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Nasza misja:

“Odkryj Beskid Sądecki na nowo dla siebie,
pokaż go na swój sposób innym!”

Zapraszamy w podróż.
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Wiosnę widać nawet w surowym górskim klimacie. 
A w maju rozkwita ona już w pełni, zewsząd buchając 
bujnymi czuprynami drzewostanu. Zgodnie z pla-
nem oddajemy więc w Twoje ręce, drogi Czytelniku, 
czwarty magazyn “Odkryj Beskid Sądecki”. Zabiera-
my Cię na jego stronach w świat Beskidu Sądeckiego 
w bezśnieżną część roku.

Inspiracje znajdą tutaj: miłośnicy górskich wędró-
wek, rowerzyści poszukujący niebanalnych tras oraz 
samorządowcy i pracownicy branży turystycznej. 
Wraz ze zwiększającą się ilością fanów dokładamy 
dwa nowe działy: 

• Lifestyle - dla osób odnajdujących w naturze po-
wrót do równowagi i
• Akademię Odkrywców Beskidu dla rodzin, które
chcą miło spędzić czas z dziećmi na Sądecczyźnie.

Zespół redakcyjny, poszerzony o Magdę - redaktora 
działu Lifestyle oraz Ninę - naszą Content Manager, 
przygotował bogaty materiał inspirujący do wyjścia 
w teren. Zespół przeszedł też pewne roszady. Dzięki 
temu miło mi Wam przedstawić: 

Zastępcę Redaktora Naczelnego Marię Kościelniak. 
Dzięki temu, że zespół redakcyjny jest bardzo zróżni-
cowany, małymi krokami kształtują się role w zespole. 
U Marysi najbardziej cenię te cechy, które według 
Mereditha Belbina nazwać można Completer-Fi-
nisher (konsekwentny realizator zadania, skrupu-
latny wykonawca). Jest bowiem staranna, uporząd-
kowana, na każdym etapie monitoruje postępy prac 
w celu wyeliminowania błędu, troszcząca się o wynik. 
Świetnie się z nią pracuje i jestem przekonana, że 
z zespołem redaktorów wielokrotnie Was zadziwimy.

W tym magazynie kontynuujemy rozpoczętą w zimo-
wym wydaniu elektroniczną formę interaktywnego 
e-booka. Zachęcam więc do skorzystania z przygo-
towanych materiałów dodatkowych: filmów, pre-
zentacji, linków zewnętrznych. Dzięki temu wokół
magazynu stworzyliśmy wyselekcjonowaną prze-
strzeń dodatkowych możliwości, odpowiednio ota-
gowanych i skategoryzowanych wersji artykułów na
naszym blogu (blog.odkryjbeskid.pl).

Do zobaczenia w Beskidzie Sądeckim!

Od redakcji

Zuzanna Długosz - Baba z gór
Redaktor Naczelna

Rozpoczynając drogę wydawniczą w lipcu 2019 r. 
pierwszym numerem naszego magazynu, zupełnie 
się nie spodziewaliśmy, że progres i skala całego “eko-
systemu” projektu Odkryj Beskid Sądecki będzie 
tak znaczna. W dużej mierze pomogła nam w tym... 
pandemia. 

Był to czas na poukładanie i zweryfikowanie wszyst-
kiego na nowo. Wiele decyzji, w tym ta, by w swoim 
życiu zawodowym skupić się na budowaniu swoich 
mediów i projektów związanych z digitalizacją regio-
nu była tą, która zmieniła wszystko. 

Mamy nową i oficjalną siedzibę redakcji, systema-
tycznie rozbudowujemy nasz zespół, zwiększamy 
moce przerobowe i wzmacniamy sieć kontaktów 
biznesowych, co stwarza nieustannie nowe pola dla 
kolejnych, coraz większych projektów pozwalających 
promować nasz Beskid Sądecki jeszcze lepiej i na 
większa skalę.

Konrad Rogoziński, 
Dyrektor projektu ODKRYJ BESKID SĄDECKI

Łukasz Świętach

Redaktor. Pan od dronów i spacerów 
wirtualnych / technologii VR

Maciej Zwierz

Pan od filmowania i montażu

Grzegorz Chmielowski

Informatyk. Pan od serwerów, 
serwisów, domen i innych czarów

Patrycja Furca

Redaktorka. Pani od turystyki 
rowerowej, redakcyjny mors

Kuba Zygmunt

Redaktor. Pan od szlaków,  
wschodni włóczykij

Magdalena Żuber

Redaktorka działu lifestyle.  
Pani od spraw duszy, ciała i umysłu

Paula Tylek

Redaktorka. Pani od organizacji 
marketingu

Klaudia Stochmal

Pani od grafiki, contentu wizuanego  
i social mediów

Paulina Jagiełło

Pani od dzieci. Redaktorka Akademii 
Odkrywców Beskidu

Tomasz Wolnik

Redaktor. Pan od survivalu, górskiej 
włóczęgi i historii

Małgorzata Kotarba

Redaktorka. Pani od korekty  
i strażnik słowa

Wiktor Potok

Redaktor. Pan od szlaków i geografii, 
koordynator projektu Góry Na Żywo

Natalia Starzyk

Redaktorka. Pani od natury i starej 
chaty w górach

Konrad Rogoziński

Dyrektor zamieszania, koordynator, 
redaktor, fotograf, grafik

Ewelina Natanek-Rogozińska

Zastępca Dyrektora Projektu. Pani od 
tłumaczeń & more

Zuzanna Długosz

Redaktor Naczelny Magazynu. Pani od 
dobrej energii

Maria Kościelniak

Zastępca Redaktora Naczelnego.  
Pani od dobrego słowa

Nina Kieblesz

Asystentka dyrektora i content 
manager. Pani, co ogarnia wszystko
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Odkryj Beskid Sądecki
Czym zaskoczymy Cię w najbliższych miesiącach

 i dalej? Oto kilka wybranych pozycji:

Przewodnik “Lato w Beskidzie Sądeckim”

Nasz magazyn, choć bardzo obszerny i poruszający 
wiele tematów, to dopiero początek tego, co chce-
my dać Wam w letniej tematyce spod naszej ban-
dery. Najlepsze, najciekawsze, najpiękniejsze, ale 
wcale nie te najbardziej znane, opisywane wszędzie, 
miejsca zbierzemy w nowym przewodniku “Lato 
w Beskidzie Sądeckim”. To autorski wybór człon-
ków redakcji, którzy na Beskidzie Sądeckim znają się 
najlepiej. Przewodnik dedykujemy zarówno turystom 
odwiedzającym nasz region jak i jego mieszkańcom. 
Pandemiczna rzeczywistość sprawiła, że więcej po-
dróżujemy po naszych okolicach. W przewodniku 
pokażemy, że tych bliskich nam miejsc, idealnych 
nawet na jednodniową wycieczkę, jest naprawdę 
dużo. I co ważniejsze, są ciekawe, piękne i mogą być 
alternatywą dla wakacji spędzonych na plaży. Chodź-
cie z nami odkrywać Beskid Sądecki! Premiera już 
w Kwietniu 2022 r.

Przewodnik “Rowerowy Beskid Sądecki”

Rowery po zimie odkurzone? Miejskie, górskie, szo-
sowe, trekkingowe. Nawet składaki. To bez znaczenia 
jakie. Bez znaczenia jest też stopień zaawansowania 
kolarza, bo Beskid Sądecki  oferuje trasy odpowiednie 
dla każdego. Od spokojnych (ale bardzo widokowych) 
ścieżek EuroVelo wzdłuż Popradu czy Dunajca, po 
górskie trasy dostarczające wielu wrażeń. 20 tras, 
o różnym stopniu zaawansowania, wybrali i opra-
cowali dla Was nasi redakcyjni specjaliści od rowe-
rowych wypraw tworząc jedyny w swoim rodzaju
przewodnik “Rowerowy Beskid Sądecki”. Przedsma-
kiem tego wydawnictwa mogą być dla Was artykuły
z wcześniejszych wydań magazynu, grupa FB “Rowe-
rowy Beskid Sądecki” i obszerny, opatrzony wieloma
zdjęciami, artykuł, który ukazał się w magazyn Love
Poland. Szykujcie rowery, premiera przewodnika już
w lecie 2021 r. !

Oficjalny Blog naszego projektu Odkryj Be-
skid Sądecki już dostępny!

Forma e-book’a 3 wydania magazynu Odkryj Be-
skid Sądecki, przyspieszyła skrystalizowanie jego 
zawartości oraz ram funkcjonowania. Pod linkiem: 
https://blog.odkryjbeskid.pl/ przeczytamy wpisy od 
2018 roku oraz pełną zawartość każdego magazynu, 
który przybrał formę elektroniczną.  Blog umożliwia 
naszym partnerom znaczne wydłużenie żywotności 
materiałów, które dostarczyli na potrzeby magazynu. 
Równolegle wpisy blogowe będą promowane w na-
szych kanałach social media z dostosowaniem do ich 
charakteru i formatu.

Bank fotografii regionalnej “Fotoregiony”

Fotoregiony to tysiące pięknych fotografii z Beskidu 
Sądeckiego, zebranych w jednym miejscu, dostępnych 
zarówno dla profesjonalistów jak i prywatnych użyt-
kowników. Dla wszystkich tych, którzy potrzebują 
profesjonalnych, pięknych i dobrych technicznie zdjęć 
do użytku komercyjnego lub prywatnego. Do wyko-
rzystania na stronach internetowych, w katalogach, 
w social mediach, czy do powieszenia nad biurkiem, 
aby Beskid Sądecki był z Tobą zawsze. Dobre zdję-
cie samo sprzedaje, dobre zdjęcie przykuwa wzrok 
klienta, dobre zdjęcie buduje pozytywny wizerunek 
marki. Dobre zdjęcie tworzy też niesamowity nastrój 
w Twoich wnętrzach. Jeszcze w tym roku oddamy 
w Wasze ręce w pełni funkcjonalny serwis Fotore-
giony.pl, w którym znajdziecie właśnie takie zdjęcia 
wykonane przez naszych fotografów, a ponadto przej-
rzystą wyszukiwarkę, intuicyjny system i rabaty dla 
stałych klientów, ze szczególnym naciskiem na branżę 
turystyczną oraz samorządy z regionu Sądecczyzny.

Dołącz do programu partnerskiego i promuj się w naszych 
produktach informacyjnych. 

Więcej informacji:
reklama@odkryjbeskid.pl

www.odkryjbeskid.pl/wspolpraca-partnerska/
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Kwartalnik Sądecki Informator Turystyczny 
i otwarta grupa

Czym jest Sądecki Informator Turystyczny?

To nowoczesne medium informacyjne łączące środo-
wiska samorządowe ze światem biznesu turystyczne-
go oraz turystami i mieszkańcami zainteresowanymi 
rozwojem regionu Sądecczyzny. Będzie miał on formę 
portalu informacyjnego oraz kwartalnika dystrybu-
owanego bezpłatnie u naszych partnerów. 

Jaki jest cel Informatora?

Głównym celem informatora jest poprawienie prze-
pływu informacji o inwestycjach stricte turystycz-
nych oraz infrastrukturalnych mających znaczenie 
dla turystyki w Powiecie Nowosądeckim. Prioryte-
tem jest stworzenie informatora, który będzie miał 
formułę kwartalnika w formie interaktywnego e-bo-
oka, a docelowo również w formie drukowanej opi-
sującego i obrazującego najistotniejsze inwestycje za-
równo dla całego regionu jak i poszczególnych gmin. 

Kto jest twórcą?

• Redaktorzy projektu Odkryj Beskid Sądecki
i współpracownicy zewnętrzni
• Specjaliści współpracujący z naszym projektem
• Usługodawcy z dziedzin mediów

Do kogo jest skierowany?

• Do urzędników i pracowników administracji
• Do przewodników
• Do pracowników Informacji Turystycznych
• Do przedstawicieli prywatnej i państwowej  branży
turystycznej
• Do mieszkańców
• Do turystów

“Konkursy dla fanów”

Z myślą o rosnącej rzeszy fanów projektu: Odkryj 
Beskid Sądecki, wiosną tego roku, zainaugurowali-
śmy konkursy z nagrodami (https://odkryjbeskid.
pl/konkursy/). 

Pierwszy z nich zachęcał do pracy twórczej w te-
macie: “Co czujesz, odkrywając Beskid Sądecki”. 
Wśród niemal 30 zgłoszeń konkursowych, były: 
wiersze, wspomnienia, opowiadania, filmy i zdjęcia. 

Dołącz do grupy

Jury konkursowe postanowiło przyznać nie tylko 
nagrodę główną, ale również nagrody specjalne. 

Zwyciężczynią była Pani Agnieszka Szymańska.
https://www.facebook.com/odkryjbeskid/photos
/a.1230178080460253/2262710247207026/ 

Nagrody specjalne, powędrowały do: 
Pana Pawła Muchy - za piękny film 
Pana Marka Szczerbińskiego - za wzruszający 
wiersz

t

Pani Agnieszki Guzik - za pełne sensoryki opowia-
danie

Szczegóły: 
https://www.facebook.com/odkryjbeskid/photos /
a.1230178080460253/2266350100176374/ 

Nagrodzeni skorzystali m.in. z voucheru pobytowe-
go w City Center Apartments Krynica-Zdrój, bilet-
tów na Wieżę Widokowa w Krynicy Zdroju, cało-
dziennego karnetu narciarskiego do Słotwiny Arena 
oraz voucheru do Restauracji CristalPatio. Wyróż-
nione prace literackie prezentujemy w magazynie. 
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Magdalena Żuber

Redaktorka działu lifestyle.  
Pani od spraw duszy, ciała i umysłu

Klaudia Stochmal

Pani od grafiki, contentu wizuanego  
i social mediów

Nina Kieblesz

Asystentka dyrektora i content 
manager. Pani, co ogarnia wszystko

“Nagrodzeni”

Małopolska poza utartym szlakiem  - pod takim 
tytułem jesienią 2020 odbył się konkurs dla branży 
turystycznej. Miło nam poinformować, że w gronie 
zwycięzców znalazły się przedstawicielki naszej re-
dakcji. Szczegóły na: https://tinyurl.com/t8abexhy

W dniu 22 grudnia 2020r., ogłaszono wyniki konkur-
sów „Małopolska poza utartym szlakiem”!

Zwycięzcy konkursu:

Baśka Polarczyk-Palider - Śladami zanikających 
zawodów rzemieślniczych
Kamrat Travel - Lekcje poza szkolną ławą

Andrzej Karelus - Wadowicka Gra Miejska

Baba z gór i Sądecki Włóczykij - Kolej na zmysły

Gratulujemy zwycięzcom! 

W ostatnim półroczu dołączyły do nas:
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Diabeł tkwi w szczegółach

Tekst: © Konrad Rogoziński
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, 
© Paulina Kurnyta-Ciapała

Przestrzenie, szerokie panoramy, spektakularne wschody 
i zachody słońca, złota godzina, niebieska godzina, długie 
czasy naświetlania… Wszystkie te tematy i zagadnienia 
znane są doskonale zawodowcom jak i zaawansowa-
nym amatorom świata fotografii. Są esencją i chle-
bem powszednim wyżej wymienionych, z czym 
ja sam od lat mam do czynienia, wybierając 
pory dnia i roku oraz techniki, poprzez 
które chcę przekazać swoja wizję rze-
czywistości zastanej. Ale według 
mnie to powinna być tylko 
jedna ze stron wszech-
stronnego fotografa 
krajobrazu, bo…

Fot. Paulina Ciapała-Kurnyta

#FotoInspiracje#fotografia#pasja #inspiracje#natura

Fot. Paulina Kurnyta-Ciapała

Diabeł tkwi 
w szczegółach

Naturę traktuję holistycznie, jako jedną 
całość. Przysłowiowy, symboliczny diabeł, czyli 

swego rodzaju istota sprawy i esencja, przejawia się 
w nieoczywistych, drobnych szczegółach, które czę-
sto na co dzień pomijamy, szukając spektakularnych 
i powalających efektów. Jako fotografowie i wędrowcy 
gnamy przez las przed świtem, by zdążyć na brzask 
i chwilę potem czekać najpierw na niebieską, potem 
na złotą godzinę, by następnie w zależności od świa-
tła i układu chmur schodzić z mniej lub bardziej za-
dowalającym materiałem. Gnamy na zachody słońca, 
by zdążyć uchwycić te kilka najbardziej spektakular-
nych minut przed zachodem i chwilę po. I wszystko 
to jest zrozumiałe i jak najbardziej w porządku, każdy 
przecież na swój sposób chce przekazać własną in-
terpretację podobnej sceny, bo ilu fotografów, tyle 
różnych ujęć.

Bliżej ziemi 

Często zapominamy jednak o tym, by 
spróbować poszukać innej perspektywy, 

innych tematów, pochylić się nad pozornie 
trywialnymi tematami, w opinii wielu zawodow-

ców zarezerwowanych dla amatorów uczących się 
dopiero na „tanich” i wyświechtanych tematach typu 
motylki, listki i kropelki rosy. Chyba jednak zapomi-
namy, jak różnorodny i wielopłaszczyznowy jest ten 
mikroświat natury tuż przy gruncie, w runie leśnym, 
na zroszonej łące. Ileż tam życia, ruchu, wzorzystych 
tekstur, faktur i gry światłocienia! Kontemplując 
z bliska ten mikroświat, można totalnie odpłynąć, 
zatopić się w aromacie wilgotnego lasu, chłonąc jego 
barwy i fantastyczne formy, które zaprojektowała 
sama natura. Idealnie jest mieć do tego profesjonalny 
obiektyw makro, którym można uchwycić ten świat 
w skali 1:1, ale nie jest to konieczne. Chwilowo sam 
takowego nie posiadam, a podchodząc do sprawy 
kreatywnie, od lat osiągam zadowalające mnie efekty 
innymi obiektywami, a również świetnie oddającymi 
te tematy. 

Po prostu wiosna!

Tak brzmiał tytuł mojej ostatniej publikacji będą-
cej albumem fotograficznym ukazującym piękno 
tej pory roku w Beskidzie Sądeckim. Nie bez po-
wodu chciałem podzielić się z Wami akurat tą porą 
roku w temacie fotografii w detalach. Po długich, 
szarych miesiącach spragnieni jesteśmy zieleni, życia 
i witalności, a by się nimi nasycić, najlepiej udać się 
w pobliski las i przyjrzeć się leśnemu runu i cudom, 
które w tej porze roku z niego się przebijają. Również 
majowe i czerwcowe łąki to inna, kolorowa bajka, 
która w Beskidzie Sądeckim potrafi oszołomić feerią 
barw i zapachów.
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Fot. © Konrad Rogoziński

Ps. Artykuł miał się składać tylko z moich zdjęć, ale 
swoimi ostatnimi pracami zachwyciła mnie znajo-

ma po fachu i uznałem, że jej zdjęcia znacznie 
lepiej oddają to, o czym piszę w tym ar-

tykule. Z tej racji do współtworzenia 
tego artykułu zaprosiłem świetną 

i cenioną przeze mnie fotografkę 
przyrody - Paulinę Kurnytę-

-Ciapałę, której dziękuję 
za zaangażowanie!

Konrad

Fot. © Konrad Rogoziński

Fot. © Konrad Rogoziński
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Fot. Paulina Kurnyta-Ciapała

Miejsca, architektura i krajobraz zwykle pozostają niezmienne. Uroku dodają im chwi-
le, które dawkuje nam pogoda czy pora dnia, ale zawsze możemy wrócić i zobaczyć je 

znów. Z fotografią przyrody jest odrobinę inaczej, bo tutaj magią jest chwila. Kro-
ple, płatki, igły, błyski, bliki – mikrokosmos tuż pod stopami, blisko - czasem 

są tylko minuty na uchwycenie czegoś co za moment będzie zupełnie innym 
światem. Stąd mój zachwyt nad naturą i fotografią szczegółu i chwili.

Paulina
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Fot. © Paulina Kurnyta-Ciapała
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Fot. © Konrad Rogoziński

Fot. © Konrad Rogoziński

Fot. © Paulina Kurnyta-Ciapała
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Sielski Łan. Farma LaMa w Tyliczu

W rytmie slow

Tekst: © Nina Kieblesz, materiały Farmy LaMa
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński,  Łukasz Świętach, materiały Farmy LaMa

#slowlife #MiejscaNiezwykłe #FarmaLaMa #Tylicz #GóraŁan

Fot. © Konrad Rogoziński

PARTNER ARTYKUŁU

22 23

https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/slow-life/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/miejscaniezwykle/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/farmalama/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/tylicz/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/goralan/
https://goscinnydom.com/
https://blog.odkryjbeskid.pl/w-rytmie-slow-farma-lama-w-tyliczu/


Farma LaMa TYLICZ 
ul. Konfederatów Barskich 11

 33-383 Tylicz

biuro@goscinnydom.com
www.goscinnydom.com
Tel. 512 121 500

Inspirujemy się naturą, a radość z prostych chwil jest dla nas najważ-
niejsza. Szczera miłość do przyrody i kiełkująca potrzeba podzielenia 

się tym fantastycznym kawałkiem Beskidu Sądeckiego sprawiła, że 
w 2015 roku powstał Gościnny Dom, który teraz z radością wita wszyst-

kich odwiedzających.

Niezwykła miłość 

Jest takie miejsce na pograniczu Beskidu Sądeckiego 
i Niskiego, gdzie czas zdecydowanie zwalnia, a błoga 
sielskość i spokój otula każdego odwiedzającego. To 
właśnie tam możemy zapomnieć o pędzie współcze-
snego świata i skupić się na czymś zupełnie odmien-
nym - wypoczynku w rytmie slow.

Wspominam to miejsce z wielkim uśmiechem na 
twarzy, bo choć miałam je bardzo blisko i nie było 
dla mnie – tyliczanki – czymś egzotycznym, zawsze 
jawiło mi się jako przyjemne i ciepłe. Uczucie to silnie 
potęguje wspomnienie moich miejscowych kolegów 
i koleżanek, którzy często je odwiedzali. Chętnie po-
magali przy zwierzętach w stadninie, aby w wolnych 
chwilach na wypielęgnowanych koniach przemierzać 
łagodne tylickie pagórki. 

Ta pełna magii, a zarazem sielskiej prostoty Farma 
LaMa, to urokliwe gospodarstwo agroturystyczne. 
Niezwykłe tym bardziej, że powstałe w wyniku nie-
samowitej miłości. Gospodarstwo jest prowadzone 
przez Beth Macatee - Amerykankę, która zakochana 
w Polsce i w Tyliczu, postanowiła zostawić pędzący 
świat i uciec w miejsce spokojne i bezpieczne. Mieści 
się ono w malowniczym Tyliczu, na samej granicy 
Beskidu Sądeckiego i Niskiego. To idealna destynacja 
dla spragnionych świeżego powietrza, miłośników 
bliskiego kontaktu z przyrodą oraz amatorów ak-
tywnego wypoczynku. Farmę z powodzeniem można 
odwiedzić także całą rodziną, ponieważ i dla naj-
młodszych znajdzie się tu mnóstwo niezapomnia-
nych atrakcji. 

Fot. © Izabela Mikulska

Fot. © Konrad Rogoziński
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MiniZOO i stadnina 

Z całą pewnością bardzo serdecznie na farmie po-
witają Was jej szczególni domownicy. To właśnie 
wokół nich skupia się życie całego obiektu. Zwierzęta, 
bo o nich oczywiście mowa, także korzystają z uro-
ków przyjaznego terenu. Niektóre radośnie witają 
się z gośćmi, inne tylko leniwie spoglądają, zajęte 
łapaniem promieni słońca. Znajdziemy tu minizoo, 
w którym dzieci mogą poznać nowych przyjaciół: 
kozy, świnki, owieczki, króliki, gęsi i kaczki, a także 
wiele gatunków rozmaitych ptaków. Maluchy mogą 
poznać zwyczaje mieszkańców minizoo, a niektóre 
z nich nawet nakarmić, ucząc się przy tym empatii 
i szacunku dla mniejszych i większych stworzeń.

No i oczywiście konie! Jednym z najważniejszych 
punktów farmy jest wspomniana już wyżej stadni-
na. Możemy skorzystać z jazd na piaszczystej arenie 
odkrytej, a w razie niepogody w krytej ujeżdżalni. 
Dla zaawansowanych organizowane są rajdy konne 
pasmem Beskidu Sądeckiego, a także spacery rekre-
acyjne na koniach w małych grupach. Spokojna jazda 
i relaks na łonie natury, z dala od zgiełku miast, na 
długo pozostawią po sobie niezapomniane wrażenia. 

Fot. © Archiwum Farma LaMa

Fot. © Archiwum Farma LaMa Fot. © Archiwum Farma LaMa

Fot. © Archiwum Farma LaMa

tlona wpadającymi przez duże okna promieniami 
słońca, a w przydomowym ogrodzie – strefa relaksu. 
W Gościnnym Domu przygotowano również szereg 
atrakcji dla ukojenia ciała: sala fitness, gabinet masa-
żu, sauna i balia z hydromasażem, ale nie brak i sali 
bilardowej, telewizyjnej czy kącika gier planszowych. 

Jak twierdzi Beth Macatee – podstawą życia każ-
dego człowieka jest zdrowe i prawdziwe jedzenie. 
W związku z tym na terenie gospodarstwa oferowane 
są swojskie produkty – własnoręcznie wyrabiane sery, 
jajka, mleko, mięso, warzywa i owoce. Dopełnieniem 
oferty jest degustacja jagnięciny lub baraniny pod-
czas biesiady góralskiej.

Radość z prostych chwil - Gościnny Dom

Jak mówią sami opiekunowie obiektu Inspirujemy 
się naturą, a radość z prostych chwil jest dla nas naj-
ważniejsza. Szczera miłość do przyrody i kiełkująca 
potrzeba podzielenia się tym fantastycznym kawał-
kiem Beskidu Sądeckiego sprawiła, że w 2015 roku 
powstał Gościnny Dom, który teraz z radością wita 
wszystkich odwiedzających. 

Na gości czekają przestronne pokoje i apartamenty. 
Każdy z nich ma niepowtarzalny charakter dzię-
ki klimatowi, które nadają wszechobecne drewno 
i kamień. Apartamenty posiadają aneksy kuchenne 
i kominki, które przyjemnie grzeją w chłodniejsze 
dni. W domu znajduje się także kawiarnia, oświe-

Fot. © Łukasz Świętach26 27



Aktywny wypoczynek i Góra Łan

A może aktywny wypoczynek? W nadchodzącym 
sezonie teren farmy wzbogaci się o wypożyczalnię 
rowerów tradycyjnych i elektrycznych oraz wszel-
kich gadżetów niezbędnych do bezpiecznej jazdy. 
Dla grup organizowane będą wycieczki rowerowe 
z przewodnikiem. 

Natomiast na rozpoczęcie przygody z pieszymi gór-
skimi wędrówkami proponujemy łagodne wznie-
sienie w Tyliczu – Górę Łan (742 m n.p.m.). Wejście 
na nią możemy rozpocząć bezpośrednio z farmy. 
Podczas  wycieczki towarzyszyć nam będzie cudow-
ny widok pociętych łąk i pól w różnych odcieniach 
zieleni oraz zapach skoszonej trawy. Ze szczytu uj-
rzymy niezwykły widok na Tatry na południu, a od 
strony północnej otoczy nas panorama Beskidu Ni-
skiego z jego najwyższym szczytem – Lackową (998 
m n.p.m.). 

Fot. © Konrad Rogoziński

Plany na lato

Wyobraźcie sobie niewielką uroczą chatkę na szczy-
cie góry. Przy niej siedzi baca, a wokół niego stado 
owiec białych jak chmurki. Słychać ciche skwiercze-
nie palonego drewna, a w powietrzu unosi się zapach 
pieczonego oscypka… Na szczęście niebawem ta wi-
zualizacja stanie się rzeczywistością. A doświadczyć 
tego będziemy mogli już w tym sezonie, ponieważ na 
szczycie góry Łan powstała bacówka, która niecier-
pliwie czeka, aż do jej wnętrza wleje się życie. 

Fot. © Konrad Rogoziński

Fot. © Archiwum Farma LaMa

Fot. © Archiwum Farma LaMa
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Wyobraź sobie, że każdego dnia możesz zobaczyć swoje ukochane miejsce 
w Beskidzie… Nie musisz dłużej martwić się brakiem czasu na wędrówki, 
bo codziennie spoglądasz na ulubiony szczyt. Tęsknota nie doskwiera 
już tak mocno, bo mimo dzielących kilometrów, Ty codziennie choć na 

chwilę możesz znaleźć się w rodzinnej wsi.

Przeniesiemy cię w góry!

Wyobraź sobie, że pogoda już nigdy nie zawodzi… 
Pory roku subtelnie się przenikają. A zachwycający 
zachód słońca trwa dłużej, dokładnie tyle, ile Ty tego 
chcesz. Brzmi magicznie? 

Chcemy aby Beskid mógł cieszyć każdego! 

Ten niesamowity klimat Beskidów możesz uzyskać 
dzięki naszym produktom! Tworzymy wykonane 
z  ogromną dbałością foto obrazy. Nietuzinkowe, 
stworzone z  wyselekcjonowanych fotografii naj- 
wyższej jakości. To dla Ciebie dokładamy wszelkich 
starań, by każdy produkt robił niezwykłe wrażenie.

Tekst: © Nina Kieblesz

ZAPROŚ BESKID DO SIEBIE -  SKLEP BESKIDZKI

Zapraszamy do naszego Beskidzkiego 
Sklepu

W naszej ofercie możesz znaleźć łagodne pagórki 
skąpane słońcem, zapierające dech w piersiach wido-
ki najwyższych szczytów Beskidów, Pienin czy Tatr, 
a wszystko to wykonane podczas urokliwych złotych 
godzin o każdej porze roku, do wyboru. 

Przywołaj wspomnienia. Zatrzymaj ukochany widok. 
Ciesz się ulubioną porą roku. Spraw sobie radość 
i zaproś Beskid do siebie! 

Wiosenny Beskid w Twoim domu!
#BeskidzkiSklep #BeskidSądecki #FotoObrazy

Obrazy panoramiczne

Obrazy klasyczne
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Czuję spokój.
Mróz szczypie w policzki, więc szybciutko w asy-
ście stukotu podpiętek moich rakiet zostawiam za 
plecami rozgadany tłum. Tuk, tuk. Zagryziona po 

W drugiej połowie lutego na stronie internetowej https://odkryjbeskid.pl/konkursy/ pojawił się kom-
plet informacji na temat Pierwszego zimowego konkursu “Co czujesz, odkrywając Beskid Sądecki. 
Wpłynęło kilkadziesiąt zgłoszeń, wśród których były zarówno filmy, zdjęcia, wiersze, jak i proza. Jury 
konkursowe, postanowiło wyróżnić również spisany opis uczyć stworzony przez Agnieszkę Guzik. 
Zapraszamy do jej opowiadania otwierającego cały cykl: Aktywnie Latem w Beskidzie Sądeckim.

siem. Prawie w tym samym miejscu. Wgryzając się 
w kanapkę z jajkiem na twardo, z uprzejmym uśmie-
chem słuchałam jego opowieści. 

Wtedy, gdy samotny spacer po okolicach Krynicy wy-
dawał mi się wyzwaniem dla kobiety, na pewno nie 

przypuszczałam, że mogę więcej i więcej 

potknięciu na jakimś 
korzeniu warga troszeczkę piecze. 

To nic. Jeszcze szybko zerkam przed siebie. Pójdę 
przez Szalone, gdzie pewnie z dwadzieścia lat temu 
przypadkowo spotkany emerytowany przewodnik 
opowiedział mi o nieoczekiwanym spotkaniu z mi-

i apetyt rośnie w mia-
rę jedzenia. Uśmiecham się do swo-

ich myśli na wspomnienie komentarza goprowca 
gdzieś w Beskidzie Żywieckim.

Sądecki to takie kapuściane górki. Może i kapuściane, 
ale w kilku miejscach potrafią dać w kość. No i to 
tu było parę moich naj. Najzimniejsza w życiu noc 
w bazie w Złockiem. Najwspanialsze na świecie towa-
rzystwo przy świecach i gitarach w schroniskach na 

Tekst z konkursu

Hali Łabowskiej i pod Wierchomlą. „Najpierwsiejsze” 
spotkanie z kulturą łemkowską i pierwsze spacery 
z dużym turystycznym plecakiem. (To też najcięższy 
plecak w tej części Europy, który nauczył mnie, że 
alkoholu się nie nosi w góry, tylko wypija w dolinach.)

Dziwny trochę ten Sądecki. Taki trochę pomiędzy 
pustym Niskim, a zatłoczonymi Pieninami i Tatrami. 
Troszkę z aspiracjami do modnych uzdrowisk i nar-
ciarskich kurortów. Ale też taki trochę po drodze. 
Słońce odbija się tu w błyszczących baniach cerkie-
wek, ale też łagodnie ześlizguje po gontach tej naj-
cenniejszej dla mnie. W Powroźniku.

Myśli tutaj są proste, krótkie. Wygładzone? Nie, nie 
muszą robić na nikim wrażenia. Są autentyczne. Tu 
sacrum miesza się z profanum. Staruszka w kwie-
cistej chustce zgorszona zwraca uwagę młodej pie-
gowatej dziewczynie w równie kwiecistej sukience, 
za odkryte w starosądeckim sanktuarium ramio-
na. A niedaleko chłopak z irokezem i wielgachnym 
plecakiem w typie potwór nie plecak, czyści stare 

że komunikacyjnie niektóre części tych terenów są 
wykluczone. Ciągle czeka jeszcze na mnie pasmo 
Dubnego... 

Zaraz skończy się dzisiejsza wędrówka w głąb siebie 
i w głąb Beskidu. Został mocno oswojony, troszkę 
zadeptany, rozjeżdżony. Ale nie przeszkadza mi to. 
Ani jarmarczny melanż pamiątek na deptakach, ani 
przypadkowe wycieczki grup integracyjnych, których 
uczestnicy już jutro nie będą pamiętać, gdzie byli 
i co widzieli zaledwie wczoraj. Góry są dla każdego. 
Czy chcemy obkładać się błotami w SPA, czy taplać 
w bajorku pieszczotliwie i dumnie nazwanym przez 
miejscowe łomnickie dzieciaki Żabolandem. Teraz 
pewnie te urwisy są już dorosłe?

Ja tutaj czuję spokój. I gdy chcę uciec od tłumu, wy-
starczy że odsunę się od głównych popularnych szla-
ków i znowu mogę rozkoszować się przyrodą. Tuk, 
tuk, tuk, tuk. Przy każdym kroku stukają podpiętki 
w rakietach. Mantrują jak staruszek z posieczoną 
zmarszczkami twarzą przed kościółkiem w Tyliczu. 

wojskowe buciory z błota pod 
Szeklerską Bramą.

Spokój. Taki prawdziwy spokój. Głęboki, wynikający 
z kontaktu z naturą i zakotwiczenia w historii. Tej 
dużej szumiącej koronami drzew o wysiedlonych 
wsiach, cnotliwych świętych, odważnych kurierach 
i tej małej. Tej mojej intymnej. Ze wspomnieniami 
większych i mniejszych podróży. 

Powoli schodzę do szosy. Zanim odbierze mnie au-
tem mąż, delektuję się tym spokojem. Trochę szkoda, 

Sprawnie przesuwając palce z paciorka na paciorek. 
Jak stukot kół pociągu wiozącego mnie przed laty do 
Rytra. Wtedy, kiedy miejscowi straszyli mnie jeszcze 
w wagonie wilkami. Wreszcie – jak moje własne zdro-
waśki, kiedy pierwszy raz samodzielnie samochodem 
zjeżdżałam spod platformy w Woli Kroguleckiej do 
Barcic.

Tuk, tuk, tuk. Spokój. To właśnie czuję, odkrywając 
Beskid Sądecki.

