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Kiedy robi sie coraz cieplej,
z radoscia tapiemy kazdy
promien storica i coraz bardziej
nasze mysli kieruja sie ku
wakacjom.

BEDZIE SIE DZIAXO str.3 —

Przedmioty wykonane
w pracowni to kawatek serca
i pasji Twércy zamkniety w wielu
godzinach pracy.

KARNAWALOWA NOC str. 3 —

Karnawatto zimowy, intensywny
okres zabaw, maskarad,
pochoddéw. Zgodnie z tradycja
odbyt sie Bal charytatywny
w Patacu i Folwarkutochdw.

AWIECIE ZE str. 4

Serce Podlasia - tereny nadbu-
zanskie, to idealne miejsce do
aktywnego odpoczynku na
Swiezym powietrzu.

DOROTA RADZI str. 4

W kazdym hotelu z Kolekcji
Arche JEMY POLSKIE JABEKA.
Akcja ruszyta pod koniec marca,
ma wielu zwolennikdw.

KOO, KTOREGO NIE DA SIE ZATRZYMAC!!!

Miniony rok Grupa Arche
zamkneta z imponujacym
wynikiem! Liczba hoteli

wzrosta prawie dwukrotnie!
W listopadzie oraz w grudniu miato
miejsce 5 otwar¢ nowych obiektow.
Do sieci dotaczyty: Koszary Arche
Hotel w Gérze Kalwarii, Arche Hotele
Poloneza oraz Krakowska w Warsza-
wie, Arche Hotel Lublin oraz Arche
Residence £édz. tacznie Grupa
w swojej Kolekcji posiada juz
11 obiektow. Ten fakt zostat
zauwazony i doceniony przyzna-
niem nagrody gtéwnejw rankingu
7 NAJ ,,Hotelarza” w kategorii Sie¢
Roku 2018. Tylko nowo otwarte
hotele to ponad 900 pokoi i aparta-
mentdéw wprowadzonych narynek.
Tak wyjatkowe dokonanie polskiej
firmy zaowocowaty tytutem LIDERA
POLSKIEGO BIZNESU 2018 w XXVIII
EDYCJI KONKURSU, organizowa-
nego przez Business Center Club.
Ogdlnopolski konkurs obywa sie
rokrocznie od 1991 roku. W zwigzku
z prestizem jaki ze soba niesie, cieszy
sie ogromna popularnoscia wsrdd
przedsiebiorcow.

wiecej — str.2

KONKURS

Zostan Prezesem

Grupy Arche

Prezes Grupy Arche Wtadystaw
Grochowski to postac coraz bardziej
rozpoznawana. Gtéwnie za sprawa
swoich sukceséw zawodowych, ale
takze ze wzgledu na wasy, ktére sa
jegoznakiem rozpoznawczym.

W swoim zyciu wykonywat juz wiele
zawodéw, od rolnika po polityka.
Dzi$ takze ma wiele pomystéw na
siebie, na rozwdj firmy. Ma wiele
réznorodnych zadari i obowigzkow.
Wtadystaw Grochowski to osoba,

ktora nietatwo bytoby zastagpic.
Sprébujmyjednak...
Ogtaszamy konkurs na sobowtéra
Prezesa Grochowskiego! Zapraszamy
do wziecia udziatu wszystkich, ktérzy
s3 w stanie sprosta¢ temu wyzwaniu.
Do wygrania nie tylko nagroda
pieniezna, ale takze mozliwos$¢
zastgpienia Prezesa podczas
oficjalnych wydarzen.

Aby przystapi¢ do konkursu
wystarczy wystaé zdjecia portretu

2019

szczegbty www.arche.pl

oraz sylwetki do 30 czerwca 2019
roku na adres sobowtor@arche.pl.
Sposréd zgtoszen zostang wybrane
3 najbardziej podobne wizerunkiem
osoby, ktére wezma udziat w wielkim
finale, ktory bedzie miat miejsce
podczas Swiatowego Festiwalu
Optymizmu 21 sierpnia 2019 roku
w Cukrowni Znin. Udziat w konkursie
jest bezptatny. Szczegdty i regulamin
konkursumoznaznalezéna:
www.sobowtor.arche.pl

LETNIA
OLIMPIADA RODZINNA

Konkurs ma na celu zabawe
i promocje pozytywnego podejscia
do zycia, ludzi i biznesu, jaki ma
prezes Grupy Arche. Jego mottem,
a takze catej grupy jest sentencja:
»taczmy sprzecznosci, ufamy
wszystkim, zmieniamy siebie”.

Zamek Janow Podlaski, Patac i Folwark tochéw
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ZMIENIAMY SIEBIE

Znaszego hastaw ARCHE ,, taczymy
sprzecznosci, ufamy wszystkim,
zmieniamy siebie” sprébuje sie
wyttumaczyé jak rozumiem jego
ostatniczton ,zmieniamy siebie”.

