke Miast Partnerskich,
ktéra prowadzi do Kamiennego

Kregu. Podziwiam stad wspaniaty
panoramiczny widok na okolice. Brama
Morawska jest obnizeniem miedzy
Sudetami i Karpatami i w swojej
pétnocnej czesci obejmuje doline
Odry. To tez tzw. korytarz ekologiczny,
przez ktéry biegna trasy migracji wielu
gatunkéw ptakéw z potudniowej

i potudniowo-wschodniej Europy.

ADOBE STOCK (3), SHUTTERSTOCK



PETLA
SZCZYRKOWSKA

Rodzinna trasa
rekreacyjna
zapewnia Sporo
gorskich wrazen.

INFO: Wycieczke mozna zaczac¢ przy
dolnej stacji kolei gondolowej Szczyrk
Mountain Resort (Salmopolska 53B) lub
przy dolnej stacji kolei kanapowej COS
OPO Szczyrk (ul. Mysliwska 45).

Wyruszam z dolnej stacji COS

OPO Szczyrk. Wagonikiem gondoli
jade na Jaworzyne, a nastepnie, po
przesiadce, na Hale Skrzyczenska
(1000 m n.p.m.). Zbiega sie tu wiele
tras pieszych i rowerowych. Zima

zas to prawdziwa mekka narciarzy,
skateboardzistéw i skiturowcéw - od
czasu, gdy kilka lat temu powstata tu
nowa infrastruktura, zjezdzaja tu wrecz
ttumy mito$nikow biatego szalenstwa.
Fantastyczne krajobrazy mam przed
sobg juz na dzien dobry. Po lewej
dostrzegam najwyzszy szczyt Beskidu
Slaskiego, zaliczany do Korony Gor
Polskich, Skrzyczne. Nie moge tez
nie odwiedzic¢ stynnej na cata Polske
Kuflonki - restauracji na poziomie
1000 m n.p.m. Wybér dan jest tu

imponujacy, ale i tak najwazniejszy jest
klimat miejsca i Swiadomosé¢,

ze konsumujemy juz prawie

w chmurach. Po positku skrecam

w prawo, w gtéwny szlak oznaczony
kolorem zo6ttym. Idac granig, mam
szanse podziwiania magicznych
widokéw Beskidu Slaskiego. To iécie
rajska, buzujaca zielenia kraina.

Po drodze mijajg mnie inni piechurzy
- niektérzy z psami - i rowerzysci.
Idac, mysle o tym, ze to miejsce wrecz
wymarzone, by spedzi¢ tu troche
czasu z rodzing na tonie natury.

Trasa prowadzi na sam szczyt
Skrzycznego, na wysoko$¢ 1257 m
n.p.m. Warto wpas¢ do miejscowego
schroniska PTTK, zlokalizowano tam
87-metrowy maszt radiowy. Obok
jest tez wieza widokowa, z ktérej
podziwiam Kotline Zywiecka

i Babig Gére, Klimczoka i Magure oraz
Szyndzielnie. Dostrzegam Beskid Maty,
cate pasmo Magurki Wilkowickiej

i Czupel - najwyzszy szczyt Beskidu
Matego. Na niebie widze kilku
paralotniarzy, wydaja sie by¢ niemal
na wyciagniecie reki. Z Hali
Skrzyczenskiej ruszy¢ mozna tez

na Mate Skrzyczne (1211 m n.p.m.)
albo prosto na Zbadjnicka Kope (1205
m n.p.m., inng opcja jest wjazd na

nig 6-osobowg kolejg kanapowsa).
Wspinamy sie wéweczas brzegiem
trasy narciarskiej. Ja tym razem
jednak zadowalam sie najwyzszym

z okolicznych szczytéw.



PARK GRODEK
W JAWORZNIE

To miejsce nazywane
jest ,,polskimi
Malediwami”.

INFO: Spokojny spacer przez ,polskie
Malediwy” zajmuje okoto 2 godzin. Dwa
parkingi przy parku zlokalizowane sa
przy ul. Sobieskiego, za przystankiem
PKM Pieczyska CN, i przy ul. Jaworowe;j.

Kiedy patrze na lazurowa wode

i malownicza ktadke na zbiorniku
Woydra, nie moge uwierzy¢, ze jeszcze
u schytku ubiegtego wieku byt tu
kamieniotom. Ta wspaniata, soczyscie
zielona oaza Jaworzna nie tak dawno
byta po prostu ziejaca dziurg w ziemi
i cze$cig Cementowni Szczakowa,

w ktérej od ok. 1880 r. do 1990 .
wydobywano dolomit. Dzi$

to wrecz idealny przyktad rewitalizacji
terenéw poprzemystowych

i wymarzone miejsce na rodzinny
spacer. W Parku Grédek wystepuje
cata mozaika siedlisk przyrodniczych:
cieptolubnych muraw, 3k, terenéw
podmoktych, zbiornikow wodnych,
boréw oraz lasow gradowych.