Agnieszka Guzik
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Szlak Trzech Schronisk

PARTNER ARTYKUŁU

Propozycja szlaku: © Wiktor Potok
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Wojciech J. Gubała, Łukasz Świętach

Fot. ©Konrad Rogoziński

Zobacz trasę w aplikacji
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Złockie, cerkiew – Rytro
29.00 km · 9:15 h

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

TRASA: 

Pokonasz najlepszy widokowo odcinek 
Pasma Jaworzyny

Zjesz wyborne dania regionalne
w wybranym schronisku na trasie

Możesz zaplanować tę trasę używając 
dobrze zorganizowanej sieci komuni-

kacji publicznej (pociąg i busy) 

Charakter trasy: W jedną stronę

Czas przejścia: 9:15 h

Długość trasy: 29 km

Suma podejść / zejść: 1205 m / 
1400 m

Trudność trasy: Średnio trudna

Szlaki: Zielony, czerwony

Region: Beskid Sądecki, Pasmo Jawo-
rzyny
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Złockie
Wieś położona na południowym grzbiecie odchodzą-
cym od Jaworzyny Krynickiej. Według miejscowej 
legendy we wsi niegdyś wydobywano złoto, a teorię tę 
mają potwierdzać notatki Jana Długosza. Dziś znana 
jest głównie dzięki ośrodkom sanatoryjnym i domom 
wczasowym (m.in. Geovita, Kolejarz). 

W Złockiem znajduje się piękna drewniana cerkiew 
z 1872 r. Wzniesiona na planie krzyża, o konstrukcji 
zrębowej. Dach pokryty jest blachą. Uwagę przycią-
gają też rozłożyste lipy przy świątyni.

W górnej części wsi znajduje się ewenement geolo-
giczny – mofety. To miejsca suchych ekshalacji dwu-
tlenku węgla pochodzące z wnętrza ziemi. Odkryte 
oficjalnie w 1938 roku stały się pomnikiem przyrody 
nieożywionej. Z czasem zostały udostępnione tury-
stom.

Jaworzyna Krynicka

Na Jaworzynie Krynickiej mieści się jeden z najwięk-
szych ośrodków narciarskich w Beskidach. Na szczyt 
można wyjechać koleją gondolową, która pokonuje 
dystans 2211 m. Kolej zimą obsługuje narciarzy, zaś 
latem – turystów pieszych i rowerzystów. Dla tych 
ostatnich przygotowano specjalne trasy zjazdowe. 
Dla wszystkich natomiast na szczycie dostępne jest 
kilka restauracji, które oferują zarówno smakowite 
dania, jaki i leniwy relaks na leżakach przed dalszą 
wędrówką.

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński

Ciekawostka 
przyrodnicza

Z Beskidu Sądeckiego widać trzy najwyższe szczyty 
(Gerlach, Łomnica i Lodowy Szczyt - leżące na terenie 
Tatr) Europy Środkowo wschodniej, które jako jedyne 
góry w Europie, zaraz po Alpach posiadają unikalny 
alpejski charakter. Co warto dodać znajdują się one 
na terenie Karpat, które stanowią potężny łańcuch 

górski położony na terytorium 8 państw o długości 
1500 km i powierzchni aż 190 tys. km2. Długość Tatr 
to zaledwie 57 km, lecz ich wyjątkowe ukształtowa-
nie, bogactwo flory i fauny, a także piękne widoki, 
sprawiają, że z roku na rok góry te są coraz chętniej 
odwiedzane przez turystów z całego świata.

Fot. ©Konrad Rogoziński
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Runek (1080 m n.p.m.)
Zwornikowy szczyt, z którego na południowy zachód 
odchodzi najdłuższy boczny grzbiet Pasma Jaworzy-
ny, a który przez Jaworzynkę i Pustą Wielką opada do 
doliny Popradu w rejonie Żegiestowa. Do niedawna 
Runek był całkowicie zalesiony, jednak w ostatnich 
latach część lasu została wycięta, dzięki czemu od-
słonił się rozległy widok na okoliczne pasma górskie 
i na Tatry. 

Nieopodal szczytu do 1934 r. funkcjonował schron 
turystyczny „Zochna”. Niestety, przez nieostrożność 
robotników budujących schronisko na Jaworzynie 
Krynickiej budynek całkowicie spłonął i nigdy nie 
został odbudowany. 

Schronisko PTTK na Jaworzynie Krynickiej im. Józefa Piłsudskiego

Położone na wysokości ok. 1050 m n.p.m. na pół-
nocno-wschodnim zboczu Jaworzyny Krynickiej. 
Pierwsze schronisko pod szczytem powstało już w 
1934 r. Gościli w nim m.in. księżna holenderska Ju-
liana i Jan Kiepura. Niestety, w czasie wojny zostało 
spalone przez Niemców. Po wojnie wybudowano tu 
schron „Sarenka”, który służył turystom do lat 60. 
XX w. W latach 1960-1967 schronisko odbudowano, 
a ostateczny kształt zyskało w 1997 r. 

Obecnie dysponuje ponad 40 miejscami noclego-
wymi oraz dużą jadalnią. Mieści się w nim również 
muzeum turystyki górskiej PTTK.

Ze schroniska rozpościera się przepiękna panorama 
na Beskid Niski wraz z Busovem, jego najwyższym 
szczytem, znajdującym się już po słowackiej stronie. 
Wyjątkowo malownicze są oglądane z okien schro-
niska wschody słońca. 

Fot. ©Konrad Rogoziński Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński
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Schronisko PTTK na Hali Łabow-
skiej im. Władysława Stendery
Schronisko położone na wysokości 1061 m n.p.m. 
na dawnej hali pasterskiej. Przed wojną na Hali Ła-
bowskiej znajdował się domek myśliwski dawnego 
właściciela – hrabiego Adama Stadnickiego. Spalili go 
partyzanci podczas II wojny światowej, gdyż z domku 
tego korzystali niemieccy żołnierze. Od 1953 r. uru-
chomiono tu schron turystyczny, do którego w kolej-
nych latach dobudowywano kolejne pomieszczenia. 
Liczne dobudowy wpłynęły na niespójność architek-
toniczną budynku, więc w latach 70. XX w. nastąpiła 
jego przebudowa według projektu architekta mgr inż. 
Władysława Pawlicy. Obecnie schronisko dysponuje 
60 miejscami noclegowymi i jest bardzo przyjazne tu-
rystom. Otwartość gospodarzy umożliwia organiza-
cję wielu zlotów turystycznych, m.in. zlot miłośników 
Głównego Szlaku Beskidzkiego czy Turystyczny Zlot 
im. mjra Juliana Zubka „Tatara”, znanego dowódcy 
AK działającego na tym terenie.

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński

Wierch nad Kamieniem (1084 m 
n.p.m.)
Rozłożysty szczyt w głównym grzbiecie Pasma Ja-
worzyny Krynickiej między Halą Łabowską a Halą 
Pisaną. Całkowicie zalesiony. W górnej części stro-
mego północnego stoku znajduje się największa w Be-
skidzie Sądeckim osuwiskowa Jaskinia Niedźwiedzia 
o długości 611 m. Jej nazwa pochodzi od szkieletu 
niedźwiedzia, który znaleźli tu jej pierwsi odkrywcy. 
W jaskini brak nacieków. Jest całorocznie zamieszka-
na przez nietoperze: podkowca małego, nocka dużego 
i gacka wielkouchego. W lesie odnaleźć można skalne 
ostańce, z których największym (20 m) jest Czarci 
Kamień. Dotrzeć do niego można oznakowaną ścież-
ką odchodzącą od czerwonego szlaku.

Hala Pisana
Hala położona na wysokości 1044 m n.p.m. Dosko-
nałe miejsce widokowe. Nieopodal szczytu, w miej-
scu śmierci żołnierza AK, Adama Kondolewicza, ps. 

„Błysk”, stoi dziś pomnik.

Jaworzyna Kokuszczańska
Swoją nazwę zawdzięcza hali pasterskiej Jaworzy-
na, na której dawniej były duże łąki, pastwiska oraz 
pola uprawne, a także wsi Kokuszka nad którą się 
wznosi. Na szczycie znajduje się kamienna kapliczka, 
krzyż i niewielki murowany ołtarz. W okolicach hali 
znajduje się niewielka jaskinia typu osuwiskowego 

“Jaskinia w Urwisku”

Fot. © Wojciech J. Gubała

Fot. © Łukasz Świętach

Fot. © Łukasz Świętach
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Schronisko Cyrla
Prywatne schronisko położone niedaleko Makowicy 
na wysokości 844 m n.p.m. Przebudowane z byłego 
budynku gospodarczego. Oficjalnie otwarte w 2001 r. 
Posiada 35 miejsc noclegowych oraz pole namiotowe. 
Miejsce szczególnie popularne wśród mieszkańców 
z Nowego Sącza i okolic. Dobrze oznaczone dojście 
do schroniska, piękne panoramy na trasie i wspaniała 
kuchnia sprawiają, że miejsce to nieustannie tętni 
turystycznym życiem.

Rytro
Malownicza wieś gminna położona w Dolinie Popra-
du. W jej skład wchodzą sołectwa: Roztoka Ryterska, 
Obłazy Ryterskie, Sucha Struga i Życzanów. Rytro 
znane jest głównie z ruin średniowiecznego zamku 
z przełomu XIII i XIV wieku, elektrowni wiatrowej 
i książki Marii Kownackiej „Rogaś z doliny Roztoki”. 

W okresie letnim funkcjonuje tutaj Park Linowy AB-
landia składający się z lin, platform czy drabinek 
rozpiętych na różnych wysokościach między drzewa-
mi. Do wyboru mamy kilka tras, o zróżnicowanym 
stopniu trudności, a więc jest to miejsce skierowane 
zarówno dla dzieci jak i dorosłych.

Gminny Park Ekologiczny - niedaleko parku lino-
wego ABlandia znajduje się miejsce z wyjątkowymi 
stanowiskami flory i fauny która jest charakterystycz-
na dla terenów podmokłych w górach. Dla turystów 
wyznaczono tutaj specjalną ścieżkę przyrodniczą 
wraz z czterema przystankami na których postawio-
no tablice informacyjne.

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński

Wydawnictwo Kartograficzne

Przewodniki i mapy Compass 
 – aktualne, ciekawe, dokładne

Pełna oferta na 
www.compass.krakow.pl
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Szlak Łącki
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Łącko – Łącko
17.75 km · 6:05 h

Propozycja trasy: © Wiktor Potok
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Paweł Mucha

Fot. ©Konrad Rogoziński

Zobacz trasę w aplikacji

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

TRASA: 

Trasę zaczynasz w Łącku Beskidzie Wy-
spowym, przekraczając Dunajec wcho-

dzisz w Beskid Sądecki

Z każdym kilometrem jesteś coraz bli-
żej Tatr mijając wspaniałe punkty wido-

kowe

Zwieńczeniem wycieczki jest wieża wi-
dokowa na Koziarzu z jedną z najlep-
szych panoram w Beskidzie Sądeckim,

Charakter trasy: Odcinek dwu-
stronny

Czas przejścia: 6:30 h

Długość trasy: 17,7 km

Suma podejść / zejść: 978 m / 
978 m

Trudność trasy: Łatwa

Szlaki: Żółty

Region: Początek w Beskidzie Wyspo-
wym, większość w Beskidzie Sądeckim 
w Paśmie Radziejowej
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Łącko

Duża wieś gminna położona nad Dunajcem, na gra-
nicy Beskidu Sądeckiego, Beskidu Wyspowego i Gor-
ców. Kiedyś poszukiwano tu złota i oleju skalnego. 
Dzisiaj to stolica sądeckiego sadownictwa. Najważ-
niejszym wydarzeniem w Łącku jest Święto Kwitną-
cej Jabłoni, organizowane corocznie od 1947 r. To 
święto sadowników oraz kultury i folkloru białych 
górali. Wieś słynie również z łąckiej śliwowicy – moc-
nego trunku alkoholowego (70%), produkowanego 
w tradycyjny sposób. To właśnie stąd wyruszymy 
na Koziarz.

Fot. © Paweł Mucha

Ciekawostka:
Święto Kwitnącej Jabłoni w Łącku to cykliczne święto sa-
downictwa oraz kultury i bogatego folkloru Sądecczyzny. 
Odbywa się na początku maja od 1947 r. Niestety, ze wzglę-
du na epidemię koronawirusa, od 2 lat rozmach święta zo-
stał znacznie ograniczony. Odprawiana jest natomiast msza 
święta w intencji rolników i sadowników oraz wszystkich 
mieszkańców gminy Łącko. 

Wyjątkowe położenie Łącka na granicy Beskidu Sądec-
kiego i Beskidu Wyspowego wyróżnia je pod względem 
łagodnego klimatu. Miejscowość jest otoczona rozległymi 
wzgórzami z południową wystawą, dzięki czemu panują 
tutaj idealne warunki do uprawy drzew owocowych (ja-
błoni, śliw, grusz). Nic więc dziwnego, że lokalne świę-
to sadownictwa gromadzi turystów z całej Polski, którzy 
oprócz podziwiania lokalnych artystów mają szansę doce-
nić smaki regionalnych potraw i zasłuchać się w muzyce 
górali białych.
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W drodze na Koziarz mijamy kolejno Cebulówkę (738 
m n.p.m.)  i Okrąglicę (767 m n.p.m.), są to bezleśne 
szczyty, zajęte przez pola uprawne, łąki oraz zabudo-
wania miejscowej ludności Łącka, Brzyny i Zarzecza. 
Zatem szlak ten jest niezwykle widokowy, nie tylko 
jeśli chodzi o panoramy górskie. Możemy zaobserwo-
wać tu, coraz bardziej rzadki w Beskidzie Sądeckim, 
widok kop siana gdyż w dolinach koszenie tradycyjne 
powoli zastępują maszyny.

Panorama z wieży widokowej na Koziarzu w kierunku północno-zachodnim na Gorce i Beskid Wyspowy
Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński Fot. ©Konrad Rogoziński
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Nowa Góra 
902 m n.p.m.

Bujaczy Wierch 
1947 m n.p.m.

Łomnica 
2634 m n.p.m.

Durny Szczyt 
2623 m n.p.m.

Koziarz (943 m n.p.m.) 
– wieża widokowa
Do niedawna położony w paśmie Radziejowej Ko-
ziarz był mało znanym szczytem. Sytuacja zmieniła 
się w 2015 r., gdy w ramach projektu „Enklawa ak-
tywnego wypoczynku w sercu Gorców” zbudowano 
4 wieże widokowe w gminie Ochotnica. Jedna z nich 
stanęła na Koziarzu, co przy dobrej pogodzie za-

pewnia doskonałe widoki na Ziemię Sądecką, Gorce 
i Tatry. Schody na wieżę i taras zostały zabudowane, 
zdecydowanie poprawia to poczucie bezpieczeństwa 
u osób z lękiem wysokości oraz osób początkujących. 
W okolicy wyznaczono także nowe szlaki piesze, ro-
werowe i narciarskie. 

Baranie Rogi 
2526 m n.p.m.

Lodowy Szczyt 
2627 m n.p.m.

Gerlach 
2654 m n.p.m.

Hawrań 
2152 m n.p.m

Wysoka 
2547 m n.p.m.

Rysy 
2501 m n.p.m.

Mięguszowieckie 
Szczyty

2438 m n.p.m.

Macelak 
857 m n.p.m. Flaki 

810 m n.p.m.

Fot. ©Konrad Rogoziński56 57



Granicą Beskidów
Sądeckiego i Niskiego
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16.33 km · 02:36:37

Propozycja trasy : © Konrad Rogoziński
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Zobacz trasę w aplikacji

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

Łagodny, mało wymagający szlak dla 
rodzin z dziećmi

Jedna z lepszych tras widokowych 
w regionie

Mnóstwo miejsc na piknik z możliwo-
ścią spróbowania wyrobów regional-

nych u celu trasy

TRASA: 

Charakter trasy: Odcinek dwu-
stronny

Czas przejścia: 5:30 h

Długość trasy: 16.5 km

Suma podejść / zejść: 508 m / 
508 m

Trudność trasy: Bardzo łatwa

Szlaki: Czerwony, niebieski, droga 
gruntowa poza szlakiem

Region: Grzbiet graniczny Beskidu Ni-
skiego i Sądeckiego
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Widoki? Jedne z lepszych w okolicy!

Propozycja tej ponad 16-kilometrowej trasy na po-
graniczu Beskidu Sądeckiego i Niskiego w moim wy-
daniu ma bardziej charakter spokojnego fotograficz-
nego spaceru niż klasycznej trasy pieszej. Niemniej 
nawet podczas tak stosunkowo krótkiego odcinka 
doznamy wiele radości, szczególnie tych wizualnych, 
ponieważ zdecydowana większość trasy prowadzi 
pięknymi, odsłoniętymi łąkami (niegdyś halami) na 
pograniczu linii lasu, zaś w kilku miejscach niskimi 

“połoninami” widokowymi przypominającymi nieco 
te bieszczadzkie. Pomimo że najwyższym punktem 
będzie jedynie 742 m n.p.m., odsłonięty charakter 
przebiegu trasy sprawia, że to jeden z najlepszych 
pomysłów na popołudniowy, długi, widokowy spacer 
z aparatem, z rodziną lub z psem. Również rowerzyści 
MTB docenią ten odcinek - jest łagodnie, a trasa pro-
wadzi na zmianę ubitą drogą gruntową i przez trawę.

No to w drogę!

Ze względu na logistykę trasa wiedzie tam i z po-
wrotem tym samym szlakiem. Samochód najlepiej 
zostawić na parkingu na granicy za Muszynką. Moż-
na też pokusić się na dotarcie do centrum Muszynki 
komunikacją publiczną z Krynicy-Zdroju lub Mu-
szyny i pokonanie kilometra do parkingu. Dalej już 
za wskazanym szlakiem z zejściem do Tylicza, skąd 
można wrócić busem do Krynicy-Zdroju lub Muszy-
ny. Busy kursują z częstotliwością raz na 1-1,5 godziny 
w dni powszednie, w weekendy jest ich o połowę 
mniej. 

Zaczynamy na Przełęczy Tylickiej (słow. Kurovské 
sedlo) 683 m n.p.m., która jest zarówno granicą pań-
stwa jak i granicą Beskidu Sądeckiego i Niskiego. 
Bardziej dociekliwi mogliby zarzucić argument na 
rzecz poprawności geograficznej, że przecież całość 
trasy przebiega przez Beskid Niskim, nie Sądecki. 
Owszem, ale w znakomitej większości z widokiem na 
Beskid Sądecki i Tylicz, czyli ramach dopuszczalnych 
przez nas odstępstw terytorialnych “okolic Beskidu 
Sądeckiego”.

Początkowe kilkaset metrów nie jest zbyt zachęcające: 
wąską przecinką przedzieramy się w gąszczu krzaków, 
raz po raz mijając słupki graniczne. Podążamy więc 

Fot. © Konrad Rogoziński

Widok z odcinka w połowie trasy na dolinę Muszynki w stronę Tylicza
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Niby połoniny

Idąc dalej w  kierunku zachodnim, wkraczamy 
w świat “połonin”. Oczywiście w rozumieniu geo-
logicznym, poza aspektem wizualnym nie mają one 
wiele wspólnego z połoninami rozciągającymi się na 
wysokościach ponad 1000 m n.p.m. charakteryzują-
cymi się skąpą roślinnością o specyficznym składzie 
gatunkowym. Niemniej mi od zawsze te rozłożyste, 
łagodne wzgórza tej części naszego regionu właśnie 
je przypominały.

Ściśle rolniczy i pasterski charakter od setek lat był 
właściwą cechą dla tego regionu. Jego piętno do dziś 
można zauważyć gołym okiem w terenie: granice 
pomiędzy kultywowanym wypasem bydła i uprawą 
roli a linią lasu na granicy państwa. Po polskiej stro-
nie z wsi i miejscowości pola uprawne i pastwiska 
dochodziły do samego grzbietu góry, po słowackiej 
zaś zachowało się więcej lasów. Dzięki temu od pew-
nego momentu na naszej trasie mamy dziś możliwość 
podziwiania spektakularnej panoramy Tatr górującej 
nad Tyliczem. Czy akurat będzie je widać podczas 
wycieczki, zależy od wielu czynników z zachmurze-
niem i przejrzystością powietrza na czele. Nie jest to 

czerwonym szlakiem granicznym, będącym frag-
mentem Szlaku Konfederatów Barskich. Po kilkuset 
metrach robi się znacznie przyjemniej, wchodzimy na 
rozległą polanę, ale na interesujące panoramy przyj-
dzie jeszcze poczekać. Po kolejnych kilkuset metrach 
docieramy nad Petrovą, wieś położoną u podnóża 
Lackowej - najwyższego szczytu Beskidu Niskiego 
po polskiej stronie (997 m .n.p.m.). Widok jest prze-
piękny, a znaczne przewyższenia tej części Beskidu 
Niskiego tworzą przepastne doliny, co w efekcie daje 
niesamowite ukształtowanie terenu.

Góra Łan 

Jej szeroki wierzchołek, na którym stoi leciwy, be-
tonowy drogowskaz, wieńczy tę część naszej trasy. 
Zobaczymy stąd Tatry oraz widok rozłożyście ulo-
kowanego Tylicza w przepięknej dolinie Muszynki 
z pewnością zadowoli nawet wymagających obser-
watorów.

Jeszcze niedawno hulał tu tylko wiatr, obecnie to 
prywatny teren zagospodarowywany pod kątem in-
frastruktury turystycznej w stylu eko i slow. Powstała 
już bacówka, która w sezonie letnim będzie cieszyć 
oko widokiem wypasanych owiec, a kubki smakowe 
lokalnymi wyrobami. Teren jest łatwo dostępny z Ty-
licza. Ponadto planuje się tu trasy rowerowe i konne, 
a zimą narciarskie dla biegówek i skiturów. Dziś od-
wiedzając to miejsce, należy pamiętać, iż jest to teren 
prywatny. O ile właściciele są wyrozumiali i gościnni, 
należy uważać na psy pasterskie, które potrafią bar-
dzo obowiązkowo podejść do swoich zadań.

Położona poniżej, bliżej centrum Farma Lama, której 
własnością jest góra Łan oprócz miejsc noclegowych 
posiada własną stadninę i mini-zoo. Udostępnio-
na do zwiedzania cieszy zarówno mieszkańców, jak 
i turystów. 

jednak widok rzadki i przy odrobinie szczęścia po-
winniśmy być świadkami tego górskiego widowiska.

Po drodze wchodzimy na chwilę do lasu, by dotrzeć 
do sporej przecinki, skąd rozciąga się piękna pano-
rama na Lackową oraz położoną w dolinie słowacką 
wieś Fricka. To dobre miejsce na odpoczynek i nasy-
cenie sie widokiem tej urokliwie położonej miejsco-
wości niemal na końcu świata. Idąc dalej w stronę 
Dzielca (792 m n.p.m.), przechodzimy przez Beskid 
(683 m n.p.m.), by po kilku minutach dotrzeć do 
skrzyżowania ze szlakiem niebieskim, Za jego zna-
kami podążymy w stronę Tylicza. Po paruset metrach 
docieramy do rozdroża z drogą gruntową prowadzą-
cą na łagodny, rozłożysty szczyt Łan (742 m n.p.m.), 
który będzie zarówno naszym punktem docelowym, 
jak i najwyższym szczytem na naszej trasie. 
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Fot. ©Konrad Rogoziński

Powrót na wschód przy zachodzie 

Wycieczkę najlepiej zaplanować tak, by na powrocie 
móc cieszyć oko widokiem schodzącego coraz niżej 
na widnokręgu słońca. To także ten moment, gdy 
nasz sprzęt fotograficzny powinien być stale pod ręką. 
Przyjemne ciepłe światło muskające łagodne wzgórza 
wspaniale wydobywa teksturę terenu, tworząc iście 
bajkową scenerię.

Życzę zatem pogody i światła, byście mogli się prze-
konać, że te 6 godzin w terenie na zaproponowanej 
przeze mnie trasie nie było czasem zmarnowanym. 
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Korona pasuje każdemu

Wstęp © Zuzanna Długosz,
Zarys historyczny: © Marek Pisiewicz

Zdjęcie: © Konrad Rogoziński

Czy dwa lata temu ktoś z nas wyobrażał sobie, że: 
 

- będzie w stanie tak długo zostać w domu,
- tak szybko i sprawnie odnajdzie się w strefie online,
- samodzielnie założy profil zaufany, zakupy online 
staną się oczywistością, a ogromną ilość spraw zała-
twi przez telefon,

- i wreszcie - że z taką radością pójdzie do lasu, na 
rodzinną wycieczkę w góry?

Zobacz więcej

Wydaje się, że czas, jaki nastał, jeszcze mocniej inspiruje nas do jeszcze pełniejszego stoso-
wania w praktyce mądrości życiowej: „Ograniczenia są twórcze”.

Góry moje łaskawe dla rosnącej rzeszy fanów stały 
się namiastką normalności. Dla części z nas w ciągu 
ostatniego roku były one odkryciem, ktoś zagłębił 
się we własnych doświadczeniach i wrócił w nie po 
latach, a może ktoś doszedł do punktu poszukiwania 
nowych inspiracji i znalazł je właśnie w górach?

Dla każdego natomiast, kto jest ciekawy świata i szu-
ka wyzwań sam dla siebie, dzisiaj chcę zaprezentować 

On też sfinansował wykonanie tej odznaki.

Kolejnym etapem było oznakowaniem szczytów 
w terenie. Pomoc zaproponowała kol. Małgorzata 
Borsukowska-Stefaniczek, przewodnicząca koła zna-
karzy naszego oddziału. Ze względu na ograniczone 
możliwości finansowe znakowanie szczytów odbywa 
się sukcesywnie. Wymaga to także dużego wysiłku 
i pracy, bo niektóre szczyty są w trudnym terenie.
Zanim szczyty Korony Beskidu Sądeckiego zostały 
oznaczone żółtymi tabliczkami, opisano je zafolio-
wanymi napisami (pomysł kol. Marka Pisiewicza), 
aby uniknąć pomyłek na początku w zdobywaniu 
poszczególnych wierzchołków. W sumie oznaczono 
21 szczytów w Paśmie Radziejowej i 14 w Paśmie 
Jaworzyny Krynickiej, w tym 8 szczytów trudnych, 
gdzie  trudność mierzona w sposobie dotarcia do nich. 

Dla ułatwienia w dotarciu do szczytów w regulaminie 
umieszczono także GPS-y poszczególnych szczytów. 
Uwagi turystów odnośnie trudności w dotarciu do 
niektórych wierzchołków sprawiły, iż w 2020 roku 
na stronie internetowej Komisji Turystyki Górskiej 
Oddziału PTTK „Beskid” w Nowym Sączu dzięki ko. 
Markowi Pisiewiczowi pojawiłu się opisy dojścia do 
nich. Aby można było weryfikować odznakę, wyko-
nano pieczątkę z wizerunkiem blachy.

Z inicjatywy kol. Anny Tobiasz (nauczycielka - prze-
wodnicząca koła SKKT przy Zespole Szkół nr 1 w No-
wym Sączu) i kol. Władysława Żebraka (nauczycie-
la tej samej szkoły oraz członka Zarządu Oddziału 
PTTK „Beskid” w Nowym Sączu) oraz pomocy i wy-
konaniu przez członków Szkolnego Koła Krajoznaw-
czo-Turystycznego „Na szlaku” z tejże szkoły stwo-
rzone zostały książeczki Korony Beskidu Sądeckiego. 
Dzięki tej inicjatywie dokumentacja zdobywanych 
szczytów stała się znacznie prostsza, a dodatkowo 
stanowi sympatyczną pamiątkę dla turystów zdo-
bywających tę koronę. Druk książeczki sfinansował 
zarząd oddziału.

Odznakę Korona Beskidu Sądeckiego. Korona, czyli 
pożądane przez turystów pieszych, potwierdzenie 
zdobycia konkretnych szczytów zarówno w paśmie 
Radziejowej, jak i Jaworzyny. Została przygotowana 
przez oddział PTTK „Beskid” Nowy Sącz. Aby ją 
zdobyć, należy wejść na 35 szczytów i potwierdzić 
to zdjęciem lub pieczątką w książeczce. To mocno 
rozpowszechniony system certyfikacji w  górsko-

-turystycznym świecie. Szeroko znana jest odznaka 
GOT: zbieranie punktów przypisanych do kolejnym 
tras i zbieranie potwierdzeń. Na wielu plecakach spo-
tykanych na szlakach widnieją małe i duże Górskie 
Odznaki Turystyczne.

Idzie nowe

Odznaka Korona Beskidu Sądeckiego jest tym bar-
dziej innowacyjna i ciekawa, że jedynie część szczy-
tów znajduje się w głównym grzbiecie i do niektórych 
doprowadzi nas szlak pieszy. Książeczkę do potwier-
dzeń można nabyć w nowosądeckim oddziale PTTK 
(Rynek 9). Po zdobyciu wszystkich wymaganych 
szczytów książeczkę należy dostarczyć do oddziału 
i poczekać na weryfikację. Kolejnym krokiem jest 
jej przypięcie do plecaka i rozkoszowanie się z osią-
gniętego celu!

Ojcowie i matki Sądeckiej Korony

W związku z przypadającym w 2014 roku 60-leciem 
Terenowego Referatu Weryfikacyjnego w Oddziale 
PTTK „Beskid” w Nowym Sączu przodownicy tu-
rystyki górskiej PTTK  zaproponowali  Zarządowi  
KTG  powstanie odznaki Korona Beskidu Sądeckiego.  
Nasz Oddział nie miał swoich odznak regionalnych, 
więc pomysł uznano za ciekawą propozycję reklamu-
jącą go i zarazem zachęcającą do poznania Beskidu 
Sądeckiego. Wystosowaliśmy pismo do Zarządu Od-
działu PTTK „Beskid” w Nowym Sączu o uchwalenie 
i sfinansowanie naszego projektu.

Głównym pomysłodawcą był kol. Marek Pisiewicz, 
który opracował regulamin, ustanowił 35 szczytów 
(powyżej 1000 m n.p.m.), które w ramach tej odznaki 
trzeba zdobyć. 

Zarząd pod przewodnictwem Prezesa Adama Sob-
czyka przyjął uchwałę z 16.06.2014 r. o powstaniu 
nowej odznaki Korona Beskidu Sądeckiego i jej re-
gulaminie. Prace nad projektem odznaczenia, zostały 
powierzone koledze Edwardowi Storchowi (plastyk).  
Z kilku propozycji kol. Edward Storch wykonał grafi-
kę odznaki ostatecznie przez Zarząd zaakceptowany. 
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Założony przez niego klub zrzesza tysiące osób, dając 
możliwość zdobywania odznak przypisanych do 35 
koron górskich. Świetnie zaprojektowane odznaki to 
doskonała pamiątka po włożonym trudzie w  licz-
ne wycieczki górskie. I nie ma obaw, że na kolejne 
wyprawy zabraknie nam pomysłów - do zdobycia 
mamy aż 448 szczytów, oczywiście, nie wszystkie są 
wymagane, a wybór zależy od nas. 

Regulamin przystąpienia do klubu jest bardzo prosty: 
oprócz niewielkiej opłaty za pakiet startowy (2 ksią-
żeczki i odznaka klubowicza) do klubu może dołą-
czyć każdy, niezależnie od wieku i kondycji fizycznej. 

Jedynym oczywistym warunkiem jest to, aby każda 
osoba w mniejszym lub większym stopniu darzyła 
miłością góry. 

Również weryfikacja jest bardzo prosta - wystarczą 
zdjęcia, pieczątki lub kopie pieczątek z innych ksią-
żeczek. Dodatkowo klub oferuje specjalne oferty dla 
dzieci, par czy małżeństw. 

Po ciekawe wpisy, porady i informacje można sięgać 
do facebookowej grupy pod nazwą Klub KZKG RP. 
Warto odwiedzić również stronę internetową www.
koronygor.pl, gdzie znajduje się dokładny regulamin.

Klub Zdobywców Koron 
Górskich RP

#KZKGRP #klub #koronyGór

Tekst: © Wiktor Potok
Zdjęcie w tle: © Konrad Rogoziński

Archiwum Mirosława Surmacza

Dołącz do klubu!

Mirosław Surmacz

Miłośnik i populary-
zator górskich wę-
drówek, twórca i za-
łożyciel klubu KZKG 
RP - największego 
i  najlepiej przygo-
towanego projektu 
w Polsce pod wzglę-

dem formalnym i merytorycznym. Od ponad 5 
lat nieustannie wspiera regionalną turystykę, 
także w Beskidzie Sądeckim. 
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LUDZIE GÓR - MARIUSZ SZKARADEK

Wywiad: © Wiktor Potok
Zdjęcia: © Tomasz Habdas

Witajcie! 

Z tej strony Tomek Habdas. Większość z was koja-
rzy mnie zapewne z mediów społecznościowych. To 
tam stworzyłem projekt W Szczytowej Formie, chcąc 
podzielić się ze światem swoją pasją do gór lub też 
kogoś nią zarazić. Ale jak to się wszystko zaczęło? 
Moja miłość do gór zrodziła się w dzieciństwie, gdy 
jako mały chłopiec wraz z tatą zdobywaliśmy szczyty 
w Beskidzie Żywieckim. (...) Teraz odkryłem piękno 
wszystkich gór, niezależnie czy są to Beskidy, Tatry 
czy Alpy. Każde kocham tak samo. Mimo iż na co 

dzień mieszkam w Warszawie, staram się być w nich 
jak najczęściej. 

W zeszłym roku udało mi się przejść Główny Szlak 
Beskidzki. Wraz z magazynem Odkryj Beskid Są-
decki chcę wam przedstawić w kolejnym wydaniu 
jak wyglądały przygotowania. GSB zajęło mi 20 
dni i chociaż to ponad 500 km w nogach, okres ten 
wspominam bardzo dobrze. Doświadczenie i wiedza 
którą nabyłem, chciałbym przekazać innym. A więc 
zapraszam!    

#wywiad #GSB #TomaszHabdas #blog

Ludzie gór
W Szczytowej Formie

#LudzieGór

Oczywiście, wstępnie planowałem że wyruszę na 
GSB na początku maja, jednak wtedy najpierw wy-
jechałem do Maroka, później na Islandię, także auto-
matycznie beskidzką wyprawę musiałem przesunąć 
na inny okres. Ostatecznie zaplanowałem start na 
sierpień 2019 roku. I, szczerze mówiąc, nie przej-
mowałem się zbytnio wysokimi temperaturami.  
Bardziej zajmowało mnie wygospodarowanie tych 
trzech tygodni.

No właśnie. Jak udało Ci się zaplanować każdy 
dzień?

Udało mi się pokonać GSB w trzy tygodnie, choć 
pierwotnie zakładałem, że będę potrzebować około 
28 dni. Pamiętam, że w trakcie planowania trasy nad 
mapami i przewodnikami zacząłem rozpisywać te 
wszystkie dni. Wtedy faktycznie wyszło 25, z tym że 
planowałem co 3-4 dni przerwę, by w te dni odpo-
cząć lub zrobić zakupy w mieście. W rzeczywistości 
okazało się, że dłuższy odpoczynek nie jest mi w ogó-
le potrzebny. Ostatecznie ponad 500 km przeszedłem 
w 20 dni i powiem Ci, że mógłbym to zrobić jeszcze 
szybciej, lecz podczas jednego dnia byłem zmuszony 
przeczekać fatalną pogodę. Początkowo planowałem 
też, że w niektóre dni będę iść po 15 km, ale i tutaj 
okazało się, że całkiem dobrze się idzie te 25 km 

Tomasz Habdas

Ekonomista, promotor turystyki górskiej, 
właściciel firmy Liczby na Talerzu, 

doradca indywidualny

Wiktor Potok: Tomek, skąd w ogóle pomysł na 
Główny Szlak Beskidzki?

Tomasz Habdas: Myślałem nad tym już od dłuższego 
czasu, pierwsza myśl pojawiła się, gdy kończyłem 
studia, jednak wtedy byłem na takim etapie, że nie 
chciałem tego robić sam. Próbowałem namówić zna-
jomego, lecz szkoda mu było poświęcać 20 dni urlopu 
na polskie góry, szczególnie na Beskidy. Uznał, że 
skoro jest lato, najlepiej będzie wyjechać gdzieś za 
granicę. A ja z braku towarzystwa zaniechałem tego 
pomysłu. Dopiero jakoś dwa lata temu, będąc wio-
sną w Beskidzie Śląskim, gdy schodziłem z Błatniej 
w stronę Bielska, pomyślałem sobie, że skoro i tak 
chodzę sam po górach, to może by tak w końcu zrobić 
to GSB. To był czas, kiedy byłem w stanie spokojnie 
wygospodarować te 3 tygodnie urlopu, a przy okazji 
odbyć świetną przygodę. I tak po półtora roku udało 
mi się wyruszyć na szlak, a jednocześnie przeprowa-
dzić równolegle akcje charytatywną. Nie był to więc 
spontaniczny pomysł, „chodził on” za mną już od 
dłuższego czasu. 