W rzeczywistosci w jakiej zyjemy,
w relacjach miedzy ludzmi czesto
nam sie co$ nie podoba, co$ nas
denerwuje. Narzekamy na co$ co
nam sie nie uktada, biurokracje,
politykdw, stuzbe zdrowia, kosciot,
system edukacji, na zasmiecone lasy,
wody, pobocza drég, na brzydka
architekture, zeszpecona reklamami
przestrzen publiczng, smog, ztodziei,
zto, ze za mato zarabiamy i na tysiace
innych spraw. Czasem narzekamy na
zone, meza, partnera, partnerke, na
dzieci lub rodzicéw. Szukamy
winnych naszych probleméw, chcieli-
bysmy to zmienié. A to jest bardzo
trudne. Nie oczekujmy, ze zmienimy
innych. Zmiany zacznijmy od siebie.
Od tego na co mamy wptyw. Tyle
mozemy i az tyle. Kazdego dnia,
w kazdej chwili. To jest duzo tatwiej-
sze i skuteczniejsze, a przy tym daje
wiele zadowolenia.

| troche przyktaddéw z zycia. Zawsze
gdzie$s mnie nosito, chodzitem
wiasnymi drogami. Szkota strasznie
mnie nudzita, nie uczytem sie, ale
wszystkie ksigzki z biblioteki przeczy-
tatem juz w czwartej klasie. Bedac
w szkole $redniej, praktycznie juz
w pierwszej klasie nie chciatem

pieniedzy od rodzicdéw, a czasem
nawet pozyczatem tacie. Robitem
zdjecia kolegom i kolezankom
w dwdch szkotach: plastycznej
i muzycznej. Dziennie to byto
kilkadziesiat zdje¢. Szybko kupitem
sobie dobry sprzet fotograficzny.
Wysytatem zdjecia na konkursy
i dostawatem nagrody. Bytem taki
madry”, ze w ostatniej klasie
przestatem w ogdle chodzi¢ do
szkoty. Na poczatku roku przynositem
zwolnienia lekarskie. Miatem dwdch
lekarzy do ktérych chodzitem, a ze
robitem dobre wrazenie, to mi je
dawali. Potem nie nositem juz
zwolnien, bo nie chciato mi sie po nie
chodzi¢. Ostatniego dnia przed
matura wracajac ze zdjed, spotkat
mnie profesor plastyki i mowi, ze
jutro zaczyna sie matura i jakbym
przyszedt to by mnie dopuscili. Nie
miatem wiele do stracenia i rano
zjawitem sie na maturze. Faktycznie
mnie dopuscili. Mature zdatem.

Na studia wybratem szkote filmowa,
ale nie dlatego ze mnie film intere-
sowat, ale tylko dlatego ze tam byto
27 kandydatéw na 1 miejsce. Jakbym
sie nie dostat to nie bytoby problemu.
No, ale dostatem sie. Jednak po
jakims$ czasie ta szkota tez przestata
mnie interesowad. Nie skonczytem jej
chod studiowatem petne cztery lata.
Miatem zaproszenie i zapewniona
prace w Ameryce, ale wybratem wies
daleko od ludzi. Wtedy to u mnie
pracowato kilkanascie oséb.

W pierwszych wyborach samo-
rzadowych w 1990 roku proboszcz
namowit mnie zebym zostat wojtem.
Jak juz nim zostatem to potowe
pracownikdw zwolnitem, a drugiej
potowie datem pieczatki ,,zupowazn-
ienia wdjta”, bo ja sie nie znatem na
administracji. Byt jeden warunek, ze
jak pojawit sie interesant to tego
samego dnia musieli zatatwié

sprawe. Bylismy jedna z najlepszych
gmin w Polsce, 70% budzetu szto na
inwestycje. Pod koniec kadencjiradni
mnie odwotali, bo nie wchodzitem
z nimi w uktady. Ale miatem satysfa-
kcje, bo sottysi mnie obronili, nawet
zabrali pare tysiecy podpiséw
popierajacych moja osobe.

Spotke Arche zatozyliSmy z rolnikami
na poczatku 1991 roku z kapitatem
100 tys. ztotych. Ja miatem w niej 2%
t.j. 2 tys. zt, reszta byta pozyczona
z Banku Spotdzielczego. Dzi$ spétka
ma wtasnego kapitatu ponad 300 mln
ztotych i olbrzymi potencjat do
wzrostu.

W zyciu jestem strasznym batagan-
iarzem i rébwnoczes$nie gromadze
olbrzymig ilo$¢ rzeczy. Bez mojej
zony zginatbym niechybnie. Cho¢
ostatnio przy przeprowadzce biura
w Siedlcach, gdzie dotarto do mnieile
gromadzimy zbednych papieréw
i przedmiotdw, przypomniato mi sie,
ze zrobitem w czasach mtodosci
niegtupia rzecz. Nawet nazwatem to
samooczyszczeniem. Gdy koriczytem
studia w todzi swoj dobytek spako-
watem w kilkadziesiat paczek
i wystatem w wiekszos$ci na fikcyjne
adresy. Pozostatg cze$¢ zostawitem
w depozycie i nigdy po to nie
wrécitem. Ostatnio podobne
pomysty znowu sg mi bliskie.

Te doswiadczenia powoduja, ze
w dziatalnosci firmy wybieramy
najtrudniejsze projekty, obiekty
zabytkowe, ktérych nikt nie chce. Ale
to ma sens i daje wiele satysfakg;ji.
Widze jak wiele mamy w Polsce do
zrobienia. Ja potrafie kocha¢ ludzi
i z PiS, i PO, i Wiosny. Po protestach
sadownikédw w naszych hotelach
wprowadzilismy akcje ,,Jemy polskie
jabtka”, a2 maja bedziemy prowadzili
»Operacje Rzeka” - sprzatanie rzeki
Bug. Jest pieknieioptymistycznie!
Wtadystaw Grochowski

ZATRZYMAC!!!- cd.

