,» Ruch i zdrowe odzywianie moze zastgpic prawie kazde lekarstwo ale
zadne lekarstwo nie moze zastgpi¢ ruchu i zdrowego odzywiania ,,
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Warsztaty Zdrowia
ZYWIENIE W ZDROWIU | CHOROBIE

WG. ZALECEN KLINICZNYCH oraz zawartych w ksigzce
,, CIALO | DUCHA RATOWAC ZYWIENIEM ,,
dr Ewy Dabrowskiej

—

na Mierzei Wislanej

w Krynicy Morskiej — Praski
Ciggngcy sie od Gdanska po Pitawe (obecnie Battiisk w Rosji) wat wydm,
zamykajgcy od potudnia zatoke, a szczegélnie jego wschodni odcinek, bedgcy
samodzielnym potwyspem, zwie sie od 1945 r. Mierzejg Wislang. Wczesniej
uzywano raczej okre$leri Mierzeja Swieza lub Mierzeja Fryjska, obu ukutych od
niemieckiej nazwy Frisches Nehrung. Mierzeja liczy ok. 90 km dtugosci, jest
szeroka na 1-2 km. W pewnym sensie to ,najmtodszy" fragment terytorium Polski,
ciggle jeszcze usypywany z wiSlanych piaskow, kierowanych przez akumulacyjne
prgdy morskie. Powstata 5 tys. lat ternu, a przed kilkuset laty byt tu jeszcze

piaszczysty archipelag niepotgczonych ze sobg wysepek ....
Informator Turystyczny Péinocno — Zachodniej Polski

7 — 17 czerwiec 2020



Dzien pierwszy
07.06.2020 / Dzien Panski / Liczy sie kazdy dzien a czas to mitosc¢ !

14.00 przyjazd Stuchaczy do Krynicy Morskiej - Piaski
15.00 obiad, przed wypijamy sok warzywno — owocowy
czas na relaks; spacer nad morze a powrot lasem do Zalewu Wislanego
18.0 kolacja — bufet szwedzki
czas na zaplanowanie naszego pobytu na Mierzei Wislanej !

Kilka stow tytutem wstepu,; spotykamy sie w tym roku w zupetnie nowych
warunkach.., mysle,ze wybranie na Mierzei Wislanej w Krynicy — Piaski
miejsce powinno sprzyja¢ aktywnoSci fizycznej ale takze wyciszeniu.
Wedrowki z kijkami i jeszcze raz wedrowki bedg naszym priorytetem... po
dfugim okresie kwarantanny spofecznej | zachowywaniu dystansu
spofecznego czas na odbudowanie relacji miedzyludzkich. Jak najbardziej
zaplanowalismy poznawanie tej czesci kraju tj. Zutawy Wislane, okres$lane
czasem tzw. ,, Matg Holandig. Zatem co zaktadamy w planach: ..... poznanie
blizej Mierzei Wislanej, interesujgcych miejsc poftozonych wokot Zalewu
Wislanego, Sobieszewskiej Wyspy ale rejs deltg Wisty ... moze Mottawg do
Staréowki Gdanka ? Nowoscig w tym roku bedzie planowanie wycieczek
uwzgledniajgc warunki pogodowe ale tez same zainteresowanie Stuchaczy,
pozostawiajgc Stuchaczom wybor juz na miejscu. Dlatego zatgcznikiem do
programu pobytu bedzie niezalezny program wycieczek oferowanych przez
lokalng organizacje turystycznag.

Dzien drugi
08.06.2020 / poniedziatek / Liczy sie kazdy dzien a czas to mitosc !
7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morza
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

9.30 czas na wycieczke; wybieramy z programu....
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Czas na relaks

18.0 kolacja — bufet szwedzki

Czas na dobry film !

Przed péjsciem spac tysigc krokdw a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien trzeci

09.06.2020 / wtorek / Liczy sie kazdy dzien a czas to mito$¢ !

7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morza

8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

9.30 czas na wycieczke; wybieramy z programul....

14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

czas na relaks

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed péjsciem spac tysigc krokdw a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !



Dzien czwarty

10.06.2020 / srodal Liczy sie kazdy dzieh a czas to mitos¢ !

7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morza

8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

9.30 czas na wycieczke; wybieramy z programu....

14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

Czas na dobry film !

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem spac tysigc krokéw a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien pigty

11.06.2020 / czwartek / Liczy sie kazdy dzieh a czas to mitos¢ !