Przeszedłeś Główny Szlak Beskidzki latem. Nie 
zastanawiałeś się nad tym przejściem porą wiosen-
ną lub jesienną? Ostatnio mamy upalne lata, nie 
obawiałeś się, że nie dasz rady?
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i w zasadzie nie miałem z tym problemu.

A co z kontuzjami? Nie bałeś się że jakaś może prze-
kreślić dalszą wędrówkę, w końcu 25 km dziennie 
to nie tak mało.

Gdzieś z tyłu głowy odczuwałem lekki strach, ale nie 
ukrywajmy, GSB to nie jest szlak w totalnej dziczy 
i w niedalekiej odległości znajdują się zabudowania 
i wioski, a prawie w każdym miejscu na szlaku mamy 
zasięg. Gdyby więc coś mi się stało, zadzwoniłbym po 
pomoc. Ponadto w okresie wakacyjnym dużo osób 
przemierza góry wzdłuż i wszerz, więc myślę, że ktoś 
prędzej czy później by mnie zauważył.

Jak wyglądały Twoje przygotowania do wyprawy? 
Myślę tu o przygotowaniach fizycznych i odpowied-
niej diecie. 

Przyznam, że w zasadzie to jakoś specjalnie się do 
tego przejścia nie przygotowywałem. Gdy jestem 
w  Warszawie, chodzę na siłownię, na basen lub 
biegam. Często jestem w górach. Właściwie jestem 
w ciągłym ruchu, to mi wystarczyło. Diety też nie 
mam, staram się jeść zdrowo i z „głową” na co dzień.

Powiedz coś więcej o samym GSB. Czy pogoda do-
pisała? Nie obawiałeś się wysokich temperatur oraz 
gwałtownych załamań pogody?

Ogólnie miałem ogromne szczęście jeśli chodzi o po-
godę, może dwa dni z tych dwudziestu były desz-
czowe. Jeden z nich przesiedziałem, nigdzie się nie 
ruszając, a drugiego towarzyszyła mi lekka mżawka 
i przejściowe burze. Akurat byłem wtedy w Gorcach 
i podchodziłem pod Turbacz. To był ten sam dzień, 
gdy w Giewont uderzył piorun. By uniknąć burz na 
szlaku, starałem się wychodzić bardzo wcześnie rano. 
Wstawałem więc koło piątej, by na pierwszą lub drugą 
być już w schronisku. Upały przyszły dopiero, gdy 
przemierzałem Beskid Niski. Potrzebowałem wów-
czas znacznie więcej wody, ale idąc głównie przez las, 
byłem w cieniu, więc wysoka temperatura nie była aż 
tak bardzo odczuwalna.

Czy nie obawiałeś się dzikich zwierząt? W końcu 
byłeś sam na szlaku, a jak wiadomo Beskid Niski 
i Bieszczady są terenami bardziej odludnymi. 

Nie bałem się, ale to był właśnie pierwszy moment, 
kiedy zacząłem o tym myśleć. Może nawet jeszcze 
nie w Beskidzie Niskim, ale w Bieszczadach, gdy 
byłem w nadleśnictwie Baligród. Przypomniały mi 

się wtedy wszystkie oglądane na Facebooku filmi-
ki z niedźwiedziami, wilkami, żubrami itd. Byłem 
pewny, że zaraz któreś z nich wyjdzie zza drzew. Ale 
jednak udało się przejść GSB bez zadnych spotkań 
z dziką zwierzyną. 

A jak wyglądał Twój plecak?

Prawdę mówiąc, to już po pierwszym dniu wiedzia-
łem, że za dużo wszystkiego wziąłem. W domu, gdy 
ważyłem plecak, wyszło mi około 14 kg, choć może 
to niedużo w porównaniu do wypraw zagranicznych 
(tam jego waga sięgała nieraz ponad 20 kg). Pierwszy 
dzień, gdy przeszedłem ponad 35 km, szybko zwe-
ryfikował te kilogramy. Oczywiście, plecy i ramiona 
bardzo bolały, ale z czasem przyzwyczajały się do 
ciężaru.

Ciężko by wymieniać ilość rzeczy którą zabrałem, 
ale były to m.in. kije trekkingowe, latarka, apteczka, 

trzy koszulki na szlak, dwa rodzaje butów, ręcznik 
szybkoschnący, spodnie z odpinanymi nogawkami 
oraz kurtka przeciwdeszczowa, która, jak się okazało, 
nie była mi potrzebna.

Jak wyglądała kwestia noclegu? Rezerwowałeś 
wcześniej miejsca w schroniskach? 

Spałem nie tylko w schroniskach, lecz także w róż-
nych pensjonatach w dolinach. Noclegów szukałem 
przez booking.com właściwie z jednodniowym wy-
przedzeniem.

A gdzie spałeś w Beskidzie Sądeckim?

Ósmego dnia po przejściu pasma Radziejowej, zsze-
dłem do Rytra, mimo iż wcześniej nie mogłem tam 
znaleźć noclegu. Ostatecznie znajomy z mediów spo-
łecznościowych polecił mi jeden nocleg, w którym 
udało mi się zatrzymać. Będąc w Rytrze, musiałem 

też odwiedzić Willę Poprad i skosztować proziaka 
z bryndzą sądecką. To regionalny przysmak, któ-
ry mogę polecić każdemu. Drugi nocleg miałem 
w Krynicy Zdroju. 

Mimo całego trudu na trasie, uwielbiam Beskid 
Sądecki, Halę Łabowską, klimat, który u Was pa-
nuje. Można tu odnaleźć ciszę i spokój. Miło wspo-
minam też odpoczynek na polanie pod Niemcową, 
gdzie czerpałem przyjemność z podziwiania doliny 
Popradu.

Bardzo dziękuję Ci za rozmowę. Było to dla mnie 
wyjątkowe przeżycie i bardzo cenne doświadczenie. 
Do zobaczenia w takim razie na szlaku. Trzymaj 
się!

Więcej na temat GSB znajdziecie na blogu 
Tomka wszczytowejformie.pl
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LUDZIE GÓR - MARIUSZ SZKARADEK

górkach, jednak im głębiej w las, tym bardziej góry 
zaczęły kusić, ciekawić i fascynować. Z czasem wy-
cieczki robiły się coraz dłuższe, a szczyty widziane 
z domowego podwórka bardziej znajome. Z tego co 
pamiętam, pierwszą „poważną” trasą była wycieczka 
z Gabonia na świętą górę Sądeczan, czyli Przehybę. 
Do dziś jest to jedno z „moich” miejsc, gdzie jeśli 
nie mam za dużo czasu, a chciałbym zebrać my-
śli, odpocząć, poobcować z górami – idę właśnie na 
Przehybę. Obecnie już znacznie mniej korzystam 
z asfaltu, bardziej cenię sobie ścieżki i dukty leśne 
mniej uczęszczane przez stereotypowego turystę.

Wywiad: © Zuzanna Długosz
Zdjęcia: © Archiwum Mariusza Szkaradka

Mariusz Szkaradek 

Pasjonat górskich wędrówek, biegacz, mąż 
i  tata. W 2019 roku w ciągu 14 dni pokonał 
Główny Szlak Beskidzki i uzyskał Diamento-
wą Odznakę PTTK. W 2020 roku pokonał Mały 
Szlak Beskidzki w 3 dni. Wielokrotnie stawał na 
podium biegów górskich oraz ulicznych. Jego 
rekord życiowy w maratonie wynosi 2:49:53.

Zuzanna Długosz: Pamiętasz jak wyglądała Twoja 
pierwsza randka z górami?

Mariusz Szkaradek: Pierwsza randka z górami? To 
chyba zaraz po narodzeniu, gdyż mieszkając w No-
wym Sączu, góry mamy wszędzie i to na wyciągnięcie 
ręki.

Sam odkryłeś miłość do gór, czy jak wielu z nas – 
dzięki rodzicom lub dziadkom? Jaka to była trasa?

Zaczęło się od spacerów z rodzicami po okolicznych 

Ludzie gór
Biegiem przez góry

#wywiad #GSB #MariuszSzkaradek #LudzieGór
Czy słyszałeś o corocznych jesiennych spotkaniach 
osób które przeszły GSB na Hali Łabowskiej? Jaki 
jest rekord przejścia tej ponad 500 kilometrowej 
trasy? Kto z Sądeczan przeszedł ją najszybciej?

Tak, oczywiście, że słyszałem. Robiąc GSB, obowiąz-
kowym punktem było wpisanie się do Księgi GSB, 
która znajduje się na Hali Łabowskiej. Co ciekawe, 
schronisko znajduje się idealnie w połowie dystansu. 
2020 rok był wyjątkowy pod względem popularności 
GSB. Ilość osób, które go pokonały, była imponująca. 
Silny wpływ na to miała pandemia i ludzka chęć wy-
rwania się z domu. Rekord trasy należy do biegacza 
(a jakże!) Romana Ficka i wynosi 107 h 25 min. Nam 

– z kolegą Piotrkiem Mrozem – udało się pokonać tę 
trasę pieszo w 14 dni. Oficjalnie jesteśmy pierwszymi 
osobami z Nowego Sącza, które otrzymały za ten 
wyczyn Diamentową Odznakę GSB przyznawaną 
przez PTTK. 

Jak według Ciebie niezdecydowanych (albo nie-
znających gór) można przekonać do słów poety: 
w górach jest wszystko co kocham? 

Najlepiej, żeby poszli ze mną na wycieczkę. A tak 
naprawdę to kwestia czasu. Na każdego przyjdzie 
pora, kiedy sam odkryje tę magię. Jedni wcześniej, 

Czy to była miłość od pierwszego wejrzenia?

Zdecydowanie. Miłość, która obecnie jest jak ognisty 
romans. Góry dają mi dużo pozytywnej energii, którą 
staram się zarażać na co dzień.

W jakim momencie w górach czujesz się najlepiej?

Kiedy w nogach mam już kilkanaście kilometrów, 
jestem na polanie, gdzie bez pośpiechu mogę usiąść 
i wypić kawę. To także ulubiony moment każdej wę-
drówki, chwila, w której mogę podziwiać okoliczne 
góry, doliny, wioski lub miasta. Lubię później wracać 
myślami do tych chwil, szczególnie w momentach 
kiedy nie ma warunków do uprawiania turystyki. 

Czy po przejściu GSB inaczej patrzysz na górską 
wędrówkę?

Zdecydowanie. Kiedyś głównym celem wędrówki 
było szybkie pokonanie trasy z punktu A do punktu 
B. Idąc głównym szlakiem beskidzkim, uświadomi-
łem sobie, za co kocham góry. Za wolność, wspaniałe 
widoki, obcowanie z naturą, rozmowy na szlaku z 
przypadkowymi ludźmi oraz celebrowanie wszyst-
kich tych chwil. Dodatkowo też doceniłem chodzenie 
po górach – dotychczas istniało tylko bieganie. 
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drudzy później. Jedno jest pewne: kto raz spróbuje, 
ciężko mu się będzie z górami rozstać.

Gdy słyszysz: „góry”, czujesz...

Wolność, przygodę i czas, który jakby stanął w miej-
scu.

Jesteś II wiceprezesem stowarzyszenie Visegrad 
Maraton Rytro. Czym zajmuje się ta organizacja?

Tak. Początkiem 2020 roku decyzją członków Stowa-
rzyszenia zostałem wybrany na wiceprezesa Zarządu. 
Nasze stowarzyszenie jest organizatorem 7 imprez 
biegowych w Rytrze. Poprzez biegi promujemy Rytro, 
ale także nasz kochany Beskid Sądecki. Na nasze 
imprezy przyjeżdżają ludzie z całej Polski, ale coraz 
częściej także i zza granicy. Przyświeca nam mot-
to: „Robić takie biegi, w których sami chcielibyśmy 
wystartować”. Trasy biegów staramy się prowadzić 
tak, by pokazać najpiękniejsze zakątki naszej małej 
ojczyzny. Ludzie to doceniają i często wracają co 
roku – to nas napędza do działania.

Jaka jest Wasza najliczniejsza impreza?

To Bieg Wierchami, rozgrywany dotychczas na 3 
dystansach: Corno Owca (11 km), Waligóra (30 km) 
oraz Visegrad Ultra (58 km). Niestety w 2020 roku po 
raz pierwszy byliśmy zmuszeni odwołać naszą impre-

zę ze względu na zawirowania związane z pandemią. 
Nie zmarnowaliśmy jednak tego roku. Po długich 
spotkaniach i debatach online, udało nam się stwo-
rzyć dwie dodatkowe trasy w całości po Beskidzie 
Sądeckim. Pierwsza z nich to Basior na dystansie 
60 km, a druga dla tych lubiących wyzwania Bieg 
Wierchami 100 km. Miejmy nadzieje że 2021 będzie 
dla Biegów i Wydarzeń sportowych bardziej łaskawy..

Skąd czerpiecie pomysły na nazwy i trasy?

Nazwy naszych biegów i dystansów wywodzą się 
z naszego regionu. I tak Corno Owca nawiązuje do 
wypasanych niegdyś, ale i obecnie w naszych stro-
nach czarnych owiec. Waligóra i Basior to nawiązanie 
do książki Marii Kownackiej Rogaś z doliny Roztoki. 
Visegrad Ultra to nazwa od naszej pierwszej imprezy, 
czyli maratonu ulicznego z Podolińca (Słowacja) do 
Rytra. Obecnie trasy Biegu Wierchami poprowadzo-

ne są po najpiękniejszych szlakach Beskidu Sądec-
kiego w Paśmie Radziejowej i Jaworzyny Krynickiej.. 

Jakie plany udało się zrealizować w 2020 roku?

Planów było mnóstwo, jednak pandemia dała się 
we znaki. Wszystkie moje zagraniczne, ale także 
i krajowe plany uległy nieco przesunięciu. Jestem 
bardzo zadowolony, że tuż po otwarciu schronisk 
w czerwcu wraz z kompanem Piotrem udało nam 
się pokonać Mały Szlak Beskidzki w 3 dni. Po tych 
wszystkich perturbacjach związanych z zamkniętymi 
lasami, kwarantannami, zakazami przemieszczania 
się – możliwość zanocowania w schronisku była nie-
samowitym przeżyciem.

A co przed Tobą?

Dużo nowych wyzwań turystycznych i biegowych, 

jednak czy da się je określić obecnie w czasie? Po ze-
szłorocznej i obecnej całkowitej blokadzie turystyki 
jedyne, co mi zostało, to czekanie z nadzieją na lepsze 
jutro. Oby ono w końcu nadeszło! 

Z pewnością będę chciał pokonać Główny Szlak 
Sudecki i Główny Szlak Świętokrzyski. Coraz czę-
ściej spoglądam jednak za naszą południową granicę 
gdzie z Przełęczy Dukielskiej aż do Zamku Devin 
pod Bratysławą prowadzi Słowacki Szlak Powstania 
Narodowego, który liczy 634 km. Mam nadzieję, że 
wkrótce uda mi się to osiągnąć, gdyż apetyt na góry 
jest ogromny.

Dziękuję za rozmowę

Ja również dziękuję i do zobaczenia na szlakach!
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Legendarny nóż w góry
Fakty i mity

Tekst: © Tomasz Wolnik
Zdjęcia: © Kamavi Story, Freepik
Ilustracje noży: © Nina Kieblesz

W ostatnim felietonie przeanalizowaliśmy rodzaje kuchenek turystycz-
nych, ich właściwości oraz najważniejsze wady i zalety. Tym razem chciał-
bym skupić się na narzędziu zdecydowanie bardziej niezbędnym w trakcie 

naszych wędrówek, nie wspominając o surwiwalu.

Czemu nóż zawdzięcza swą legendarność? Wiąże się 
to z chęcią posiadania narzędzia uniwersalnego, któ-
rym pokroimy warzywa na sałatkę, wystrugamy swój 
pierwszy kubek na kawę z drewnianego klocka oraz 
dzięki któremu zbudujemy prowizoryczne schronie-
nie, ale i przygotujemy opał na ognisko. I choć za-
pewne większość z nas spotkała się już z reklamami 
cudownych multitoolów, które potrafią to, a nawet 
więcej, to trzeba sobie od razu powiedzieć wprost: 
takie legendarne narzędzie nie istnieje.
 

Jak zatem dobrać nóż na wyprawę? 
Można je podzielić na podstawowe grupy: 

• scyzoryki, 
• noże składane (foldery),

• noże z głownią stalową (klasyczne noże ze stałym 
ostrzem), 
• multitoole (połączenie kombinerek z wieloma na-
rzędziami).

Każde z tych narzędzi ma swoje wady i zalety. Jedne 
z nich sprawdzą się świetnie podczas leśnych biwako-
wych prac, inne stworzone są do drobnego majster-
kowania. I choć każdy nóż ma z założenia takie same 
przeznaczenie – ma ciąć, strugać i kroić, to jednak 
komfort pracy i ergonomia jest również istotna.  

Przeanalizujmy więc najważniejsze wady, zalety 
oraz cechy szczególne każdego z wyżej wymienio-
nych narzędzi.
 

#surwiwal #PrzeżyćWBeskidzie #przygoda #wGórach #poradnik
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Scyzoryk

Posiada zazwyczaj wiele narzędzi, przyda się podczas 
biwaku jak również będzie praktycznym urządze-
niem podczas drobnych napraw domowych. Koniecz-
nie należy zwrócić uwagę na jakość jego wykonania. 
Scyzoryki z supermarketów zazwyczaj nie posłużą 
nam długo, a ich jakość pozostawia wiele do życzenia. 
Ważną funkcją scyzoryka jest możliwość zablokowa-
nia wybranego narzędzia tak, by uniknąć zamknięcia 
lub złożenia go w trakcie wykonywanej pracy. Minu-
sem scyzoryków jest waga (im więcej dodatkowych 
funkcji tym większa waga), słaba ergonomia chwytu, 
oraz wysoka cena. Oczywiście, podstawowe modele 
znanej szwajcarskiej firmy Victorinox kupimy już 
w cenie ok 130 zł, to jednak topowe modele jak cho-
ciażby SwissChamp XLT to wydatek około tysiąca 
złotych wzwyż, a waga może dochodzić nawet do 
0,5 kg.

Noże składane, czyli tak zwane foldery

Ich zdecydowanym plusem są niewielkie rozmiary, 
lekkość i poręczność. Bez problemu schowamy je 
w kieszeni lub plecaku. Podobnie jak w przypadku 
scyzoryków tak i tu za dobrą jakość będziemy mu-
sieli zapłacić troszkę więcej. Noże tego typu często 
spotkamy na straganach w miejscach popularnych 
turystycznie. Choć ich futurystyczny kształt może 
cieszyć oko, to jakość wykonania takiego nieprzemy-
ślanego zakupu może okazać się bardzo słaba. Noże 
tego typu z założenia są mniej wytrzymałe aniżeli 
noże ze stałym ostrzem. Świetnie sprawdzą się w tu-
rystyce, jednak do surwiwalu poszukałbym czegoś 
innego. Jeśli decydujemy się wybrać nóż składany, to 
warto zwrócić uwagę na modele typu Sanrenmu 710 
Edc Classic, Spyderco C122Gp Tenacious G-10 Plain 
lub Boker Nóż Plus Urban Trapper.

Multitool

Chyba najmłodszy produkt w  naszym zestawie-
niu, choć zyskał już rzeszę fanów oraz wyleczył się 
z „chorób wieku dziecięcego”. Multitool zazwyczaj 
występuje w formie składanych kombinerek które 
w rękojeściach mają ukryty szereg dodatkowych na-
rzędzi. Nie zaskoczę Was chyba stwierdzeniem, że 
podobnie jak w powyższych kategoriach, tak i w tej 
cena ma znaczenie. Za solidny multi-tool będziemy 
musieli zapłacić troszkę więcej. Narzędzie to jest bar-
dzo wszechstronne, bardzo przydatne w domowych 
i obozowych naprawach. Zdecydowaną zaletą jest 
wszechstronność. Głownia noża spokojnie pozwoli 
nam przygotować kanapki, pokroić warzywa lub za-
ostrzyć kij do smażenia kiełbasy. Świetnie sprawdzi 
się też w turystyce rowerowej. Niemniej nie jest to 
narzędzie, przy pomocy którego wykonamy ciężkie 
prace w lesie. Wadą jest zdecydowanie cena, waga 
oraz trudność operowania.  Szukając multitoola, war-
to zwrócić uwagę na następujące produkty: Stanley 
Multi-Tool 12w1, Bosch swiss peak oraz Leatherman 
Multitool Sidekick 831439.

Noże ze stałym ostrzem – klasyka gatunku

Zwykły prosty nóż, często wyposażony w dodatko-
wą osłonę ostrza. Niektóre modele posiadają rów-
nież zintegrowane krzesiwo do rozpalania ognia. 
Noże tego typu w przeciwieństwie do konkurencji 
są stosunkowo tanie. Pozwalają nie tylko przyrzą-
dzić za ich pomocą potrawy podczas biwaku, ale 
sprawdzą się też w ciężkich pracach podczas obo-
zowania. Przy ich pomocy rozłupiemy drewno na 
ognisko, wystrugamy prowizoryczne naczynia lub 
przytniemy gałęzie na prowizoryczny szałas. Nóż ze 
stałą głownią możemy śmiało określić mianem „woła 
roboczego”.  Zaletą jest zdecydowanie cena, pewny 
chwyt, wytrzymałość oraz jakość cięcia i krojenia. 
Wadą może być natomiast mała wszechstronność 
w obozowych naprawach, waga oraz nieporęczność 
w przenoszeniu. Polecane firmy/modele to przede 
wszystkim marka Morakniv czy też Gerlach Nóż 
Wz 98Nz. Solidny nóż z rodziny Morakniv kupimy 
już za około 50 zł. 
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Można obiektywnie stwierdzić, że idealny nóż w góry 
nie istnieje, ponieważ każde z narzędzi ma swoje 
unikatowe cechy, które go wyróżniają. Sam mam 
trzy podstawowe noże, których używam: Victorinox 
Handyman posiadający 21 funkcji, Victorinox Alpi-
neer w podstawowej wersji posiadający 5 funkcji oraz 
nóż Morakniv Companion. I na podstawie własnego 
doświadczenia muszę stwierdzić, że minimalizm 
jest zaletą każdego z tych produktów. W trakcie na-
szych górskich wędrówek prawdopodobnie jedynym 
wyzwaniem, z którym będziemy się mierzyć przy 
pomocy noża/scyzoryka, jest przygotowanie posiłku. 
Również wyprawa na szlak z elementami bushcraftu 
(w wolnym tłumaczeniu leśne rzemiosło), czyli przy-
gotowanie ogniska, zagotowanie wody, czy też ćwi-
czenie umiejętności strugania z drewna podstawo-
wych naczyń będzie od nas wymagała posiadania 
podstawowych narzędzi.  

Zdaję sobie sprawę, że temat na pewno nie został 
wyczerpany. Świat noży jest naprawdę ogromny, a na 
ich jakość i przeznaczenie wpływa wiele czynników, 
m.in. rodzaj stali, z której został wykonany. Niemniej 
ten felieton miał za zadanie jedynie uchylić Wam 
drzwi do tego świata. Tak naprawdę każdy z nas za-
decyduje sam, jakim narzędziem chce się posługiwać 
i jakie jest dla niego najwygodniejsze. 

Fot. ©Kamavi Story Fot. ©Kamavi Story

Fot. ©Kamavi Story

Strona TrasyNaWczasy.pl powstała, aby ułatwić 
Ci planowanie urlopów, wycieczek, a nawet jed-
nodniowych wypadów.

Znajdziesz tam gotowe propozycje tras tury-
stycznych, opisane w przystępny sposób, moż-
liwe do przeszukiwania według trudności, dłu-
gości i innych parametrów.

Szybki ogląd przebiegu wycieczki zapewni Ci 
interaktywna mapka z oznaczonymi atrakcjami 
na trasie oraz w jej pobliżu, a informacja o moż-
liwych wariantach pozwoli Ci ją wydłużyć lub 
skrócić według uznania.

Dzięki sekcji informacje praktyczne łatwo do-
bierzesz najlepszy środek transportu lub znaj-
dziesz parking. Dowiesz się tam również, czy 
z wycieczką związane są jakieś opłaty, a także 
jakich warunków terenowych spodziewać się 
na trasie.

Przepis na udaną 
wycieczkę

wejdź na stronę trasynawczasy.pl

wybierz interesujący Cię region lub 
miejscowość, która będzie Twoją 
bazą wypadową

dobierz trasę według preferowanej 
długości, trudności oraz innych para-
metrów

ruszaj w drogę i ciesz się z udanej wyprawy 
przy minimalnym czasie spędzonym na jej 

planowaniu

W efekcie współpracy z redakcją maga-
zynu, który właśnie czytasz, wkrótce na 
stronie znajdziesz jeszcze więcej pro-

pozycji z tego regionu, dzięki którym 
na nowo odkryjesz Beskid Sądecki. 

Nowy pomysł na wycieczkę w każ-
dy poniedziałek, środę i piątek!Pamiętajmy tylko o rozwadze i bezpieczeństwie. 

Niezależnie czy to nóż składany, scyzoryk czy 
też multitool, każdym z tych narzędzi można 
zrobić krzywdę sobie i naszym towarzyszom.
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Fot. © Konrad Rogoziński
Fot. ©Konrad Rogoziński

O księciu Popradzie
Od Leluchowa po Stary Sącz

Tekst: © Baba z Gór
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Łukasz Świętach

#Poprad#BabaZGór #DolinaPopradu #Muszyna#GminaMuszyna
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Poprad

W Polsce Poprad pojawia się dość niespodziewanie 
- z sąsiadującej Słowacji. Wypływa przełomem spo-
śród Beskidów, w Karpatach, na południu Polski. Od 
zawsze stanowił część szlaku handlowego Via Regalis, 
ciągnącego z południa Europy, ze strony ciepłego 
Morza Czarnego, w kierunku chłodnego, obfitują-
cego w cenny bursztyn, Bałtyku. Wije się wśród gór, 
od wieków łączy, choć od końca I Wojny Światowej 
stanowi naturalną granicę między Polską a Słowacją.

Bystry, chociaż dzisiaj raczej spokojny, bywał bar-
dzo niebezpieczny. Szybko spływająca z gór Słowacji 
woda gwałtownie zwalniała w wąskich kotlinach 
polskich Beskidów. Topiła gospodarstwa, zalewała 
pola, niszczyła dobytek. Bywało, że zabierała drew-
niane mosty, odcinając położone za wodą gospodar-
stwa. Wiosną pękające kry tworzyły potężne zatory, 
a zaniepokojeni mieszkańcy Muszyny, z wysokości 
pozostawionych zwałów lodu, trwożnie wróżyli wy-
sokość letnich powodzi… bywało, że ponure wróżby 
się sprawdzały.

Zbiera książę po drodze potoki i rzeczki, stając się 
górską rzeką. A przy tych potokach i rzeczkach od 
zawsze były też ludzkie osady i domy. Blisko było 
zaczerpnąć wody, napoić bydło. Zimą, gdy rzeka 
zamarzła, wygodnie było zaprząc konie czy woły 
i jechać lodem na Węgry. Sprzedać wełnę, skórę ba-
ranią, spojrzeć na bogaty Stary Sącz lub znajdujący 
się w podobnej odległości, bajecznie bogaty Bardejów.

Muszyna była odrębnym państwem będącym wła-
snością biskupów krakowskich już od XIII wieku. 
Darowiznę ponowił Władysław Jagiełło. W widłach 
Popradu, Muszynki i Szczawniczka najprawdopodob-
niej Kazimierz Wielki ufundował niewielki zame-
czek - strażnicę dla ochrony podróżujących kupców. 
Wokół rozrastało się miasteczko lokowane na prawie 
magdeburskim w połowie XIV wieku. Drewniany ko-
ściół spłonął w końcu XVII wieku. Nowy, murowany, 
w innej części miasteczka zbudowano i wyposażono 
z początkiem XVIII w. Zameczek zrujnowany z koń-
cem XV wieku pozostał do dziś malowniczą ruiną, 
która obrosła legendami. Siano len, owies, z czasem 
ziemniaki, sadzono brukiew. W XVI wieku na prawie 
wołoskim lokowano w całym państwie wsie. Zasie-
dlono je ludnością z południa Europy – pasterzami 
pochodzenia wołoskiego, wyznania grekokatolickie-
go. Najstarsze cerkwie i te najpiękniejsze wpisano 
na listę UNESCO. Ta z Powroźnika, z zachowanym 
oryginalnym wyposażeniem, pochodzi z początku 

XVI wieku. Do dziś zachowały się cerkwie w każdej 
wiosce dawnych włości biskupich, ale służą jako ko-
ścioły wyznania rzymskiego.

Darem Księcia Popradu są występujące tylko po pol-
skiej stronie, za to wzdłuż całego biegu rzeki, prawie 
do jej ujścia, liczne źródła wody mineralnej. Były, i są, 
choć poziom wód gruntowych gwałtownie się obni-
ża, tak liczne, że nawet dziś, gdy ktoś kopie studnię, 
zawsze zastanawia się, czy nie odkopie wody mine-
ralnej. Jeszcze w okresie międzywojennym było to 
nagminne i ludzie chodzili czasem spory kawałek po 
zwykłą wodę do gotowania czy prania. Wody te, to 
najczęściej szczawy, rzadkością są wody siarkowe. Bu-
telkowane dziś niemal w każdej gminie, niosą sławę 
tego regionu w świat. Używane są do kąpieli, a także 
jako kuracja pitna.

Dzięki istnieniu wód mineralnych i  ich zagospo-
darowaniu ten niegdyś bardzo ubogi, nadpopradz-
ki region stał się miejscem leczenia i wypoczynku. 
Pierwszą „odkryta” była Krynica. Uzdrowiskowo 
zagospodarowano ją z końcem XVIII wieku, z cza-
sem uzdrowiskami stały się też Muszyna i Piwniczna. 
Coraz więcej ludzi przyjeżdżało odpocząć do okolicz-
nych wiosek. I właśnie mineralna „kwaśna” woda, jak 
o niej mówią tutejsi, stała się i jest naszym skarbem. 
Drugim, dziś może ważniejszym, jest okolica. Przy-
roda, która zachowała się w licznych rezerwatach 
nietknięta ludzką stopą, przepiękne widoki z rozle-
głych górskich hal. Lasy piękne o każdej porze roku.     

Zapraszamy nie tylko do popularnych uzdrowisk 
na kuracje i odpoczynek. Szczególnie dziś, gdy 
szukamy dystansu do świata, polecamy szla-
ki górskie. Nasze niewysokie, wygodne na wy-
cieczki drogi i dróżki wśród lasów, dostępne są 
dla każdych, także małych albo niewprawnych 
nóg i o każdej porze roku. Szczegóły na www.
spacerpomuszynie.pl. Możemy przygotować 
wybraną trasę tematyczną, grę terenową, zabie-
rzemy chętnych na pontonowy spływ Popradem, 
pokażemy ciekawe do fotografowania miejsca. 
Zimą w okolicy jest wiele śnieżonych stoków, 
dobrze wyposażone miejsca noclegowe. Mamy 
wiele dobrze oznakowanych tras rowerowych po 
obydwu stronach granicy. Jest możliwość nauki 
jazdy konnej. W Popradzie można łowić ryby. Staw na Ogrodach Miłości na Zapopradziu w Muszynie

Odkryj ze mną Muszynę!

Baba z Gór

Fot. ©Konrad Rogoziński
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Egzotyczne ptaki w ptasich wolierach na Zapopradziu

Rzeźby w Ogrodach Baśni i Legend

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński Fot. ©Konrad Rogoziński
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Ptasie woliery i wybieg dla alpak to
 turystyczny letni hit gminy Muszyna

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński

Fot. ©Konrad Rogoziński
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zdjęcie i spacer Łukasza

Widok na Ogrody Zmysłów na Zapopradziu w Muszynie

Fot. © Łukasz Świętach
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Paralotniarstwo
W Beskidzie Sądeckim i okolicach

Tekst: © Wojciech Andryszczak
Zdjęcia: © Wojciech i Agnieszka Andryszczak

#sport #paralotnie #pasja #aktywnie

Paralotniarstwo zainteresowało mnie już w dzieciń-
stwie. Zaczęło się od krótkiej chwili, gdy podeszli-
śmy z tatą porozmawiać z pilotem, który lądował 
w Szczawnicy tuż obok nas. Myślę, że wtedy już zia-
renko idei latania swobodnego zaczęło kiełkować 
w mojej głowie. Ale wówczas to było tylko zaurocze-
nie, chwilowe i przelotne. 

Gdy byłem w liceum, do szkoły czasem podwoził 
mnie znajomy rodziców - lotniarz, paralotniarz, mo-
tolotniarz, który latał również balonami. Rozmawia-
łem z nim o sportach lotniczych za każdym razem 
gdy tylko się spotkaliśmy. Zafascynowały mnie jego 
opowieści o wysokich lotach i smaku wolności. Nie-
stety, wtedy jako młody gość z pustym portfelem 
mogłem tylko posłuchać i snuć marzenia. „To sport 
dla elity, dla bogaczy” - myślałem. 

Wszystko to działo się na Dolnym Śląsku, skąd po-
chodzę. Trwało do momentu, gdy przeprowadziłem 
się do Muszyny - rodzinnego miasta mojej babci. 
Pewnego marcowego dnia Stowarzyszenie Paralot-
niarzy Cumulus 24  (do którego teraz należę) zorga-
nizowało prelekcję na temat paralotniarstwa w Mu-
zeum Regionalnym w Muszynie. I tak moja przygoda 
z paralotniarstwem zaczęła już na poważnie. Naj-
pierw wysłuchałem prelegenta na spotkaniu, a potem 
wylosowałem lot w tandemie. Później wraz z żoną 

trafiliśmy na kurs (etap 1 i 2) zakończony egzamin. 
I teraz latamy razem już od 4 lat. To się nie mogło 
inaczej skończyć!  

Wspominałem wcześniej, że to sport dla elity. Nic bar-
dziej mylnego! Każdy, kto ma odwagę i trochę kondy-
cji, może wzbić się w powietrze. To najtańszy sposób, 
by latać. Używany sprzęt można kupić już za około 
5 tysięcy zł. W jego skład wchodzi skrzydło, uprząż, 
w której wygodnie siedzimy, spadochron zapasowy, 
wariometr oraz GPS. Oczywiście, to niezbędne mini-
mum, które trzeba wydać, gdyż ceny są uzależnione 
od stanu tkaniny, roku produkcji itp. Nowy sprzęt 
waha się w przedziale cenowym od 8 nawet do 15 
tysięcy za samo skrzydło. A tutaj, jak i w każdym in-
nym sporcie, jest wiele rodzajów sprzętu w zależności 
od doświadczenia i upodobań. Są bardzo bezpieczne 
skrzydła szkolne, rekreacyjne (sami z żoną na takim 
latamy), XC, czyli przelotowo-rekreacyjne i zawodo-
we (competition CCC), ale są też paralotnie ultralek-
kie (1 kg) oraz do szybkich zlotów z góry (pozwalające 
osiągnąć prędkość ponad 100 km/h). Do wyboru, do 
koloru. Każdy klasa w górę to doskonalsze latanie, 
ale jednocześnie i ryzyko częstszych „atrakcji”, czyli 
różnego rodzaju podwinięć i niebezpiecznych stanów 
lotu, które w niedoświadczonych rękach kończą czę-
sto się utratą życia lub zdrowia. Nie zapominajmy, że 
jest to sport wysokiego ryzyka (a nie jak wielu pisze 
ekstremalny).
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Ale w życiu nie ma nic za darmo, ponosimy ryzyko 
za cenę nieopisanej wolności i poczucia swobody 
identycznej do tej, którą odczuwają ptaki. Musimy 
wykorzystać wiatr, prądy wznoszące odbijające się 
od gór i termikę tak samo jak one. 