A wspomniany zbiornik Wydra

to miejsce wrecz uwielbiane

przez instagrameréw. Z powodu
uksztattowania terenu i koloru wody
w akwenie coraz czesciej nazywa sie
je ,polskimi Malediwami”. Kolejnym
ewenementem, ktéry przycigga moja
uwage, jest zbiornik Orka. Na jego
dnie zatopiono niegdys$ dwie koparki,
i réwniez to przyciaga do tego miejsca
amatoréw nurkowania. To wszystko
podziwia¢ mozna z licznych punktéw
widokowych zlokalizowanych na
prawie 59 ha parku. Szlak turystyczny
wiedzie szeroka alejka, ktéra biegnie
obok malowniczych skat. Od roku
2019 Park Grédek to oficjalnie
Arboretum w Jaworznie.

Kinder r®
Country
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HEKTARA LICZY
SOBIE ARBORETUM
PARK GRODEK

POTOP

W 1997 r. Zaktady
Dolomitowe ,Szczakowa”
przestaty ptaci¢ rachunki
za prad. Ten szybko zostat
odciety, pompy przestaty
dziatac, a gtebiej potozone

czesci kamieniotomu zalata
woda. Na dno poszty tez
dwie koparki.

BAZA
NURKOWA

W dawnym kamieniotomie
dziata Centrum Nurkowe
,Orka” z Bielska-Biatej.
Utworzono catoroczng
baze nurkowa Via Sport
Diving Marina ,Koparki”.
Nazwa oczywiscie na czesc
wydarzen z 1997 roku.

TYROLKA
PRZEZ PARK

W 2025 r. w parku ma
powstac plenerowa
sitownia wyposazona
w drabinki i drazki,

a takze tyrolka o dtugosci
30 metréw. Do tego
10 lezakéw z widokiem
na skarpe.

ADOBE STOCK (4)



PARK SLASKI
W CHORZOWIE

Historia
fantastycznej
zielonej
transformacji

w sercu aglomeracji.

Zawsze odwiedzam park, gdy tylko
jestem na legendarnym Stadionie
Slaskim. Wizyta w tej wspaniatej
enklawie zieleni daje wytchnienie
po sportowych emocjach.

Za kazdy razem nie moge sie
nadziwié, ze jeszcze pare lat po ll
wojnie Swiatowej krajobraz byt tu
iScie ksiezycowy, poprzemystowy.
O rewitalizacji zdecydowano w roku

1950. Przewieziono tu kilka min szesc.

ziemi rodnej i torfu, zasadzono 2 min
drzew! Zdewastowane przez przemyst
srodowisko odzyto. Powstato ponad
500 ha t3k, laséw, ogrodéw oraz
skupisk roslin i zwierzat. W tréjkacie
trzech miast: Katowic, Chorzowa

i Siemianowic Slaskich utworzono
jeden z najwiekszych parkow
$rédmiejskich w Europie. Dzi$ dziata
tu m.in.: kolej linowa ,Elka”, ogrod
zoologiczny, planetarium, korty

tenisowe, kapielisko, rosarium,
alpinarium, ogrod Bylinowy

i ogrod Japonski. Zas jednym

z symboli parku jest 16-metrowa
rzezba Zyrafa rozstawiona na
trzech uko$nych podstawach.

INFO: Kolej linowa ,Elka” kursuje codziennie od
godz. 10 do 19 lub 20. Bilet na jeden przejazd
to koszt 27 zt (20 - ulgowy), na 4 przejazdy 45
zt (35 - ulgowy). Karnet rodzinny (2 plus 2 lub 2
plus 3) na 4 przejazdy kosztuje 130-150 zt.

OKIENNIK WIELKI

Skalne okno na swiat
to jedna z wizytowek
Jury Krakowsko-
-Czestochowskiej.

2 o

Spogladam na Jure Krakowsko-
-Czestochowska przez ogromna dziure
w skale. A konkretnie w jednym

z najbardziej rozpoznawalnych

w Polsce wapiennych ostancow.
Okiennik Wielki to otwor, ktéry ma
Srednice ok. 5 metréw, a $wiat z tej

perspektywy wyglada catkiem
inaczej. Wedtug historykow

ok. XII-XIll w. u podnéza goéry
istniat gréd obronny o drewnianej
konstrukcji, $lady muréw byty
widoczne jeszcze w XIX w.
Wtedy tez - wedtug legendy

- tutaj ukrywac sie mieli lokalni
zbdjnicy, na czele z miejscowym
janosikiem, niejakim Malarskim.
Dzi$ Okiennik razem z innymi
okolicznymi tworami natury to
rozlegte gruzowisko réwniez
przypominajace troche ruiny
zamku. Sciezki wokot sa dzikie,
zaro$niete krzakami, prawie
dziewicze. Co warto zauwazac,
to tez raj dla wspinaczy - skalne
$ciany przekraczaja tu nawet

30 metréw wysokosci! m

INFO: Ponizej Okiennika Wielkiego znajduje sie
naturalna jaskinia, w ktérej archeolodzy znalezli
narzedzia krzemienne pochodzace sprzed ok.
60 tysiecy lat, czyli ze $rodkowego paleolitu.
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Wielkopolska
1 Lubuskie

CZYSTE JEZIORA, MEANDRUJACE W DOLINACH RZEK],
KOJACY SZUM LASOW - W TYCH KRAINACH BIORE
GtEBOKI ODDECH | AKTYWNIE ODPOCZYWAM.