7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morza

8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

Czas na; catodzienng wycieczke, wybieramy z programu....

18.00 obiadokolacja — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien szosty
12.06.2020 / piatek / Liczy sie kazdy dzien a czas to mitosc !
7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morza
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
9.30 czas na wycieczke; wybieramy z programu ...
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Czas na dobry film !
18.00 kolacja — bufet szwedzki
Przed pojsciem spac tysigc krokdbw a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela

Dzien siodmy

13.06.2020 / sobota / Liczy sie kazdy dzien a czas to mitosc !

7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morza

8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
9.30 czas na wycieczke; wybieramy z programu...
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
czas na relaks
18.00 kolacja — bufet szwedzki
Czas na dobry film !

Przed pdéjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela

Dzien 6smy

14.06.2020 / Dzien Panski / Liczy sie kazdy dzien a czas to mitosc !

7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powr6t brzegiem morza

8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
9.30 czas na catodzienng wycieczke; wybieramy z programu
18.0 obiadokolacja — przed wypijamy sok warzywno - owocowy

Czas na relaks

Przed pojsciem spac tysigc krokdw a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela



Dzien dziewiaty

15.06.2020 / poniedziatek / Liczy sie kazdy dzien a czas to mito$¢ !
7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morze
8.30 s$niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
Czas na edukacje; ,, Odpornosci nie zbudujemy w jeden dzien - wyktad
13.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno - owocowy
14.00 czas na wycieczke; wybieramy z programu...

18.00 kolacja — bufet szwedzki
Czas na dobry film !
Przed pojsciem spacé tysigc krokdw a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela

Dzien dziesigty
16.06.2020 / wtorek / Liczy sie kazdy dzien a czas to mitos¢ !
7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrét brzegiem morza
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
9.30 czas na wycieczke; wybieramy z programu...
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Czas na relaks
18.0 kolacja — bufet szwedzki
Czas na podsumowanie warsztatow zdrowia
Przed pojsciem spac tysigc krokdw a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela
Dzien jedenasty
17.06.2019 / $roda / Liczy sie kazdy dzieh a czas to mitos¢ !
7.00 poranny spacer z kijkami do portu a powrot brzegiem morza
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka,
przygotowujemy samodzielnie prowiant na droge powrotng
10.00 zakonczenie warsztatéw zdrowia na Mierzei Wislanegj

Dziekujemy
Matgorzata Radwan, Zbigniew KusSnierz
Prowadzenie Warsztatow Zdrowia;
Matgorzata Radwan - pokarm dla ciata

Certyfikat Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie
,» Zasady zywienia w cukrzycy, otytosci i innych chorobach metabolicznych ,,
DietaPro komputerowy program zywieniowy — licencja nr 1571E/05 UJ Krakéw

Zbigniew Kusnierz — wedréwki z kijkami, wycieczki, edukacja zdrowotna
Zywienie w zdrowiu i chorobie, Geriatria i opieka dtugoterminowa,
Psychogeriatria z elementami neuropsychologii.

Medyczne Centrum Ksztatcenia Podyplomowego Uniwersytet Jagiellonski

Koszt pobytu; 1045zt  zakwaterowanie i catodzienne wyzywienie, edukacja
zdrowotna, prowadzenie warsztatéw zdrowia,

Optata klimatyczna ptatna na miejscu; 2zt dziennie.

Uwaga !; w czasie pobytu robimy ,, odpoczynek fizjologiczny,, od pokarmow miesnych

adres; Osrodek Edukacji Ekologicznej 82-120 Krynica Morska - Piaski, ul. Piaskowa
warsztatyzdrowia.pl mail; zbigniew.kusnierz@onet.eu tel. 607870790




Wycieczka po Mierzei Wislanej ..Do ujscia Wisty” w programie

Mikoszewo: uj$cie Wisly do morza, rezerwat Mewia Lacha (ochrona kolonii legowych);
Jantar: ,,Pasieka u Strusi” (ferma strusi i produkcja miodéw), ,,ART Inwazja Owadow’;
Stegna: muzeum ,,Bursztynowa Komnata”; Sztutowo: muzeum bylego obozu
koncentracyjnego Stutthof; Katy Rybackie: Muzeum Zalewu Wislanego, rezerwat
ornitologiczny kormorana czarnego i czapli siwej. Ze Sztutowa lub Stegny do Ujscia Wisly