KOO, KTOREGO NIE DA SI

Zadaniem konkurs ,Lider Polskiego
Biznesu”, jest wyrdznianie i nagra-
dzanie firm i ich szeféw, osiggajacych
najlepsze wyniki ekonomiczne
i wyrdzniajacych sie zaangazowan-
iem w rozwdj gospodarczy kraju,
przestrzegajacych zasad etyki
prowadzenia biznesu oraz prowa-
dzacych dziatalnos¢ spoteczng
i charytatywna. Konkurs odbywa sie
w dwéch etapach: w pierwszym firmy
starajg sie o Nominacje i Ztota
Statuetke Lidera Polskiego Biznesu,
w drugim Laureaci Ztotej Statuetki
Lidera Polskiego Biznesu z lat
ubiegtych staraja sie o Diament do
Ztotej Statuetki.”

Sukcesy hotelowe to takie
nagroda w kategorii Hotele SPA dla
Zamku Janéw Podlaski w 4 edycji
plebiscytu GALA BEAUTY STARS
2018, w ktédrym czytelnicy oraz
kapituta konkursu nagrodzili
Najlepsze Miejsca Beauty 2018
w Polsce. Plebiscyt organizowany

przez magazyn GALA, wyrédznia
wyjatkowe i godne polecenia miejsca
ustug urodowychizdrowotnych.

SPA Zamek Jandw Podlaski realizuje
filozofie indywidualnego podejscia
do Klienta, dbajac kompleksowo
o urode, zdrowie i wewnetrzna
rownowage. Luksusowo wyposazo-
ne gabinety, troskliwa opieka
i profesjonalizm personelu oparty na
wiedzy i dtugoletnim doswiadczeniu
marki stuzg idealnej pielegnacji oraz
catkowitej regeneracji ciata
i zmystéw. Mita atmosfera i dobrze
zaprojektowana przestrzen doda-
tkowo sprzyja relaksowi.

Z pewnoscia wyjazd do dobrego
hotelu ze SPA jest dzi$ jednym
z najskuteczniejszych sposobdéw na
odprezenie, regeneracje organizmu
i odzyskanie sit witalnych, w krétkim
czasie.

I1Z 1 DW

foto: Gala Beauty Stars 2018

Rodzinne Wakacje zHistorig

Kiedy robi sie coraz cieplej, zradoscia
tapiemy kazdy promien storica i coraz
bardziej nasze mysli kieruja sie ku
wakacjom. Kazdy znak wiosny
przyjmujemy z u$miechem, nawet
jesli sa to kopce kretéw, ktére buduja
tunele pod naszym idealnym
trawnikiem.

Tak, tak - ani sie obejrzymy
a nadejda gorace lipcowe dni!
Pozostaje tylko ustali¢ co zrobié, aby
po raz kolejny nie trafi¢ do zatto-
czonego kurortu ze straganami
z chinszczyzna i wszechobecnym
zapachem frytek.

Proponujemy wakacje w mniej
standardowych miejscach - piek-
nych, urokliwych, z historig w tle
i na szczescie jeszcze nie odkrytych
przez masowa turystyke.

Czy kto$ z Was byt na Podlasiu? I nie
chodzi o Biatystok czy Suwatki, ale
o potudniowe Podlasie, gdzie
z Warszawy mozna dojechad
w 2 godziny. Te nadbuzanskie tereny
zostaty docenione przez Komisje
Europejska i produkt turystyczny
sWielokulturowy nurt Bugu”
zdobyt nagrode EDEN - Najlepszej
Destynacji Turystycznej ubiegtego
roku.

Zdrowe powietrze, mndstwo
zieleni,magia poleskich krajobrazéw,
festiwale, plenery malarskie i odda-
lenie nadbuzanskich terenéw od
wielkich miast, to walory, ktére
doceniaja ludzie spragnieni ciszy

- \"5

foto: Rodzinne Wakacje z Historig
i spowolnienia, jakie daje bliski
kontaktznatura.

Catosci charakterystyki regionu
dopetniaja miejsca takie jak Zamek
Jandéw Podlaski****, gdzie mozecie
wypocza¢ z dala od pospiechu
cywilizacji. W otoczeniu 40 hektaréw
terenu zielonego, jest miejsce, aby
pobiwakowad z dzieémi, pospace-
rowaé w parku wsrdd starych drzew
czy odwiedzi¢ zabytkowa Grote
Naruszewicza, gdzie biskup Adam
Naruszewicz tworzyt swoje stynne
fraszki. Niewatpliwym plusem Zamku
jest kuchnia, ktéra czerpie z dobrod-
ziejstw regionu. Najwiecej pochwat
Szef Kuchni zbiera za kartacze

z sarning oraz lokalny, puszysty
sekacz, zupetnie inny od tych
sklepowych, serwowany z kwasna
galaretka malinowa i lodami. Goscie
czesto s zaskoczeni, iz proste dania,
lekko zmodyfikowane, moga ich tak
zaskoczy(!

