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IMPREZA

Jak gra¢
| sie nie
meczy¢

KRZYSZTOF SWIDERSKI

Tony Royster Jr. porwat
opolska publicznos¢.

Z anim zagral razem
7 Krzysztofem ,Puma”
Piaseckim oraz Tomaszem
Grabowym, w sobotnie
popotudnie Tony Royster
Jr. spotkat sie z mtodymi
perkusistami. Pokazal im,
jak éwiczyé, rozgrzewac
sie i graé, aby sie nie me-
czy¢. Wezoraj w ramach
XVI Miedzynarodowego
Festiwalu Perkusyjnego
do Opola zawitat Kenny
Aronoff, mistrz mocnego
uderzenia.

Dzi§ o 18.00 w Paini-
stwowej Szkole Muzycz-
nej wibrafonista Ruud
Wiener. M)

Dla naszych cztelnikdw ma-

Chodzimy po nordycku!

SUCHY BOR. OKkoto 30 0s6b z kijkami przemaszerowato okolicznymi lasami w sobotnie popotudnie.

W ramach , Kroku do Zdrowia” tak samo zrobity tysiace ludzi w Polsce - fanow nordic walking.

a poczatek rozciaganie
N wszystkich ~ stawow
i mie$ni. Potem ¢wicze-
nia z kijkami. Rozgrzewke
prowadzi Janusz Trzepizur.
- Prawa noga razem z lewa
reka - tak, jak sie normalnie
chodzi - thumaczy Waldemar
Pogrzeba, ktory z zona Boze-
na uczy nordic walking, czy-
li chodzenia z kijkami. - Nie
stawiamy ich przed soba, ale
obok - one musza wisie¢ bez-
wiadnie. Tak jakby ich w 0go6-
le nie byto.

Przy pierwszych prébach nie
wszystkim wychodzi to od razu,
ale po kilku minutach trzy-
dziestka zapalericow w bar-
dzo réznym wieku wie juz,
na czym polega sztuka ma-
szerowania. I ze kijek prawy
rozni sie od lewego uchwy-
tem. OczywiScie w ostatecz-
nosci moga by¢ tez zwykle pa-
tyki, ale w nich nie da sie re-
gulowaé diugosci.

- Widzialam kiedys$ takie
co§ w Niemczech i postano-
witam sama sprobowac - mo-
wi Regina Kern z Kotorza Ma-
tego, ktora razem z mama, Te-
resa uprawia marsz od maja.

- Zaczynamy koto dzie-
wietnastej, zeby zdazyé
przed ,,M jak Mito$¢” - Smie-

Podczas sobotniego marszu piechurzy zrobili 9 292 kroki.

dziarze”. Wiekszo§¢ z nich to
ludzie, ktorzy chca sprobo-
wacé marszu po raz pierwszy.

- Kolezanka chodzi z ta-

jechala tu z synem Marci-
nem.

Po rozgrzewce przychodzi

- To znacznie lepsze
od zwyklego chodzenia, bo
¢éwiczy sie wszystkie mieSnie
- razem z rekami pracuja

MARIUSZ JARZOMBEK

[ POD LUPA

Nordic walking wymyslono
w latach 20. w Finlandii.
Poczatkowo miat by¢ cato-
rocznym treningiem dla
narciarzy biegowych. Naj-
popularniejszy jest w Skan-
dynawii, Niemczech i Wiel-
kiej Brytanii. Poprzez cho-
dzenie z kijkami nordic
walkerzy oprécz nég ¢wicza
m.in. miesnie piersiowe,
tricepsy, bicepsy, ramiona
oraz brzuch.

- Podczas maszerowania
spala sie wiecej kalorii niz
przy chodzeniu czy biega-
niu, bo pracuje 90 procent
miesni - ttumaczy Walde-
mar Pogrzeba, instruktor
nordic walking z Opola. -
Przy okazji mniej obcigza
sie piszczele, kolana, biodra
i plecy. Nie jest to sport dro-
gi i mozna go uprawiac

w kazdym wieku.

ktorzy tego dnia po okolicz-
nych lasach zrobili w sumie
9 292 Kroki.