A MOIMI TOWARZYSZAMI SA ZURAWIE, GESI, CZASEM
TEZ ZWINNE WIEWIORKI | NIESMIALE SARNY.

POLECA

AGNIESZKA

MICHALAK
Podrézniczka,
dziennikarka
National
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Do dzi$ pamietam te absolutng cisze. Odtozytam wiosto, zamknetam oczy,

a Warta sama mnie niosta. Wtasnie w kajaku, w okolicach Radzewic,
zaczetam wtedy - kilka lat temu - weekend w Wielkopolsce i zakochatam
sie w tej krainie. Podczas kolejnych wizyt byto juz tylko ciekawej:

dtugie, odprezajgce spacery po Wielkopolskim Parku Narodowym,
zachwycajacy patac w Rogalinie czy podgladanie nockéw, mopkdw i gackéw
w podziemiach Miedzyrzeckiego Rejonu Umocnionego. A dlaczego wracam
do Lubuskiego? Bo lubie spacerowac z lornetke oraz atlasem ptakéw i tropi¢
kaczki czy czaple lub wskoczy¢ na rower i jezdzi¢ po winnicach, ktére na
ziemi lubuskiej majg ponad 850-letnig tradycje. Plus transgraniczny park
Muzakowski - wzdycham z zachwytu na samo wspomnienie wizyty.
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WIELKOPOLSKA
| LUBUSKIE

MIEJSCA BLISKO
NATURY

WIELKOPOLSKA

» W Wielkopolskim Parku
Narodowym polecamy
trekking. Mamy do wyboru az
osiem dobrze oznakowanych
szlakéw, m.in. trasa im. Cyryla
Ratajskiego (12 km), szlak

Sw. Zygmunta Szczesnego
Felinskiego (37 km) czy trasa im.
prof. S. Pawtowskiego (11 km),
wpn.gov.pl/szlaki-turystyczne.

» Weekend nad jeziorem?

W Wielkopolsce jezior sa...
setki. Na Powidzkim (najwieksze
w rejonie) warto poptywac
zaglowka, mita plaze i Swietng
smazalnie ryb ma Jaroszewskie,
a przy Lutomskim mozna
wypatrzy¢ kotujacego bielika.

LUBUSKIE

» Odwiedz ruiny XVII-
-wiecznego patacu w Zatoniu
niedaleko Zielonej Gory.
Otacza go 52-hektarowy park
Ksigzecy, ktéry zatozono

w XVII wieku. Odbywaja sie
tu koncerty, wystawy

i spektakle teatralne.

P Lubuskie dobrze zwiedzaé
rowerem. Najciekawsze
trasy to: ,Kolej na rower”
(55 km) oraz ,Petla Storisk-
Lemierzyce-Stonsk” (24 km).




ROGALIN

Wies, w ktorej
rzqdzq zjawiskowe
deby, chrzgszcze

i dzigcioty.

INFO: Do Rogaliriskiego Parku
Krajobrazowego dotrzesz np. rowerem
(przebiegaja tedy: Nadwarcianski Szlak
Rowerowy i Szlak Konwaliowy) oraz t6dka
lub kajakiem (przystan w Rogalinku).

Nie przypominam sobie, zeby
jakiekolwiek miejsce w Polsce

w réwnym stopniu urzekto i mnie,

i moja coérke swoimi atrakcjami jak ta
wie$ oddalona o 20 km na potudnie
od Poznania. Przyjechaty$my tu
tylko we dwie, na babski weekend.
Cérka skonczyta drugg klase

liceum i zaczynata btogi wakacyjny
czas, a ja chciatam zobaczy¢ m.in.
odrestaurowany XVIlI-wieczny patac
Raczynskich. W jego dostojnych
komnatach, pieknej bibliotece czy sali
jadalnej czuty$my sie jak prawdziwe
ksiezniczki, a w galerii malarstwa
przepadtysmy. Cate popotudnie
studiowaty$smy prace Matejki,
Malczewskiego, Mehoffera

i Boznanskiej, a i tak wysztySmy

z lekkim niedosytem. Zajrzatysmy
tez do potozonego na skarpie

antycznego w formie kosciota-
-mauzoleum, w rokokowym ogrodzie
zastanawiatysmy sie, ilu ogrodnikéw
kazdego dnia tak réwniutko przycina
tuje, a w romantycznym parku
przysiadty$Smy na tawce, z ktorej
rozciagat sie idealny widok na trzech
stynnych staruszkéw. Mowa o Lechu,
Czechu i Rusie - legendarnych
rogalinskich debach. Moja cérka nie
mogta uwierzy¢, ze ten trzeci ma
jakies$ 800 lat i jest najstarszym debem
w Polsce. Poniewaz dostownie kilka
krokéw dzieli Rogalin od rozciggajacego
sie po obu stronach Warty parku
krajobrazowego, tam - w krélestwie
debow szyputkowych (skupisko jest
jednym z najwiekszych w Europie), ale
tez chrzaszczy, dzieciotdow oraz bobrow
i wydr - spedzitySmy niedziele, m.in. na
kocu piknikowym.