Goscie przyzwyczajeni do wyso-
kiego standardu ustug moga
zrelaksowac sie w SPA, gdzie
oferowane sa zabiegi z Instytutow
Dr Ireny Eris, mozna wygrzac sie
w saunach lub poptywad w basenie.
Z kolei dla tych aktywnych, plusem
bedzie szlak rowerowy Green Velo,
ktéry przebiega bezposrednio przez
Janéw Podlaski. Dobrze oznakowa-

nymi trasami mozna dojechad do
punktéw widokowych nad Bugiem
czy tez do malowniczych, podlaskich
wiosek. Widoki, ktérych nie mamy
szansy spotkac¢ w duzym miescie!
Mocne, sportowe wyzwania to Wasz
zywiot? Mamy tez co$ dla Was!
W lipcu, jak co roku, organizujemy
Nadbuzanski Rajd Rowerowy a na
poczatku wrzesnia Triathlon. Mozna
poznac okolice Janowa Podlaskiego
z roweru czy kajaka a do tego
wzmocni¢ migsnie i wygraé nagrody!
Co roku coraz wieksza rzesza fanéw
aktywnego wypoczynku bierze udziat
w powyzszych spotkaniach, ktére
zawsze koncza sie wspdlnych
ogniskiemiwymiangwrazen.
Jesli macie juz wykupione wakacje
w egzotycznym kraju, to polecam
znalezienie chociaz 2-3 dni na wypad
weekendowy dotodziiLublina.
£6dz to miasto 4 kultur - zydowskiej,
niemieckiej, rosyjskiej i polskiej.
Chod jeszcze sto lat temu na ulicach
miasta panowat prawdziwy tygiel
kulturowy, dzi$ $lady jego wielonar-
odowosciowych korzeni zatart czas.
Przypominaja o tym rozsiane po
miescie $wiatynie réznych wyznan,
cmentarze czy Festiwal £6dzZ Czterech
Kultur. Dziedzictwem wielona-
rodowej todzi jest réwniez kuchnia.
Smakéw z kuchni przedwojennej
todzi mozecie spréobowac w resta-
uracji u Kretchmera w hotelu
Tobaco***.

Lublin, to z kolei miasto, gdzie
mozecie obejrze¢ w lipcu pokazy
z pogranicza $wiata cyrku i teatru.
Carnaval Sztukmistrzow odbywa sie
w Lublinie cyklicznie i $cigga coraz
wieksze rzesze Gosci z catej Polski.
Wyjatkowos¢ tego festiwalu polega
natym, izw wiekszos$ci odbywa sie na
ulicach miasta. W stoneczne, lipcowe
popotudnie mozemy podziwiac
artystéw ulicznych i mistrzéw sztuki
cyrkowej z catego Swiata, prezentu-
jacych zapierajace dech w piersiach
pokazyispektakle.

Miejscem waznym na mapie
Festiwalu Sztukmistrzow jak
i czerwcowej Nocy Kultury jest Most
Kultury nad rzeka Bystrzyca. Znajduje
sie on o krok od hotelu Arche
Lublin***, gdzie Goscie latem,
popijajac lemoniade, moga obser-
wowac catg okolice ztarasu nadachu.
Wrazenia-niezapomniane!

Gdybyscie potrzebowali wiecej
inspiracji na wyjazdy rodzinne
z dzie¢mi, romantyczne weekendy
we dwoje czy szalone wyprawy ze
znajomymi zapraszamy na strone
www Kolekcji Arche. Z pewnoscia
znajdziecie swoj ulubiony obiekt
oferujacy niesztampowe programy
pobytowe, aby wakacje spedzic
wtasnietak jak sobie wymarzycie.

JP
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Niepowtarzalna ceramika-nowamarkawArche-toMy

Po kilku tygodniach przygotowan
ruszyt Warsztat Rekodzieta
Artystycznego, w ktérym pod
marka toMy 10 niepetnosprawnych
0s6b, w tym 9 niepetnosprawnych
intelektualnie, tworzy niepowta-
rzalna ceramike.

Powstaja wyroby dekoracyjne oraz
uzytkowe. Przedmioty wykonane
w pracowni to kawatek serca i pasji
Tworcy zamkniety w wielu godzinach
pracy. To wyjatkowy produkt dla
wyjatkowych ludzi.

Pracownicy Warsztatu to osoby
niepetnosprawne w stopniu
umiarkowanym i znacznym, ktére
nigdy wczes$niej nie miaty do
czynieniazglingijejobrébka. W ciagu
7- tygodniowego szkolenia pod
okiem ceramika Joanny Ludwiczuk
poznawali tajniki gliny i sposoby jej
obrébki. Okres ten pozwolit réwniez
na obserwacje, analize mozliwosci
psychofizycznych i wydobycie z Nich
indywidualnych umiejetnosci
i zdolnos$ci. Bowiem kazdy ma
zupetnie inng wrazliwos¢ i w rézny
sposéb przekazuje odbiorcy swoj
obraz widzenia $wiata. Stad tez spod
ragk kazdej osoby wychodza indyw-
idualne linie, serie produktéw
wykonane technika, ktdra najlepiej
odpowiada Tworcy.