W Beskidzie Sądeckim, niestety, mamy mało miejsc 
do swobodnego latania - głównie Jaworzyna Krynic-
ka, Łan (mała górka w Tyliczu), Makowica nad Ry-
trem i wzgórze koło Starego Sącza. Być może w przy-
szłości powstanie nowe startowisko na Kotylniczym 
Wierchu, w Szczawniku niedaleko Muszyny. Poten-
cjalnych miejsc jest dużo, lecz wszystkie są porośnięte 
drzewami. Nam, paralotniarzom, wystarczy niewiele 
miejsca. Przy dość stromej górze plac startowy może 
zająć około 40 m długości i 20 m szerokości. Jeśli 
byłby ktoś zainteresowany udostępnieniem takiego 
dogodnego miejsca na zboczu góry, chętnie podej-
miemy rozmowę.

Tutaj znajdziecie parę moich zdjęć z powietrza, ponie-
waż fotografią zainteresowałem się jeszcze wcześniej 
niż lataniem. Jestem fotografem-pasjonatem głównie 
krajobrazowym, ale interesują mnie również inne 
dziedziny fotografii, m.in sport, astrofotografia czy 
reportaż. Jestem laureatem wielu konkursów foto-
graficznych zarówno krajowych, jak i międzynaro-
dowych. Postanowiłem połączyć obie pasje i ciągle 
wzbogacam swoje portfolio swoimi zdjęciami z po-
wietrza. 

Fotografowanie w locie nie jest takie proste, trzeba 
skupić się na locie i trzymać cały czas sterówki. Na 
zrobienie zdjęcia mam tylko chwilę, muszę spojrzeć 
na ekran aparatu, złapać ostrość na inną paralotnię, 
ułożyć kompozycję i „strzelić”. Wszystko to musi 
zmieścić się w czasie od 1 do kilku sekund maksy-
malnie. Ciągle dochodzą podmuchy wiatru i kominy 
termiczne. Paralotnia kołysze się w przód, tył i na 
boki. Cały czas wszystko trzeba kontrolować, dlatego 
nieczęsto biorę aparat na górę. Warunki muszą być 
spokojne. Wolę latać bez aparatu, gdyż pojawia się 
jeszcze jedno ryzyko: twardsze lub niefortunne lądo-
wanie. Przewrócenie się na ziemi, a potem ciągnięcie 
przez wiatr po glebie może uszkodzić drogi aparat. 
Na fotografowanie w górze musi być naprawdę spo-
kojnie w powietrzu.

Tekst ten jest wstępem do szerszego artykułu o pa-
ralotniarstwie w Beskidzie Sądeckim i okolicach, 
który będziemy publikować na naszych łamach w 
przyszłości.

Moje fotografie można zobaczyć głównie na 
fanpage’u na facebooku Wojciech Andryszczak 
Fotografia  (https://www.facebook.com/w.and-
ryszczak) oraz na Instagramie @andryszczak-
photoart  (https://www.instagram.com/andrysz-
czakphotoart). 

Wkrótce pojawi się również strona internetowa 
z moją galerią. Serdecznie zapraszam do od-
wiedzenia witryn i do dyskusji, gdyby ktoś z Was 
miał ochotę o coś zapytać.
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Turystyka konna 
w Beskidzie Sądeckim

Przygoda w siodle!

Podróż konna ma w sobie pewien rodzaj magii, szczególnie ta górska. 
Jadąc wierzchem, widzi się świat z innej perspektywy. Galopując zielo-
nymi dolinami można poczuć się jak bohater starej książki przygodowej, 
jadący w nieznane, zarośniętymi szlakami, niesiony przez konia — naj-
wierniejszego towarzysza podróży. Podróż wierzchem to poczucie totalnej 

wolności i zjednoczenia z naturą. A przy tym niesamowita przygoda.

Tekst: © Maria Kościelniak, Karolina Kiczka
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

#sport #jazdakonna #szlakikonne #stadniny #turystykakonna
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Marzenie? Marzenia są po to, aby je speł-
niać!

To o rajdzie górskimi szlakami można zrealizować 
w Beskidzie Sądeckim. W tutejszych wioskach poło-
żonych nad Popradem i Dunajcem znajduje się kilka 
stadnin i gospodarstw agroturystycznych z końmi 
przyzwyczajonymi do jazdy w górskich warunkach 
(to ważne — jazda w górach różni się od tej po rów-
ninach) i wykwalifikowanymi instruktorami, a także 
przewodnikami znającymi najpiękniejsze trasy. Te 
oznakowane, dedykowane turystyce konnej, jak i te 
znane tylko tutejszym, bardziej dzikie, ale równie 
ciekawe.

Dla kogo ta aktywność?

Aby cieszyć się rajdem i własnym bezpieczeństwem 
warto znać podstawy jazdy konnej, wiedzieć jak za-
dbać o swojego wierzchowca i swobodnie galopować, 
dobrze być obeznanym z prowadzeniem konia i czuć 
z nim więź. To żywa istota, z którą spędzimy cały 

dzień, która odczuwa nasze nastroje i nasz strach. 
Kiedy złapiemy z nim porozumienie, podróż stanie 
się naprawdę magiczna. Miłośnikom koni tego tłu-
maczyć nie trzeba, dla nich koń to przyjaciel i najlep-
szy towarzysz drogi.

Wiele stadnin oferuje spacery dla totalnych laików. 
Tych, którzy swoją przygodę z koniem zaczynają, 
lub mają za sobą tylko kilka jazd na lonży. Warto 
pamiętać, że w Beskidzie Sądeckim nie trzeba wy-
jeżdżać daleko, by znaleźć się w otoczeniu pięknej 
przyrody i punktów widokowych. Spacer po lesie 
w okolicy stadniny może być niesamowitym prze-
życiem. Dłuższy pobyt można zaś wykorzystać na 
kilka — kilkanaście lekcji prowadzonych pod kątem 
przygotowania do rajdu jednym z sądeckich szlaków. 
Ci, którzy w siodle czują się pewniej, mogą pozwolić 
sobie na całodzienny wypad i wyruszyć na górskie 
szlaki Beskidu Sądeckiego, pełne leśnych ścieżek, po-
toków, przez które trzeba będzie przebrnąć, polan, na 
których można ruszyć galopem lub zostawić konia 
na popas, a samemu podziwiać widoki na okoliczne 
góry, także Tatry.

Jesteś na szlaku!

Górskie szlaki konne oznaczo-
ne są pomarańczową kropką 
na białym tle oraz białymi 
tablicami z symbolem 
konia. Podróżowanie 
oznaczonymi szlakami 
da nam pewność, że 
na trasie znajdą się 
miejsca na wypo-
czynek i popas, i 
że nie trafimy na 
zbyt trudny dla 
konia i jeźdź-
ca odcinek.
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W Beskidzie Sądeckim powstaje coraz więcej ośrod-
ków jeździeckich, a te już istniejące, prężnie się roz-
wijają. Jest to dowód na to, że jazda konna staje się 
coraz bardziej popularną formą aktywności w na-
szym regionie. Jakie korzyści ze sobą niesie i komu 
dedykowany jest ten sport? Jak zacząć swoją przygodę 
z końmi? 

Dlaczego jazda konna?

Śmiało można stwierdzić, że jeździectwo jest sportem 
wyjątkowym. Jego podstawę stanowi relacja pomię-
dzy człowiekiem, a zwierzęciem dziesięciokrotnie 
cięższym od niego. Relacja ta oparta jest nie na sile, 
lecz wspólnym zaufaniu, współpracy i zrozumieniu. 
Obcowanie z tymi wspaniałymi zwierzętami pomaga 
redukować stres i napięcia, poprawia nasze samopo-
czucie, rozwija empatię. Konie uczą nas pokory i cier-
pliwości, a kontakt z nimi buduje wiarę w siebie oraz 
poczucie odpowiedzialności za innych. Jazda konna 
ma także pozytywny wpływ na nasz rozwój fizyczny. 
Przyczynia się do wzrostu świadomości własnego 
ciała, poprawia równowagę i koordynację ruchową, 
rozwija różne partie mięśniowe, redukuje nadwagę. 
Warto wspomnieć też o tym, że odpowiednio pro-
wadzony trening prowadzi do korekcji wad postawy.

Dla kogo jeździectwo?

Skoro już wymieniłam tak wiele zalet jazdy konnej, 
czas na pytanie: dla kogo jest ten sport? I tutaj, o ile 
nie ma przeciwwskazań zdrowotnych1, mogę śmiało 
odpowiedzieć – dla każdego! Jeździectwo, to jedna 
z nielicznych dyscyplin, w której wiek nie ma zna-
czenia. Jest wielu czynnych zawodników, którzy już 
dawno przekroczyli 60 rok życia, a nadal odnoszą 
sukcesy na parkurach2, czy czworobokach3. Także 
nie, nie jest za późno! Nadal możesz rozpocząć swoją 
przygodę z końmi. W kwestii dolnej granicy wieko-
wej, wiele zależy od samego dziecka, jego rozwoju 
fizycznego i emocjonalnego. 3/4 letnie maluchy, mogą 
liczyć na oprowadzanie, a dzieci 5/6 letnie zwykle 
rozpoczynają naukę jazdy na lonży. Mam wielu 
uczniów w wieku 7/8 lat, którzy już samodzielnie 
galopują i pokonują niewielkie przeszkody, a nawet 
biorą udział w zawodach. W jeździe konnej nie ma 
także ograniczeń wzrostowych, czy wagowych (chyba, 
że mowa o bardzo dużej nadwadze). Tutaj ważne jest 
to, by instruktor dobrał wierzchowca dopasowanego 
do naszych gabarytów. Mówi się, że waga jeźdźca nie 
powinna przekraczać 15% masy konia.

Jak zacząć?

Mam nadzieję, że odpowiedzi na dwa wcześniejsze 
pytania, zachęciły część z Was do rozpoczęcia swo-
jej przygody z końmi. Teraz czas na ostatnie – jak 
zacząć? Na początku polecam zapoznać się z ofertą 
okolicznych ośrodków jeździeckich, przejrzeć ich 
strony internetowe, czy facebookowe fanpage. To 
pozwoli nam nieco zapoznać się z profilem stajni 
i zadecydować, co nam najbardziej odpowiada.  Nie-
którym zależeć może głównie na jeździe rekreacyjnej 
w pogodne dni, czy wyjazdach w tereny. Zachęcam 
wtedy do wyboru stajni terenowo-rajdowych. Inni 
zaś stawiają na regularną jazdę i rozwój sportowy. 
Wtedy szukamy ośrodka z halą, która umożliwia 
treningi niezależnie od pogody. A może są tutaj fani 
jazdy w stylu western? Zapewniam, że i taka stajnia 
znajduje się w Beskidzie Sądeckim. Na jazdy zawsze 
warto umawiać się z kilkudniowym wyprzedzeniem. 
Unikniemy wtedy nieprzyjemnych rozczarowań, 

związanych z brakami terminów.

O czym powinniśmy pamiętać wybierając 
się na pierwszą jazdę? 

Postawmy na wygodny ubiór. Na pierwszy raz odpo-
wiednie będą legginsy oraz obuwie sportowe z twardą 
podeszwą. Warto także założyć dłuższe skarpetki – 
unikniemy ewentualnych obtarć. O nakrycie głowy 
nie musimy się martwić, w każdej stajni dobierzemy 
właściwy rozmiarem, zdezynfekowany kask. Niektóre 
ośrodki wypożyczają również kamizelki ochronne. 
Jeżeli jazda konna nam się spodoba, z czasem mo-
żemy zainwestować w bryczesy (specjalne spodnie), 
sztyblety (obuwie), własny kask i rękawiczki.

Liczę na to, że ten krótki tekst zachęcił chociaż część z 
Was do rozpoczęcia swojej przygody z jeździectwem. 
Mówi się, że „największe szczęście na świecie, na 

końskim leży grzbiecie”. Czy to prawda? Zachęcam 
do przekonania się!

Karolina Kiczka
instruktor jazdy konnej, hipoterapeuta
 

1. epilepsja, odklejająca się siatkówka, nie-
stabilność kręgów szyjnych, nadciśnienie 
śródgałkowe, zaawansowane zmiany w krę-
gosłupie
2. parkur (parcour) – plac konkursowy 
w dyscyplinie skoków przez przeszkody
3.  czworobok – plac do przeprowadzania 
konkursów ujeżdżenia

104 105



Transbeskidzki Szlak Konny

Długodystansowy szlak konny prowadzący przez 
polskie Beskidy. Ma aż 600 km i podzielony jest na 
14 jednodniowych odcinków. Cały szlak zaczyna się 
w Brennej, w Beskidzie Śląskim, a kończy w Biesz-
czadach, w Wołosatem. Część sądecka to siódmy 
etap, który rozpoczyna się w Jaworkach (do Jaworek 
poprzedniego dnia dojeżdżamy z Krościenka), a koń-
czy w Uhryniu. Trasa prowadzi przez Gromadzką 
Przełęcz do Piwnicznej-Zdrój i dalej przez pasmo 
Jaworzyny Krynickiej: Pisaną i Łabowską Halę, do 
Uhrynia. Kolejny etap to już Beskid Niski.

Gdzie na konie w Beskidzie Sądeckim?

Nad Walczakami w Piwnicznej-Zdroju

Szlak Konny im. Tadeusza Trzeszczonia

To trasa dla zaawansowanych jeźdźców, nazwana 
imieniem przewodnika i popularyzatora konnej tu-
rystyki górskiej. Szlak ten to dobry pomysł na jedno-
dniową wycieczkę po paśmie Radziejowej. Na trasie 
najciekawsze szczyty pasma: Wielki Rogacz, Złomisty 
Wierch, Przehyba i Schronisko na Przehybie, Kiczora 
czy Stary Wierch. Przejeżdżamy też pod Radziejową 
(choć nie przez sam szczyt). Trasę najlepiej rozpocząć 
w Jaworkach, tam też szlak zatacza koło.

Spod Radziejowej w stronę Pienin
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Szlak Konny Beskidu Sądeckiego

Szlak, dzięki któremu można przejechać cały Beskid 
Sądecki. Od Krościenka nad Dunajcem aż po Tylicz. 
Prowadzi przez najciekawsze miejsca pasma Radzie-
jowej i Jaworzyny Krynickiej. Na trasie znajduje się 
wiele miejsc z pięknymi widokami. Szlak zaczyna 
się w Krościenku i prowadzi przez Dzwonkówkę, 
Przełęcz Przysłop, Barcice, Wolę Krogulecką, Halę 
Pisaną, Halę Łabowską i Runek, aż do Krynicy-Zdrój 
i dalej do Tylicza.

Nad Wolą Krogulecką

Starosądeckie szlaki konne

Bardzo ogólna nazwa tras prowadzących po Paśmie 
Radziejowej. Z okolicznych stadnin prowadzone są 
popularne rajdy na Przehybę, doliną Popradu lub 
Dunajca, czy na Niemcową, ale także w Pasmo Jawo-
rzyny Krynickiej: na Halę Pisaną i Łabowską. Trasy, 
na przykład na Przehybę, są o tyle ciekawe, że spo-
kojnie można zrobić pętle, i wrócić do miejsca startu. 
Są też na tyle łatwe, że często instruktorzy polecają 
je na pierwsze konne wypady w góry.

Maliniki nad Starym Sączem
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Góry Leluchowskie

Góry Leluchowskie otoczone są przez kilka miejsco-
wości, które połączyć można w jeden rajd. Znajdują 
się tu oznakowane szlaki konne, na przykład z Doliny 
Zimnego w Muszynie, z Powroźnika czy Wojkowej. 
Instruktorzy z okolicznych stadnin znają o wiele 
więcej pięknych tras. W okolicy znajduje się kilka 
zabytkowych cerkwi, w tym jedna wpisana na listę 
UNESCO (Powroźnik), więc, mimo iż szlaki prowa-
dzą raczej lasami (nie ma wielu miejsc widokowych), 
trasa ta może okazać się niezwykle ciekawa. Będzie 
też na pewno mniej uczęszczana przez turystów niż 
Przehyba czy Wierchomla.

Nad Wojkową w Górach Leluchowskich

Ośrodek Jazdy Konnej Chata Magóry

ADRES: Magóry 11, 33-350 Piwniczna

TEL: 18 446 56 06, 510 103 127

www.chatkamagory.pl/osrodek-jazdy-konnej

Ośrodek Jazdy Konnej - 
Osada Barcice

ADRES: Barcice 585, 33-342 Barcice

TEL: +48 698 874 572

www.osadabarcice.pl/osrodek-jazdy-konnej/

Nowosądecki Ośrodek 
Jazdy Konnej i Hipoterapii Beskid

ADRES: ul. Podkamienne 10, 33-335 Nawojowa

TEL: 794-995-399

http://www.pzaznawojowa.pl/oferta/jazda-konna-i-hi-
poterapia/

Szkoła Jazdy Konnej Złockie

ADRES: Złockie 78, Muszyna, 33-370

TEL: 667 871 235

Jazda Konna Reve Nowy Sącz

ADRES: ul. Świt 7, 33-300 Nowy Sącz

TEL: +48 507 445 639

www.jazdakonnareve.pl

Godz. otwarcia: w sezonie wtorek-niedziela, 10-17, 
poza sezonem od poniedziałku do piątku, 8-16, 

w soboty 9-15
ADRES: ul: Konfederatów Barskich 11, 33-383 

Tylicz

TEL. 720-020-590

www.farma-lama.pl

Stajnia Pod Jaworzyną A&P Gucwa

Godziny otwarcia: środa-poniedziałek, 
od 9:00 do 17:00

ADRES: J. I. Kraszewskiego 190, 
33-380 Krynica-Zdrój

TEL. 691 819 886

FB: Stajnia Pod Jaworzyną

Agro Ranczo w Przysietnicy

ADRES: Przysietnica 90, 
33-342 Przysietnica

TEL: 533 930 803

FB: Agro Ranczo

Ośrodek Jazdy Konnej Piwniczna Zdrój 

Godziny otwarcia: poniedziałek-sobota, od 8:00 do 
19:00

ADRES: Łomnickie 7, 33-350 Piwniczna-Zdrój

TEL: 692 712 546

https://www.facebook.com/ojkpiwnicznazdroj/

Stadnina Rajd, Jaworki

ADRES: Biała Woda 12A, 34-460 Jaworki

TEL: +48 506 768 153

www.stadninarajd.pl

Farma Lama w Tyliczu Stajnia Terenowo Rajdowa Beskid 
w Łabowej

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela, 9-19

ADRES: 33-336 Łabowa 108

TEL. 884 884 883, 508 247 782

www.stajniabeskid.pl

Gazdówka - Gospodarstwo Agroturystyczne 
w Moszczenicy

ADRES: Moszczenica Niżna 121, 
33-340 Moszczenica Niżna

TEL: 660 823 025

FB: https://tinyurl.com/mm9dmc9r
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Rafting wodami Popradu
Spływ Popradem

Tekst: © Paulina Jagiełło
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Andrzej Klimkowski

Spływy pontonami czy kajakami to świetny pomysł na spędzenie wol-
nego czasu. To bezpieczna atrakcja dla osób w każdym wieku. Poprad 

w przeciwieństwie do innych górskich rzek uważany jest za łagodny.

#sport #rafting #Poprad #kajaki #pontony

PARTNER ARTYKUŁU
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Poprad to rzeka we wschodniej Słowacji i w połu-
dniowo-wschodniej Polsce. Rzeka wpływa na polską 
stronę w okolicach Leluchowa. Do Muszyny płynie 
około 7 km, między Magurą Kurczyńską po stronie 
słowackiej oraz Kraczonikiem i Zimnem po polskiej. 
W Muszynie Poprad zasilany jest Muszynką, swym 
głównym dopływem. 

Cała dolina Popradu po polskiej stronie, od Le-
luchowa aż po Stary Sącz nazywana jest „zielonym 
przełomem”. Poprad meandruje między zalesionymi 
Górami Lubowelskimi, później Pasmem Radziejo-
wej i Pasmem Jaworzyny.

Kajak czy ponton?

Pontony, którymi warto spłynąć Popradem, są nie-
wywrotne, dlatego można się w nich czuć w pełni 
bezpiecznie. Sezon letni to idealny czas na relaks 
i podziwianie widoków oraz okolicznego ptactwa 
m.in. czarnych bocianów czy siwych czapli z per-
spektywy wody. Mocniejszych wrażeń dostarczają 
bystrzyny – miejsca szybkiego nurtu rzeki.

Dużo szybsze od pontonów są kajaki. Są też jedno-
cześnie bardziej zwrotne i wywołują inne wrażenia 
podczas spływu. Kajaki z szerokim i płaskim dnem 
są stabilne i mało wywrotne. W ofercie można zna-
leźć m.in. dwuosobowe z miejscem dla dziecka, 
umiejscowionego pomiędzy dorosłymi.

Czas spływów uzależniony jest od poziomu wody. 
Na życzenie klientów organizowane są m.in. kilku-
dniowe raftingi ze Słowacji do Nowego Sącza.

www.czystafrajda.pl
tel. 509 99 88 12

e-mail: poczta@czystafrajda.pl

Fot. © K. Rogoziński

Fot. © K. Rogoziński

Leluchów- Żegiestów Łopata Polska

Trasa o długości aż 22 km, do przepłynięcia kaja-
kiem lub pontonem tylko przy średnim lub wyższym 
stanie wody. Czas spływu to ok. 6 godzin. Zaczyna 
się przy przejściu polsko- słowackim w Leluchowie, 
a kończy się w ostatniej miejscowości gminy Muszy-
na- Żegiestowie. Spływ odbywa się bez sternika.

Żegiestów Łopata Polska- Piwniczna

Spływ o długości 20 km, trwa około 6 godzin. Prze-
płynięcie pontonem możliwe jest tylko przy średnim 
i wyższym stanie wody, natomiast kajakiem zawsze.

Zaglądnij na splywpopradem.pl. Znajdziesz tam in-
formacje o cenach, drogowskazach na spływy czy 
miejscach, w których można zostawić samochód.

Leluchów- Muszyna

Spływ o  długości 10 km. Czas przepłynięcia: 1-3 
godziny. Start przy przejściu polsko- słowackim 
w Leluchowie. Pierwszy etap trasy biegnie w terenie 
naturalnym, pomiędzy zalesionymi wzgórzami. Na-
stępnie płynie się przez część bardziej zabudowaną, 
Muszynę-Folwark. Koniec tego odcinka znajduje się 
w samym centrum Muszyny.

Proponowane odcinki spływu kajakowego

Muszyna – Żegiestów Łopata Polska

Trasa o długości 12,5 km. Spływ trwa ok. 3 godzin. 
Trasa polecana jest m.in dla rodzin z dziećmi, a do-
datkową opcją jest możliwość asysty wykwalifiko-
wanego ratownika. To jedna z najpopularniejszych 
tras. W razie potrzeby spływ można zakończyć pół 
godziny wcześniej, w Andrzejówce Ługi. Jeśli spływ 
odbywa się do Żegiestowa, na jego końcu płynie się 
jednym z najpiękniejszych odcinków Popradu – za-
kolami, które wyznaczają dwie Łopaty – polską i sło-
wacką (malownicze półwyspy). Fot. © A. Klimkowski

Fot. A. Klimkowski

Fot. © K. Rogoziński

Fot. © K. Rogoziński

Fot. © K. Rogoziński

Proponowane odcinki spływu pontonowego

Muszyna- Andrzejówka Ługi

Trasa o długości 10,5 km. Czas przepłynięcia: od 1 
do 3 godzin. Jedna z piękniejszych tras, mająca od-
cinki średniego i szybkiego nurtu. Idealna na wypa-
dy rodzinne, również z dziećmi.
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Off-roadowe podróże
Pozytywna dawka adrenaliny

Off-road to niezapomniana przygoda samochodem terenowym, gdzie 
jeżdżąc po bezdrożach, odkrywamy ciekawe miejsca, zdobywamy nowe 

doświadczenia a emocje pozostają w pamięci na długo.

Tekst: © Dominik Jazic, Monika Jazic, Paulina Jagiełło
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

PARTNER ARTYKUŁU

#sport #OffRoad #Piwniczanka #adrenalina#SenseOfSport

Co to jest off-road?

Pisząc najkrócej, to po prostu jazda poza drogą - po 
piasku, żwirze, trawie, błocie, śniegu, korytach rzek, 
kamieniach czy innych naturalnych podłożach. Nie 
ma samochodu, który dojedzie wszędzie, ale w świe-
cie off-road znana jest zasada, że im lepiej przygo-
towany samochód, tym dalej trzeba iść po pomoc :)

Jazda off-road na pewno znajdzie swoich zwolenni-
ków wśród miłośników motoryzacji, amatorów moc-
nych wrażeń i tych, dla których jazda za kółkiem jest 
po prostu sama w sobie rozrywką. Jeżdżąc w terenie, 
niejednokrotnie w trudnych technicznie warunkach, 
można lepiej poznać siebie i sprawdzić lub poprawić 

swoje umiejętności jazdy samochodem. Na off-road 
panują odmienne warunki jazdy. Kluczowe są jasno 
określone zasady współpracy i wzajemne zaufanie. 
W sytuacjach trudnych technicznie, kiedy trzeba 
poszukiwać różnych rozwiązań do sprawnego prze-
jazdu, takich jak użycie wyciągarki i innych narzędzi, 
praca zespołowa jest czynnikiem prowadzącym do 
bezpiecznego osiągnięcia celu.

Off-road i jego różne odsłony

Off-road jest nie tylko dla tych, którzy chcą zgłębić 
tajniki motoryzacji i poprawić umiejętności jazdy 
samochodem w terenie, to również alternatywa wy-
cieczki turystyczno - krajoznawczej, na którą można 
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wybrać się z rodziną, znajomymi czy przyjaciółmi. 
W tej odsłonie off-roadu proponujemy spędzenie 
czasu na łonie natury z pięknymi widokami. Dzięki 
samochodom terenowym docieramy w miejsca uro-
kliwe, zaciszne, niejednokrotnie o ciekawej historii. 
Korzystając z piękna otaczającej przyrody, z dala od 
tłumu i zgiełku miast, można na chwilę zapomnieć 
o wszechobecnym pośpiechu i uwolnić myśli.

Off-road może też być rozrywką dla całych rodzin. 
Spędzanie czasu na otwartych przestrzeniach, z ma-
lowniczymi widokami, to czysta radość i możliwość 
rozładowania pokładów energii, zwłaszcza u naj-
młodszych:). Możliwość aktywnego przebywania 
na świeżym powietrzu, w otaczającej zieleni, z atrak-
cjami leśnego placu zabaw sprawia, iż dzieci czują się 
swobodnie, niejednokrotnie wyrażając swoje emo-
cje okrzykami radości, a dorośli mogą się przenieść 
na chwilę do czasów swojej młodości. Dodatkową 
atrakcją może być wspólne grillowanie czy pieczenie 
kiełbasek, gdzie wymierną korzyść stanowi przyroda, 
a czas spędzony przy ognisku, na pewno na długo 
pozostanie w pamięci.

Szkolenia i eventy

Na początek najlepiej skorzystać z usług firm do-
stępnych na rynku. Jedną z nich jest Sense of Sport 
z Krynicy-Zdroju, która w swojej ofercie ma zarów-
no wycieczki turystyczno-krajoznawcze, eventy, jak 
również szkolenia z jazdy off-road. Wybierając opcję 
szkoleniową uczestnik pod okiem instruktora samo-
dzielnie prowadzi samochód poznając tajniki jazdy 
w terenie. Omawiane jest wyposażenie samocho-
du i bezpieczne techniki pokonywania przeszkód 
z użyciem dodatkowego sprzętu wykorzystywanego 
w trudnych sytuacjach terenowych.

Dla grup zorganizowanych ciekawą opcją jest event 
w oparciu o off-road, gdzie uczestnicy mają możli-
wość poprowadzić samodzielnie samochód, poznać 
granice możliwości pojazdów, przełamać własne sła-
bości i nauczyć się wspólnie pokonywać przeszkody. 
Często ta współpraca owocuje w przyszłości, a wizja 
bezpiecznego dotarcia do celu integruje uczestników, 
pozostawiając niezapomniane przeżycia.

Czy jazda off-road jest bezpieczna?

Jazda po bezdrożach przy zachowaniu odpowiednich 
zasad jest bezpieczną dawką adrenaliny a Ci, którzy 
chcą skorzystać z tego typu rozrywki zawsze przecho-
dzą szkolenie i są pod opieką doświadczonego instruk-

Sesja zdjęciowa została wykonana w Tyliczu na górze Łan oraz na trasie czerwonym szlakiem w stronę Muszynki
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WAPŃ (168 mg/l)

Wspiera nasz układ mięśniowy 
i kostny, poprawia również meta-
bolizm. Jego suplementacja jest 
szczególnie ważna dla właściwej 
pracy serca.

IDEALNA PROPORCJA 

MAGNEZU I WAPNIA 2:1

Jak to działa? Magnez stymulu-
je wchłanianie wapnia, a wapń 
wspiera magnez w prawidłowym 
działaniu procesów metabolicz-
nych

MAGNEZ (79 mg/l)

Jest konieczny do uzupełnienia 
po wysiłku fizycznym. Jego ilość 
w naszej wodzie doskonale nasyci 
twój organizm po każdej aktywno-
ści sportowej i rekreacyjnej. 

WODOROWĘGLANY (1267 mg/l)

Ich rola w organizmie jest znaczą-
ca. Nie tylko pomagają w trawie-
niu, ale również regulują pH krwi 
i naturalnie wspomagają proceses 
odkwaszania. 

www.piwniczanka.pl

jazdy w trudnych warunkach terenowych rekomen-
dowana ilość osób w aucie to 4 wraz z instruktorem. 
Uczestnicy mogą się “zmieniać” za kierownicą - na-
wet powinni, do czego zawsze namawiają instruk-
torzy. Większość floty Sense of Sport to legendarne 
Land Rovery Discovery. Samochody są przygotowane 
do jazdy w terenie, wyposażone m.in. w wyciągarki, 
snorkele opony typu MT, wzmacniane elementy za-
wieszenia, osłony podwozia.

Komu podarować voucher na jazdę off-road?

W zasadzie każdemu: fanom motoryzacji, osobom, 
które chcą kupić własną terenówkę i spróbować swo-
ich sił za kierownicą pojazdu 4x4 oraz tym, którzy 
interesują się techniką prowadzenia auta.

Jest to również doskonały prezent dla wszystkich, 
którzy lubią piękne krajobrazy, chcą przeżyć fajną 
przygodę, spędzić czas z dala od zgiełku miasta i po-
czuć pozytywne działanie adrenaliny.

tora - mówi Dominik Jazic, założyciel Sense of Sport, 
doświadczony instruktor i utytułowany zawodnik 
rajdów terenowych, zdobywca m.in. Rajdowego Pu-
charu Polski Samochodów Terenowych w 2020 roku.

Zarówno przeszkody, prędkość, jak i sposób jazdy 
dobierany jest w taki sposób, aby każdy uczestnik 
wycieczek, wypraw i szkoleń czuł przyjemny dresz-
czyk emocji z zachowaniem maksymalnego bezpie-
czeństwa. Bezpieczeństwo jest dla nas najważniejsze. 
Osobiście duży nacisk kładę na „przemycanie” zasad 
prawidłowego prowadzenia pojazdu i poprawę bezpie-
czeństwa podczas jazdy w życiu prywatnym - dodaje 
D. Jazic.

Ile osób może jednocześnie wsiąść do sa-
mochodu?

W zależności od rodzaju atrakcji w przypadku wy-
cieczek off-road prowadzonych przez Sense of Sport 
do samochodu może wsiąść do 7 osób. W przypadku 
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10% 

zniżki na hasło 
Odkryj Beskid Sądecki*

Zadbaj z nami o swój samochód!

Myjnia ręczna i detailing w krynicy-zdroju

Oferujemy
mycie ręczne
czyszczenie wnętrza
ozonowanie wnętrza
pranie tapicerki
polerowanie lakieru
zabezpieczenie lakieru 
folią PPF
powłoki ceramiczne
woskowanie lakieru
regeneracja reflektorów

dowiedz się więcej

Black Shadow Garage

@black_shadow_garage

* obowiązuje do końca lipca 2021 r.

+48 516 467 220

Józefa Piłsudskiego 67,
33-380 Krynica-Zdrój
(obok sklepu Lewiatan)
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Letnie wycieczki
4 dni na Sądecczyźnie

Tekst: ©Maria Kościelniak
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Wiktor Baron

Propozycja wycieczki ze zwiedzaniem od Nowego Sącza 
do Krynicy-Zdroju Doliną Popradu 

Miasta, miasteczka, uzdrowiska i małe wioski. Doliny, ale przede wszyst-
kim góry. Zapierające dech w piersiach widoki przeplatane regionalnymi 
zwyczajami. Pyszna, lokalna kuchnia i niezapomniane aktywności. To 
wszystko można zobaczyć i, co ważniejsze, przeżyć w Beskidzie Sądeckim. 
Wystarczą cztery dni! Wycieczka może być grupowa (mała lub duża) ale 

i bardziej indywidualna!

#LetnieWycieczki #Sądecczyzna #NowySącz #Krynica-Zdrój #DolinaPopradu

Fot. © Konrad Rogoziński
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Fot. © Wiktor Baron

Dzień I Nowy Sącz

Wycieczkę rozpoczynamy w Nowym Sączu, bo to on 
jest bramą Beskidu Sądeckiego. Zwiedzanie miasta 
będzie wstępem do zwiedzania całego regionu. Zoba-
czymy jego zabytkowy rynek z secesyjnym ratuszem, 
gotycką Bazylikę i zabytkowe kamienice. Do jednej 
z nich wejdziemy, by zobaczyć stare mieszczańskie 
wnętrza i Galerie znanej sądeckiej malarki Marii Rit-
ter. W innej, nazywanej Domem Gotyckim, zobaczy-

my kolekcję ikon. Będzie też czas na słynne sądeckie 
lody. Popołudnie spędzimy w Skansenie i Miasteczku 
Galicyjskim. To miejsce, w którym można cofnąć się 
w czasie, zobaczyć sądecką wieś i stare galicyjskie 
miasto wraz z jego małymi zakładami i sklepikami. 
Dla chętnych warsztaty garncarskie! Wieczór zaś 
spędzimy w Galicyjskiej Karczmie na regionalnej 
Biesiadzie!
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Nad Popradem w Piwnicznej-Zdroju

Dzień II Dolina Popradu

Drugiego dnia ruszymy wgłąb Beskidu Sądeckiego, 
będziemy poruszać się wzdłuż malowniczej Doliny 
Popradu. Zaczniemy od małego  klimatycznego Stare-
go Sącza. To miasto z bogatą historią i wieloma zabyt-
kami. Zobaczymy rynek, klasztor św. Kingi i Ołtarz 
Papieski. Drugim przystankiem będzie Piwniczna-

-Zdrój. Tam czeka nas krótki spacer po uzdrowisku, 
degustacja wód mineralnych i zwiedzanie Muzeum 
Regionalnego. Po obiedzie wybierzemy się na spływ 
Popradem (tratwami lub kajakami) by podziwiać be-
skidzką przyrodę z poziomu rzeki. Na koniec Rytro 
i ruiny ryterskiego Zamku. Choć nie obejrzymy tam 
pięknych komnat ani dzieł sztuki, to w murach zam-
ku kryją się ciekawe historie, w okolicach legendarne 
skarby, a ze wzgórza podziwiać będziemy widoki na 
Dolinę Popradu. 

Studnia “Kaszta” na piwniczańskim rynku

Stary Sącz na tle Pasma Radziejowej

Zamek ryterski

Fot. © K. Rogoziński

Fot. © K. Rogoziński

Fot. © K. Rogoziński

Fot. © K. Rogoziński128 129



Dzień III Ogrody i góry

Trzeciego dnia opuścimy doliny i ruszymy w góry! 
Przed wyjściem w trasę zwiedzimy jednak kolejne 
uzdrowisko - Muszynę-Zdrój. To miasto, które słynie 
z ogrodów. Zobaczymy Ogród Biblijny i Ogrody Sen-
soryczne, a także zabytkowy rynek. Po obiedzie czeka 
nas 2-3 godzinny spacer (w zależności od kondycji 
grupy łatwiejszą bądź trudniejszą trasą) do Bacówki 
nad Wierchomlą. Obejrzymy zachód słońca w górach 
i zakończymy dzień ogniskiem z biesiadowaniem. 
W Bacówce, na wysokości 883 m n.p.m. spędzimy 
noc.