Kinder
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TYLE DEBOW ROSNIE
W ROGALINSKIM
PARKU
KRAJOBRAZOWYM,
NAJWYZSZE MAJA
PO 9 M W OBWODZIE.

STARORZECZA

Meandrujaca na terenie
parku krajobrazowego
Warta utworzyta
starorzecza. Jest ich
tu najwiecej z catego
biegu rzeki, a wiekszos¢
ma charakter trwaty.
Najgtebszym jest 7-metrowy
Tuchon, a najbardziej
rozlegtym 8-hektarowa
Swieconka.

OSOWA GORA-
-SULECINEK

Ten blisko 75-km czerwony
szlak pieszy startuje na
wzniesieniu Osowa Gora,
obchodzi ptd. strone Jeziora
Goreckiego w Wielkopolskim
Parku Narodowym, mija
Rogalin, potem Kamionek
i przez Czarnotki doprowadza
do stacji kolejowej
w Sulecinku.

ADOBE STOCK



PUSZCZA
ZIELONKA

Witajcie

w czarodziejskim
lesie, w ktorym
latajq Zurawie.

INFO: Szlak kajakowy liczy 11 km,
prowadzi przez ptd. czes¢ puszczy Zielonki
i kilka zbiornikéw. Od strony Pobiedzisk
zaczyna sig na Jeziorze Biezdruchowskim,
a konczy w Tucznie.

Kinder =
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TYLE PROC.
POWIERZCHNI
PARKU PUSZCZA
ZIELONKA
ZAJMUJA TERENY
LESNE.

ZURAW

Zageszczenie tego gatunku
w puszczy Zielonce
jest jednym z najwyzszych
w zachodniej Polsce.

DUZY |,
PIERSCIEN
ROWEROWY

Liczy 51,7 km, ma swdj
poczatek w Czerwonaku.
Prowadzi m.in. przez Brzezno,
Pacholewo oraz Uchorowo.

SZLAK 12
KOSCIOLOW
DREWNIANYCH

Niemal wszystkie parafie na
szlaku powstaty w $redniowieczu:
turystyka.puszcza-zielonka.pl/
atrakcje-turystyczne/szlak-kosciolow-
drewnianych.

Miedzy tutejszymi sosnami, bukami

i jaworami mogtabym spacerowac bez
umiaru (polecam tzw. puszczanskie
spacery z przewodnikiem badz jeden

ze Swietnie oznakowanych szlakéw
pieszych, turystyka.puszcza-zielonka.

pl). Ten park krajobrazowy jest w korcu
najwiekszym kompleksem le$nym
okolic Poznania. Bujny, czarodziejski

las przecina Warta wspdlnie z kilkoma
mniejszymi rzeczkami, m.in. Trojanka,

w ktérej podczas dtugich wedréwek
kocham moczy¢ stopy. Ale teren nie
bytby tak bogaty, gdyby nie wystepowato
tu jeszcze kilka jezior - zresztg dwa

z nich, Czarne i Ptawno, to rezerwaty
florystyczne. Poza nimi na terenie parku
utworzono jeszcze trzy inne: Zywiec
Dziewieciolistny (chroni ten relikt wsrod
gatunkéw roslin z minionych okreséw
klimatycznych), Las Mieszany (chroniacy

blisko 200-letni drzewostan debowo-
sosnowy ) i Klasztorne Modrzewie
(obejmujacy najstarszy w Wielkopolsce,
blisko 200-letni drzewostan
modrzewiowo-sosnowy). A co miedzy
drzewami? Oczywiscie jelenie, daniele,
sarny, dziki i te drobniejsze: zajace, lisy,
borsuki, kuny. Coraz czesciej stysze,

ze znajomi widzieli tez wydry, a bobry,
introdukowane w dorzeczu Warty

w latach 70. ub. w., dajg sie czasem
nawet fotografowac. W parku zyje tez az
13 gatunkéw nietoperzy, ktérych nazwy
od zawsze mnie rozczulaty: nocek rudy,
gacek brunatny, borowiaczek, mopek,
mroczek pozny czy nocek wasatka.
Przebiega tu rowniez szlak wedrowek
wilka - ale spokojnie, one bardziej boja
sie nas niz my ich. A jesli dopisze wam
szczescie, jak mnie dwa lata temu,
zobaczycie przechodzace tedy tosie.



PARK
NARODOWY
UJSCIE WARTY

Jest jedng

z najwazniejszych
w Polsce ostoi
ptakow wodnych
i blotnych.