Do zespotu twdrcow Warsztatu
Rekodzieta Artystycznego naleza:
Andrzej Wyszynski - 49 lat, urodzit
sie zniedowtadem lewej czesci ciata,
a wbrew medycynie jest leworeczny.
Od urodzenia nie widzi na lewe oko,
a na prawe jest krétkowidzem. Mimo
to jest bardzo doktadny i staranny.
Jego pasja jest malarstwo.

foto: Warsztat Rekodzieta Artystycznego

Wielokrotnie zdobywat nagrody
i wyrdznienia w regionalnych
i ogélnopolskich konkursach
plastycznych.

Anna teczycka - 30-letnia fryzjerka
i kosmetyczka, ktéra ze wzgledu na
doznane w wieku 16 lat ztamanie
kregostupa i tuszczycowe zapalenie
stawdéw, na ktére choruje od
urodzenia, nie moze pracowac
w zawodzie. W wolnych chwilach
po$wieca sie szydetkowaniu,
tworzeniu bizuterii i lekturze
literatury fantastycznej.

Marek Stpiczynski - ma 31 lat, od
urodzenia jest osoba niepetnospra-
wna intelektualnie w stopniu
umiarkowanym. Skonczyt szkote
specjalna, z zawodu jest kucharzem.
Talent do prac manualnych odkryt
dopiero na kursie ceramicznym
zorganizowanym przez Fundacje.
Lubi prace z tekstura i formami
przestrzennymi. Uwielbia wycieczki

KARNAWAEOWA NOC

Karnawat to zimowy, intensywny
okres zabaw, maskarad, pochoddw.
23 lutego w Patacu i Folwarku tochéw
odbyt sie zgodnie z tradycja bal
charytatywny zorganizowany przez
Fundacje Leny Grochowskiej. Swoja
obecnoscig zaszczycili nas goscie
z catej Polski, ktéorym nie jest
obojetny los 0séb niepetnosprawn-
ych. Zapytacie co wyrdznia ten bal na
tle innych? Gtéwnie to, ze caty
przychéd z zaproszen oraz $rodki
zebrane podczas aukcji obrazéw
i loterii fantowej zostanie przezna-
czony na budowe mieszkan chro-
nionych dla oséb niepetnosprawnych
intelektualnie, ktére majg powstad
w Siedlcach.

Niewatpliwie atrakcja okazat sie
korowdd karnawatowy, bedacy
wstepem do zabawy podczas balu.
Korowdd przechadzat sie po terenie
patacowo - parkowym w rytmie
melodii granych na zywo przez
podlaskiego Janko Muzykanta.
Pochéd przebieraficéw dotart az nad
Liwiec, gdzie odbyto sie ognisko.

foto: Charytatywny Bal Karnawatowy 23 lutego 2019

Podczas balu goscie wzieli udziat

w wernisazu wystawy sztuki niepro-
fesjonalnej Szukamy Nikifora.
Zostato zaprezentowanych 80 prac
powstatych podczas tygodniowego
pleneru, ktéry odbyt sie w Patacu
tochéw. W plenerze wzieto udziat
8 0s6b niepetnosprawnych z terenu
catej Polski.
Fundacja wyrdznita firmy, ktére
w ubiegtym roku najhojniej wspieraty
nasze dziatania. Laureaci otrzymali
symboliczng statuetke w formie
cegietki ,Darczyrica roku 2018” gdyz
razem z nami buduja lepsza przyszto-
$¢ dla os6b niepetnosprawnych. Po
oficjalnej kolacji wystapit gosé
specjalny - Krzysztof Daukszewicz
z programem satyrycznym. Podczas
aukcji obrazéw zlicytowano 16 prac,
z ktérych dochdd wynidst ponad 36
tysiecy ztotych, a po zakonczeniu
czesci oficjalnej zabawa trwata do
biategorana.

Wszystkim darczyficom i ludziom
dobrego serca serdecznie dziekuje-
my. DW

rowerowe.
Pawet Sikorski-30lat. Wwieku 10 lat
stwierdzono u Niego zaburzenie
rozwojowe, ktdre objawia sie
obnizeniem funkgcji intelektualnych.
Uczeszczat do Specjalnego Osrodka
Szkolno-Wychowawczego
w Siedlcach. Lubi prace fizyczna,
zwtaszcza taka, ktéra wymaga
precyzji. Od dziecinstwa Jego pasja
jest sklejanie modeli samolotéw,
ktérych ma cata kolekcje. Z tego
okresu zostata Pawtowi takze mito$¢
do klockdw lego.

Kamil Dgbrowski - 29 lat. Od
urodzenia cierpi na epilepsje.
Ukonczyt szkote zawodowa
w Specjalnym Osrodku Szkolno-
Wychowawczym, z wyksztatcenia jest
kucharzem. Praca w Warsztacie
Rekodzieta Artystycznego jest jego
pierwsza praca. Tutaj odkryt tez
swoje zdolnosci plastyczne
i namalowat pierwsze obrazy.

W przysztosci chciatby by¢é DJ-em
oraz wolontariuszem i pomagac
osobom potrzebujacym.