Podczas noclegu w Bacówce nad Wierchomlą 
bardzo polecamy wstać tuż przed wschodem 
słońca, rozłożyć sprzęt fotograficzny lub roz-
siąść się wygodnie na łące przed bacówką. Je-
śli warunki pogodowe na to pozwolą to będzie 
najlepsza rzecz, którą zobaczycie podczas tej 
wycieczki.

Staw w ogrodach miłości na Zapopradziu w Muszynie

Ogrody Biblijne w Muszynie

Panorama spod Bacówki Nad Wierchomlą o wschodzie słońca

Fot. © K. Rogoziński Fot. © K. Rogoziński

Fot. © K. Rogoziński

Muszyński rynek tonący w tulipanach wiosną

Fot. © K. Rogoziński130 131



XVI-wieczna Cerkiew św. Jakuba w Powroźniku

Fot. © K. Rogoziński

Dzień IV Krynica i łemkowskie ślady

Dla chętnych proponujemy jogę o wschodzie słońca, 
a później pyszne śniadanie w Bacówce. Po śniadaniu 
zejdziemy krótkim szlakiem do Wierchomli Małej 
i malowniczą trasą wzdłuż Popradu przejedziemy 
do Powroźnika, gdzie zwiedzimy Cerkiew św. Ja-
kuba wpisaną na listę UNESCO. Ostatnim punk-
tem zwiedzania będzie Krynica Zdrój. Zobaczymy 
centrum uzdrowiska, spróbujemy wód mineralnych 
w Pijalni, a także zwiedzimy małe muzeum Nikifora, 
krynickiego, łemkowskiego artysty prymitywnego. 
Wycieczkę zakończymy późnym obiadem w łem-
kowskiej karczmie! Doliną Kamienicy Nawojowskiej 
wrócimy do Nowego Sącza. Nasz przygoda skończy 
się tam gdzie ją rozpoczeliśmy.

Pijalnia Główna w Krynicy-Zdroju

”Romanówka” - muzeum Nikifora

Stary Dom Zdrojowy na deptaku krynickim

Pensjonat “Wisła" w Krynicy-Zdroju po renowacji

Fot. © K. Rogoziński132 133



Galeria Marii Ritter i Stare Wnętrza 
Mieszczańskie w Nowym Sączu

Bilet: 6 zł, bilet ulgowy - 4 zł

Godziny otwarcia:  wtorek - środa - 10:00 
- 15:00, piątek - 9:00 - 17:00, sobota i dni 
świąteczne - 9:00 - 14:30, w poniedziałki 

i niedziele Galeria nieczynna

STRONA WWW

Dom Gotycki w Nowym Sączu

Bilety: 8 zł, bilet ulgowy - 5 zł

Godziny otwarcia: wtorek - środa - 9:30 - 15:00, 
piątek - 9:00 - 17:00, 

sobota i dni świąteczne - 9:00 - 16:00,  
w poniedziałki i niedziele Galeria nieczynna

STRONA WWW

STRONA WWW

Miasteczko Galicyjskie  
w Nowym Sączu

Godziny otwarcia: od 8.06 do 18.10 - wtorek 
- niedziela: 10:00 - 18:00, od 20.10 do 30.04: 

wtorek-niedziela: 9:00 - 16:00

Bilet: - 10 zł, bilet ulgowy - 8 zł, bilet rodzinny 
(2+3) - 26 zł (Spacer bez zwiedzania wnętrz 

jest bezpłatny)

STRONA WWW

Muzeum Regionalne Towarzystwa 
Miłośników Piwnicznej-Zdrój

Godziny otwarcia: do odwołania muzeum 
czynne tylko dla grup zorganizowanych 

zgłoszonych z minimum 3-dniowym 
wyprzedzeniem

Bilety: 5 zł, bilet ulgowy - 3 zł

STRONA WWW

Spływ Popradem 
Piwniczna-Zdrój - Rytro

Godziny otwarcia: zalecany kontakt 
telefoniczny i rezerwacja

Bilety: 50 zł, bilet ulgowy (dzieci do lat 10): 40 
zł, powrót busem na przystań początkową: 5 zł

Ruiny Zamku w Rytrze

Wstęp bezpłatny, czynne całą dobę

Rytro, współrzędne parkingu pod zamkiem: 
49.486068, 20.684045 

LOKALIZACJA

Nowy Sącz, Rynek 2

Nowy Sącz, ul. Lwowska 3

Nowy Sącz, Rynek 2

Piwniczna-Zdrój, Rynek 11

tel. 605 742 551

Piwniczna-Zdrój, Gąsiorowskiego 12

Ogrody Biblijne w Muszynie-Zdrój

Bilety: Zwiedzanie ogrodów jest bezpłatne

Godziny otwarcia: wtorek - niedziela: 10:00 - 
18:00

Ogrody Sensoryczne w Muszynie-Zdrój

Godziny otwarcia: Czynne całą dobę

Bilety: Zwiedzanie ogrodów jest bezpłatne

STRONA WWW

STRONA WWW STRONA WWW

STRONA WWWSTRONA WWW

STRONA WWW

Cerkiew św. Jakuba Młodszego  
w Powroźniku

Godziny otwarcia: wtorek, środa: 9:00 - 17:00, 
czwartek-sobota: 9:00 -18:00, niedziela: 12:00 

- 17:00

Wstęp bezpłatny

Bacówka nad Wierchomlą

Godziny otwarcia: kuchnia czynna od 8:00 do 
20:00

Płatny nocleg, wyżywienie, ognisko oraz 
zajęcia/warsztaty

Współrzędne: 49.43569859449609, 
20.848147125200587 (najkrótsza trasa 

prowadzi drogą ze Szczawnika lub czarnym 
szlakiem z Wierchomli, nie ma możliwości 

dojazdu samochodem)

Pijalnia Główna w Krynicy-Zdrój

Godziny otwarcia: poniedziałek - piątek: 10:00 - 
18:00, sobota-niedziela: 10:00 - 20:00

Bilety: Wstęp bezpłatny (płatny na 
wydarzenia)

Aleja im. Leona Nowotarskiego 9/3, Krynica-
Zdrój

Muzeum Nikifora w Krynicy-Zdrój

Godziny otwarcia: wtorek-sobota: 10:00 - 
17:00, niedziela: 10:00 - 15:00

Bilety: 14 zł, ulgowy - 10 zł

Powroźnik 50, Powroźnik

Bulwary Dietla 19, Krynica-Zdrój

Muszyna, ul. Kościelna 62 Muszyna, Aleja Zdrojowa

UWAGA: Ze względu na pandemię możliwość zwiedzania większości obiektów zmienia się dynamicznie, zależnie 
od aktualnych obostrzeń. Przed wycieczką warto sprawdzić czy obiekty są otwarte i jakie obowiązują limity!Zwiedzaj na trasie!
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http://muzeum.sacz.pl/strony_filie/galeria-marii-ritter-i-stare-wnetrza-mieszczanskie/
http://muzeum.sacz.pl/strony_filie/dom-gotycki/
http://muzeum.sacz.pl/strony_filie/miasteczko-galicyjskie/
https://www.google.com/maps/place/Zamek+w+Rytrze,+33-343+Rytro/@49.4890158,20.6866121,15z/data=!4m5!3m4!1s0x0:0x9ca5c8f9f958f67!8m2!3d49.4890158!4d20.6866121
http://www.piwniczna.pl/muzeum-regionalne-towarzystwa-milosnikow-piwnicznej.html
https://splywpopradem.pl/
https://www.muszynskieogrodybiblijne.pl/
http://muszyna.pl/pl/1908/2217/ogrody-sensoryczne.html
http://www.drewniana.malopolska.pl/?page=obiekty&id=154
http://wierchomla-schronisko.pl/
http://muzeum.sacz.pl/strony_filie/muzeum-nikifora/
https://pijalniaglowna.pl/


STARY SĄCZ

W widłach Dunajca i Popradu, na skraju Beskidu 
Sądeckiego leży gmina Stary Sącz. To kilka, coraz to 
wyżej położonych, beskidzkich wiosek i jedno mia-
steczko. Jedno, ale za to jakie! Małe, urokliwe, wręcz 
romantyczne. Jego klimat tworzy średniowieczny 
układ rynku i galicyjska zabudowa, gotyckie kościoły, 
kocie łby, klasztor św. Kingi i rozbrzmiewające w wą-
skich uliczkach echo dawnych lat. Dookoła góry, gór-
skie rzeki i Popradzki Park Krajobrazowy. Najbliżej 
jest stąd w Beskid Sądecki, wszak Stary Sącz to jego 
brama, ale z niektórych punktów gminy, dostrzec 
można Gorce i Beskid Wyspowy. A z położonej już 
na granicy Przehyby nawet i Tatry. Z jednej strony 
interesująca historia, z drugiej bujna przyroda. Ra-
zem tworzą wiele atrakcji.

Galicyjski klimat samego miasteczka sprawi, że po-
czujesz się tu, jakbyś cofnął się w czasie. Stary Sącz 
to raj dla miłośników historii. Zwiedzając miasto, co 
rusz to natkniesz się na ślady św. Kingi, bez wątpie-
nia najważniejszej dla miasta postaci. W założonym 
przez nią klasztorze mieszkała też królowa Jadwiga 
Kaliska. To tutaj na Jana III Sobieskiego, wracającego 
spod Wiednia, czekała Marysieńka. Sam król także 
bawił w Starym Sączu przez jakiś czas. To tu urodziła 
się Ada Sari i ksiądz Tischner, choć mieszkał bliżej 
Tatr. I to tu przyjechał Jan Paweł II, by kanonizować 
patronkę miasta.

To niepozorne miasto kryje w sobie naprawdę wiele. 
Nie zapomnijmy jednak o jego okolicach. Beskidz-
kie szlaki i dolina Popradu oraz Dunajca to z jednej 
strony piękna przyroda, a z drugiej historie związane 
z żyjącymi tu Lachami, z partyzantami, z wojnami, 
z hrabią Stadnickim i… jeszcze raz z Karolem Woj-
tyłą, który po tych szlakach także wędrował.

Fot. © Łukasz Świętach

#Przehyba#wycieczki#WolaKrogulecka#StarySącz#GminaStarySącz

Tekst: © Maria Kościelniak
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Łukasz Świętach

Stary Sącz
Tradycja w nowoczesnym wydaniu
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https://blog.odkryjbeskid.pl/stary-sacz-tradycja-w-nowoczesnym-wydaniu/
https://blog.odkryjbeskid.pl/stary-sacz-tradycja-w-nowoczesnym-wydaniu/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/starysacz/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/wolakrogulecka/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/wycieczki/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/przehyba/


Spacer po mieście

RYNEK

Spacer po mieście zacząć trzeba od rynku. To tam 
poczujesz klimat miasteczka i słynne kocie łby pod 
stopami. Rynek otaczają kolorowe, XIX-wieczne 
domy z charakterystycznymi podcieniami i brama-
mi. Każdy kryje w  sobie niezwykłą historię. Bywa-
li w  nich artyści, a  nawet królowie. Ta największa, 
o  pięknej fasadzie, mieści dziś w  sobie restaurację, 
nazwaną na cześć królowej Marysieńki, czekającej 
w mieście na Sobieskiego. Pod numerem 21 miesz-
kał kiedyś artysta, Józef Raczek. Jego dzieła (choć 
niektórzy twierdzą, że raczej wino z  dzikiej róży) 
ściągały do Starego Sącza wielu artystów. Istna bohe-
ma lat 70!

Nie tylko w  rynku mieszali wielcy. Całkiem nie-
daleko stoi dom Ady Sari, z którego kiedyś można 
było usłyszeć śpiew artystki. Jest też dom, w którym 
urodził się, choć nie mieszkał, ksiądz Józef Tischner, 
i dom, a raczej dworek malarki Bronisławy Rychter-

-Janowskiej. Choć tej tutaj ponoć nie lubiano (za to, 
że w  swojej szkole, w  roli modela, używała niesto-
sownej, antycznej rzeźby).

KLASZTOR FRANCISZKANÓW

Okolice rynku to też dawny klasztor franciszkanów 
założony przez Kingę, stary cmentarz, na którym 
spoczywa m.in. przywódca powstania chochołow-
skiego ksiądz Kmietowicz, stara dzielnica żydowska, 
która kiedyś miała synagogę, kościół farny i piękny, 
eklektyczna siedziba Centrum Kultury i Sztuki im. 
Ady Sari. No i oczywiście klasztor. Klasztor znajduje 
się tuż za rynkiem. Zbudowany na skarpie, otoczony 
grubymi murami i  basztami, miał chronić przeby-
wające w  nim siostry. Plac św. Kingi zdobi piękna 
Brama Seklerska - dar Węgrów z okazji kanonizacji 
świętej. Jest tu też kościół św. Trójcy kryjący piękne 
dzieła sztuki i  relikwie patronki miasta. Sam budy-
nek klasztoru pochodzi z XVII w. I także kryje w so-
bie wiele skarbów (starodruki). Mieszkają w  nim 
siostry zakonne, które zdecydowały się na życie 
w odosobnieniu. Klasztor wydaje się być niezwykle 
tajemniczym, otoczonym sakralną atmosferą miej-
scem. Zwiedzający mogą zobaczyć tylko dziedziniec 
(warto!). Za klasztorem znajdziemy źródełko z  cu-
downą wodą.

Fot. © Łukasz Świętach

Fot. © Konrad Rogoziński

OŁTARZ PAPIESKI

Na koniec Ołtarz Papieski. Błonia leżą trochę dalej od ścisłego rynku. Na rozległych polach postawiono oł-
tarz, zaprojektowany w stylu zakopiańskim. To tam Jan Paweł II kanonizował Kingę i to tam wygłosił słynną 

“powtórkę z geografii” - omówił widoczne szczyty Beskidu Sądeckiego, po których kiedyś sam wędrował. Pod 
ołtarzem znajduje się małe muzeum..

MIEJSKA GÓRA

Świetny, a przy tym łatwy do zdobycia, punkt wido-
kowy na miasto i  bardzo fajne miejsce spacerowe. 
Znajduje się niecały kilometr od rynku. Porośnięta 
jest lasem, przez który prowadzą ścieżki spacerowe 
i rowerowe. Niemal pod sam szczyt można wyjechać 
samochodem. Na szczycie jest taras widokowy, alta-
na i ścieżka edukacyjna. Miejska Góra cały czas się 
rozwija. Już w wakacje powstanie tam “leśne molo” 

- oryginalny pomost spacerowy wśród drzew.

Fot. © Łukasz Świętach

Fot. © Łukasz Świętach
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STAWY I BOBROWISKO

Starosądeckie stawy znajdują się w miejscu, w któ-
rym Poprad wpada do Dunajca. Powstały w wyni-
ku wydobywania żwiru. Eksploatację zakończono 
ćwierć wieku temu i na jakiś czas, miejsce to pozo-
stawiono naturze. Dziś to piękny zakątek miasta i 
dom dla wielu gatunków zwierząt oraz roślin. Utwo-
rzono tu stawy i wśród zagajników poprowadzono 
ścieżkę przyrodniczą z kładkami, tablicami oraz 
czatowniami, z których można podglądać zwierzę-
ta. Niedaleko znajduje się też przystosowany do ką-
pieli staw z plażą i zapleczem rekreacyjnym. Można 
tam wynająć łódki i kajaki. W sąsiadującym lasku 
powstał park linowy z kilkoma trasami i tyrolką po-
prowadzoną nad stawami!

Fot. © Łukasz Świętach

PLATFORMA NA WOLI KROGULECKIEJ

Tak zwany Ślimak — platforma widokowa o cieka-
wej, spiralnej konstrukcji, powstała kilka lat tam 
w Woli Kroguleckiej. Wznosi się na wysokość 530 
m. Z platformy można podziwiać Dolinę Popradu, 
Beskid Sądecki, Gorce i Beskid Wyspowy. Niemalże 
pod samą platformę można dojechać autem.

Fot. © Konrad Rogoziński
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STARY SĄCZ AKTYWNIE:

PRZEHYBA

Przehyba to jedno z najczęściej odwiedzanych 
miejsc w Beskidzie Sądeckim. Kiedyś, na grzbiecie 
znajdowała się hala, dziś miejsce to jest w więk-
szości zalesione. Najwyżej, bo, aż na 1175 m.n.p.m. 
wznosi się wierzchołek Wielkiej Przehyby. Trochę 
niżej leży schronisko. Pierwsze schronisko powstało 
tu w 1937 r., w czasie wojny wykorzystywali je par-
tyzanci, jednak w 1944 r. Niemcy je spalili. Kolejny, 
murowany, budynek powstał w latach 50, ale także 
spłonął w latach 90. Dzisiejsze schronisko to odbu-
dowa sprzed 20 lat. Można tu dotrzeć pieszo, na nar-
tach, na rowerze czy też konno — schronisko działa 
przez cały rok. Spod budynku, przy dobrej pogodzie, 
rozpościera się piękna panorama Tatr.

ROWERY

VeloDunajec - trasa rozpoczyna się w Zakopanem i 
prowadzi do Wietrzychowic. W Gminie Stary Sącz 
biegnie wzdłuż jej zachodnio-północnej granicy, 
doliną Dunajca.

EuroVelo 11 / VeloNatura - długodystansowy Szlak 
Europy Wschodniej prowadzący z Aten po przylą-
dek Północny w Norwegii. W Gminie Stary Sącz tra-
sa biegnie wzdłuż Popradu.

Królewski Szlak Rowerowy - prowadzi z Biecza na 
Obidzę (w gminie Łącko). Szlak biegnie przez miej-
sca odwiedzane przez królów. W gminie biegnie 
przez Stary Sącz, Przysietnicę, Skrudzinę i Gaboń. 
Trasa jest raczej łatwa, choć trzeba liczyć się z kilko-
ma ostrymi podjazdami.

Trasy Rowerowe wokół Miejskiej Góry - to miej-
skie, ale równocześnie leśne trasy rekreacyjne.

Wielu kolarzy korzysta z nieoznakowanych dróg 
leśnych i asfaltowych, także szlaków pieszych czy 
narciarskich prowadzących na przykład na Przehy-
bę.

A JEŚLI NIE PRZEHYBA TO… 

Beskidzkie Camino, czyli pierwszy etap Beskidzkiej 
Drogi św. Jakuba. Cała trasa rozpoczyna się w  Lit-
manowej na Słowacji. Pierwszy odcinek nazwany 
prologiem wiedzie przez Beskid Sądecki do Starego 
Sącza. Tam zaczyna się I Etap, który prowadzi aż do 
Myślenic. W  granicach gminy trasa liczy około 15 
km.

Na Cyrlę - schronisko znajduje się już poza grani-
cami gminy, ale warto do niego dotrzeć, mają tam 
naprawdę dobrą kuchnię.

SZLAKI PIESZE NA PRZEHYBĘ:

Żółty szlak — rozpoczyna się przy stacji PKP w Sta-
rym Sączu. Aż do Moszczenicy Wyżnej i  granicy 
Popradzkiego Parku Krajobrazowego prowadzi as-
faltem. Szlak prowadzi do Rozdroża pod Wielką 
Przehybą, skąd można wejść na wierzchołek lub 
przejść niebieskim i czerwonym szlakiem do schro-
niska. Całość trasy to około 15 km. Szlak ten jest 
częścią Małopolskiego Szlaku Papieskiego.

Zielony szlak z Barcic prowadzi na Wdżary Wyżne. 
Stamtąd trzeba przejść na niebieski, prowadzący na 
Rozdroże pod Przehybą i dalej do schroniska.

Zielony szlak z Jazowska prowadzi na Małą Przehy-
bę i dalej do schroniska.

Zobacz więcej
Fot. © Łukasz Świętach
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https://www.facebook.com/RowerowyBeskidSadecki


GOSPODARZ MIEJSCA:

Wioletta

U stóp lasu, pośród źródeł 
Ekskluzywny wypoczynek blisko natury.

Budzą cię pierwsze promienie słońca wschodzącego nad wzgórzami 
otaczającymi historyczną, łemkowską miejscowość. Świergot ptaków 
dochodzący z drzew oplatających chatę zaprasza na taras, by wraz z to-
warzyszami zjeść śniadanie, wypić kawę i zaplanować wycieczkę. A miejsc 
do odwiedzenia zarówno w najbliższej okolicy, jak i dalej jest mnóstwo!

Tekst: © Chata Dwie Doliny
Fot. © Konrad Rogoziński

#RedakcjaPoleca

REDAKCJA POLECA - CHATA DWIE DOLINY

#ChataDwieDoliny #GminaMuszyna #Szczawnik #noclegi Chata pełna przyjemności!

Jeśli jednak chodzi o korzystanie z samej chaty, jej standard 
i wyposażenie pozwolą na prawdziwy, całodniowy chillout dla 
ciebie i grupy znajomych czy rodziny. Mamy tutaj wspaniałą, 
zieloną przestrzeń zagospodarowaną wszystkim, co pozwoli 
cieszyć się wypoczynkiem zarówno dla dorosłych, jak i dzieci. 

Drewniany taras wypoczynkowy z wygodną, wieloosobową 
sofą na wszelkiego rodzaju celebracje, namiot ze stolikiem na 
poranną kawę oraz coś dla dzieci: trampolina,  domek ze zjeż-
dżalnią i innymi zabawkami oraz hamak (na którym z pewno-
ścią odnajdą się wszyscy goście naszej chaty!).

Piękno w zasięgu ręki.

Żeby skorzystać z atrakcji najbliższej okolicy, wystarczy wyjść 
kilkadziesiąt metrów poza chatę. Nieopodal znajduje się źró-
dełko wody mineralnej, z której słynie Szczawnik i cały region. 
Tuż obok mamy szansę na spotkanie z historią – ulokowano 
tu zabytkową cerkiew z XIX w. Otaczające okolice sady i gę-
ste lasy oraz łagodne wzgórza tworzą niesamowitą scenerię, 
zapraszając do dalszej wędrówki. Szczawnik to doskonały 
punkt wypadowy w kultowe już miejsca na mapie Beskidu 
Sądeckiego – na Bacówkę nad Wierchomlą lub Jaworzynę 
Krynicką. Obydwie trasy w zasięgu kilkugodzinnej wycieczki 
nawet dla najmłodszych! Możemy zrobić to pieszo lub rowerem, 
do czego zachęcamy, bo gmina Muszyna to prawdziwy rowe-
rowy raj. Położony trzy kilometry dalej Park Rowerowy może 
być doskonałym pomysłem na zagospodarowanie popołudnia.

Regeneruj siły, celebruj chwile.

A co po wycieczce pełnej wrażeń? Woda mineralna pobrana z 
pobliskiego źródełka świetnie nawodni i uzupełni elektrolity, 
ale uwaga – jej smak i zapach jest dość intensywny, ma zarówno 
fanów, jak i  zadeklarowanych przeciwników. Polecamy jednak 
spróbować, bo to samo zdrowie! A potem? Cóż może być lep-
szego niż regeneracja  w ogrodowej saunie oraz jaccuzzi? A póź-
niej hop na sofę lub hamak i kontynuacja błogiego chilloutu!

Ogrodowy grill już w pełni gotowości, kusi aromatem przy-
gotowywanych dań. Zbliża się noc, klimatyczne światełka 
rozświetlają ogród, sprawiając, że robi się jeszcze bardziej przy-
tulnie i swojsko. A w dodatku zaczęły latać świetliki! 

Witaj w Beskidzie Sądeckim. Chata Dwie Doliny zaprasza!

Chata Dwie Doliny
33-370 Muszyna
Szczawnik 14D

Kontakt : Pn - Nd
Od: 09:00 - 21:00

Tel: +48 511 896 221
chatadwiedoliny.pl
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Rzeka, wino i pieniądze
Szlak Węgierski w Dolinie Popradu

Tekst: © Tomasz Wolnik
Zdjęcie: @ Narodowe Archiwum Cyfrowe

Postanowiłem zacząć ten felieton nieco przekornie, 
tak naprawdę podsumowując go już w samym tytu-
le. Mowa będzie oczywiście o Popradzie, rzece, któ-
ra przecina Beskid Sądecki, rozdzielając go na dwa 
pasma - pasmo Jaworzyny Krynickiej oraz pasmo 
Radziejowej. Rzece od wieków transgranicznej, ma-
jącej swoje źródła w Słowackich Wysokich Tatrach. 
Rzece, która powstaje z  połączenia Hińczowego 
Potoku z  potokiem Krupa wypływającego z  Po-
pradzkiego Stawu. Rzece, która ma niemal 170 km 
długości, jest idealnym przykładem rzeki górskiej, 
nieokiełznanej, niebezpiecznej, niosącej zawsze po 
ulewnych deszczach ogromne ilości mułu i  mate-
riału skalnego. Rzece, która wpada do Dunajca po-
między Starym a Nowym Sączem. Ostatecznie rzece, 
która nierozerwalnie połączyła się z Byczą Krwią.

Aby lepiej zrozumieć zagadnienie, należy zwrócić 
uwagę na fakt, jak wielkie znaczenie miała rzeka 
dla ludności zamieszkującej dawniej w  jej pobli-
żu. Przede wszystkim były to korzyści wynikające 
z  możliwości łowienia ryb i  dostępie do wody pit-
nej, zarówno dla siebie, jak i  bydła. Rzeka pozwa-
lała również spławiać towary i  drewno, a  to czyni-
ło z niej arterię komunikacyjną. W tym kontekście 
rzeka Poprad była bardzo istotnym traktem komu-
nikacyjnym, gdyż pozwalała na spławianie towaru 
w stosunkowo łatwy sposób, omijając granie Beski-

du Sądeckiego czy gór Lubovelskich. To była bardzo 
istotna zaleta, gdyż przy znikomej sieci dróg kilkaset 
lat temu, pokonywanie masywów górskich stanowi-
ło nie lada wyzwanie, zwłaszcza w handlu. Ponadto 
Poprad wpadając do Dunajca, który łączy się dalej 
z  Wisłą, tworzył dogodne połączenie granic pań-
stwa z  jego ówczesną stolicą w  Krakowie. Stąd też 
w celu ochrony tak ważnego traktu handlowego po-
wstały wzdłuż biegu rzeki liczne zamki i warownie. 
Możemy tu wymienić między innymi zamek w Mu-
szynie, Rytrze, Nowym Sączu, Rożnowie, zameczek 
w Gródku nad Dunajcem, Wytrzyszczce, Czorszty-
nie oraz Nowym Wiśniczu. Jak widać, skala fortyfi-
kacji była znacząca, co tym bardziej podnosiło rangę 
szlaku biegnącego między innymi Doliną Popradu. 
Tak, pokrótce, rodził się niezwykle ważny Szlak 
Węgierski. Szlak nazywany również „Starą Drogą”, 
„Wielką Drogą” czy też „Traktem Królewskim”. Na-
leży podkreślić, że choć Trakt Węgierski przebiegał 
między innymi Doliną Popradu, to nie był to jego 
jedyny przebieg, a  raczej jedna z  nici wiodących 
do Królestwa Polskiego. Trakt Węgierski pełnił rolę 
przede wszystkim handlową, do najistotniejszych 
należała sól wydobywana w Wieliczce, miedź oraz 
słynne na Polskim Dworze węgierskie wino.

To właśnie wino stało się głównym towarem eks-
portowanym z Węgier Doliną Popradu. Szacuje się, 

że w  roku 1519 sprowadzono do Polski 15 tysięcy 
litrów wina, a już w roku 1564 eksport wynosił oko-
ło 250 tysięcy litrów! Ostatecznie w roku 1603 ilość 
eksportowanego wina została podwojona.

Do najważniejszych win sprowadzanych po dziś 
dzień z  Węgier należy Tokaj – wino białe zwane 
również węgrzynem. Zazwyczaj są to wina słodkie, 
niemal likierowe, choć oczywiście znajdziemy ga-
tunki wytrawne.

Drugim winem sprowadzanym z Węgier jest Bycza 
Krew – Egri Bikaver. Jest to wino wieloodmianowe 
lecz zawsze czerwone. Jego specyficzna nazwa wią-
że się z oblężeniem zamku w Egerze przez Turków 
w 1552 roku. „Kapitan oblężonej twierdzy miał ze-
zwolić swoim żołnierzom na picie czerwonego wina 
przed walką. Turcy niepijący wina jako muzułmanie, 
mieli wpaść w panikę, na wieść jakoby załoga twier-
dzy piła byczą krew, a  dowodem na to miały być 
czerwone (od wina) brody węgierskich wojaków”.

Wino sprowadzano do Polski przez Muszynę, Piw-
niczną i  dalej do Nowego Sącza, który to zyskał 
przywilej składowania całego trunku za murami 
miasta. W Muszynie zaś lokalni kupcy handlowali 
zbożem, skórami czy też piwem.

O znaczeniu Doliny Popradu niech świadczy też fakt, 
że na początku XX wieku została poprowadzona 
wzdłuż rzeki linia kolejowa łącząca najpierw Kryni-
cę z Nowym Sączem, a później kolejne miejscowości 
w  kierunku Leluchowa, stając się ostatecznie połą-
czeniem transgranicznym, użytkowanym do dzisiaj. 
Linia ta była ważnym środkiem transportu wojsk 
Austro – Węgierskich w okresie I Wojny Światowej. 
W  dwudziestoleciu międzywojennym podjęto de-
cyzję o budowie kilku bunkrów w okolicach Rytra, 
w celu ochrony doliny w przypadku wybuchu wojny. 
Ostatecznie we wrześniu 1939 roku budowa nie była 
jeszcze w pełni ukończona, a żołnierze stacjonujący 
w Rytrze zostali przesunięci na linię obrony do Stróż.

Do dnia dzisiejszego rzeka Poprad stanowi ważny 
trakt handlowy, jak i  również niemałą atrakcję tu-
rystyczną, gdyż podobnie jak się to ma na Przeło-
mie Dunajca, tak i  na Popradzie organizowane są 
flisackie spływy! Ponadto jest to też raj dla wędkarzy. 
A wino? Węgierskie wino do dzisiaj cieszy się dużym 
uznaniem w Polsce.
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Odwiedź i twórz z nami
grupę rowerową 

Beskidu Sądeckiego!
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ROWEROWY BESKID 

SĄDECKI

Przewodnik 
Rowerowy Beskid Sądecki
Dział Rowerowy Beskid Sądecki zainspiro-
wany został przewodnikiem o tym samym 
tytule, który obecnie projektujemy. Sze-
roka publikacja z ponad dwudziestoma 
propozycjami tras po Beskidzie Sądeckim 
i pasmach graniczących z nim stworzony 
będzie przez praktyków i specjalistów w 
dziedzinie turystyki rowerowej.

Już tego lata będzie on dostępny w for-
mie interaktywnego e-booka oraz dru-
kowanej w naszych kanałach sprzedaży 
oraz u naszych partnerów.
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Śpij. Jedz. Jedź na rower. 
Powtórz!

Tekst: © Maciej Iwan
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

#sport #MPR #TrasyRowerowe #Rowery#MTB

Fot. ©Konrad Rogoziński

Zdrowie ma wiele imion, a jednym z nich jest kolar-
stwo i turystyka rowerowa. Nie od dziś wiadomo, że 
regularna aktywność fizyczna przynosi pozytywne 
efekty. Spalanie tłuszczu, poprawa wydolności, re-
dukcja stresu, lepszy sen i samopoczucie to tylko 
niektóre z nich. 

Niestety, gro osób rower kojarzy z całodniowymi, 
weekendowymi wycieczkami i jeździ na nim spora-
dycznie… Przecież wcale nie musi tak być! Dzięki 
ścieżkom rowerowym, które w ostatnich latach wy-
rastają na Sądecczyźnie jak grzyby po deszczu, dwa 
kółka mogą towarzyszyć nam codziennie w trakcie 
dojazdów do pracy lub popołudniowych przejażdżek. 

Dla przykładu: dystans ścieżką rowerową z rynku 
w Nowym Sączu do bobrowiska w Starym Sączu je-
steśmy w stanie pokonać tam i z powrotem w niecałe 
1,5 godziny rekreacyjnym tempem. To sprawia, że 
w tym czasie zmuszamy organizm do wysiłku, podzi-
wiamy panoramę Beskidu Sądeckiego, relaksujemy 
przemęczony umysł, a w trakcie odpoczynku obser-
wujemy dziką faunę i florę na bobrowisku. A wszyst-
ko to całkiem za darmo! Dodatkowo otrzymujemy 
coś bezcennego, o czym marzy każdy z nas – zdrowie! 
 
Żyj wolno! Jeździj szybko!

W życiu prawie każdego miłośnika kolarstwa przy-
chodzi taki moment, w którym rekreacyjna jazda za-
czyna się przeradzać w coś bardziej profesjonalnego. 
Co znaczy bardziej profesjonalnie? Zaczynamy jeź-
dzić szybciej i dalej, szukamy informacji na interneto-
wych forach na temat odpowiedniego stroju, osprzętu, 
techniki jazdy – mamy większą świadomość tego, co 
robimy. W związku z tym w takim momencie warto 
zainstalować w swoim smartfonie sportową aplikację 
(aktualnie po upadku Endomondo wśród kolarzy 
prym wiedzie Strava) albo zaopatrzyć się w monitor 
aktywności lub licznik, dzięki któremu będziemy 
mogli zapisywać i analizować nasze osiągnięcia. Da 
nam to obraz, ile kilometrów przejechaliśmy, jaka 
była suma przewyższeń, ile zużyliśmy energii oraz 
czy robimy już jakieś postępy. Dużym plusem będzie 
dołączenie do naszych osiągnięć danych z pulsome-
tru, co pozwoli na bardziej wnikliwe informacje na 
temat naszej kondycji.
 
Co się nie dojeździ, to się „dowygląda”! 

Jak powszechnie wiadomo – nic tak nie kreuje nas 
na prawdziwych kolarzy jak profesjonalne, kolorowe 
ubranie! Ale my te plotki dementujemy! W ubiorze 
na rower najważniejsza jest wygoda i komfort ter-
miczny. Wcale nie muszą być to markowe, obcisłe 
stroje. Najważniejsze, by ubierać się „na cebulkę”, po-
nieważ podczas długich podjazdów musimy zadbać 
o to, żeby się nie przegrzać, a z kolei podczas zjazdu 
powinniśmy mieć coś co narzucimy na siebie, żeby 
nas nie zawiało – w końcu zależy nam na naszym 
zdrowiu! Jedyną regułą, której należy bezwzględnie 
przestrzegać, to unikanie odzieży z bawełny, która po 
przepoceniu bardzo wolno wysycha i zamiast ogrze-
wać, powoduje jeszcze intensywniejsze wychładzanie 
organizmu. Dobrym rozwiązaniem będą więc wszel-
kiego rodzaju materiały syntetyczne jak poliester, 
poliamid, elastan i lycra.
 
Śpij. Jedz. Jedź na rower. Powtórz!

W całym kolarskim świecie chodzi przede wszystkim 
o balans między snem, właściwą dietą i treninga-
mi. W uproszczeniu oznacza to, że poza samą jazdą 
powinniśmy mieć również odpowiednią ilość snu 
i zdrową dietę, która pozwoli na utrzymanie rów-
nowagi w naszym organizmie i da nam szansę na 
przełamywanie kolejnych granic. Zacznijmy dbać 
o siebie już dzisiaj!

"Koło Południa" to przede wszystkim rowery, piesze 
wędrówki i skitury, oraz oczywiście GÓRY! Jesteśmy 
grupą ludzi, którzy kochają odkrywać nowe, niezba-
dane tereny i romantyczne krajobrazy, a następnie 
dzielić się nimi z innymi. Istniejemy w sieci od po-
nad 4 lat, a samym kolarstwem górskim zajmuje-
my się od 2007 roku. Najbardziej zależy nam na 
promowaniu Sądecczyzny, integrowaniu środowisk 
rowerowych oraz pomaganiu ludziom w znalezieniu 
kompanów do jazdy. Prowadzimy Stowarzyszenie 

"Rowerowy Stary Sącz", które wspólnie ze sklepem 
rowerowym "Bike Atelier Nowy Sącz" i biurem po-
dróży "Wactur", organizuje górskie wyjazdy w Polsce 
i za granicą. Lokalnie specjalizujemy się w Beskidzie 
Sądeckim, Pieninach i Magurze Spiskiej. Jesteśmy 
twórcami cyklicznych wydarzeń takich jak "Wigilijny 
JAM" i "Rowerowy Dzień Kobiet". Jeśli interesuje 
Cię wyprawa na południu Polski i jazda po natural-
nych singlach w doborowym towarzystwie, to jesteś 
w dobrym miejscu! Zapraszamy Cię na nasze wy-
cieczki! Znajdziesz nas na Facebooku, Instagramie 
i Youtubie :)

Wstęp do działu rowerowego
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Rowerowe ElPoprado
Od Krynicy-Zdroju do Starego Sącza

PARTNER ARTYKUŁU
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Tekst: © Jarek Tarański
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Rowerowy hit numeru!