INFO: Na terenie parku znajdziesz wieze
widokowe (m.in. w Chyrzynie

czy przy Z6ttej Drodze), platformy

i czatownie. Sa to doskonate miejsca

do obserwacji przyrody, pnuw.gov.pl.

Spojrzcie na te podrywajace sie do

lotu stada gesi na zdjeciu ponizej.

Taki obraz towarzyszyt mi w Parku
Narodowym Ujscie Warty, kiedy po raz
pierwszy odwiedzitam go jesienia kilka
lat temu. Wtedy najlepiej podgladac te
zwierzeta. O poranku wspodlnie

z zurawiami wylatuja na zerowiska,

a wieczorem zlatujg na noclegowiska.
Jesli zajrzycie tu jednak wiosng podczas
sezonu legowego, zobaczycie zas kaczki
w godowym upierzeniu - to tez jest
cos. Ges tundrowa, czyli nowy gatunek
gesi zbozowej, jest symbolem parku,
ktéry zostat utworzony w 2001 r., by
chronic¢ unikatowe tereny podmokte,
taki i pastwiska, ktére s3 domem dla
ptakéw wodnych i btotnych. Skale

tych ostoi pokazuja liczby: ornitolodzy

Kinder 2
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200

TYS.-TYLE
NOCUJACYCH GESI
ZAOBSERWOWANO
TU W LISTOPADZIE
UBIEGLEGO ROKU.

PN UJSCIE
WARTY

Wizyte najlepiej zacza¢
od Osrodka Muzealno-
-Edukacyjnego w Storisku.
Zwiedzisz tam nowoczesng
wystawe dotyczaca przyrody
i historii regionu, ale przede
wszystkim uzyskasz wszelkie
informacje turystyczne.pod

CZARNOWSKA
GORKA

to wysoka na 30 m
piaszczysta wydma
$rédladowa na terenie PN
Ujscie Warty. Zbudowano
na niej wieze widokowa.
Pod nia znajduje sie
parking, toalety i miejsce
odpoczynku z tawkami.

rozpoznali tu az 245 gatunkéw, w tym
174 legowych. A m.in. wodniczka,
derkacz, rycyk, zuraw, bak, baczek

czy rybitwa czarna nalezg do gingcych
w skali Swiatowej. Ale to nie wszystko,
w tym parku narodowym znajduje

sie najwieksze w Polsce zimowisko
arktycznego gatunku tabedzia
krzykliwego, a takze zyje ok. 30
bielikdw, ktére przycigga obfitos¢
kaczek, stanowigcych ich pokarm.

To ptasie krélestwo mozna tez
podziwiaé z perspektywy roweru, jadac
catoroczng, 30-kilometrowg $ciezkg ,Na
dwdch koétkach przez Polder Pétnocny”.
Bedzie idealna dla rodzin - na trasie
jest az szes¢ wiat turystycznych, 20
przystankéw edukacyjnych z tablicami
i trzy wieze. Pamietajcie jednak, by na
drewnianych ktadkach, ktére stanowia
fragmenty $ciezki przyrodniczej
,Olszynka” (3-kilometrowa)

i spacerowej ,Torfianka” (kilometrowa),
prowadzi¢ rower. Ja najbardziej lubie
jednak spakowa¢ do plecaka lornetke,
atlas ptakéw i wyprawic sie na spacer
wzdtuz ,Ptasiego szlaku” - trasa liczy
tylko dwa kilometry, ale to piekne

dwa kilometry, ktérych dtugo nie
zapomnicie, tak jak ja.

ADOBE STOCK (4)



MIEDZYRZECKI
REGION
UMOCNIONY

Krolestwo
nietoperzy.

INFO: Zwiedzanie podziemnej trasy
zawsze odbywa sie w towarzystwie prze-
wodnika (trwa, w zaleznosci od wariantu,
od 1 do 8 godz.). Temp. w podziemiach jest
stata i wynosi 10 st. C. Wiecej na: bunkry.pl.

To miejsce bedzie idealne dla
ciekawskich przyrodnikéw oraz
fascynatéw historii. Dlatego opowies¢
o nim zacznijmy od krétkiej lekcji:
Brama Lubuska, czyli lezace miedzy
Wartg a Odra ziemie, od wiekéw
byty strategicznym obszarem, na
ktérym Scieraty sie wojska polskie

i niemieckie. Teren z trzech stron
zabezpiecza naturalna przeszkoda
wodna w postaci rzek. To tu w latach
1934-1944 Niemcy zbudowali
system umocnien (fortyfikacji

z podziemiami) stworzony do ochrony
swojej wschodniej granicy. Dzi$

sg bezcennym zabytkiem, jednym

z najciekawszych w Europie. | uwaga!
Czes¢ obiektéw udostepniona

jest do zwiedzania. Podziemia
centralnego Miedzyrzeckiego
Regionu Umocnionego s3 przy okazji
rezerwatem nietoperzy (rezerwat
przyrody Nietoperek), w ktorym