Wycieczka kolejka turystyczna do Krynicy Morskiej w programie:

Wejscie na platforme¢ widokowa na wydmie Wielbtadzi Garb, zwiedzanie latarni morskiej,
odwiedziny w portach rybackich nad morzem oraz nad zalewem, spacer po molo, stodka
przerwa w restauracji Nadmorska potozonej przy samym wejsciu na plazg, opcjonalnie
sportowa zabawa na polu do minigolfa lub przejazdzka statkiem po Zalewie Wislanym.
Przejazdzka kolejka turystyczng Krynica Express (za grupg) 500 zt
Bilet na latarni¢ morska 4 zt /os

Wycieczka do Malborka - Zamek w programie:

Zamek krzyzacki — jedna z najwigkszych w Europie $redniowiecznych twierdz. (Zwiedzanie
trwa 3 godz.)
Opcjonalnie (po drodze) wizyta w Muzeum Zutawskim w Nowym Dworze Gdanskim (1
godz.)
bilet grupowy na zamek 10 zt / os.
obowigzkowy przewodnik po zamku 140 zt dla grup do 50 os., 120 zt grupa do 40 os.

ZULAWSKI PARK HISTORYCZNY

przed wyjazdem; wyklad historyka on-line
wstep do Muzeum Zuiawskiego 2 7t /os.
oprowadzanie po ekspozycjach Muzeum Zutawskiego (za grupe) 40 zt

ZULAWSKA KOLEJ DOJAZDOWA

wspieramy Pomorskie Towarzystwo Mitosnikéw Kolei Zelaznych
przejazd na trasie; Nowy Dwor Gdanski — prawy brzeg Wisly Mikoszewo

cena biletu; 12zt

Wycieczka do Fromborka w programie:

Rejs statkiem pasazerskim do Fromborka (90 min. w jedng strong),

Wzgorze Katedralne z katedrg XIV wieczng, Wieza Radziejowskiego z tarasem widokowym
1 Planetarium, Wieza Mikotaja Kopernika, Patac Biskupi w ktérym mies$ci si¢ muzeum M.
Kopernika. Lacznie wycieczka trwa ok. 7,5 godz
Rejs w obie strony 30 zt /os. ulgowy
Planetarium 6 zt /os.

Dzwonnica 5 71 / os.

Muzeum 3 zt /os. Szpital $w. Ducha 3 zt /os.



Wycieczka do Elblaga W programie:

Muzeum Archeologiczno-Historyczne, spacer po mtodej staréwce, katedra sw.
Mikotaja, Sciezka koscielna, park rozrywki ,,Nowa Holandia”

Optaty:5zt / muzeum/, 18 zt os. ,,Nowa Holandia”

Czas na edukacje w Nadlesnictwie Elblag

Szkotka lesna — miejsce edukacji w Kadynach

oraz przystanek w porcie Tolkmicko

Rejs konesera delta Wisly do Starowki Gdanskiej

- jedyny w skali Polski rejs konesera na trasie Elblag — Gdansk lub Gdansk — Elblag. Rejs
konesera- catodzienna wycieczka statkiem Elwinga po terenach delty Wisty. Wyruszamy z
elblaskiej Starowki by rzeka Elblag, Zalewem Wislanym, Szkarpawa, Martwa Wista i
Mottawa doptyna¢ do Starego Miasta w Gdansku. Podczas wycieczki zapewniamy opieke
przewodnika. powr6t busem.