Zobacz trasę w aplikacji

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

TRASA: 

Przejazd jedną z najprzyjemniejszych 
tras widokowych w Polsce z połącze-

niu z jej łatwością.

Poznasz magię pogranicza Polsko-Sło-
wackiego w jego bezludnych i mało 

zaludnionych regionach

Będziesz miał przyjemność korzysta-
nia z świetnej, nowej infrastruktury ro-

werowej z nowymi asfaltami i pięknymi, 
łukowatymi kładkami nad Popradem

Charakter trasy: W jedną stronę

Czas przejazdu: ok. 5 h

Długość trasy: 62,1 km

Suma podjazdów / zjazdów: 762 
m / 1043m

Trudność trasy: Średnio trudna

Szlaki: AquaVelo / Velo Krynica / 
EuroVelo 11

Region: Beskid Sądecki po stronie Pol-
skiej, L’ubovnanska Vrchovyna po stro-
nie słowackiej
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W  rozwinięciu tego tekstu znajdziecie szczegóły 
tego co już jest gotowe, podkreślenie gdzie jeszcze 
trwają prace oraz propozycje zarówno tego jak już 
można przejechać trasę w formie skondensowanej 
wycieczki lub wycieczki rozszerzonej do nawet pa-
rodniowej eksploracji górskiej. Sugerowana jazda po 
śladzie GPX, ponieważ parę fragmentów jeszcze nie 
jest oznakowanych. Propozycja przejazdu klasyfiku-
ję jako łatwą wycieczkę, skierowana w zasadzie dla 
każdego, bez względu na typu roweru. ⅓ przebiegu 
tej 60-kilometrowej wycieczki przebiega po odse-
parowanej infrastrukturze rowerowej, a reszta pod 
spokojnych drogach w ruchu ogólnym. 

Bliski finał prac przy VeloNatura w Dolinie 
Popradu 

Z racji tego, że niedawno oddano do użytku dwa duże 
mosty pieszo-rowerowe łączące pogranicze polsko-

-słowackie oraz wybudowano już większość z bra-
kujących odcinków, w końcu możliwy jest w miarę 
spójny przejazd rowerem od Krynicy-Zdrój aż do 
Starego Sącza. Czekamy tak naprawdę na finisz prac 
w gminie Piwniczna oraz Rytro, które zaplanowane 
są na jesień 2020 r. (proponowany ślad omija jeszcze 
największe place budowy). 

Rowerowe ElPoprado
Propozycja przejazdu po wszystkich już gotowych odcinkach EV11 

w Dolinie Popradu.

Propozycję wycieczki Doliną Popradu, która jest jednocześnie podsumowaniem tego, co udało 
się tam już wybudować w ramach nowej infrastruktury rowerowej budowanej pod szyldem 
VeloNatura/EuroVelo11, AquaVelo i VeloKrynica. Prace i odbiory jeszcze gdzieniegdzie trwają, 
ale zostało już ich na tyle niewiele, że już z czystym sercem mogę zaprosić Was na odkrywanie 

uroków Beskidu Sądeckiego właśnie na rowerze. 

Fragment “VeloKrynica” na pograniczu Krynicy-Zdroju i Muszyny

Fot. ©Konrad Rogoziński

Co zatem będzie na nas czekać w dolinie Popradu 
oprócz genialnych widoków na Beskidy? W więk-
szości nowe lub w bardzo dobrym stanie asfalty po-
prowadzone lekkim spadkiem nad samą rzeką, kilka 
nowych kładek pieszo-rowerowych, liczne źródełka 
z darmową wodą mineralną oraz ogrom atrakcji tu-
rystycznych zlokalizowanych na pograniczu Polsko-

-Słowackim. Dodajcie sobie do tego sieć nowych lub 
zrewitalizowanych szlaków pod rowery turystyczne 
oraz górskie i robi się z tego całkiem miła destynacja 
na minimum weekend na dwóch kółkach. 

Zacznijmy jednak od propozycji najprost-
szej, jednodniowej wycieczki.

Linki do wycieczki

https://ridewithgps.com/routes/34001965
https://www.traseo.pl/trasa/rowerowe-elpoprado-1

w dół, z biegiem rzeki, choć jak można zobaczyć na 
wykresie z przewyższeniami (i co poczujecie w no-
gach) i tak trochę pod górę trzeba będzie wykręcić. 

Trasa oczywiście nadaje się jak najbardziej do przeje-
chania rowerem ze Starego Sącza w kierunku Krynicy 
i jest to w tym momencie najprostszy z możliwych 
przejazdów pomiędzy tymi miastami.

Propozycje dotarcia do Krynicy-Zdroju sprzedane 
i mam nadzieję, że kupione, więc po wyjściu z po-
ciągu kierujecie się na koniec peronu, który z marszu 
wyprowadza nas na powstałą jeszcze w 2019 r. tra-
sę VeloKrynica / AquaVelo. Zanim jednak skręcicie 
w lewo i razem z nurtem Kryniczanki zaczniecie wy-
cieczkę, wstąpcie na słynny deptak z pijalniami wód 
mineralnych i kawiarenkami. To taki plan minimum, 
a pod koniec tego tekstu przedstawię, co można tu 
jeszcze rowerowego pozwiedzać.

Wszystkich, którzy jadą śladem Velo Dunajec poku-
szę właśnie takim wariantem rozszerzenia sobie wy-
cieczki i odbicie przez starosądecki rynek w kierunku 
stacji kolejowej. Tu wsiadacie z rowerami w pociąg 
jadący w kierunku Krynicy-Zdrój i przez ok. 1,5 godz. 
cieszycie oko jazdą po jednej z najbardziej malowni-
czych linii kolejowych w Polsce. Przy okazji podzi-
wiania widoków z okien pociągu, zwróćcie uwagę 
na puste asfalty snujące się po słowackiej i polskiej 
granicy, bo to będzie wasza droga powrotna. Jazda 
pociągiem w tę stronę ma jeszcze jedną zaletę - “zro-
bicie nim” całą wysokość i czekać będzie Was jazda 

Rowerowa trasa pomiędzy Krynicą a Muszyną, to 
praktycznie wzorcowe połączenie tych miejscowości 
uzdrowiskowych. Na trasie zdarza się parę kiksów 
(słaba organizacja ruchu czy “cielętnik” postawiony 
przed przekroczeniem drogi wojewódzkiej), ale nie 
przesłaniają one jednego - naprawdę spokojnej jaz-
dy lekko w dół, praktycznie bez samochodów (jeśli 
jedziecie w tym kierunku). Ten odcinek nadaje się 
nawet do jazdy z małymi dziećmi. Parę lat temu po-
zostawała tu nam tylko jazda po zatłoczonej drodze 
wojewódzkiej DW971, a teraz to niemiłe wspomnie-
nie wraca to tylko w dwóch miejscach, gdzie musimy 

Protip dla tych, którzy nie jadą po Velo-
Dunajec, a nie chcą siedzieć w pociągu 
Kraków - Krynica prawie 5 godzin. Dobrym 
patentem na skrócenie tego czasu jest 
jazda samochodem z Krakowa do Stare-
go Sącza (ok. 2 godz.) i pozostawienie w 
okolicach stacji kolejowej czterech kółek. 
Wzdłuż traktu Św. Kingi macie do dyspo-

zycji wielki, darmowy parking.     
Fot. ©Konrad Rogoziński
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ją przeciąć (w Szczawnicze-Zawodzie oraz na mo-
ście w Muszynie). Nie będę tu wymieniał wszystkich 
atrakcji, jakie możecie zwiedzić na tym odcinku lub 
w jego bliskim otoczeniu, ale plan minimum to za-
trzymanie się w Muszynie na regionalnym miejscu 
odpoczynku rowerzystów (MOR) gdzie oprócz stacji 
naprawczej z możliwością bezprzewodowego dołado-
wania telefonu, znajduje się także ujęcie wody leczni-
czej “Anna”, gdzie można za darmo napełnić bidony. 

(w obu kierunkach). Ten krótki (20-30 metrów) tym-
czasowy odcinek będzie wkrótce poprawiany (będzie 
wykonana niwelacja poziomów), ale na razie czekają 
na nas tymczasowe drewniane schodki i poręcze. 
Wiem, nie jest to idealne rozwiązanie, ale docelową 
postać ten odcinek uzyska dopiero końcem bieżącego 
roku lub wiosną 2021 r., po uzyskaniu niezbędnych 
zgód. m.in. na przestawienie słupka granicznego. Po 
ostrożnym przetuptaniu tego odcinka, aż do skraju 

Tu kolejny protip - koniecznie niech będą to właśnie bidony lub butelki, bo właśnie nalanie tych moc-
no zmineralizowanych wód np. do camelback’a może skutkować niemożnością jego późniejszego 
domycia. To zresztą niejedyne źródełko, jakie spotkacie na śladzie tej wycieczki, w końcu Dolina 
Popradu wodami mineralnymi stoi (płynie?). Dotankować wodę można będzie potem jeszcze w 
Milku (lekko trzeba odbić z trasy do kolejnego regionalnego MORu) czy zaraz przy trasie w Sulinie 
lub Legnavie. Wody mają “swój” smak, więc radzę ich skosztować najpierw. Ja za nimi przepadam, 

ale wiem z doświadczenia, że np. dzieciakom mogą one zwyczajnie nie podejść. 

W Muszynie dość “ekierkowatym” łącznikiem wjeż-
dża się na Zapopradzie z jego ogrodami ciągnącym 
się wzdłuż Alei Zdrojowej. Można tu albo wsiąknąć 
na parę godzin, albo po prostu przejechać na spokoj-
nie z krótkim odpoczynkiem w nowej części ze sta-
wami rekreacyjnymi i wolierami dla ptaków. Moim 
osobistym celem stało się nauczyć tutejszą, gadającą 
papugę mówić “velo” zamiast “halo". Zaraz za ogro-
dami na rowerzystów czeka lekki podjazd, bo ta część 
EV11 została poprowadzona betonową drogą stokową 
ciągnącą lasami, które porastają zbocza doliny rzeki. 
Dojedziemy nią do granicy polsko-słowackiej, na 
której (uwaga!) będę musiał Was namówić do respek-
towanie postawionych tu znaków i zejścia z roweru 

lasu czeka nas jazda po nowej drodze o ulepszonej 
nawierzchni szutrowej (ok. 0,5 km). Na razie jest tu 
twardo, ale zobaczymy, jak ta droga stokowa będzie 
zachowywała się z upływem czasu. Szosowcom oba-
wiającym się o swoje opony i bloki przy tym stromym 
zejściu polecam po prostu objazd pomiędzy Muszyną 
a Milkiem drogą wojewódzką. Wszystkim pozosta-
łym polecam jednak jazdę tędy,  bo po wyjechaniu 
z lasu pod kołami zaszumi nam świeżo położony 
asfalt na zupełnie nowym odcinku wykonanym aż 
do zabudowań Legnavy. Kiedyś była tu jazda tylko 
przez gruntowe drogi i zaorane pola, teraz zrobiło 
się elegancko i w standardzie międzynarodowej trasy 
EuroVelo.

Dworzec PKP w Krynicy-Zdroju Okolice deptaka krynickiego

Fot. ©K. Rogoziński Fot. ©K. Rogoziński

Taką drogą dojedziemy do jednej z nowych kładek 
pieszo-rowerowych wybudowanych w  tym roku. 
Kładką Legnava-Milik przekraczamy rzekę oraz 
granice państw i jedziemy odkryć nowe drogi rowe-
rowych wykonane na przestrzeni ostatniego roku 
po stronie polskiej aż do Andrzejówki, gdzie kolejną 
kładką wracamy na Słowację do Małego Lipnika. 

Tu mała uwaga - pamiętajcie o podstawowych przepi-
sach obowiązujących rowerzystów na Słowacji (m.in. 
obowiązkowy kask na głowie poza terenem zabudo-
wanym), bo kolejne ok. 15 km pokręcimy właśnie po 
tym kraju. Trasa EV11/VeloNatura wykorzystuje na 
tym odcinku spokojne drogi publiczne, o naprawdę 
minimalnym ruchu, bo to taki “koniec świata” dla 
Słowaków i jeżdżą tu tylko mieszkańcy, no i rowerzy-
ści. Część malowniczych odcinków poprowadzonych 
zaraz nad brzegami rzeki doczekała się w tym roku 
ekstra asfaltu (Zavodie - Medzibrodie), a część z nich 
ma już niestety kategorię ostatniej świeżości (Mały 
Lipnik - okolice kładki w Żegiestowie, ok. 2,5 km) 
więc szosowcom na super chudych oponach zalecam 
tu ostrożność.

Jeśli nie posmakuje komuś woda z tych przydrożnych 
źródełek z mineralką, to polecam nawodnić się Kofolą 
w sympatycznej knajpce w Małym Lipniku lub którejś 
w Mniszku nad Popradem, zaraz na granicy SK/PL. 
Tu właśnie wracamy na stronę polską i kierujemy 

Podjazd na odcinek graniczny na Zapopradziu

Nowa kładka rowerowa w Miliku

Świeży asfalt po słowackiej stronie

Fot. ©K. Rogoziński

Fot. ©K. Rogoziński

Fot. ©K. Rogoziński
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się starą drogą graniczną do centrum Piwnicznej. 
W samej Piwnicznej budowane jest tzw. centrum 
rekreacyjne na Nakle, w ramach którego powstają  
ścieżki rowerowe, pumptracki, centrum rowerowe 
oraz kolejna kładka pieszo-rowerowa nad Popradem 
(planowane oddanie do użytku jesienią br.). Do tego 
czasu na drugą stronę Popradu można przejechać 
po kładce zlokalizowanej obok stacji kolejowej. Stąd 
czeka nas jazda spokojnymi drogami aż do Rytra 
(część z nich może być w budowie, bo odrobinę się je 
poszerza). Sam przejazd przez Rytro co najmniej do 
listopada br. będę Wam proponował objechać, nieste-
ty drogą krajową, ale w razie czego są tu szerokie po-
bocza i chodniki. Do tego czasu powinny zakończyć 
się prace przy ostatnim już odcinku poprowadzonym 
przez lasy okalające ryterskie podzamcze. Część tego 
odcinka jest już asfaltowa, ale w lasach nadal trwa 
budowa nowego odcinka do Życzanowa (będzie on 
miał nawierzchnię ulepszoną, szutrową). W samym 
Życzanowie do tej pory koszmarnie kamienista droga 
biegnąca zaraz nad brzegami rzeki uzyskała niedaw-
no betonową nawierzchnię, więc mogą tędy śmigać 
już nawet szosowcy. I pewnie będą, bo ta nowa “be-
tonka” doprowadza do możliwego odbicia na jeden 
z bardziej wymagających w okolicach podjazdów 
pod Wolę Krogulecką, na której szczycie rozciąga się 
genialna panorama z tarasu widokowego. Polecam 
jak ktoś się chce zniszczyć, a wszystkim pozostałym 
zalecam dłuższy i przez to łagodniejszy podjazd od 
Barcic. Od Barcic do kładki w Starym Sączu (lub na 
parking gdzie zostawiliście samochód) jedzie się po 
dobrze oznakowanej EuroVelo11, miksem nowych 
dróg rowerowych i publicznych o niewielkim natę-
żeniu ruchu, z możliwością zatrzymania się w miej-
scach odpoczynku w Barcicach lub Cyganowicach. 

Pijalnia na trasie w Piwnicznej-Zdroju

Odcinek trasy w Życzanowie

Odcinek trasy w Młodowie

Szlak wód mineralnych w gminie Muszyna

Gravelowcom i tym których rowery turystyczne mają 
ciut szersze opony, z czystym sumieniem polecam 
Szlak Wód Mineralnych,  który na swoim śladzie 
spina chyba najwięcej źródeł wód mineralnych na 
kilometr w Polsce, liczne zabytki architektury drew-
nianej. Z proponowaną wycieczką łączy się w Podja-
strzębiku, Muszynie, Milkiu  i w Żegiestowie. W tym 
ostatnim polecam zwiedzić odnawiane uzdrowisko 
i przeskoczyć na słowacką stronę po kładce rowero-
wej jaka powstała tu parę lat temu. 

Bike parki w gminie Muszyna i Krynica

Dla tych, co wolą zdecydowanie szersze opony i wy-
zwania, polecam odnowioną sieć szlaków dla ko-
larstwa górskiego w Krynicy-Zdrój oraz oddaną do 
użytku parę chwil temu, pierwszą z kilku zapowia-
danych tras typu flow/singletrack, trasę w ośrodku 
Słotwiny-Arena, gdzie oprócz wyciągu wywożącego 
rowery znajdziecie też okazałą wieżę widokową do 
odwiedzania w przerwie między zjazdami. Dla ama-
torów szybkiej jazdy w dół polecam też nowy park 
rowerowy na sankostradzie w Muszynie, a gdyby 

Co oprócz tej trasy nadrzecznej? 

Góry i doliny

Powyższa propozycja to najłatwiejsza opcja przejechania całej Doliny Popradu. Zdecydowa-
nie polecam jednak przyjechać na dłuższy, rowerowy rekonesans, bo budowa  tej nadrzecznej 
trasy głównej (będąca w przyszłości częścią certyfikowanej międzynarodowej trasy EuroVelo11), 
dała również impuls do powstania w Beskidzie Sądeckim całej gamy szlaków dodatkowych. 
Pamiętajcie tylko, że jesteśmy w górach i każdy skok w bok znad rzeki okupiony będzie kon-
kretną wspinaczką, wynagrodzoną potem pięknymi widokami ze szczytów i przełęczy Beskidu 

Sądeckiego.

Kładka rowerowa w Żegiestowie Trasy MTB na Słotwiny Arena

162 163



ktoś znudził się tym ciągłym zjeżdżaniem w dół, to 
polecam klasyki MTB w tych okolicach, czyli wy-
cieczkę na Bacówkę nad Wierchomlą oraz pętla Ko-
tylniczy Wierch, którą można też rozszerzyć o jazdę 
przez Runek do Krynicy lub przez Halę Łabowską 
w kierunku Piwnicznej, do której zjechać można po 
szlaku Aquavelo.

AquaVelo

Jak już jesteśmy przy AquaVelo, to najłatwiejsze od-
cinki tego szlaku zostały wykorzystywane w opisy-
wanej wycieczce, więc natkniecie się podczas niej 
na jego charakterystyczne, zielone oznakowanie. 
Pozostałe fragmenty tego szlaku na terenie Polski 
są już zdecydowanie bardziej wymagające kondy-
cyjnie i sprzętowo. Np. droga z Piwnicznej na Obi-
dzę znajduje się na 10 miejscu w rankingu polskich 
podjazdów, a sam zjazd do Jaworek jest nadal mocno 
terenowy. Podobnie jest z jego odcinkami w okoli-
cach Piwnicznej oraz Rytra, które dedykowane są 
dla kolarzy górskich. Dodatkowo istnieje jeszcze 
część tego szlaku po słowackiej stronie, razem z całą 
gamą innych szlaków rowerowych oraz tymczaso-
wym przebiegiem (na razie po wyznakowana tylko 

po zwykłych drogach) samej trasy EuroVelo11 do 
Preszowa. Jak widać, jest w czym wybierać. 

Zachęceni? To zdradzę, że Dolina Popradu najład-
niejsza jest właśnie w jesiennych barwach. Zapraszam 
też na profil VeloMałopolska, gdzie publikowane są 
najnowsze doniesienia z małopolskich tras, więc 
dowiecie się, które z wymienionych w tym tekście 
odcinków “w budowie” zmieniają swój status na “go-
towe”

Mapę z postępem prac przy wszystkich trasach rowe-
rowych w Małopolsce znajdziecie na bit.ly/map-vm
W dodatkowych warstwach znajdziecie tam też na-
niesione rekomendowane szlaki rowerowe i wycieczki, 
lokalizację miejsc odpoczynku i parkingów.

Mapę z postępem prac przy wszystkich trasach rowerowych 
w Małopolsce znajdziecie poniżej

W dodatkowych warstwach znajdziecie tam też naniesione reko-
mendowane szlaki rowerowe i wycieczki, lokalizację miejsc odpo-

czynku i parkingów

ZOBACZ WIĘCEJ
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https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?mid=16UMazp6pz-IQxUXpUl1c3suxCMHPcpFE&ll=49.834413576840916%2C20.118942568417697&z=9
https://turbobikes.pl/
https://www.facebook.com/turbobikesPL


Rowerowy SlowDrive
Z młodzieżą na rowerze

PARTNER ARTYKUŁU
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Propozycja trasy: © Zuzanna Długosz
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Łukasz Świętach

Zobacz trasę w aplikacji

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

Trasa odpowiednia na rodzinną wy-
cieczkę z nastolatkami 

Zawiera przejazd pociągiem 

Prowadzi przez  jedne z najbardziej 
widokowych terenów w Beskidzie Są-

deckim

Charakter trasy: W jedną stronę

Czas przejazdu: 3,5 h

Długość trasy: 22 km

Suma podjazdów / zjazdów: 710 
m/ 660 m

Trudność trasy: Łatwa

Szlaki: Droga asfaltowa, droga 

Region: Beskid Sądecki, Pasmo Jawo-
rzyny
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https://blog.odkryjbeskid.pl/trasa-rowerowa-rowerowy-slowdrive-z-mlodzieza-na-rowerze/
https://mapa-turystyczna.pl/track/49bbf08a
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Pamiętacie pierwsze rodzinne wyjazdy ro-
werowe ze swoimi dziećmi? 

Niekończąca się lista ekwipunku, długi start, niezli-
czona ilość motywatorów na trasie, a na własnych ple-
cach wielki plecak, w którym i tak czegoś braknie…  

Tak, takich chwil się nie zapomina. Potem nadchodzi 
kolejny etap i dzieci stają się samodzielne i mocniej-
sze. To oni rodzicom wyprowadzają rowery i spraw-
dzają ciśnienie w kołach. 

Gdzie zatem pojechać, żeby podobało się 
wszystkim? 

W przypadku wspólnego wyjazdu warto dołożyć do-
datkowe atrakcje, np. jazdę pociągiem. Bilet osobowy 
jak i dla roweru kosztuje raptem kilka złotych, co tym 
bardziej cieszy szczególnie w przypadku wyjazdu 
rodzinnego.

W dolinę Popradu pociąg rusza z Krynicy-Zdroju. 
Przez Muszynę, Żegiestów jedzie na północ, my jed-
nak wysiądziemy w Wierchomli. Ale nawet tych kilka 
przejechanych stacji dorosłym pozwoli wspomnieć 
beztroskie chwile, młodzieży natomiast da szansę na 
zdobycie nowych doświadczeń: stukot kół i widoki 
są bezcenne.

W górę doliny Wierchomlanki poprowadzi nas as-
faltowa droga, przy której spotkamy wiele kapliczek. 
Na terenie parafii Wierchomla w sumie jest ich oraz 
przydrożnych krzyży aż 48! Wspinając się coraz wy-
żej, miniemy ogólnodostępne źródełko wody mine-
ralnej oraz dwa sklepy spożywcze, można więc będzie 
uzupełnić niezbędne produkty na wycieczkę. 

Kolejną ciekawostką w dolinie jest świątynia pw. Mi-
chała Archanioła. To najbardziej na zachód wysunię-
ta cerkiew (osadnictwo na Rusi Szlachtowskiej miało 
miejsce od południa), obecnie kościół rzymskokato-
licki. W okresie letnim poddasze świątyni zamiesz-
kują nietoperze (nocki orzęsione i podkowce małe). 

Takie widoki mijamy jadąc trasą kolejową z Muszyny do Wierchomli
Fot. © Konrad Rogoziński

Natomiast na okalającym ją cmentarzu spoczywa 
Michał Źrołka, łemkowski pisarz. 

Główna droga doprowadzi nas do skrzyżowania 
z szutrową trasą dojazdową do schroniska. W oddali 
będzie widoczny hotel, ale my dajemy nura w las. Tym 
gospodarczym traktem po pokonaniu wielu zakrętów 
zdobędziemy schronisko - Bacówkę nad Wiercho-
mlą. A tam nie tylko strudzeni wędrowcy wypiją 
upragnioną colę czy sok, ale także zjedzą domowe 
dania obiadowe, posiedzą w klimatycznym miejscu 
i obejrzą cudna panoramę na południe (w tym piękny 
widok na Tatry!). 

Wykoszona trawa wokół budynku schroniska zachę-
ca do poleżenia i zażycia kąpieli słonecznej. A może 
uda się, że akurat lokalny @Baca z pasją zajrzy ze 

swoim kierdlem owiec…

Trasę zjazdową polecam w kierunku Szczawnika. 
Jest niezbyt stroma, a po drodze czeka urokliwy wo-
dospad ze źródlaną wodą i altaną wypoczynkową. 
Już po zjeździe, we wsi Szczawnik i Złockie, warto 
jeszcze odwiedzić dwie piękne drewniane cerkwie 
oraz skosztować wód z lokalnych źródeł mineralnych.

Do Muszyny przez uzdrowisko Złockie wracamy 
w miłych okolicznościach przyrody, otoczeni wszech-
obecną zielenią. 

Zapraszam na trasę i życzę miłych rodzinnych wra-
żeń! 

Bacówka nad Wierchomlą w ujęciu z drona

Widok na Tatry spod Bacówki Zjazd do Muszyny doliną Szczawnika

Fot. © Łukasz Świętach

Fot. © Konrad Rogoziński Fot. © Konrad Rogoziński
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Turystyczna 
Pętla Muszyńska
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Propozycja trasy: © Patrycja Furca
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Zobacz trasę w aplikacji

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

Będziesz miał okazję odwiedzić unika-
towe, drewniane cerkwie 

z listy UNESCO.

Przejedziesz jedną z najdzikszych tras 
górskich w polskich Beskidach (Góry 

Leluchowskie).

Przejedziesz dwoma pięknymi dolina-
mi rzek, doliną Popradu i Muszynki.

Charakter trasy: Pętla

Czas przejazdu: ok. 4 h

Długość trasy: 30,4 km

Suma podjazdów / zjazdów: 695 
/ 695 m

Trudność trasy: Średnio trudna

Szlaki: Turystyczna Pętla Muszyń-
ska, drogi asfaltowe i gruntowe 
leśne

Region: Pogórze Popradzkie / Góry Le-
luchowskie, Beskid Sądecki
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https://blog.odkryjbeskid.pl/trasa-rowerowa-turystyczna-petla-muszynska/
https://mapa-turystyczna.pl/track/91e2f709
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Turystyczna Pętla Muszyńska to w głównej mierze 
czerwony szlak rowerowy, tworzący pętle w okolicach 
Muszyny. Przebiega on przez Muszynę, Leluchów, 
Dubne, Wojkową i Powroźnik.

W drogę!

Trasę możemy rozpocząć na dworcu PKP w Muszy-
nie, na ul. Piłsudskiego. Dotrzemy tam pociągiem, 
lub samochodem. Dla większych pojazdów polecam 
parking na ul. Zazamcze, ok. 3 km od stacji PKP. Na-
stępnie drogą asfaltową jedziemy na południe, w kie-
runku przejścia granicznego w Leluchowie. Przed 
pierwszymi poważniejszymi, długimi i stromymi 
podjazdami, można zatrzymać się przy źródełku 
wody mineralnej "Wapienne" w celu uzupełnienia 
płynów i zapasów na drogę. 

Na szlaku drewnianych cerkiewek.

Po 7,5 kilometrach dość męczącej drogi docieramy do 
Leluchowa. Przed przejściem granicznym jedziemy 
prosto i po kilkudziesięciu metrach odbijamy w lewo, 
przy często organizowanym tu targowisku. Będąc 
we wsi, warto podjechać na górkę i zwiedzić cerkiew 
św. Dymitra. Następnie jedziemy dalej drogą asfalto-
wą wzdłuż granicy państwa aż do wsi Dubne. Tutaj 
mamy kolejną cerkiew wartą uwagi - św. Michała 
Archanioła. Niedaleko cerkwi, malownicze włości, 
z ciekawą architekturą. Jedziemy drogą do końca 
i wjeżdżamy w las. W tym miejscu okresowo (przy 
zrywce drzew) mogą wystąpić znaczne trudności (po 
opadach spore błoto). Także w tym miejscu robimy 
największe przewyższenie i zdobywamy najwyższy 
punkt trasy. Następnie przyjemny zjazd szeroką 
drogą leśną. Na jej końcu, przed halami, należy za-
chować czujność. Szlak skręca tutaj pod kątem 90° 
i prowadzi stromo w dół, granicą lasu. W Wojkowej 
kolejna cerkiew - św. Kosmy i Damiana, z interesują-

Cerkiew św. Kosmy i Damiana w Wojkowej
Fot. © Konrad Rogoziński

cą dzwonnicą. Dalej drogą asfaltową, docieramy do 
skrzyżowania z drogą Powroźnik-Tylicz. Skręcamy 
w lewo, w  kierunku Powroźnika. Przed przejazdem 
kolejowym, odbijamy ponownie w lewo, aby zwie-
dzić następną cerkiew - św. Jakuba, wpisaną na listę 
Światowego Dziedzictwa UNESCO

Tuż obok jest pijalnia wody z altanką i małym par-
kiem. Dalej, trzymając się oznaczeń widniejących na 
znakach drogowych, docieramy do drogi wojewódz-
kiej 971. Jedziemy w kierunku Muszyny. Po 1,2 km 
kierujemy się w prawo, przejeżdżamy przez przejazd 
kolejowy i dalej przez most na Muszynce. Za nim 
skręcamy w lewo, aby trafić na ścieżkę rowerową 
prowadzącą do samej Muszyny. Po drodze, przed 
Basztą, mamy MOR. Można tu też uzupełnić wodę 
ze źródełka Anna. Z tego miejsca dojeżdżamy do 

PKP przez most (w lewo), zaraz za nim w prawo, pod 
mostkiem kolejowym. Jeśli zostawiliśmy busa na ul. 
Zazamcze, skręcamy dwa razy w prawo i po kilkuset 
metrach jesteśmy na miejscu.

Łąki nad Wojkową

Cerkiew św. Dymitra w Leluchowie Cerkiew św. Jakuba w Powroźniku

Fot. © Konrad Rogoziński Fot. © Konrad Rogoziński

Trasa na odcinku Muszyna-Dubne oraz Wojko-
wa-Muszyna jest oznakowana bardzo dobrze za-
równo pod względem czytelności, jak i ilości zna-
ków. Leśny odcinek Dubne-Wojkowa, w związku 
z wiatrołomami powstałymi na początku 2019 r. 
oraz pracami leśnymi, wymaga większej uwagi 
od rowerzysty. Na odcinku, skrzyżowanie za 
Wojkową z trasą na Powroźnik - Muszyna, szlak 
pokrywa się z Transgranicznym Szlakiem Ro-
werowym.

Fot. © Konrad Rogoziński
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Sądecki klasyk

Link do trasy: 
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Sądecki klasyk
107.99 km · 06:21:05

Propozycja trasy: © Łukasz Świętach
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Łukasz Świętach

Fot. © Konrad Rogoziński

Zobacz trasę w aplikacji

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

Poznasz różnorodność klasycznego 
szosowego odcinka w Beskidzie Są-

deckim i Niskim 

Przejedziesz kilkoma bardzo długimi 
prostymi asfaltowymi zjazdami

Poznasz mniej turystyczne, ale równie 
piękne tereny naszego regionu

TRASA: 

dodać logotypy

Charakter trasy: Pętla

Czas przejazdu: od 4 do 6 h

Długość trasy: 108 km

Suma podjazdów / zjazdów: 1325 
/ 1317 m

Trudność trasy: Trudna

Szlaki: AquaVelo / Velo Krynica / 
drogi asfaltowe poza szlakami / 
EuroVelo 11

Region: Początek w Beskidzie Sądecki, 
Beskid Niski, powrót Doliną Popradu w 
Beskidzie Sądeckim
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https://mapa-turystyczna.pl/track/0974db25
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Sądecki klasyk 

Z dużym prawdopodobieństwem każdy początkujący 
rowerzysta szosowy z Beskidu Sądeckiego (lub Beskid 
ten odwiedzający) zerkając na mapę, od razu zauważa 
kuszącą pętlę wokół pasma Jaworzyny Krynickiej. 
Od zachodu i południowego wschodu jego granicę 
tworzy malownicza dolina Popradu. Od północno-

-zachodniej strony schodzi do doliny Kamienicy, 
zaś na południowym zachodzie granicą jest  dolina 
Muszynki. Wzdłuż wyżej wymienionych rzek zloka-
lizowane są drogi krajowe i wojewódzkie – te jednak 
z uwagi na wzmożony ruch samochodowy postaramy 
się w miarę możliwości omijać

Dolina Muszynki i Kryniczanki  

Ponieważ to pętla, start i metę można urządzić w do-
wolnej części trasy. Moja zaczyna się w Muszynie, 
nieopodal rynku przy źródle wody mineralnej Anna, 
gdzie znajduje się również punkt serwisu rowerowe-
go. Nieprzypadkowo wybieram kierunek północny 
w stronę Krynicy-Zdroju za którą znajduje się naj-
dłuższy podjazd na trasie. Lepiej pokonać go na po-
czątku. Ten odcinek trasy wiedzie ścieżką rowerową 
wzdłuż Muszynki i Kryniczanki aż do krynickiego 
deptaku, by potem odbić na DW981 w stronę Krzy-
żówki. Po dojeździe na szczyt w Krzyżówce opusz-
czamy na jakiś czas Beskid Sądecki. 

Fot. © Konrad Rogoziński

Pierwszy odcinek trasy biegnie wzdłuż Mu-
szynki, a od granicy gmin Muszyna i Kryni-
ca-Zdrój do samego deptaku krynickiego 
nazywa się VeloKrynica

Fot. © Konrad Rogoziński Fot. © Konrad Rogoziński
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W Beskidzie Niskim  

Teraz jesteśmy w Beskidzie Niskim. Radość, jaką daje 
nam kilkukilometrowy zjazd obfitujący w ostre za-
kręty, nie może wyłączyć naszej czujności – jesteśmy 
na drodze wojewódzkiej, pilnujmy, by za wcześnie 
nie wejść w zakręt. Po zjeździe do Florynki skręcamy 
w lewo, by zmierzyć się z kolejnym długim podjaz-
dem. Zanim dotrzemy do doliny Kamienicy, czeka 
nas jeden mały przeskok – z Kamionki Małej do 
Popardowej Niżnej. Dalej, przecinając drogę krajową 
nr 75, dojeżdżamy do Łazów Biegonickich, skąd do-
staniemy się na zachodnią stronę naszej trasy.

Fot. © Konrad Rogoziński

Fot. © Konrad Rogoziński

Fot. © Łukasz Świętach

Powrót Doliną Popradu

Od tej chwili do samego końca trasy towarzyszyć nam 
będzie rzeka Poprad. Będziemy ją oglądać z obydwu 
jej brzegów, zarówno po stronie polskiej i słowackiej. 
Jedziemy w górę rzeki, o dłuższym zjeździe nie ma 
co marzyć, za to czeka nas kilka niewielkich podjaz-
dów. Ta część trasy w znacznej większości prowadzi 
po oznakowanych ścieżkach rowerowych, będących 
częścią transgranicznej trasy Euro Velo 11. Odcinek 
ten dokładnie opisany jest w poprzednim artykule 
ElPoprado autorstwa Jarka Tarańskiego.

Fot. © Konrad Rogoziński Fot. © Konrad Rogoziński

Fot. © Konrad Rogoziński

184 185



Dwa pasma 
koronne MTB

Propozycja dla e-bike’ów i nie tylko.

PARTNER ARTYKUŁU
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Trasa do: Stary Sącz
53.54 km · 16:56:00

Zobacz trasę w aplikacji

Propozycja trasy: © Grzegorz Ślęczek
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Dlaczego warto wybrać się tą 
trasą?