zyje ponad 30 tys. osobnikéw
nalezacych do 12 gatunkéw. Labirynt

podziemnych korytarzy o zelbetowej
konstrukcji znajduje sie na gtebokosci
35-50 m pod powierzchnig ziemi.
Jakie gatunki nietoperzy tu spotkamy?
M.in. nocka duzego (najwiekszy z catej
rodziny), nocka Natterera, mopka,
gacka brunatnego, czy mroczka
poznego. W ktérym miejscu zatem
wejdziemy do tego fascynujgcego
Swiata? Jeden z podziemnych
odcinkéw turystycznych znajdziemy
w Pniewie (s3 tu tez: skansen

sprzetu wojskowego, sala z licznymi
eksponatami zwigzanymi z historig

i przyrodg MRU, a od lipca 2005 r.
dziata podziemna drezyna). Najkrotsza
trasa, jakg mozemy przejsé¢, ma
dtugosé ok. 1,5 tys. m (pokonanie jej
zajmie nam do 1,5 godz.). Najdtuzsza,
trwa nawet 8 godz. - obejmuje
zwiedzanie $rodkowej lub p6tnocnej
czesci systemu podziemnego MRU,

a najnowsza (trzygodzinna) zaczyna
sie w bunkrze nr 717, a konczy

sie w schronie 719, gdzie na
zwiedzajacych czeka nowa atrakcja

- zapadnia, ktéra bronita dostepu

do obiektu. Pamietajcie, zeby na te
podziemna wycieczke wzigc latarki
oraz wygodne i wodoodporne buty

- w korytarzach zalega woda. Poza
catorocznymi trasami (w Pniewie oraz
w okolicach Boryszyna), z uwagi na
konieczno$¢ ochrony hibernujacych
nietoperzy, od 15 pazdziernika do 15
kwietnia obowigzuje zakaz wstepu
do fragmentoéw tras wiekszosci
podziemnych korytarzy i bunkréw.
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PARK
MUZAKOWSKI

Wyglgda jak obraz
malowany naturq.
Istne dzieto sztuki.

INFO: Park jest otwarty przez caty

rok, a wstep zaréwno po polskiej, jak

i niemieckiej stronie jest bezptatny.
Mozna go zwiedzi¢ pieszo, rowerem lub

konno. Wiecej na: parkmuzakowski.nid.pl.

Nie mam zadnych watpliwosci, ze to
miejsce zachwyci was tak jak mnie.
Jeziora, rzeki, wodospady, stawy, kwiaty,
alejki, mosty, zamki - podczas wizyty
nie chowatam aparatu i estetycznie

tu odpoczetam, jakkolwiek to brzmi.
Park Muzakowski powstat w 1815r.

Z inicjatywy ksiecia Hermanna von
Plickler-Muskau, ktéry, po latach
podrézowania po Europie, byt tak
zachwycony parkami krajobrazowymi
Anglii, ze zatozyt wtasny, zjawiskowy
ogréd nad Nysa tuzycka. Rozcigga sie
na powierzchni 728 ha po obu stronach
tej rzeki, na terenie Bad Muskau

w Niemczech i gminy teknica w Polsce.
Zostat wkomponowany w naturalny teren
doliny Nysy o urozmaiconych zboczach

i wysokich tarasach osiggajacych nawet
60 m. Na ich krawedziach po obu
stronach rzeki wniesiono rezydencije.
Najwazniejsza jest XVII-wieczny Nowy
Zamek (w czesci niemieckiej). Wzdtuz
wyznaczonych tras jest takze wiele
punktow widokowych, na przyktad ze
wzgorza Hilki roztacza sie panorama
na rzeke i tagke zamkowg z Nowym
oraz Starym Zamkiem. Ja lubie wijaca
sie w gtebokim wawozie romantyczng
$ciezke Sary, ktéra prowadzi do
(uwazanego nie tylko przeze mnie,

ale tez innych za najtadniejszy) mostu
Arkadowego. Dalej dotrzecie do
niedawno odnowionego wiaduktu,
ktérym mozna wejs¢ do parku od
strony wschodniej.

Kinder
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TYLE KM LICZY
SZLAK ROWEROWY,
PRZEBIEGAJACY
PRZEZ PARK
MUZAKOWSKI.

PARK
MUZAKOWSKI

zostat zaprojektowany tak,
aby stworzy¢ harmonijna
catos$¢ pomiedzy natura
a architektura. Jako obiekt
transgraniczny zostat
w 2004 r. wpisany na liste
UNESCO.

LESNA KOLEJ
MUZAKOWSKA

Atrakcja parku jest
mozliwos¢ odbycia
podrézy waskotorowa
Waldeisenbahn, ktoéra taczy
Bad Muskau z muzeum
w Weisswasser oraz parkiem
Azalii, rozktad znajdziecie
tu: waldeisenbahn.de.

LUK
MUZAKOWA

Whtasnie na terenie tego
parku krajobrazowego
znajduje sie park
Muzakowski. Jest uwazany
za jedyna na Ziemi moreng
czotowa widoczng
z kosmosu.