Optaty; do negocjacji na miejscu
Program

EDUKACJI EKOLOGICZNEJ
w Osrodku - Krynica Morska - Piaski

* ,SPOTKANIE Z MORZEM BALTYCKIM ,, *

* "TMPONUJACA LESNA ROSLINNOSE" * "ZAJECIA Z ORNITOLOGIEM" *
*"METEOROLOGIA" * "POZNAJ BURSZTYN ZWANY JANTAREM" *

* "TAJEMNICZA STRAZ GRANICZNA" *




Mierzeja Wislana

Ciagnacy si¢ od Gdanska po Pitawe (obecnie Battijsk w Rosji) wal wydm, zamykajacy od
poludnia zatoke, a szczegdlnie jego wschodni odcinek, bedacy samodzielnym potwyspem,
zwie si¢ od 1945 r. Mierzeja Wislana. Wcze$niej uzywano raczej okreslen Mierzeja Swieza
lub Mierzeja Fryjska, obu ukutych od niemieckiej nazwy Frisches Nehrung. Mierzeja liczy
ok. 90 km dhugosci, jest szeroka na 1-2 km. W pewnym sensie to ,,najmtodszy" fragment
terytorium Polski, ciagle jeszcze usypywany z wislanych piaskow, kierowanych przez
akumulacyjne prady morskie. Powstala 5 tys. lat ternu, a przed kilkuset laty byt tu jeszcze
piaszczysty archipelag niepotaczonych ze sobg wysepek.
Przez stulecia Mierzeja Wislana byta zapomniang ,,peryferig peryferii". Od XIV w. nalezata
do panstwa krzyzackiego, a od wojny trzynastoletniej az do 1795 r. stanowita wiasnos¢
Gdanska. Jej jedynymi zadaniami byly lokalna gospodarka rybacka oraz rola szlaku ,na
skroty" pomiedzy Krolewcem a Gdanskiem, od XVIII w. wykorzystywanego przez poczte
krolewska. Ludno$¢ stanowili do XIX w. gléwnie
mennonici, ktorych zaro$nigte cmentarze sg dzi$§ jedynymi
zabytkami. Zimg 1945 r. mierzeja stata si¢ etapem na
trasie setek tysigcy uchodzcoéw, uciekajagcych w
dramatycznych okolicznosciach ze zdobywanych przez
Armi¢ Czerwong Prus Wschodnich. Tysigce cywilow
zgingty tu od bombardowan, glodu i zimna. Po II wojnie .2
Swiatowej potudniowa czg$¢ polwyspu od Katow
Rybackich po Nowag Karczmg¢ (nazwang poOzniej
Piaskami) weszta w sktad panstwa polskiego.
Juz w XIX w. dostrzezono, ze mierzeja ma duze walory turystyczne i krajobrazowe.
Szczegolne dobrodziejstwo stanowi miejscowy klimat, dzi§ okreslany jako ,,najcieplejszy na
polskim wybrzezu", o malej liczbie dni pochmurnych (tylko 149 w roku) i duzym
nastonecznieniu. Dodatkowymi atutami s3 obecno$¢ jodu w atmosferze oraz
niewykorzystane jeszcze termalne wody solankowe, ktore pozwalaja na rozwoj lecznictwa
sanatoryjnego. Po 1945 r. czynnikiem pozytywnym okazalo si¢ nawet swoiste turystyczne
zaniedbanie mierzei w okresie PRL i objecie jej pétnocnej czgsci ochronng radziecka strefa
graniczng (tzw. sistiema) - obfitos¢ dobrze juz rozrosnigtych boréw sosnowych to dzisiaj
dodatkowy element ksztaltujacy bardzo korzystny mikroklimat tego rejonu.
Po polskiej stronie rozwija si¢ przemyst turystyczny. Najbardziej znanym kapieliskiem jest
Krynica Morska. Jakkolwiek zalozona juz w potowie XIV w., az do XIX w. byta jedynie
matg osadg rybackg z karczmg 1 stacja pocztowa. Jeszcze w 1814 r., byly tu tylko cztery
zagrody. Od lat 30. XIX w. zaczeli przybywac letnicy,
zwlaszcza po 1841 r. gdy uruchomiono regularne rejsy

' . parowcow z FElblaga. Wielkie zashugi dla rozwoju
Krynicy potozyt elblaski przemystowiec Georg Wilhelm
Hertel, pomystodawca budowy parku kuracyjnego.

Innym wielkim inwestorem byt najbogatszy elblgzanin
Ferdynand Schichau, ktérego Towarzystwo Akcyjne
Kapielisko Morskie Lysica (Lysica, czyli Kahlberg, to dawna nazwa miejscowosci)
wzniosto w 1878 r. tzw. Cieple Lazienki, oferujace kapiele w podgrzewanej wodzie
morskiej. Na poczatku XX w. Krynica byta juz luksusowym kurortem, zabudowanym
licznymi willami i pensjonatami, konkurujagcym nawet z Sopotem. Juz przed wojna liczba
letnikow byta porownywalna z dzisiejsza; siegneta poziomu 100 tysigcy gosci rocznie.