Będziesz podziwiał piękne widoki

Sprawdzisz swoich możliwości 

Zachwycisz się gastronomicznymi 
smakami schroniskowych kuchni.

dodać logotypy

Charakter trasy: W jedną stronę

Czas przejazdu: Trasa całodnio-
wa

Długość trasy: 54 km

Suma podjazdów / zjazdów: 1991 
/ 2296 m

Trudność trasy: Bardzo trudna 

Szlaki: Czerwony, żółty

Region: Beskid Sądecki - Pasmo Jawo-
rzyny i Pasmo Radziejowej
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Opis trasy/dla kogo

Dwa solidne wyjazdy, długie odcinki grzbietowe, 
zróżnicowana nawierzchnia, zjazd z Przehyby (naj-
lepsze flow na Sądecczyźnie) na deser i gwaranto-
wane niezapomniane widoki.

To przygoda dla wszystkich, którzy chcą się spraw-
dzić. Do pokonania trasy wystarczy górski rower 
z przednim zawieszeniem. Lepszy sprzęt na pewno 
poprawi komfort, szczególnie na zjazdach, których 
nie będzie tu brakowało. To nie jest wyprawa dla 
niezaawansowanych, nawet na elektryku. Wyma-
ga podstawowego obycia w górach i wytrenowania 
w jeździe MTB. Nawierzchnie to kamieniste trasy 
leśne, ziemne ścieżki i asfalt dla ukojenia na końcu 
trasy podczas dojazdu do Starego Sącza. Na trasie 
dwa wymagające podjazdy. Pierwszy na Jaworzynę 
z doliny Czarnego Potoku, drugi na Przehybę z Rytra. 
Jeżeli lubimy kuchnię w górskich schroniskach, to 
nie warto brać zbyt dużo zaopatrzenia do plecaka. 
Będziemy mijać kilka doskonałych miejsc na od-
poczynek i regenerację. Pierwszy odcinek trasy do 
Rytra, to jazda w beskidzkim klimacie, kamienie, las 
i widok raz na jakiś czas. Zjazd to niewymagający 
technicznie odcinek drogą dojazdową do schroniska 
Cyrla. Z Rytra wyjeżdżamy na pasmo Radziejowej 
szlakiem niebieskim. Warto zachować trochę sił na 
koniec wycieczki, bo zjazd żółtym szlakiem do Przy-
sietnicy to esencja rowerowej frajdy. Na trasę warto 
wyruszyć wcześnie, tak by zdążyć na popołudniowy 
pociąg powrotny do Krynicy.

Początek trasy na szczyt Jaworzyny Krynickiej

Krynicka Koliba to jeden z pierwszych punktów gastro-
nomicznych, w których możemy odpocząć

Zdj. powyźej: Szlak przecina trasy narciarskie 
Jaworzyny Krynickiej

Przecinając stoki Jaworzyny Krynickiej warto 
delikatnie odbić z trasy, by odwiedzić pomnik 

przyrody zwany Diabelskim Kamieniem.
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Widok z hal w okolicy Hali Pisanej (1044 m n.p.m.) w kierunku południowym. W centrum kadru widzimy górujący nad 
Piwniczną-Zdrój Kicarz (704 m n.p.m.) i na dalszym planie Beskid Sądecki oraz góry Lewockie.

Miejsca ładowania: 

Dla pewności nie obędzie się bez postoju by 
nakarmić siebie i rower. Przy baterii 500 Wh 
nie powinno być problemu z dojechaniem do 
Rytra. Kto nie lubi postojów w dolinie moż-
na doładować się na Cyrli. ( W schronisku na 
Hali Łabowskiej ładowanie jest problematycz-
ne – nie ma dostępu do sieci energetycznej).

Schronisko na Cyrli (844 m n.p.m.)

Schronisko na Hali Łabowskiej (1061 m n.p.m.)
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Schronisko na Przehybie to ostatni punkt gastronomiczny na trasie. Po odpoczynku przy schronisku nasza trasa 
aż do Starego Sącza będzie prowadzić ostro w dół.

Opis dla rowerów elektrycznych:

Sama esencja MTB w starym klasycznym stylu czyli doskonała długa wyprawa, która pozwoli zro-
zumieć, po co kupiłem lub wypożyczyłem elektryka. Dwa solidne wyjazdy, długie odcinki grzbie-
towe, zróżnicowana nawierzchnia i zjazd z Przehyby (najlepsze flow na Sądecczyźnie) na deser. 
Niezapomniane widoki gwarantowane!

Opis dla rowerów analogowych:

Dobrze, że jest kilka schronisk po drodze, bo będzie gdzie uzupełnić stracone kalorie. Długie 
podjazdy na pewno zapadną w pamięć. Ale lekki rower da więcej radości podczas zjazdu z Prze-
hyby.

Na powyższym zdjęciu widzimy skalę przewyższeń, jaką będziemy mieć do pokonania od Doliny Popradu do północ-
nego ramienia pasma Radziejowej (od 377 m n.p.m. do 1150 m n.p.m.). Nasza trasa będzie wiodła kotliną widoczną w 
centrum kadru aż do linii horyzontu. 

Na wyznaczonej w tym artykule trasie co 
prawda mijamy najwyższczy szczyt Beskidu 
Sądeckiego - Radziejową (1266 m n.p.m.), ale 
jeśli mamy siłę i chęć większych wrażeń nad-
kładając godzinę drogi, możemy w kierunku 
południowym w jej stronę odbić. W nagrodę 
otrzymamy wspaniałą panoramę 360 o z wieży 

widokowej na szczycie Radziejowej
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Tekst : © Słotwiny Arena

Atrakcje Krynicy-Zdroju

Fot. © Adam Olszowski Fot. © Konrad Rogoziński

Słotwiny Arena to miejsce stworzone ponad 40 lat 
temu przez grupę pasjonatów, z wielkiej miłości do 
sportów zimowych. To właśnie pasja do aktywności 
na świeżym powietrzu, wyjątkowa atmosfera oraz 
uśmiechy na twarzach pracowników sprawiają, że 
Słotwiny Arena kochają i dzieci i dorośli.

Obecnie to jeden z najbardziej znanych na po-
łudniu Polski zimowych ośrodków narciarskich. 
Posiada 10 km tras, dwa nowoczesne, sześcioosobowe 
wyciągi kanapowe z osłonami przeciwwiatrowymi, 
wyciąg taśmowy dla najmłodszych, wydajny system 
naśnieżania, tegoroczną nowość – jeden z najbardziej 
progresywnych snowparków w Polsce, restaurację 
i pensjonat. Latem zamienia się w doskonałe miejsce 
dla miłośników przyrody oraz rowerów!

Kultowe imprezy takie jak: Splash (czyli przejazd 
na nartach/snowboardzie przez basen wypełniony 
wodą), Gymkhana narciarska (slalom na miednicach) 
oraz Liga Kubusiowego Narciarza (zawody dla dzieci 
od 4 lat) wpisały się na stałe do zimowego harmono-
gramu imprez stacji.

Wieża widokowa w Krynicy-Zdroju to unikatowe 
miejsce na mapie Polski. Skryta w sercu Beskidu 
Sądeckiego, pośród przepięknych lasów pasma Jawo- 
rzyny Krynickiej 49,5 metrowa Wieża o wyjątkowej, 
drewnianej konstrukcji i prowadząca do niej ponad 
kilometrowa ścieżka przyrodniczo-edukacyjna za-
pewniają nie tylko przepiękne widoki, ale również 
relaks i odprężenie.

Nowo powstały Bike Park to projekt obejmujący 
około 10 km bardzo urozmaiconych górskich tras 
rowerowych typu flow i enduro.

Dla rowerzystów dostępne są:
-1 trasa zielona (o spadku ok. 5%)
-2 trasy niebieskie (o spadku 7,5 – 9%)
-oraz 1 trasa czerwona (o spadku 11-12%).

Fenomenalne położenie ośrodka gwarantuje rowe-
rzystom nie tylko doskonałe doznania fizyczne, ale 
również przepiękne widoki.

Fot. © Wiktor Bubniak

Więcej: 
www.slotwinyarena.pl

www.wiezawidokowa.pl

Fot. © Wiktor Bubniak
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CZARNY POTOK
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AS/
DEPTAK
UL. KOŚCIUSZKI

DEPTAK KRYNICKI

CICHA
UL. CICHA

5 wyjątkowych lokalizacji:
U podnóża Jaworzyny i w pobliżu Krynickiego Deptaka

Apartamenty Go2Krynica
KRYNICA-ZDRÓJ - OBIEKTY NOCLEGOWE -„GO2KRYNICA”

Apartamenty Go2Krynica - Zaprojektowa-
ne z miłości do ekologii.

W Go2Krynica udostępniamy miejsca noclegowe 
gościom z całej Polski oraz z zagranicy. Na wcza-
sowiczów czeka aż 9 komfortowo urządzonych 
apartamentów o wysokim standardzie. Inspirację 
dla autorskich projektów naszych wnętrz czerpiemy 
najczęściej z natury. Staramy się nieustannie pro-
mować lokalne piękno flory i fauny Beskidu.

Dlatego gościom, którzy lubią klimat eko-etno oraz 
przestronne wnętrza o wysokim standardzie, poleca-
my nasze noclegi. Krynica-Zdrój – Centrum to ide-
alna lokalizacja zarówno na krótki, jak i na dłuższy 
urlop. Możesz pozostać w centrum wydarzeń, space-
rować po deptaku do późnych godzin wieczornych, 
biorąc aktywny udział w wydarzeniach kulturalnych. 
Potraktuj centrum miasteczka, jako doskonałą bazę 
wypadową i zwiedzaj do woli piękny Beskid Sądec-
ki – pamiętaj o górze Parkowej, z której roztacza się 
wspaniały widok!

JAWORZYNA KRYNICKA

HENRYK-SKI

GAWRA
UL. PIŁSUDSKIEGO

WIEŻA WIDOKOWA

PARTNER ARTYKUŁU

www.go2krynica.pl  kontakt@go2krynica.pl
+48 18 472 33 46  +48 732 190 749
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Tekst: © Konrad Rogoziński

Egoizm nie popłaca
Dlaczego powinniśmy wspólnie budować markę  

Beskidu Sądeckiego?

w sposób kompleksowy promować nasz region jako 
całość, jako markę regionalną, jako system naczyń 
połączonych i my się pod tym podpisujemy. Nasza 
Gmina sama z siebie nie przyciąga wielu turystów, 
ale już osadzenie nas w kontekście atrakcji tury-
stycznych i walorów naturalnych Beskidu Sądec-
kiego, jako całości zmienia postać rzeczy. A mamy 
do zaoferowania wiele, zwłaszcza gdy połączymy 
naszą gminę z innymi miejscowościami jako pomysł 
na weekend lub dłuższy pobyt.”

Może na krótką metę, jako taktyczna zagrywka mają-
ca na celu osiągnięcie krótkoterminowych rezultatów, 
egoizm i granie na siebie przyniesie rezultaty. Jest też 
oczywista pod kątem inwestycyjnym. Docelowo jed-
nak strategia długoletnia powinna uwzględniać two-
rzenie marki Beskidu Sądeckiego jako kompleksowej 
destynacji zaspokajającej potrzebę wrażeń konkret-
nych grup wiekowych, a także danej kategorii klienta 
oraz stawiać na wspólne inwestycje międzygminne 
i ponadregionalne dające potencjalnemu turyście 
impuls do zainteresowania się regionem.

Wymagania nowoczesnego turysty

“Nowoczesny” turysta szuka czegoś innego. Nowocze-
sny turysta jest mobilny, świadomy swoich potrzeb 
i przede wszystkim swoich wymagań, które stawia 
pobytowi w danym miejscu. Musimy nieustannie po-
dejmować działania na rzecz rozwoju i promowania 
Beskidu Sądeckiego, zwłaszcza że konkurencja nie śpi. 
Jako że każda miejscowość naszego regionu ma swoją 
specyfikę i mocne strony w danej kategorii, powin-
niśmy myśleć właśnie pod kątem segmentacji klienta 

Oczywistość nieoczywista.

Zdawałoby się, że słowa i pytanie z nagłówka to banał 
i oczywistość. Przecież w obecnych czasach każdy to 
wie i tak postępuje. Jakże mocno można się zdziwić! 
Otwartość na zmiany, zarówno te technologiczne 
jak i inwestycyjne czy te, wynikające z szeroko ro-
zumianego rozwoju, tak wśród włodarzy gmin, ludzi 
biznesu turystycznego, jak i samych mieszkańców, 
jest niesamowicie zróżnicowana. To samo dotyczy 
współpracy pomiędzy wspomnianymi podmiotami, 
a także pracy promocyjnej skierowanej na wspólne 
dobro regionu jako całości, a nie tylko jako poszcze-
gólnych miast i gmin turystycznych. Niestety, taka 
jest mentalność budowana przez dziesiątki lat i ten 
proces, zmiany podejścia od rywalizacji do koopera-
cji, wymaga czasu.

W  ostatnich tygodniach odbyłem kilka spotkań 
i rozmów z przedstawicielami zarówno jednostek 
samorządowych, jak i prywatnych przedsiębiorstw 
z branży turystycznej z naszego regionu. Rozmowy 
przeprowadzone były pod kątem prezentacji wizji 
naszego pomysłu na wspólne budowanie marki Be-
skidu Sądeckiego. Odzew jest bardzo zróżnicowany, 
od hurraoptymizmu po negowanie sensu jakich-
kolwiek działań z powodu posiadania silnej pozycji 
i braku chęci “ciągnięcia regionu na swoich plecach”.  
W odróżnieniu od takich opinii, mi w pamięć zapadła 
ta oto wypowiedź jednego z Burmistrzów z Gminy 
położonej w Beskidzie Sądeckim:

“Panie Konradzie, Wy tworzycie produkt (magazyn 
Odkryj Beskid Sądecki), który w końcu zaczyna 

i promowania miejscowości eksponując jej charakter 
jako najatrakcyjniejszy aspekt wyróżniający ją. Kry-
nica - narty. Tylicz - dla rodzin z dziećmi. Muszyna 

- miasto ogrodów. Piwniczna - spływ Popradem. To 
pierwsze skojarzenia, jakie obecnie przypadkowemu 
turyście mogą przyjść na myśl. A z czym kojarzy mu 
się “Beskid Sądecki” ogólnie? To pytanie  powinno 

Cześć, jestem Muszynianinem, Prezesem Spół-
ki Blue Light Sp. z O.O., dyrektorem projektu 
Odkryj Beskid Sądecki,  wydawcą, grafikiem 
i fotografem, a przede wszystkim tatą mojego 
rocznego synka - Leonarda. Tworzę systemy dla 
digitalizacji miejsc. Zajmuje się szeroko pojętym 

marketingiem miejsc, pomagając moim partne-
rom w promocji oraz profesjonalnej prezentacji. 
Stawiam na metodę Omni-channel, czyli używa-
nie wielu różnych kanałów promocji w nowocze-
snych mediach równolegle.

w najbliższym czasie być obiektem badań, analiz i an-
kiet wśród turystów z całej Polski. I my jako zespół 
promocji regionu Beskidu Sądeckiego podejmiemy 
stosowne próby w celu zbadania tego tematu, a pły-
nące z nich wnioski będziemy Państwu przedstawiać 
i analizować je z przedstawicielami samorządowymi 
różnych szczebli.

Konrad Rogoziński

Moimi głównymi projektami, które obecnie rozwijam i wdrażam, są:

Bank fotografii regionalnej Fotoregiony.pl

Projekt promocji regionu Odkryj Beskid Sądecki

Agencja marketingowa Digital Places tworząca systemy prezentacji 360°

Sądecki Informator Turystyczny
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Digitalizacja.
Modne słowo czy konieczność?

Czym jest digitalizacja w rozumieniu ogólnym?

Według definicji podręcznikowej digitalizacja polega na przekształceniu informacji analogo-
wej w postać cyfrową za pomocą odpowiednich urządzeń elektronicznych. Dzięki temu dane 
mogą być przetwarzane, przechowywane i przesyłane za pośrednictwem obwodów cyfrowych, 

sprzętu i sieci internetowej.

Teraźniejszość przerosła oczekiwania

W roku 2021 definicja digitalizacji, by była dopaso-
wana do obecnych czasów i możliwości technologicz-
nych, wymaga znacznego rozszerzenia. O ile 20-30 
lat temu technologia VR (Virtual reality - wirtualna 
rzeczywistość) oraz AR (Augment reality - rozsze-
rzona rzeczywistość) były znane głównie z filmów 

Sci-fi i kreatywnych bajek dla dzieci opisujących wy-
dumane technologie z odległej przyszłości, o tyle już 
teraz, większość z nas ma styczność z tą technologią, 
świadomie lub nieświadomie, na co dzień. Jak i gdzie? 
Dowiesz się tego z dalszej części tekstu. Zapraszam.

Tekst: © Konrad Rogoziński
Zdjęcie: © Konrad Rogoziński 

Digitalizacja, cyfryzacja, innowacyjność.

Słowa te na stałe weszły już do powszechnie używa-
nego języka, jednakże przez nadużywanie ich przez 
polityków oraz samorządowców mogą być nacecho-
wane negatywnie, przywodząc na myśl partyjną no-
womowę. Efekt ten będzie dotyczył przede wszystkim 
osób niezwiązanych z tematyką projektów marketin-
gowych i skomplikowanych systemów zarządzania. 
Nie pozwólmy by te słowa, jakże istotne z punktu 
widzenia dzisiejszego biznesu, pozostały zakładni-
kami wąskiej grupy świata polityki, gdyż mniej lub 
bardziej bezpośrednio dotyczą nas one na co dzień, 
i z roku na rok będzie to widoczne z coraz większą 
intensywnością. Powodem tego zjawiska jest zdecy-

dowany rozwój nowych technologii i szybkości łączy 
internetowych oraz ich dostępność i przystępność 
cenowa nawet dla zastosowań domowych.

Dla nas, marketingowców, fotografów, filmowców czy 
twórców spacerów wirtualnych oraz szerzej - całych 
systemów digitalizujących świat realny, to nomen-
klatura oczywista i naturalna, nie ma w niej niczego 
dziwnego albo naciąganego, to po prostu nazwanie 
rzeczy po imieniu. 

A więc digitalizacja.

Parafrazując słowa spikera Zbigniewa Świętochow-
skiego (A więc wojna...) użyte w kontekście nieod-
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wracalności świata, który już za nami, zdaje się, że 
obecnie „wojna” między światem analogowym a cy-
frowym, wygrana jest przez ten drugi. Świat cyfrowy 
wchodzi w nasze życie zdecydowanie i nie bierze 
jeńców. Przez wielu postrzegany jako zagrożenie i zło 
konieczne. A może być, i jak dla mnie zdecydowanie 
jest, sprzymierzeńcem. Zarówno w życiu codziennym 
jak i pod kątem biznesowym

„Szok digitalizacyjny”

Takim pojęciem roboczo nazywam przejście z ery 
fotografii analogowej do cyfrowej, kiedy to wytraw-
ni artyści fotograficy wieszczyli rychły upadek tej 
drugiej, argumentując na każdym kroku wyższość 
tej pierwszej. Zarówno argumenty z przełomu lat 
2000-nych, jak i nawet dekadę późniejsze, można 
obecnie odłożyć do lamusa. To już za nami, a odsetek 
czynnie działających na sprzęcie analogowym zawo-
dowców jest tak nikły, lub tak niszowy (np. pośród 
pasjonatów), że nie jest zasadnym w ogóle zagłębiać 
się w dyskusję nad sensem dalszego używania sprzętu 
analogowego.

Idąc dalej mamy przejście z płyt winylowych na ka-
sety, z kaset na płyty CD, z płyt CD w „chmurę”. Czy 
ktoś dzisiaj płacze za poprzednimi nośnikami? Ok, 
płyty winylowe to zupełnie inna bajka, sam chętnie 
po nie nadal sięgam, bo ich brzmienie trudne jest do 
podrobienia, ale kasety magnetofonowe (tak, wiem, 
obecnie jest boom na kolekcjonerskie egzemplarze, 
ale wg. mnie to czysty fetyszyzm połączony z maso-
chizmem jeśli chodzi o komfort użytkowania) czy 
płyty CD / DVD wszyscy raczej pożegnali z dużą ulgą. 
Początkowo nieufnie, ale z czasem, z coraz większym 
entuzjazmem, pokochaliśmy wszyscy chmurę.

W jeszcze większej skali zjawisko to dotknęło nas 
wszystkich pod kątem internetu. Wejście i coraz 
większa dostępność szerokopasmowych łącz, któ-
rych rozwój i prędkość potrafi onieśmielić, zbliża 
nas z dnia na dzień do świata, gdzie internet rzeczy 
i inteligentne miasta będą naszym powszechnym 
ekosystemem.

Turystyka wirtualna

Cyfryzacja dosięgła także turystykę, oczywiście 
z zachowaniem właściwej podróżowaniu specyfiki. 
Od przełomu lat 2000-nych zmieniło się w zasadzie 
wszystko. Sposób rezerwacji biletów, trendy pod ką-
tem doboru miejsca wypoczynku oraz wymagania 
podróżujących względem infrastruktury towarzy-

szącej, przede wszystkim konieczność dostępności 
darmowych sieci WiFi

Zmieniła się również inna, bardzo istotna z naszego 
punktu widzenia rzecz - moment podejmowania de-
cyzji i sam jej mechanizm. Potencjalni turyści już nie 
polegają tylko na rekomendacjach touroperatorów, 
gdy odwiedzają ich w siedzibach i oglądają druko-
wane katalogi. Obecnie turysta jest świetnie zorien-
towany i wyedukowany, a w kieszeni ma wszystkie 
narzędzia z powodzeniem zastępujące przedstawicie-
li niektórych zawodów. Od przewodnika w formie 
nawigacji, przez wszelkie aplikacje pomaga-
jące planować trasę, czy to pieszą, czy ro-
werową, a także pomagające zaplanować 
cały pobyt w danym miejscu.

Prezentacja oferty turystycz-
nej w nowym wydaniu

Badania firm zajmują-
cych się zjawiskami 
społecznymi pod 
kątem konsump-
cji i decyzyjności 
dowodzą, że od 
zawsze, a obecnie 
w  jeszcze większym stop-
niu kupujemy oczami. Wszelkie porady dotyczące 
choćby prezentacji obiektu noclegowego wskazują 
jakiego typu zdjęcia sprzedają i “klikają się” lepiej 
(w przyszłości będzie o tym osobny artykuł).

To samo dotyczy  prezentacji miejsc i regionów. I tu 
na scenę ponownie wchodzą spacery wirtualne z no-
wymi możliwościami prezentacyjnymi i funkcjonal-
nymi, bazujące na stale rozwijanej i udoskonalonej 
technologii do ich tworzenia i implementacji na ser-
wisy internetowe klienta. Do ich wyświetlania na 
jakimkolwiek urządzeniu nie potrzeba już wtyczek 
typu Flash, które zostały wyparte przez nowy, po-
wszechny i dużo lżejszy standard Html 5.

Bądź tu i tu

Pod kątem spacerów wirtualnych pamiętać musimy 
o  bardzo istotnej kwestii. Obecnie technologiczni 
giganci we władanie przejęli w zasadzie każdą sferę 
naszego życia, stawiając na rozwijanie technologii 
ułatwiających nam życie. Przez to wypartych zo-
stało sporo start-up’ów technologicznych (często po 
prostu zostały wykupione, by przejąć pomysł i je 
zamknąć). W  tworzeniu i  implementowaniu dla 

Smartfon i tablet jest dziś oknem na świat podróży. To tam zaczyna się 
podróż naszych potencjalnych gości hotelowych, klientów restauracji 

czy atrakcji turystycznych. Pamiętajmy o tym, tworząc multimedialne 
prezentacje naszych obiektów, stawiając na profesjonalne i przyciągające 

narracje wizualne.

Digitalizacja całych subregionów

Analizując działania podejmowane zarówno przez podmioty szczebla wojewódz-
kiego jak i powiatowego, czy gminnego dostrzegłem, że wyraźnie brakuje spój-

nego systemu konsolidującego prezentację wizualną opartą o spacery wirtualne 
wzbogacone odpowiednim contentem. Misją naszego zespołu jest podjęcie ści-
słych działań w celu zaprojektowania takiego systemu, a content wraz z partne-
rami tworzymy nieustannie już od kilku lat. Zapraszamy do współpracy zarówno 
jednostki samorządowe jak i prywatnych przedsiębiorców związanych z branżą 

turystyczną.

klientów nowych rozwiązań technologicznych ry-
walizacja z gigantami nie ma sensu, jest skazana na 
porażkę. Klienci często pytają nas, czy wystarczy być 
na mapach google'a ze swoim spacerem wirtualnym, 
czy też zasadne jest  posiadanie go na swoim serwi-
sie internetowym. Jako praktycy doradzamy - bądź 

tu i tu. Dobra agencja sama zaproponuje Ci takie 
rozwiązanie i zajmie się integracją spaceru wirtual-
nego w obydwu miejscach, co znacznie zwiększy jego 
efektywność w dotarciu do potencjalnych klientów.
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Łukasz Świętach

Agencja marketingowa Digital Places

Operator dronów i kamer 360°

SpaceryIDron.pl

Rozwiązania VR dla  
naszego regionu

Targi branżowe, video-konferencje, multimedialne pre-
zentacje miejscowości, mikroregionów i większych regio-
nów. To główne punkty styku potencjalnych turystów 
z ofertą danego miejsca. Im bardziej się wyróżnimy 
i damy poznać, tym większa szansa na to, że zo-
staniemy zapamiętani i uwzględnieni jako de-
stynacja podróżnicza. Drukowane katalogi, 
foldery i statyczne prezentacje powinny 
być jedynie ewentualnym dopełnieniem 
dla klienta, a nie podstawową prezentacją, 
ponieważ jest to już po prostu nieefektyw-
ne i pomijane przez użytkowników ma-
jących na co dzień do czynienia z tyloma 
bodźcami. Z tego też tytułu pragniemy przy-
czynić się do rozwoju dedykowanych platform 
turystycznych opartych na technologii VR z bogatym 
contentem.

Tekst: © Łukasz Świętach i Konrad Rogoziński
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Classic

Drugi rodzaj to spacer  klasyczny polegający na łą-
czeniu ze sobą panoram 360° przy użyciu punktów 
(hotspotów) dzięki którym zwiedzający porusza się 
po prezentowanym miejscu. O  ile spacer 3D dedy-
kowany jest do obiektów zamkniętych, klasyczny 
nie ma limitu jeśli chodzi o  prezentowaną prze-
strzeń. Obie technologie można łączyć ze sobą co 
daje zdumiewające efekty. 

3D

Mnogość dostępnych rozwiązań pozwala na wybór 
odpowiedniej formy spaceru wirtualnego do zapre-
zentowania danego miejsca. Może być to spacer 3D 
w  którym tworzy się model przestrzenny obiektu 
z możliwością płynnego poruszania się po nim. Do-
skonale prezentuje rozkład pomieszczeń oraz uloko-
wanie przedmiotów w budynku.

Wirtualny spacer

Jako forma prezentacji multimedialnej, daje możliwość „wejścia” do przedstawionego 
świata i jego swobodnego zwiedzania, doskonale nadaje się jako przewodnik po regionach 
turystycznych. Dzięki możliwości zawarcia w nim elementów audiowizualnych takich jak 
video, tekst, głos lektora, można dostarczyć oglądającemu wszelkich informacji na temat 
prezentowanego miejsca w bardzo przyjazny i ciekawy sposób. Oglądający może szybko 
i łatwo poznawać nowe miejsca, ich lokalizacje oraz otoczenie, dzięki ulokowaniu ich na 
panoramie 360°, bez konieczności przechodzenia przez dziesiątki stron i list rozwijalnych.

Filmy 360°

Współczesna technologia umożliwia rejestrowanie 
obrazu video we wszystkich kierunkach jednocze-
śnie, dzięki czemu odbiór materiału każdorazowo 
jest wyjątkowy, kreowany przez oglądającego. Daje-
my widzowi swobodę w  wyborze kierunku patrze-
nia bez narzucania mu konkretnego kadru, oglą-
dając to samo nagranie, za każdym razem możemy 
zobaczyć coś innego. Najlepsze wrażenia z  ogląda-
nia tego typu produkcji osiąga się poprzez zasto-
sowanie specjalnych gogli które “przenoszą widza 
w  centrum wydarzeń”. Technologia ta  jeszcze tak 
niedawno kojarzona z  filmami sci-fi, obecnie jest 
w  zasięgu każdego. Wybór gogli VR jest ogromny, 
od profe- sjonalnych urządzeń za kilka tysięcy zło-
tych po kieszonkowe modele na kartonowych, wła-
snoręcznie składanych kończąc. 

Łącząc te wszystkie technologie, prezentacja  atrak-
cji, obiektów turystycznych a nawet całych regionów 
nabiera zupełnie nowego (wirtualnego) wymiaru.

Do zwiększenia możliwości oraz  atrakcyjności pre-
zentacji 360° wykorzystuje się obecnie drony. Fanta-
styczny sprzęt dzięki któremu można wykonać pa-
noramę lub film z zupełnie nowej perspektywy. 

MALOPOLSKA360.PL

Tu powstaje największy serwis turystyczny online po małopolsce

210 211

http://malopolska360.pl/


Systemy digitalizacyjne dla regionu Sądec-
czyzny.

Budujemy obecnie nowoczesną platformę do profe-
sjonalnej prezentacji regionu opartej na spacerach 
wirtualnych i nie tylko. Tworzymy gęstą sieć spotów 
(panoram sferycznych z  drona i  z  ziemi) pozwala-
jącą zdigitalizować kompleksowo wszystkie gminy 
Powiatu Nowosądeckiego. Jest to zadanie bardzo 
czaso i kosztochłonne w związku z czym będziemy 
poszukiwać możliwości współpracy z  jednostkami 
samorządu terytorialnego, dla których to wyjątkowy 
sposób prezentacji. 

Celem na najbliższe 3 lata jest zdigitalizowanie Po-
wiatu Nowosądeckiego i  całego Województwa Ma-
łopolskiego, w  szczególności najatrakcyjniejszych 
turystycznie i  krajobrazowo subregionów oraz 
partnerów biznesowych. Digitalizacja ma przynieść 
korzyści prezentacyjne i promocyjne dla całego re-
gionu i wznieść go na zupełnie nowy poziom dosto-
sowany do globalnych trendów na najbliższe lata. 

DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ
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sam decydujesz co ma się wyświetlać  i w jaki sposób

uzyskany kod wystarczy umieścić  na swojej stronie

Wydarzenia Krynica-Zdrój i okolice

HOTEL
Hotel    Pokoje    Restauracja   Strefa SPA     Pakiety  Cennik   Kontakt     

Widget

Uzyskany kod  umieść na 
swojej  stronie.

Dopasuj ustawienia widgetu 
do wyglądu  Twojej  strony.

Stwórz  swój kalendarz 
wydarzeń. 02

04

03

05

06

DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ

Wybierz miejscowość   
i jej okolice.

Z listy wybierz kategorie 
wydarzeń, które cię interesują.

Zobacz podgląd widgetu.

KONFIGURACJA WIDGETU
https://atrakcje.pl/strony/konfiguracja-widgetu

WSPARCIE TECHNICZNE I INFORMACYJNE
Marcin Wiekluk

604483578
biuro@atrakcje.pl
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Projekt „Wsparcie działalności MŚP z branży turystyki 
oraz zwiększenie rozpoznawalności Małopolski 

jako turystycznej marki gospodarczej” realizowany 
przez Fundację Rozwoju Regionów w partnerstwie 

ze Stowarzyszeniem Gmin Uzdrowiskowych RP, 
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego 
Województwa Małopolskiego na lata 2014-2020. 

Tekst: © TuMałopolska.pl
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https://blog.odkryjbeskid.pl/poznaj-naszych-partnerow-tumalopolska-pl/
https://www.facebook.com/Turystyczny-Szlak-Uzdrowisk-Ma%C5%82opolski-2385470054868155
https://tumalopolska.pl/


Projekt skierowany jest do MŚP działających w bran-
ży przemysłu czasu wolnego: m.in. do hoteli/pensjo-
natów i innych miejsc zakwaterowania, ośrodków spa, 
przedsiębiorstw agroturystycznych, przedsiębiorstw 
świadczących usługi z zakresu sportu i rekreacji, 

kultury i gastronomii, działających na terenie 8 gmin 
uzdrowiskowych Małopolski:  Muszyna, Krynica- 
Zdrój, Piwniczna- Zdrój, Szczawnica, Rabka- Zdrój, 
Uście Gorlickie, Czarny Dunajec, Kraków Swoszowice. 

Projekt TuMałopolska jest w pełni responsywny i dopasowany do osób 
z niepełnosprawnościami.

Gmina 
Muszyna

Gmina 
Krynica- Zdrój

Gmina 
Piwniczna- Zdrój

Gmina 
Rabka- Zdrój

Gmina 
Uście Gorlickie

Gmina 
Czarny Dunajec

Gmina 
Kraków  

Swoszowice

Gmina 
 Szczawnica

Główne cele Projektu to: 

Wzmocnienie wizerunku małopolskich 
gmin uzdrowiskowych jako kreatorów wy-
soko jakościowej oferty uzdrowiskowej.

Wzmocnienie wizerunku Małopolski 
w kraju i za granicą jako regionu z boga-
tą ofertą i wysokim standardem usług 
uzdrowiskowych.

Wzmocnienie współpracy gmin uzdrowi-
skowych Małopolski poprzez prezentację 
wspólnej, kompleksowej oferty w inno-
wacyjnej formie aplikacji internetowej.

Wykreowanie spójnego wizerunku uzdro-
wisk Małopolski w kraju i za granicą po-
przez multimedialne i tradycyjne formy 
promocji.

Wzmocnienie potencjału MŚP prowa-
dzących działalność na terenie gmin 
uzdrowiskowych poprzez umożliwienie 
uczestnictwa w targach zagranicznych.

Wykreowanie wizerunku małopolskich 
gmin uzdrowiskowych jako miejsc 
przyjaznych inwestorom poprzez stwo-
rzenie spójnej, kompleksowej oferty 
inwestycyjnej.

Podniesienie wiedzy wśród MŚP działa-
jących na terenie gmin uzdrowiskowych 
Małopolski na temat turystyki uzdrowi-
skowej i kreowania wizerunku produktu 
turystycznego.
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https://www.facebook.com/muszynawnecie
https://www.facebook.com/MojaKrynica
https://www.facebook.com/MiGPZ
https://www.facebook.com/Szczawnica-Miasto-i-Gmina-123856584332650
https://www.facebook.com/RabkaZdrojMiastoDzieciSwiata
https://www.facebook.com/itusciegorlickie
https://www.facebook.com/ckipgminyczarnydunajec
https://www.facebook.com/uzdrowiskokrakowswoszowice


Planowane oraz realizowane działania w Projekcie to:

Międzynarodowe Targi Turystyki Uzdrowiskowej 
w Muszynie tzw. targi krajowe.

Wyjazdy delegacji na Międzynarodowe Targi Tury-
styczne tzw. targi zagraniczne.

Aplikacja mobilna TuMałopolska na urządzenia typu 
Android i iOS, zawierająca informacje o dostępnych 
atrakcjach i usługach turystycznych regionu.

Warsztaty dla MŚP w 8 gminach uzdrowiskowych 
Małopolski na temat rozwijania działalności ekspor-
towej w zakresie turystyki.

Cykl filmów promocyjnych o ofercie MŚP w mało-
polskich uzdrowiskach.

Szczawnica  
i Piwniczna- Zdrój

Muszyna

Kraków Swoszowice  
i Rabka- Zdrój

Krynica- Zdrój  
i Wysowa- Zdrój

Promocja w programach telewizyjnych i radiowych 
krajowych o zasięgu ogólnopolskim. 

Baza możliwości inwestycyjnych gmin uzdrowisko-
wych. 