Mariusz Wrzosek - jest osoba
niepetnosprawng intelektualnie
w stopniu umiarkowanym. W wieku
3 tygodni przeszedt zapalenie opon
moézgowych, ktére spowodowato
zaburzenia rozwojowe. Lubi
malowad, najchetniej to co akurat
w duszy gra. tadnie $piewa. Mimo, ze
ma 40 lat jest bardzo wrazliwym
facetem. Praca w Warsztacie
Rekodzieta jest Jego pierwsza praca.
Robert Sosnowski - ma 50 lat, jest
osoba niepetnosprawnga intelektu-
alnie w stopniu znacznym. W wieku
3 lat przeszedt zatrucie, w wyniku
ktérego doznat trwatego uszkodzenia
kory mdzgowej. Mimo to ksztatcit sie
razem z petnosprawnymi dzie¢mi co
pozwolito poszerza¢ Jego horyzonty.
Pasjonuje sie historia. Lubi rzezbe
w glinie i chciatby rozwijac sie w tym
zakresie.

Dorota Filipiuk - 38 lat, absolwentka
Panstwowego Liceum Sztuk
Plastycznych w Nateczowie. Choroba
nie pozwolita Jej kontynuowa¢d
dalszej nauki i znacznie utrudnita
mozliwo$¢ znalezienia zatrudnienia.
Jej pasja jest malarstwo, najchetniej
uzywa farb olejnych. Dwukrotnie
miata wystawy swoich obrazéw
w oSrodkach kultury w Biatej
Podlaskiej i Komaréwce Podlaskie;.
Otrzymata | nagrode w konkursie
Marszatka Wojewddztwa
Mazowieckiego za obraz ,Brzozy
jesienia”.

Karolina Bakiera - ma 36 lat, urodzita
sie jako wcze$niak. Mimo to skon-

czyta szkote podstawowa razem
z petnosprawnymi rowiesnikami.
Jest osoba inteligentna, spontani-
czna i wrazliwa. Bierze udziat
w konkursach plastycznych, czesto
zdobywajac nagrody i wyrdzniania.
Maluje spontanicznie, to co chce
i kiedy chce. Kolekcjonuje dtugopisy
i torebki. Jej marzeniem jest podréz
do Laponii na spotkanie ze Swietym
Mikotajem. Praca w Fundacji jest Jej
pierwsza praca.
Paulina Kaminska- ma 23 lata,
urodzita sie zmdzgowym porazeniem
dzieciecym. Ukonczyta szkote
zawodowg w Specjalnym Osrodku
Szkolno-Wychowawczym,
z wyksztatcenia jestem kucharzem.
Jest osoba wrazliwa, kocha zwie-
rzeta. Do nowych wyzwan podchodzi
bardzo niepewnie. Praca
w Warsztacie Rekodzieta jest Jej
pierwszapraca.
Dla oséb niepetnosprawnych praca,
w utworzonym przez Fundacje Leny
Grochowskiej Warsztacie Rekodzieta
Artystycznego, to niesamowita forma
terapii spotecznej. To zazwyczaj
pierwsza praca w zyciu i olbrzymi
krok do usamodzielnienia sie. To
takze forma terapii fizycznej, pozwala
¢wiczyé rece, koncentracje oraz
wyciszyé sie, przeciwdziatajac
nadmiernemu pobudzeniu, z ktérym
borykaja sie nasi pracownicy.

Prace sygnowane marka toMy
i nazwiskiem Twércy juz wkrétce
bedzie mozna kupi¢ w hotelach
Grupy Arche oraz na stronie inter-
netowej KupujeszPomagasz.pl
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Jezeli ,,zdrowe odzywianie” kojarzy
Ci sie z kupowaniem produktéw
o przedziwnych nazwach, drakonski-
mi dietami lub godzinami spedz-
onymiw kuchni, to ten artykutjest dla
Ciebie. Czesto wystarczy wprowadzié
kilka niewielkich zmian do swojej
dotychczasowej diety i odrobina
cierpliwosci, aby méc zobaczyé
efekty zarbwno w swoim wygladzie
jak i samopoczuciu. Wedtug badan
wystarczy dang czynno$é wykonywaé
regularnie od dwdch do pieciu
tygodni, aby stata sie nawykiem.Aczy
nie Swietnie bytoby, gdyby zdrowy
tryb zycia nie byt dla nas wysitkiem
i ciagta walka ze soba, a czym$
oczywistym, co przychodzi nam
ztatwoscia, prawie automatycznie?
Pijnazdrowie!

Czy wiesz, ze bardzo czesto chec na
przekaske w ciggu dnia to tak
naprawde sygnat od Twojego
organizmu, ze potrzebuje wiecej
wody? Brzmi to dziwnie, ale badania
pokazuja, ze wiele oséb myli uczucie
pragnienia z gtodem. W efekcie
zamiast po szklanke wody siegaja po
kolejnego stodkiego batonika,
awilczy apetyt zostaje.

Jedz to co lubisz, ale uwazaj na
wielkos¢ porcji.
Przejadaniesietojedenznajgorszych
nawykdéw zywieniowych. Staraj sie
naktada¢ sobie mniejsza porcje niz
zawsze - jezeli po zjedzeniu dalej
bedziesz bardzo gtodny, zawsze
mozesz dotozy¢ sobie doktadke.
Jezeli jesz na miescie, a porcje s za
duze - poczestuj swoich towarzyszy
albo zamdwcie jeden positek
podzielony nadwie osoby.