ADOBE STOCK (3), SHUTTERSTOCK



REZERWAT PRZYRODY
METEORYT MORASKO

W tajemniczej krainie
delikatnego jak jedwab
mchu i paproci.

Teren pétnocnego Poznania
(dzisiejsze osiedle Morasko) chciatam
zobaczy¢, odkad po raz pierwszy
przeczytatam, ze 5 tys. lat temu to
wtasnie tu spadt deszcz meteorytow.
Katastrofa pozostawita po sobie
kratery, w ktérych na przestrzeni
wiekéw powstaty zjawiskowe jeziorka
- obecnie poprzerastane m.in. ktebami
pedow rogatka krotkoszyjkowego.
Obszar dookota nich to rezerwat
przyrody (54 ha), ktory obejmuje
otoczenie Géry Moraskiej,
najwyzszego wzniesienia w okolicach

Poznania (153,75 m n.p.m.), bedacego
fragmentem pasa wzgdrz moreny
czotowej. Najokazalszy z siedmiu
krateréw ma az 100 m srednicy

i 13 m gtebokos$ci. Prawie caty teren
rezerwatu pokryty jest idealnymi do
dtugich wedrowek lasami
debowo-grabowymi, olszowymi

i sosnowymi. Co ciekawe, wystepuja
tu az 82 gatunki mchéw (delikatne
dotykanie mchu jest jak muskanie

jedwabiu) oraz 200 gatunkow
grzybéw kapeluszowych. A kto
tu zyje? Ano m.in. zaby, wazki,
nietoperze, zajace, wiewiorki,

a nawet borsuki. Az chce sie ich
odwiedzi¢, prawda?

INFO: Mozna sie tu dostac tzw. Szlakiem do
Rezerwatu Meteorytéw. Ta 11-km trasa rozpoczyna
sie na osiedlu Stefana Batorego w Poznaniu,
przecina linie kolejowa nr 395. Dalej wiedzie obok
rezerwatu i wspina sie m.in. na Gére Moraska.

PUSZCZA NOTECKA

W labiryncie
dolin, pagorkow, jezior
i 40-metrowych wydm.

Wiecie, ze na terenie tego lesSnego
kompleksu (ok. 1372 km kw.) znajdziemy
blisko sto zbiornikéw wodnych,

z czego potowa ma charakter naturalny?
Obszar lezacej w Kotlinie Gorzowskiej
puszczy uksztattowato bowiem

ostatnie zlodowacenie, a te akweny to

pozostatosci po stopionych brytach
ladolodu. Podczas topnienia zostaty
naniesione wielkie ilosci piasku

- w ten sposob powstaty tu jedne

z najwiekszych wydm $rédlagdowych
na terenie Polski. Te najwyzsze
osiggaja nawet 40 m wysokosci.
Musicie je zobaczy¢ - mnie urzekty.
Puszcze porastajg gtéwnie lasy
sosnowe, a miedzy nimi krecg sie
wilki i wydry, a na wodach - dumne
tabedzie. Na terenie puszczy
zarejestrowano 16 rezerwatéw
przyrody, wsrdd nich Czaple Wyspy
czy Bagno Chlebowo - w maju
kwitnie tu zjawiskowa roslina

z rodziny wrzosowatych, czyli bagno
zwyczajne, tworzac piekny biaty
dywan. Ach, znéw chce tam byé. m

INFO: Polecam 13-km czerwony szlak pieszy
Czapliniec-Bucharzewo (poczatek w Zatomiu
Nowym). Atrakcje po drodze: rynnowe jezioro
Barlin w puszczy, bogato ugateziona sosna

0 obw. 270 cm, brzegi jezior Kubek i Bucharzewo.
Doktadny opis tu: puszczanotecka.lasy.gov.pl.



Kazda podroz
zaczyna sie od
pierwszego kroku.
Nie warto
zwlekad, zacznijcie
jq juz dzis.

Jak korzystac

Z natury

Mieszancy pétnocy Europy, ktdrzy statystycznie spedzaja
na tonie natury najwiecej czasu, uwazaja, ze nie ma

ztej pogody, tylko my jeste$my do niej nieodpowiednio
przygotowani. Jednak nie musimy od razu biec do sklepu
po outdoorowe rzeczy. Przyjrzyjmy sie temu, co juz mamy,
i sprébujmy dopasowac to do rodzaju aktywnosci.