Po dewastacji przez Armi¢ Czerwong kapielisko odbudowywato si¢ powoli, ograniczone
dodatkowo absurdalnymi przepisami o strefie przygranicznej. Szos¢ do lezacej na pétnoc od
Krynicy, ale wilaczonej dzi§ w jej granice, miejscowosci Nowa Karczma (Piaski)
doprowadzono dopiero w 1964 roku. Epoka PRL wyrzadzita takze szkody w tutejszej
architekturze: w miejscu luksusowych pensjonatdow wznoszac tandetne kompleksy
przeznaczone do wypoczynku masowego. Dzisiejsza Krynica niestety nie doréwnuje uroda
dawnemu Kahlbergowi, ale na szczg¢$cie nie zmienilo si¢ to, co najwazniejsze - plaze, lasy i
morze.

Atrakcje potwyspu nie ograniczajg si¢ zreszta tylko do lezenia na plazy. Warto wybra¢ si¢
do Muzeum Zalewu Wislanego w Katach Rybackich - najmlodszego oddziatu Centralnego
Muzeum Morskiego. Ekspozycja skupia si¢ na historii szkutnictwa i ryboldwstwa nad
zalewem. Wsrdd najciekawszych eksponatow sg: oryginalny warsztat szkutniczy z Laszka
koto Sztutowa oraz kompletny zespol narzedzi szkutniczych z przetomu XIX 1 XX wieku.
Szczegbdlng uwage zwiedzajacych przyciagaja okazaly 10-metrowy barkas — zaglowa
jednostka wykorzystywana do polowow jeszcze w latach 60. XX w., tradycyjne lodzie
rybackie — zakowki oraz slizg lodowy zwany weilandem.
Mozna zwiedzi¢ takze byly obdz koncentracyjny Stutthof w Sztutowie. W miejscowosci tej,
znanej do czasow wojny gtéwnie jako dawny majatek wielkiego gdanskiego filozofa Artura
Schopenhauera, juz we wrzesniu 1939 r. powstal ob6z odosobnienia przeznaczony dla
Polakéow z Wolnego Miasta Gdanska. Po rozbudowie w 1942 r. Stutthof stal si¢ obozem
zaglady, w ktorym gineli Zydzi oraz obywatele Polski, ZSRR, Lotwy, Litwy, Estonii,
Jugostawii, Czechostowacji 1 wielu innych krajow. Liczbe osadzonych ocenia si¢ na 120
tys.; ofiar - na 65 tys. w obozie i 20 tys. w czasie ewakuacji. Od 1962 r. dziata Muzeum
Obozu, a w 1968 r. odslonigto monumentalny pomnik Walki 1 Megczenstwa.
Jeszcze jedna ciekawa propozycja sa koncerty organowe w zabytkowym, pigknym
ryglowym kosciotku w Stegnie.

W kazdg letnig sobote rozbrzmiewajg tu stare organy z
1769 r.; warto tez przy okazji obejrze¢ polichromowany
strop z XVII wieku. Stegna byla miejscem rokowan [
polsko-krzyzackich pod koniec wojny trzynastoletniej w :
1465 r., zastyneta takze odkryciem w XVIII w. skarbu gl
monet arabskich z VIII-X wieku. Centrum wsi nadal Fig
zachowalo posta¢ z poczatku XX w. rybackiego osiedla z | §
charakterystycznymi niewielkimi domkami.
Piaszczysty wat mierzei zamyka Zalew Wislany, zwany w starych polskich zrodtach Zatoka
Fryjska (od niemieckiego Frisches Haff). Zalew jest w istocie baltycka zatokg potaczong z
otwartym morzem przez Cie$ning Pilawska. Podzielony pomig¢dzy Polske i Rosje, ma
powierzchni¢ 838 km2 (w Polsce 328 km2) — 91 km dtugosci i ok. 9 km szerokosci. Jest
ptytki (do 5,1 m), cieply (latem nagrzewa si¢ do ponad 20°C) i mocno zasolony, zwlaszcza
od czasoOw odciecia $luzami glownego nurtu Wisty. Od kilku lat planuje si¢ budowe
przekopu pomiedzy Skowronkami a Przebrnem, co przywrdcitoby funkcje portowe
Elblagowi. Zegluga w czesci polskiej ma charakter érodladowy, a statki morskie wptywaja
tylko do Battijska (Pitawy) i Kaliningradu (Krélewca) przez wykonany jeszcze przed wojna
poglebiony tor wodny zwany Kanatem Krolewieckim. Atrakcyjno$¢ turystyczna zalewu z
powodu zasolenia, zanieczyszczenia i niezbyt dogodnych brzegoéw jest ciggle niewielka,
cho¢ popularne jest zeglarstwo a zimg - bojery.
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