Urozmaicaj swoje positki, unikaj
gotowcow

Postaraj sie, aby w Twoim jadtospisie
znalazty sie produkty ze wszystkich
grup produktéw - produkty zbozowe,
nabiat, warzywa i owoce, mieso
i ryby, oraz ttuszcze jadalne. Zdarza
sie, ze organizm z powodu braku
jakiego$ sktadnika (np. ttuszczéw)
prébuje wysytac Ci sygnaty, zebys go
uzupetnit - w efekcie caty czas jestes
gtodny. Unikaj wszelkich fast-foodéw
oraz gotowych dan dostepnych
w supermarketach. Zainwestuj
w naturalne przyprawy, ktére
podkreca zaréwno smak Twoich
potraw jakiswdj metabolizm.
Jedzwarzywa

O tym chyba wie kazdy, ale jest to
jedna z trudniejszych zasad do
wdrozenia jezeli jesteSmy przyzwy-
czajeni do bazowania na innych
produktach. Jak to zrobi¢? Zastanéw
sie, ktére warzywa mozesz dodac do

dan, ktére lubisz je$¢. Na $niadanie
jajecznica? Dodaj do niej cebulke,
pomidory, szczypiorek - bedzie
jeszcze smaczniejsza. Pamietaj o
suréwkach do obiadu.Warzywa
mozesz je$¢ prawie bez ograniczen
jako przekaski.
Przemyslane zakupy to potowa
sukcesu
Zmeczony wracasz po pracy,
otwierasz lodéwke, a tam obok
pomidora stoi stodki deserek
czekoladowy, pardwki, kietbaski i
gotowe danie z supermarketu. Co
wybierzesz? Robigc zakupy przejrzyj
zawartos$¢ swojego koszyka.
Zastandw sie, czy zdazysz zjesé
wszystkie produkty przed uptywem
terminu waznosci? Wiele oséb je
wiecej, aby unikna¢ wyrzucania
zywnosci. Pamietaj jednak, ze Twdj
organizm to nie $mietnik - czasami
warto kupi¢ jedno masto zamiast
trzech, mimo iz w pakiecie sg one
tansze.
Szukaj okazjido ruchu
Aktywno$¢ fizyczna znalazta sie u
podstawy najnowszej rekomendo-
wanej piramidy zywienia. Powinno
sie znalez¢ na nig czas kazdego dnia.
Zastanow sie, jaka aktywno$é
sprawia Ci przyjemno$¢. Moze s3 to
spacery po lesie, moze na poczatek
dwa razy w tygodniu do pracy
pojedziesz na rowerze, a moze
zamiast ktdcic¢ sie kto wyprowadzi
psa - zrobicie to razem, catg rodzing?
Kiedy ostatnio grate$ w pitke ze
swoim synem, kiedy ostatnio
wybraliscie sie razem na wycieczke
rowerowg?

KP
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VIl Rajd Rowerowy Szlakiem Nadbuzanskich Dworow i Pensjonatow

Serce Podlasia - tereny nadbuz-
anskie, to idealne miejsce do
aktywnego odpoczynku na
swiezym powietrzu. Poza pigkna,
dziewicza natura, mozna odkry¢ tu
rowniez perty architektury, w
postaci nadbuzanskich dwordw i
pensjonatow.

Wakacje to idealny czas, aby
aktywnie spedzad czas z rodzing.
Jedna z przyjemniejszych form
wypoczynku jest jazda na rowerze.
Jesli potaczymy ja ze zwiedzaniem
ciekawych miejsc w sercu zielonego
Podlasia to powstanie idealny
przepis naudany dzien.

Jedna z ciekawszych propozycji
w regionie jest Rajd Rowerowy
Szlakiem Nadbuzariskich Dworéw
i Pensjonatow. VIl edycja tej imprezy
odbedzie sie juz w sobote 7.07.2019.

Rajd startuje z Zamku Jandw
Podlaski o godzinie 11.00, wcze$niej
od godziny 9.30 bedzie czynna
rejestracja uczestnikow.
Organizatorzy przygotowali trase
o dtugosci 58 km, ktéra daje
mozliwo$¢ rekreacyjnej lub bardziej
wyczynowej jazdy. Dzieki temu
w rajdzie moga wzia¢ udziat zaréwno
rodziny z dzieémi, seniorzy jak
rowniez profesjonalni kolarze. Trasa
wiedzie miedzy Nadbuzariskimi
Dworami i Pensjonatami. W tym roku
goscie beda mogli odwiedzic:
Uroczysko Zaborek, Dwor Cielesnica,
Zamek Jandw Podlaski, Sanktuarium
w Pratulinie, a takze tradycyjnie juz
Stadnine Koni Jandéw Podlaski.
W tych obiektach bedzie mozna nie
tylko odpoczaé i zwiedzi¢ dane
miejsca, ale takze skorzystad