Jezeli planujemy 5-kilometrowy spacer po lesie, nie
potrzebujemy przeciez specjalistycznych butéw.
Najwazniejsze - nie czekajmy z decyzja, aby skorzystaé

z dobrodziejstw natury, az skompletujemy niezbedny sprzet.
Zrébmy to juz teraz, zaraz. Mozemy zaczaé od eksploracji
okolic naszego domu, we wtasnym tempie, dajac sobie
mndstwo czasu na obserwacje otoczenia, chtoniecie
zapachow i skupienie na oddechu. A potem ruszy¢ dalej

z tym przewodnikiem - jako zrédtem inspiracji - ktéry
zaprowadzi was do wielu wyjatkowych miejsc. Pamietajcie
jednoczesnie o kilku zasadach, ktére uczynig kontakt

z naturg bardziej komfortowym i bezpiecznym. A oto one:

ADOBE STOCK (9)



Sprawdz pogode

To kluczowa sprawa podczas
kazdej, nie tylko gorskiej,
wyprawy. Zatamanie pogody
moze pokrzyzowac nasze
plany, dlatego zawsze
sprawdzcie jg przed wyjsciem
w teren. | zrezygnuijcie, jesli
prognoza przewiduje burze,
silny wiatr, mgty utrudniajace
widocznosé, skrajnie niskie lub
bardzo wysokie temperatury
czy intensywne opady

$niegu lub deszczu. Przede
wszystkim dbajcie o swoje
bezpieczenstwo, zeby sie
dobrze bawic i czerpac

z natury jak najwiece;j.

Kinder 12
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Ubierz sie dobrze

To podstawa kazdej aktywnosci,
odpowiednio dobrana odziez
potrafi zdziata¢ cuda i pozwoli
nam skupic sie na otoczeniu.
Najlepiej ubierac sie na tzw.
cebulke i w razie potrzeby
zdejmowac poszczegdlne
warstwy. Swietnie sprawdzi
sie odziez techniczna, lekka,
oddychajaca i odprowadzajaca
wilgoc€. Zawsze miejmy co$
przeciwdeszczowego, czapke,
okulary przeciwstoneczne

z filtrem oraz rekawiczki.

| wodoodporny plecak,

ktory zabezpieczy rzeczy
przed wilgocia.

Zabierz jedzenie
i wode

Najlepiej korzysta¢ z wiasnej
wody. Podczas intensywnej
aktywnosci, zeby sie nie
odwodni¢, powinnismy pi¢
czesto i matymi tykami.
Najlepiej zabra¢ ok.

2 litréw wody mineralnej
niegazowanej, oczywiscie
latem podczas upatéw

i intensywnego wysitku
bedziemy potrzebowali jej
wiecej. Nie zapomnijmy
tez o przekaskach.

Spakuj apteczke

Zawsze warto mie¢ przy
sobie dobrze wyposazona
apteczke turystyczna,

w ktoérej znajda sie
podstawowe leki, ale
réwniez plastry, bandaze,
ptyn do odkazania, preparaty
na ukaszenia czy leki
antyhistaminowe. Przydadza
sie takze repelenty na owady,
kremy z filtrem, mate nozyczki,
rekawiczki lateksowe, mydto
odkazajace oraz wilgotne
chusteczki.

Uzyteczne akcesoria

Dobrze mie¢ w plecaku
latarke czotéwke, néz, zapatki,
powerbank - na wypadek,
gdyby$my potrzebowali
natadowac telefon. Kiedy
zawiedzie nas nawigacja

(w lesie lub gérach mozemy
nie miec zasiegu), przydadza
sie papierowe mapy. Do
rozwazenia: kijki trekkingowe,
folia termiczna, mata do
¢éwiczenia jogi, ktéra postuzy
tez za siedzisko, oraz zeszyt
do zapisywania swoich mysli
lub rysowania.

Wazne numery

Zawsze poinformujcie
najblizszych o swoich planach,
zapiszcie numery i adresy,
ktére moga by¢ potrzebne.
Sciagnij aplikacje Ratunek

z www.ratunek.eu. Umozliwia
ona kontakt ze stuzbami
ratunkowymi w gérach oraz
lokalizacje osoby wzywajacej
pomoc. Numer ratunkowy do
TOPR-u i GOPR-u to: 601
100 300. Koniecznie wpiszcie
g0 w notesie i miejcie zawsze
przy sobie. Pomoc wzywamy
poprzez numer 112.

Zainstaluj aplikacje

Dzieki nim poznacie otaczajgca
was przyrode, nauczycie sie roz-
réznia¢ gatunki roslin, owadoéw,
a nawet grzybéw. Nocne niebo
przestanie by¢ dla was tajemnica,
a zta pogoda pretekstem do
pozostania w domu.

iNaturalist - pomaga
rozpoznac rosliny i zwierzeta,
a spotecznos¢ tworzy ponad
400 tys. naukowcow.
Mapa-turystyczna.pl, Mapy.cz -
aplikacje mapowe, pomagajace
poruszac sie po okolicy.

PlantNet - aplikacja do
rozpoznawania roslin.

Meteo ICM - tutaj sprawdzicie
prognozy pogody.

Heavens Above - w jezyku
angielskim - postuzy do
czytania nocnego nieba.
Storm Radar - informuje

o potencjalnym zagrozeniu
burzowym, warto wiec jg mie¢
szczegolnie w gorach.

Atlasy grzybéw i ptakow

- pozwola nam pewniej
poruszac sie po fascynujagcym
Swiecie tych organizmoéw.
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