- UmowiliSmy sie, ze nie-

my 10 pojedynczych zapro- je sie pani Teresa. kimi kijkami i méwi, ze to  czas na prébe. Kiedy instruk- i brzuch, i plecy - méwi  bawem spotkamy sie znowu.
szen na dzisiejszy koncert. Nie wszyscy uczestnicy so-  bardzo zdrowe. My lubimy  torzy proponuja p6ét godzi-  zgrzana, zmeczona, ale szcze-  Nie ma to jak maszerowanie
Na SMS-y o tresci botniego, organizowanego  sie ruszaé, pogoda jest piek-  ny spaceru, wszyscy prosza  Sliwa Ewa Olszewska z Opo- ~w dobrym towarzystwie -

ntokonkurs.imie i nazwisko
wystane na nr 7168 czeka-
my dzi$ do godz. 15.00.

przez Fundacje Aktywni
,Kroku do Zdrowia” to za-
prawieni w bojach ,cho-

na, wiec przyjechaliSmy
sprobowacé - moéwi Ewa Mu-
rowska z Wegier, ktora przy-

o wiecej. W koncu, po bli-
sko dwoch godzinach mar-
szu, koniec lekeji pierwszej.

Pocigqgi jechaty na zachad

SKARBISZOWICE. Tu nadal wspomina sie z nostalgia rodzinne strony Przebraza.

ieszkancy Skarbiszowic

mowia o sobie - prze-
siedlericy lub wschodniacy. Co
roku od 1947 r. spotykaja sie
przy krzyzu przesiedlencow
na mszy, a po niej biesiaduja.
Tak byto réwniez w sobote.

- Miatam pietnascie lat, gdy
stawiano ten krzyz - wspomina
Jadwiga Calka. - W Przebrazu,

Skarbiszowic, tez mieliSmy
krzyz, bo najblizszy koSciot ka-
tolicki byt we wsi Jezioro. Wiec
i tu musiat stanaé.

I cho¢ tych, ktorzy w 1945
roku zamkneli drzwi w cha-
tach Przebraza i wsiedli do wa-
gondéw towarowych w
Kiwercach, pozostato niewie-
Iu, to ich wspomnienia nadal
sq zywe w Swiadomosci kolej-

o Przebrazu - powiedziata nto
Jadwiga Calka. - Tam zosta-
wiliSmy gospodarstwo i czaske
zycia. W Skarbi-szowicach
wszystko trzeba bylto zaczynaé
od poczatku.

- Tutaj dowiedzieliSmy sie,
co to sa nawozy sztuczne i mu-
sieliSmy zy¢ wspolnie z Niem-
cami - wspomina Ryszard
Sinicki. - PomagaliSmy sobie

przy krzyzu. Wiejska Swietli-
ca zapekia sie rodzinami prze-
siedlencow. Przygotowuja
wspolny positek, zapraszaja
muzykantow, Spiewaja zapa-
mietane pie$ni i bawia sie
do p6znej nocy. - Ta tradycja
tylko tutaj przetrwala - po-
wiedziala nto Helena Wojtasik,
dyrektor osSrodka kultury
w Tutowicach.

la.
Podobne odczucia maja
pozostali uczestnicy marszu,

mowia zgodnie wszyscy.
MARIUSZ JARZOMBEK
mjarzombek@nto.pl - 077 44 32 602

skad pochodzi wiek-  nych pokolen. - Mama czesto  we wszystkim. ANDRZEJ JAGIELtA & g
5708¢ mieszkancow  opowiadata =z nostalgia I tak jest co roku po mszy ajagiella@nto.pl - 0774432599  Jadwiga Catka: Korzenie mojej rodziny s w Przebrazu.
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