foto: VI Rajd Rowerowy Szlakiem Nadbuzariskich Dworéw i Pensjonatéw

z goscinnosci gospodarzy i poczes-
tunku. Rajd nie wprowadza sporto-
wej rywalizacji miedzy uczestnikami,
ma na celu propagowanie zdrowego
stylu zycia oraz aktywnych form
wypoczynku.
Aby uzupetni¢ spalone kalorie, po
zakonczeniu rajdu, na terenie Zamku
Jandw Podlaski odbedzie sie
ognisko. Nowoscig w tym roku bedzie
Festiwal produktdéw regionalnych
orazplenerowy gabinet masazu.
Patronat honorowy nad rajdem objat
Czestaw Lang. Wicemistrz olimpijski,
pierwszy zawodowiec w historii
polskiego kolarstwa, triumfator
niezliczonych etapdw i wyscigdw
jednodniowych, torowiec i szoso-
wiec, biznesmen i propagator
zdrowego stylu zycia, cztowiek, ktdry
z Tour de Pologne uczynit jedna
z najwazniejszych imprez kolarskich
na $wiecie... a réwnoczesnie jedna
znajbardziejlubianychirozpoznawa-
Inych postaci polskiego sportu.
Uczestnictwo w rajdzie do 31 maja
2019 - 69 zt/os., do 30 czerwca 2019 -
79 zt/os. Dzieci 0-7 lat - GRATIS, Dzieci
8- 17 lat - 50% ceny (do 31.05.2019 -
35zt,do0.06-402zt).
W ramach optaty kazdy uczestnik
otrzyma pakiet startowy oraz
uczestnictwo w ognisku z poczes-
tunkiem. Cze$¢ przychodéw zostanie
przeznaczonych na cel charytatywny.

MW

WARTO WIEDZIEC

Od niedawna na terenie Patacu
i Folwarku tochéw mieszkaja
zwierzeta zagrodowe. Jest to duza
atrakcja, szczegélnie dla gosci,
ktérzy przyjezdzaja z wielkich
miast.

Wsréd naszych pupili moga spotkad
Panstwo krowe szkocka, ktorej
znakami rozpoznawczymi s3 dtugie
rogi i kudtata siers¢. Ze wzgledu na
kolorsiersci,zwanajest Czerwona.

Mozna spotkad réowniez owce
kamerunska, ktéra zdecydowanie
rozni sie od owcy domowej. Typowa
cecha tej rasy owiec jest ptochliwosc.
W przypadku niebezpieczenstwa
z tatwoscig przeskakuja ogrodzenia
do 120 cm wysokos$ci. Obcym nie
pozwalaja sie zblizy¢. Zachowuja
znacznie wieksza odlegtosé
bezpieczna niz inne zwierzeta. Nasze
owce doskonale pasuja do ogdlnej
charakterystyki.

Poza nimi w zagrodzie znajduja sie
takze owce wrzosowki. Sg to
zwierzeta niezwykle wytrzymate
i mato wymagajace. Doskonale
przystosowane do polskich warunk-
6w klimatycznych, maja wysokie
zdolnosci adaptacyjne. Zazwyczaj sg

Gdzie by tu pojechac
ma wakacje?

Masz racje.
Jesttyle pieknych miejsc
do zobaczema

spokojne, tylko baran jest awantur-
nikiem. Zaczepia inne zwierzeta,
szczegblnie kiedy przeszkadzajag mu
podczas jedzenia. Najmtodsza
owieczka nazywana jest Czarna.

W zagrodzie znajduje sie takze
przedstawicielka rasy koza polska.
Ma naimie Zuzka.

Najwieksza jednak gwiazda
Folwarku jest kuc szetlandzki. To
jedna z najmniejszych ras wystepu-
jacych obecnie kucéw- niski wzrost

foto: krowa szkocka w Folwarku tochéw

jest wynikiem naturalnego procesu
skartowacenia. Charakterystyczna
dla kucéw szetlandzkich jest ich
wytrzymatosé, dtugowiecznosé,
upartos¢ i tagodno$¢. Nasz kuc
o imieniu Lola to maty awanturnik i
psotnik. Lubi nabroié, ale nie jest
niebezpieczny.

O tym wszystkim moga Panstwo
przekonaé sie osobiscie, odwiedzajac
PataciFolwarktochéw.

Vil RAJD ROWEROWY

Szlakiem Nadbuzariskich-Dworow i.Pensjonatow

7 lipca 2019 | Jandéw Podlaski

Patronat
CZEStAW LANG

DOROTA RADZI

W kazdym hotelu z Kolekcji Arche
JEMY POLSKIE JABEKA. Akcja
ruszyta pod koniec marca, ma wielu
zwolennikdw i jest uktonem w strone
polskich sadownikow.

Konieczno$¢ sprzedazy jabtek
ponizej kosztéw produkcji sprawia,
ze nowy sezon rozpoczyna sie dosyé
pesymistycznie. Ogromny potencjat
tkwi w produktach polskich produ-
centéw. Doceniajmy, wspierajmy
innych, a tym samym zrébmy co$
dobrego dla siebie. ,Jedz jedno
jabtko dziennie, a lekarz nie bedzie Ci
potrzebny”. Jabtka neutralizuja

toksyczne substancje, obnizaja
poziom ,ztego” cholesterolu
i wspomagaja prawidtowe trawienie.
W skérce jabtka znajduja sie duze
ilosci pektyn, ktére potrafiag oczy-
szczaé nasz organizm z trujacych
substancji, dlatego sa szczegdlnie
polecane dla mieszkancéw zaniec-
zyszczonych miast oraz palaczy
papierosow.
»Gdyby Ewa nie skosztowata
jabtka, c6z ciekawego zdarzytoby
sie przez miliony lat? Nic.” Paulo
Coelho.1zta mysla Was zostawiam.
DW

Kochanie,
amoze bysmy
pozwiedzali Polskg?
hmm...

rys. Monika Wojciechowska

SUPERPONMYSE!

Polaczymy odpocaynek
me?wlzdmzmi:fn Polskil
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