Materiały promocyjne o turystycznej ofercie uzdro-
wiskowej regionu wraz z przedsiębiorcami działają-
cymi na terenie małopolskich Uzdrowisk, w formie 
tradycyjnej oraz wirtualnej (spacery wirtualne, e-ka-
talogi).
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https://dziendobry.tvn.pl/a/turystyczny-szlak-uzdrowisk-malopolski
https://dziendobry.tvn.pl/a/turystyczny-szlak-uzdrowisk-malopolski-krakow-swoszowice
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https://dziendobry.tvn.pl/a/turystyczny-szlak-uzdrowisk-malopolski-1


Fundacja Rozwoju Regionów 

Realizuje cele społeczne i gospodarcze, poprzez 
wspieranie rozwoju gospodarki i nauki oraz budo-
wanie powiązań pomiędzy partnerami z sektora biz-
nesowego i społecznego. Od wielu lat współpracuje 
z Organizacjami społecznymi z Małopolski, Jednost-
kami Samorządu Terytorialnego w tym gminami 
uzdrowiskowymi oraz MŚP z ich terenu; w zakre-
sie szkoleń, zapewnienia kadry pracowniczej oraz 
stażystów (m.in. dla hoteli, pensjonatów, ośrodków 
i gastronomi). FRR realizuje wiele projektów współ-
finansowanych z Regionalnego Programu Operacyj-
nego, Europejskiego Funduszu Społecznego, jest part-
nerem JST w wielu projektach współfinansowanych 
z Europejskiego Funduszu Społecznego jak również 
współpracuje z Małopolskim Urzędem Pracy oraz 
Powiatowymi Urzędami Pracy.

Stowarzyszenie Gmin Uzdrowiskowych RP

Jest ogólnopolską organizacją skupiającą gminy 
o podobnym charakterze i profilu działania, które 
posiadają na swoim terenie uzdrowiska lub obszary 
ochrony uzdrowiskowej albo też pretendują do uzy-
skania statusu uzdrowiska. Stowarzyszenie udziela 
licznych konsultacji i wspomaga procesy uzyskania 
statusu uzdrowiska lub obszaru ochrony uzdrowi-
skowej gmin, na terenie których istnieje możliwość 
utworzenia uzdrowiska. 

Najważniejszymi zadaniami stowarzyszenia są:
• obrona i reprezentowanie interesów gmin uzdro-

wiskowych,
• wspieranie wszelkich działań mających na celu 

rozwój polskich uzdrowisk,
• promocja uzdrowisk w kraju i za granicą.

Do udziału w Projekcie zapraszamy wszystkich zainteresowanych  
działaniami promocyjnymi Projektu. 

Zapisz się do Projektu:

www.tumalopolska.pl tel. 505093272 kontakt@tumalopolska.pl 

Szczegółowe informacje dostępne na:

REGULAMIN PROJEKTUFORMULARZ REKRUTACYJNY

Udział w Projekcie dla wszystkich jest bezpłatny.
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Paweł Stelmach - Zakład Coachingu i Innowacyjności

Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

Propozycja edukacyjna 
Wydziału Turystyki  i Rekreacji  

AWF Kraków

Żyjemy w świecie zdynamizowanych przemian, 
w którym dokonuje się wieloaspektowa transfor-
macja społeczno-gospodarcza, dotykająca również 
sferę turystyki i rekreacji. Powoduje to konieczność 
adaptacji do nowych warunków oraz rozwoju in-
nowacyjnych sposobów działania w tych obszarach. 

Rośnie zatem zapotrzebowanie na rzetelną i aktualną 
wiedzę, którą można wykorzystywać do proaktyw-
nego kształtowania przyszłości w wymienionych ob-
szarach. Odpowiedź na to zapotrzebowanie stanowi 
pakiet propozycji kształcenia wyższego Wydziału 
Turystyki i Rekreacji  AWF Kraków.

#BranżaTurystyczna #AWF #edukacja #turystyka

Dydaktyka na najwyższym poziomie

Wspomniany Wydział jest obecnie jednym z nie-
licznych w Polsce Wydziałów Turystyki i Rekreacji, 
stanowiąc tym samym prawdopodobnie największą 
wyspecjalizowaną jednostkę naukowo-dydaktyczną 
w tym obszarze, w naszym kraju, posiadającą zara-
zem 45-letnią tradycję (powstał w 1976 r.). Równocze-
śnie funkcjonuje on w ramach AWF Kraków, uczelni 
posiadającej pełne prawa akademickie i prowadzą-
cej szkołę doktorską, co ma charakter nobilitujący.  
W  rankingu czasopisma „Wiadomości Turystyczne” 
poświęconemu uczelniom wyższym kształcącym na 
kierunku „turystyka i rekreacja” uzyskał on w 2020 
i 2021 r. najwięcej punktów w ramach profilu mie-
szanego (praktyczno-akademickiego) studiów. Wy-
dział realizuje interdyscyplinarne badania naukowe 

zjawisk turystyki i rekreacji, kształci studentów na 
kierunkach: „turystyka i rekreacja”, „turystyka przy-
godowa” oraz „zarządzanie rekreacją i rozrywką”, 
a także współpracuje z przedsiębiorcami, organi-
zacjami rządowymi, samorządowymi i pozarządo-
wymi w tych obszarach, w szczególności z Polską 
Organizacją Turystyczną, Małopolską Organizacją 
Turystyczną, Polskim Klastrem MICE Przemysłu 
Spotkań i Wydarzeń, Krakowską Izbą Turystyki, 
GOPR, TOPR, PZA i innymi zaprzyjaźnionymi 
organizacjami. Umożliwia tym samym studentom 
wszechstronny rozwój zainteresowań oraz pasji w ob-
szarze turystyki i rekreacji, przez co wspiera rzetelne 
przygotowanie do pracy zawodowej. 

Zarządzanie Rekreacją i Rozrywką

Od roku akademickiego 2021/2022 Wydział Turysty-
ki i Rekreacji AWF Kraków proponuje nowy kierunek 
studiów - „zarządzanie rekreacją i rozrywką”. Jest 
to innowacyjny i unikatowy w skali międzynaro-
dowej kierunek studiów, który wychodzi naprze-
ciw współczesnemu zapotrzebowaniu na umiejętne 
zarządzanie dynamicznie rozwijającymi się oraz 
zmieniającymi zjawiskami rekreacji i rozrywki. 
Przygotowuje on zarówno do zarządzania tradycyj-
nymi, jak i nowoczesnymi, nasyconymi technologią 
obszarami rekreacji i rozrywki. Jego uruchomienie 
było podyktowane zapotrzebowaniem branży roz-
rywkowej i rekreacyjnej na młodych, dynamicznych, 

kompetentnych, kreatywnych, otwartych na nowe 
wyzwania pracowników szeroko pojętego sektora 
usług rekreacji i rozrywki, zdolnych do realizowania 
funkcji zarządczych, również w sytuacjach kryzyso-
wych. Szczególne akcenty kształcenia są położone na 
kreatywność studentów i praktyczne działanie oraz 
rozwój osobisty. Kierunek „zarządzanie rekreacją 
i rozrywką” to nowatorski projekt edukacyjny dla 
tych osób, które chcą kształcić się w zakresie zarzą-
dzania, ale również pragną uzyskać wszechstronną 
wiedzę, umiejętności i kompetencje w zakresie rekre-
acji, rozrywki, czasu wolnego oraz szukają nowości 
na rynku edukacyjnym
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Osiągnięcia

Na Wydziale TiR funkcjonują trzy Instytuty: Instytut 
Turystyki, Instytut Przedsiębiorczości i Zarządza-
nia oraz Instytut Rekreacji i Sportów Przestrzeni. 
Pracownicy Wydziału, zrzeszeni w ww. jednostkach 
naukowych, integrując prowadzenie badań nauko-
wych z kształceniem studentów, są wyróżniani za 
swoją działalność. Ostatnio laureatami nagrody ze-
społowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyższego za 
2020 r. w kategorii szczególnych osiągnięć w zakresie 
dydaktyki za współautorstwo i zredagowanie pod-
ręcznika pt. Ekonomia z elementami opisu gospo-
darki turystycznej i rekreacyjnej (PWN 2018) zostały 
osoby zatrudnione w Instytucie Przedsiębiorczości 
i Zarządzania. Publikacja, o której mowa stanowi 
obecnie jedną z najważniejszych pozycji w Polsce 
w tej tematyce. Na przełomie 2020 i 2021 r. pracow-
nicy tegoż Instytutu opracowali na rzecz Polskiej 
Organizacji Turystycznej koncepcję i kompendium 
dotyczące projektu Mobilne Centrum Edukacji „Tu-
rystyczna Szkoła”, stanowiącego innowacyjny spo-
sób popularyzacji treści turystyczno-krajoznawczych 
z wykorzystaniem najnowocześniejszych technologii. 

Nowoczesne technologie

Dlatego też warto, by osoby, które chcą zdobyć naj-
nowszą wiedzę z obszaru turystyki i rekreacji i wyko-
rzystywać nowoczesne technologie do realizowania 
zadań zarządczych w przedsiębiorstwach – lub in-
nego typu organizacjach – turystycznych i rekre-
acyjnych, rozważyły wybór kształcenia na kierun-
kach „turystyka i rekreacja” i „turystyka przygodowa” 
oraz wszystkich specjalnościach oferowanych na tych 
kierunkach, które cieszą się niesłabnącą popular-
nością. Stanowią one ambitną propozycję dla tych, 
którzy chcą w pełni wykorzystać współczesne moż-
liwości (w tym technologiczne) do zarządzania sferą 
turystyki i rekreacji we wszystkich ich obszarach 
(hotelarstwie, gastronomii, biurach podróży, trans-
porcie turystycznym, krajoznawstwie, spotkaniach, 
imprezach motywacyjnych, konferencjach i wyda-
rzeniach biznesowych, kulturalnych i sportowych, 
atrakcjach turystycznych, zarządzaniu destynacjami 
turystycznymi, spa i wellness, rekreacji kulturowej, 
ruchowej i sportowej itd.). Kierunki „turystyka i re-
kreacja”,  „turystyka przygodowa” i „zarządzanie 

rekreacją i rozrywką” w pełni odpowiadają na wy-
zwania bieżącej rzeczywistości wymagającej biegłe-
go wykorzystywania rozwiązań łączących tradycję 
z nowoczesnością do organizacji działalności tury-
stycznej i rekreacyjnej. Wspomniane kierunki cieszą 
się z każdym kolejnym rokiem znaczącym zaintere-
sowaniem kandydatów na studentów, wzmocnioną 
przyspieszoną transformacją gospodarki w stronę 
innowacyjnych rozwiązań, która w dobie pandemii 
COVID-19 w szczególności dotknęła branżę tury-
styczną i rekreacyjną, eliminując część tradycyjnych 
miejsc pracy i zastępując je innymi, na które aktual-
nie rośnie zapotrzebowanie. Kandydaci  na kierunki 

„turystyka i rekreacja” i „turystyka przygodowa” są 
dobrze zorientowani, jakie możliwości dają omawia-
ne kierunki na aktualnym rynku pracy, że posiadają 
one ukształtowaną i pożądaną markę. Gwarantują 
one zdobycie kompetencji pożądanych na współcze-
snym rynku pracy, dając również możliwość nabycia 
praktycznego doświadczenia, kontaktów i odbycia 
staży zawodowych z perspektywą zatrudnienia

Współpraca z przedsiębiorcami

Uzupełnieniem kształcenia przedmiotowego w za-
kresie teorii na opisywanych kierunkach i specjal-
nościach jest możliwość bezpośrednich spotkań 
i realizacji wspólnych projektów z przedsiębiorcami, 
m.in. w ramach Polskiego Klastra MICE Przemy-
słu Spotkań i Wydarzeń, Krakowskiej Izby Tury-
styki oraz cyklu spotkań naukowo-branżowych pn. 

“Technologia w turystyce i rekreacji na AWF Kraków”, 

w szczególności w ramach  praktyk specjalnościo-
wych, realizowanych u ww. partnerów biznesowych 
Wydziału TiR AWF Kraków. Szczególnie zajmujące 
i inspirujące są stwarzane dla studentów okazje do 
integrowania się z firmami, samorządami i organi-
zacjami pozarządowymi oraz współtworzenia z nimi 
nowych przedsięwzięć i produktów.

Opisane działania i możliwości mogą stanąć otworem i przed Tobą – szanowna Czytelniczko i szanowny 
Czytelniku. Dołącz do nas, by w ramach szerokiego spektrum realizowanej przez nas współpracy absorbować 
kluczowe współcześnie zasoby wiedzy, umiejętności i kompetencji warunkujące sukces w przekształcającej się 
branży turystycznej i rekreacyjnej!

Prowadzone przez Wydział TiR badania i zajęcia 
dydaktyczne w ramach kierunków i specjalności sta-
nowią podbudowę do działań realizowanych razem 

z przedsiębiorcami. Wydział TiR znajduje się tym 
samym w centrum ekosystemu wiedzy i innowacji 
sprzyjającego wielostronnym transferom wartości.

W jakich obszarach Wydział TiR AWF Kraków  
współpracuje z otoczeniem gospodarczym?

 Studenci realizują praktyki 
w przedsiębiorstwach i podmio-
tach zrzeszonych w ww. instytu-
cjach, uczestnicząc w realizacji 

wspólnych projektów.

Pracownicy Wydziału TiR uczest-
niczą w cyklicznych spotkaniach 
z przedsiębiorcami, wymieniając 

się wiedzą i doświadczeniem 
w pracy nad wspólnymi projek-

tami.

Wydział TiR realizuje też projekty 
badawcze i badawczo-wdroże-

niowe, w które stara się angażo-
wać przedsiębiorstwa ze swego 

otoczenia.
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Obowiązki prawne branży 
turystycznej – o co musi 

zadbać przedsiębiorca?
Branża turystyczna, to jedna z tych branż, które ucier-
piały najbardziej w wyniku ogłoszenia pandemii 
koronawirusa. Choć jej przedstawiciele powo-
li wychodzą z kryzysu, to muszą mocno bić się 
o klientów, od których kiedyś nie mogli się opędzić. 
Najlepszym miejscem do prowadzenia działań 
marketingowych jest oczywiście Internet – po-
cząwszy od własnej strony internetowej, na 
social mediach kończąc. Należy jed-
nak wiedzieć jak robić to w peł-
ni legalnie. Dzisiaj przekażę 
kilka istotnych wskazówek 

w tym zakresie.

Mec. Ilona Przetacznik - radca prawny

legalnybiznesonline.pl

legalnastrefabiznesu.pl

#BranżaTurystyczna #prawo #poradnik #marketing#online
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Prowadząc swój fanpage czy konto na Instagramie, 
pierwsze, o czym należy pamiętać, to, że to nie „nasze 
podwórko”. Zakładając profil w mediach społeczno-
ściowych, a właściwie rejestrując profil, jednocześnie 

akceptujemy regulamin danego portalu. Obowiąz-
kowo więc należy przestrzegać reguł tego portalu. 
Ale do brzegu! 

Turystyka w social mediach

O czym musisz pamiętać prowadząc swój fanpage 
lub profil firmowy w social mediach?

RODO:

Jeżeli masz swoją stronę internetową, powinie-
neś umieścić link do swojej polityki prywatności. 
W przeciwnym wypadku powinieneś umieścić klau-
zulę informującą o przetwarzaniu danych osobowych 
użytkowników.

Umowa z fotografem

Jeżeli zamierzasz zlecić wykonanie sesji zdjęciowej 
swojego pensjonatu, pamiętaj o umowie z fotogra-
fem, w której uregulujesz kwestie publikacji zdjęć 
oraz udzielenia licencji na ich wykorzystanie (albo 
przeniesienia autorskich praw majątkowych).

Prawa autorskie:

Oznaczaj autorów zdjęć na Twoich profilach (chyba, 
że zostały zrobione przez Ciebie). Jeżeli zlecasz na-
pisanie postów wirtualnej asystentce, pamiętaj, aby 
uregulować kwestię przeniesienia autorskich praw 
majątkowych – zawrzyj z wirtualną asystentką umo-
wę w tym zakresie. Pamiętaj także o umowie powie-
rzenia – w końcu wirtualna asystentka będzie mieć 
dostęp do danych Twoich klientów i użytkowników 
kont w social mediach.

Czym różni się zaliczka od zadatku?

Zaliczka

Jest w pewnym stopniu formą rezerwacji. Wpłacenie 
jej gwarantuje rezerwację pobytu. Po przyjeździe do 
Twojego pensjonatu czy hotelu klient dopłaca pozo-
stałą część kwoty. Należy jednak pamiętać, że każda 
ze stron może wycofać się z umowy bez żadnych 
konsekwencji finansowych. To znaczy, że w sytuacji, 
kiedy klient zrezygnuje z pobytu, nie możesz wpła-
conej zaliczki zatrzymać. Nie jest to więc idealna 
opcja dla Ciebie.

Zadatek

W przeciwieństwie do zaliczki, zabezpiecza finan-
sowo. Co to oznacza? W dużym uproszczeniu, jeżeli 
klient nie stawi się w dniu rozpoczęcia urlopu, bę-
dziesz mógł zatrzymać zadatek. To w pewnym stop-
niu uchroni Cię i jednocześnie zmobilizuje klientów 
do odwoływania rezerwacji na czas.

Prowadząc swoją stronę internetową z ofertą zakwa-
terowania, również należy pamiętać o obowiązkach 
związanych z RODO. Obowiązkowa jest w tym przy-
padku polityka prywatności, która zawiera informa-
cje dotyczące gromadzenia i przetwarzania danych 
użytkowników strony oraz informacje związane 
z technologiami pojawiającymi się na stronie (co-
okies – ciasteczka). 
Powinieneś także zadbać o RODO w korespondencji 
ze swoim klientem: klauzula informacyjna powinna 

zostać dołączona do stopki mailowej, wiadomości 
wysyłanych poprzez aplikację Messenger lub formu-
larz kontaktowy.
Dodatkowo należy pamiętać o regulaminie rezerwa-
cji zakwaterowania, który będzie stanowić umowę 
pomiędzy Tobą a Twoim klientem. W regulaminie 
dobrze jest również ująć kwestie związane z zaliczką 
lub zadatkiem – jeżeli takie pobierasz. 

Własna strona www hotelu lub pensjonatu
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Dobrym rozwiązaniem na rozkręcenie swojej dzia-
łalności i dotarcie do nowych klientów jest także 
umieszczenie swojej oferty w portalu turystycznym. 
Wówczas Twoim pierwszym krokiem powinno być 
sprawdzenie wymagań danego portalu np.: 
• jakie są warunki publikacji oferty, 
• kto jest administratorem danych osobowych użyt-
kowników, 
• co się wiąże z naruszeniem regulaminu portalu. 

To bardzo ważne, aby nie narazić się na konsekwencje 
prawne. Regulamin portalu turystycznego stanowi 
umowę pomiędzy portalem a Tobą (chyba, że za-
wierana jest odrębna umowa indywidualnie). Tak 
więc, decydując się na skorzystanie z takich usług 
wchodzisz w stosunek umowny.

Współpraca z portalami turystycznymi

Booking jest dla przedsiębiorców turystycznych jak 
Allegro dla sprzedawców e-commerce – wszyscy zna-
ją i (nie)chętnie korzystają. Na pewno masz szansę 
dotrzeć do naprawdę dużej ilości klientów. Jednak 
trzeba wiedzieć jak robić to „z głową”.

Jak wynika z fragmentu regulaminu serwisu Bo-
oking.com, „poprzez Platformę Booking.com dostar-
cza usługę rezerwacji internetowych, poprzez którą, 
między innymi, dostawcy zakwaterowania, tacy jak 
hotelarze i właściciele innych obiektów na wynajem, 
mogą oferować swoje produkty i usługi w zakresie 
rezerwacji, a użytkownicy Platformy mogą korzystać 
z niej w celu dokonania rezerwacji”.

Booking – minimalne must have

Najważniejsze co 
musisz wiedzieć 
rozpoczynając  

korzystanie z usług 
Booking.

Ceny wyświetlane na Booking są 
ustalane i ogłaszane przez Ciebie, 

ale mimo to Booking ma prawo, na swój 
własny koszt, do udzielenia klientom zniżek 

/ przyznania specjalnych środków do 
późniejszego wykorzystania,

Jeśli wystąpi over-
booking, czyli tzw. 

nadsprzedaż (oferujesz 
więcej miejsc niż masz) 

i nie będziesz w stanie zapew-
nić alternatywnego zakwaterowa-

nia, klient ma prawo do bezpłatnego 
odwołania rezerwacji (pełny zwrot 

poniesionych wcześniej kosztów 
rezerwacji) lub wybrania po-

dobnej opcji zakwaterowa-
nia w takiej samej cenie, 

jeśli jest dostępna.

Dokonując rezerwacji poprzez Bo-
oking, klient wchodzi w bezpośredni 

stosunek umowny z Tobą.

Stosunek umowny zawiera-
ny jest pomiędzy Tobą a klien-

tem. W związku z tym wszelkie 
zażalenia związane z zasadami po-
bytu lub usługami świadczonymi 

na rzecz klienta będą zgłasza-
ne do Ciebie.

Ceny wyświetlane na 
Booking są ustalane i ogła-

szane przez Ciebie, ale mimo to 
Booking ma prawo, na swój własny 

koszt, do udzielenia klientom 
zniżek / przyznania specjalnych 

środków do późniejszego 
wykorzystania.

W ramach Twojej umowy z Bo-
oking płacisz prowizję (stanowią-

cą odpowiednią procentową część 
całkowitej ceny produktu (np. ceny 

pokoju)) po zrealizowaniu usługi.

Jesteś upoważniony do ofero-
wania swoich produktów i usług 

w zakresie rezerwacji tylko w sytu-
acji, kiedy pozostajesz w stosunku 

umownym 
 z Booking.com.

Próbując dotrzeć do nowych klientów, należy pamiętać, aby wszystkie działania szły w parze z prawem. Aby 
były w pełni legalne. Na nic ogromne zasięgi, które mogą spowodować ściągnięcie na siebie nieprzyjemnych 
konsekwencji prawnych, a nawet finansowych. Dlatego potraktuj ten artykuł jak wstępną instrukcję Twoich 
działań marketingowych oraz prawnych, szczególnie w Internecie.

Podsumowanie
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Po wielu miesiącach lockdown’u możemy wyjść do 
restauracji. Czy są to te same restauracje?

Niestety nie, w każdej branży pandemia mocno na-
mieszała. W wielu z nich widzimy wzrost użycia 
technologii i coraz większą digitalizację procesów. 
Z moich obserwacji wynika, że w wielu gałęziach 
przemysłu można zauważyć przeskok technologicz-
ny nawet o 10 lat. Niestety w gastronomii pandemia 
pozostawiła po sobie negatywne skutki. Przez ostat-

nie lata biznes gastronomiczny mocno się rozwijał 
w Polsce. Wprowadzane były innowacje technolo-
giczne w postaci fine dinningowej czy molekularnej. 
Największe koncerny zainwestowały w badania nad 
technologią sous vide, pokazy przy użyciu ciekłego 
azotu czy też odwróconej osmozy. Dziś branża ga-
stronomiczna dała się poznać z niestabilnego punktu 
widzenia… stwierdza Patryk Komisarczyk Prezes 
Zarządu Polskiego Klastra MICE – Przemysłu Spo-
tkań i Wydarzeń.

Branża gastronomiczna  
w czasach kryzysu

Czy Gastronomia post-pandemiczna to wciąż ta 
sama gastronomia?

Patryk Komisarczyk 
Prezes Zarządu Polskiego Klastra MICE

 Kto z przedstawicieli gastronomii najbardziej od-
czuł skutki lockdown’u?

Każdy, kto prowadził lub prowadzi restaurację, bo-
ryka się teraz z problemami wywołanym długotrwa-
łym zamknięciem. Częstym zjawiskiem jest sytuacja, 
gdzie prowadzenie restauracji jest dodatkowym za-
jęciem przedsiębiorców działających w innych bran-
żach. Właściciele, którzy mieli inne strumienie przy-
chodów, mogli sobie pozwolić na przestój. Niestety 
restauracje rodzinne, bądź takie, gdzie właściciele 
mieli jedynie biznes gastronomiczny, dziś borykają się 
z problemami. Badania pokazują, że w najgorszej sy-
tuacji są właściciele food trucków. W ostatnich latach 
obserwowaliśmy „boom” na ten rodzaj gastronomii, 
gdzie właściciele z pasją prowadzili kuchnie, będąc 
przy tym „ludźmi” od wszystkiego, bez rozbudowa-
nej struktury organizacyjnej. Food trucki nastawione 
na sprzedaż dań podczas organizacji festiwali niestety 
nie mogły liczyć na przychody, a z drugiej strony ci, 
którzy nastawili się na przychody od pracowników 
korporacji, stawiając swoje mobilne restauracje pod 
centrami korporacyjnymi, również się zawiedli. Do-
datkowo właściciele często nie mogli liczyć na tarcze 
antykryzysowe czy subwencje, ponieważ są to na tyle 
małe biznesy, że nie kwalifikowały się na restrykcyjne 
warunki przyznawania pomocy rządowej. 
 
Czy restauratorzy już rozwinęli swoje działalności 
na 100%? 

Nie, ponieważ z rozmów, jakie przeprowadziłem 
z właścicielami restauracji zdecydowana większość 
boi się kolejnej fali pandemii i kolejnego zamroże-
nia gospodarki. Uruchomienie restauracji na nowo 
generuje wysokie koszty zakupu towarów czy dzia-
łań marketingowych. Dziś przedsiębiorca, wydając 
fundusze, analizuje, czy warto oraz, czy jest taka 
konieczność. Nie mając pewności, jak długo rząd 
pozwoli prowadzić biznes gastronomiczny, każdy 
jest ostrożny w wydawaniu. Oczywiście jest część 
przedsiębiorców, która uważa, że to idealny czas na 
inwestycje tj. zadaszenie ogrodu, aranżacje kolejnej 
sali czy otworzenie kolejnej restauracji. Czas pokaże, 
które działanie jest odpowiedniejsze, podsumowuje 
Patryk Komisarczyk Prezes Zarządu Polskiego Kla-
stra MICE – Przemysłu Spotkań i Wydarzeń.
 

Jakie są obecnie wyzwania przed właścicielami re-
stauracji?
 
Gastronomię tworzą ludzie i to czynnik ludzki jest 
kluczowy w restauracji. Smak kucharza, serwis kel-
nera czy organizacja managera tworzą klimat, po 
który wybieramy się do restauracji. Dziś restaura-
torzy mają problem z zatrudnieniem odpowiedniej 
ilości pracowników, ponieważ duża część z nich 
przebranżowiła się i nie chce wracać do gastrono-
mii. Niestety, dochodzi również do negatywnych 
zjawisk, gdzie konkretny pracownik przez cały okres 
lockdown’u pobierał wynagrodzenie z tarcz anty-
kryzysowych, ale pracował już w innej branży, a po 
ogłoszeniu przez rząd możliwości otwarcia restau-
racji wręczył właścicielowi wypowiedzenie. W takiej 
sytuacji restaurator często jest zmuszony do rekru-
tacji w całości nowej załogi, a to może powodować 
problemy z jakością świadczonych usług.
 
Czy ceny w gastronomii wzrosną? 

Tak, wzrost cen po pandemii zauważamy w wielu 
branżach, m.in. branży kosmetycznej czy fryzjerskiej. 
Niestety to nie pozwoli odrobić strat. Skutki finan-
sowe będą odczuwalne przez wiele lat. Zaległości 
branży gastronomicznej wzrosły do prawie 715 mln 
zł - wynika z danych Rejestru Dłużników BIG Info-
Monitor i BIK. Niestety jeden rok nie wystarczy, aby 
odrobić straty. Pandemia mocno namieszała w tej 
gałęzi gastronomii, choć wierzę, że z każdej lekcji 
wyciągniemy naukę i przy odpowiedniej strategii uda 
nam się odrobić jak najszybciej straty. 
 
Ile restauracji zamknęło się bezpowrotnie?
 
Jesienią 2020 r. szacowano, że będzie to około 40%. 
Dziś trudno potwierdzić szacunki, ponieważ za-
mknięcie restauracji nie jest równoznaczne z za-
mknięciem spółki. Czasem właściciele, szukają nowej 
lokalizacji pod restaurację albo po prostu są na etapie 
zamykania spółek gastronomicznych. Sytuacja jest 
również uzależniona od lokalizacji. W dużych tury-
stycznych miastach procent zamkniętych restauracji 
może być znacznie wyższy, natomiast w mniejszych, 
sytuacja nie jest tak tragiczna. Z moich obserwacji 
wynika, że udało się ocalić więcej niż 60% restauracji, 
choć tak naprawdę sytuacja może się zmienić, ponie-
waż, tak jak powiedziałem wcześniej, pandemia nie 
powiedziała jeszcze ostatniego słowa – podsumowuje 
Patryk Komisarczyk Prezes Zarządu Polskiego Kla-
stra MICE – Przemysłu Spotkań i Wydarzeń.
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Must have Wellness

Posiadanie strefy wellness w swoim obiekcie to już 
nie tylko prestiż a podstawa. Również nie ilość, a ja-
kość i rodzaj oferowanych usług mają tutaj kluczowe 
znaczenie. Strefa mokra jak basen czy sauny nie są już 
dla naszych gości tylko dodatkową rozrywką. Stano-
wią one bowiem integralną część ich sposobu życia, 
regeneracji czy relaksacji i niejednokrotnie ten wła-
śnie obszar determinuje podjęcie decyzji o wyborze 
miejsca na wypoczynek lub wyjazd służbowy. Rów-
nież sportowcy w okresie wyjazdów treningowych 

i roztrenowania są ukierunkowani na ośrodki z taką 
infrastrukturą lub ich bliskość od miejsca noclegu. 

Wbrew nie tak dawnym stwierdzeniom, że podróżni-
cy wellnessowi to tylko niewielka i mało wpływowa 
grupa klientów, bieżące badania rynku wykazują ich 
spora przewagę nad podróżującymi tylko w sprawach 
służbowych czy towarzyskich. 

Magdalena Żuber  - Motion & Emotions

Redaktor Działu Lifestyle w Redakcji Odkryj Beskid Sądecki
Jak pokazują badania Global Wellness Institute tu-
rystów wellness dzielimy na dwa typy:

– tych, których decyzja wyboru miejsca jest oparta 
ściśle o warunki strefy wellness i ich ofertę, 

– tych, którzy poszukują stref wellness jako uzupeł-
nienia swoich wyjazdów służbowych lub prywatnych.

Obie grupy w zależności od charakterystyki podróży 
mogą przeplatać się ze sobą (mogą to być również te 
same osoby z różnymi potrzebami w innym czasie). 

Styl życia – styl bycia 
Wraz ze wzrostem świadomości i wymagań naszych 
klientów powinien wzrastać i rozrastać się poziom 
i zakres naszych usług. Zwykła salka do ćwiczeń, kort 
do tenisa czy jacuzzi przy basenie już nie wystarcza. 
Obiekty na całym świecie prześcigają się w ofertach, 
klimacie strefy SPA i wellness czy też sposobie mar-
ketingu tych miejsc. 

W dobie, gdzie w internecie możemy spacerować po 
największych ośrodkach, hotelach i resortach na ca-
łym świecie (między innymi dzięki spacerom wir-
tualnym) dla świadomych swoich potrzeb klientów, 
wellness to już nie tylko strefa spa, ale także wystrój, 
otoczenie i integralność proponowanych przez nas 
serwisów wraz z misją i celem naszych działań. To 
dotyczy oferty gastronomicznej, udogodnień na te-
renie naszego obiektu i w jego najbliższej okolicy, 
a także zabiegów, kosmetyków oraz innych produk-
tów jakie mamy w sprzedaży. 

Generation next 
Biorąc pod uwagę najnowsze trendy, nie możemy 
zapominać o tym, jakie pokolenia stają się teraz od-
biorcami naszych działań. To już zazwyczaj osoby 
z generacji Y czy Z, które żyją odważniej niż ich po-
przednicy, wiedzą, czego chcą i potrafią wyrazić to 
dosyć zuchwale. Kolekcjonują bardziej doświadczenia 
niż rzeczy. Szukają ich coraz więcej, także wśród ofert 
miejsc, które zapewniają im poprawę szeroko pojęte-
go życiowego dobrostanu i dobrobytu. Zdając sobie 
sprawę ze swojej różnorodności i poznając sposoby 
na jej wyrażanie, poszukują oni zatem wyodrębnio-
nych usług dla mężczyzn, kobiet, rodzin czy singli. 
Oczekując przy tym sporego wachlarza w obrębie 
pakietów, menu, infrastruktury czy specjalistów jak 
dietetycy, trenerzy personalni i lekarze (tak, wszyscy 
dostępni na miejscu w naszych obiektach). Zaliczamy 
tu zatem także pobyty w celach rozwoju osobistego, 

lifestylowe, edukacyjne czy zdrowotne. 

Wybiegając naprzeciw tym dosyć szybko rosnącym 
potrzebom, jesteśmy w stanie zaskarbić sobie serca 
i lojalność mocno powiększającej się grupy odbior-
ców, dla których cena przestaje być barierą, pod wa-
runkiem, że otrzymają to, po co przyjechali.

Od duchowości po surwiwal 
Od cyfrowych detoksów, duchowych wypraw, przez 
wakacje tylko dla mam po obozy menopauzalne 
i surwiwalowe w ofertach na rynku możemy znaleźć 
już chyba wszystko. Mimo to nadal odpowiednio 
ubierając nasze usługi w dobrze skrojone działania 
marketingowe, ale koniecznie pokrywające się z rze-
czywistością (obecni klienci mocno to weryfikują), 
możemy stworzyć ekskluzywne, wyjątkowe i uni-
katowe strefy wellness dla naszych grup docelowych. 
Oparcie ich chociażby na historii miejsca, występują-
cej lokalnie bądź sprowadzonej z zupełnie odległych 
zakątków świata faunie i florze, ukierunkowaniu na 
konkretny profil lub stworzeniu wielu różnych stref 
dla gości, możemy przyciągnąć ich do siebie na lata. 

Nie bez znaczenia stają się także kooperacje między 
ośrodkami, specjalistami oraz lokalnymi przed-
siębiorcami i usługodawcami, zapewniające w ten 
sposób jeszcze większe zaplecze ofertowe i budujące 
lepszy wizerunek na rynku. 

Podstawowym filarem większości odbiorców obec-
nych usług turystycznych i biznesowych stało się lep-
sze, zdrowsze życie, pełne doświadczeń, inspiracji 
i witalności. Naszym zadaniem jako stale rozwijają-
cych się i świadomych usługodawców branży wellness 
jest stwarzanie im przestrzeni i oferty umożliwiającej 
takie warunki. Przede wszystkim dawanie im wybo-
ru i jasne określanie, w jaki sposób mogą w naszych 
przysłowiowych i dosłownych progach poczuć się jak 
w domu i korzystać z życia na wybranym poziomie. 

Czasy zmieniają się szybko i równie dynamicznie 
powinna zachodzić adaptacja i rozwój naszych usług. 
Korzystajmy z porad specjalistów i na bieżąco ob-
serwujmy trendy w branży i potrzeby potencjalnych 
klientów. Szukajmy tego, co nas wyróżnia i co czyni 
nas jedynymi w swoim rodzaju. 

Wychodząc naprzeciw potrzebom dostawców takich 
ofert, w tym dziale będą pojawiały się inspiracje, roz-
wiązania i najnowsze trendy oparte o wellness i well-
being każdego z nas. 
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Jesteś właścicielem obiektu noclegowego, gastrono-
micznego lub atrakcji turystycznej i  spełniasz po-
niższe wymagania? Zgłoś swój obiekt do programu 
Miejsc Przyjaznych Rowerzystom. Pokażmy naszą 
Nowosądecką moc turystyki i zgłośmy swoje obiekty, 
promujmy tym samym Sądecczyznę! Infrastruktura 
rowerowa w naszym regionie od lat rośnie w oczach 
a  turyści rowerowi wybierają nasz region w  dużej 
mierze z tego powodu. 

Dlaczego warto? Dołączenie do programu wiąże się 
z  certyfikacją Państwa obiektu, co zdecydowanie 
wpływa na jego prestiż, rozpoznawalność i  nowe 
możliwości promocyjne zarówno w Polsce jak i za-
granicą. Turystyka rowerowa w  naszym regionie 
w najbliższych latach to będzie prawdziwy hit, nie 
pozwól by ten rodzaj klienta omijał twój obiekt! 
Rekrutacja trwa do 30 czerwca 2021 roku.

Miejsca Przyjazne  
Rowerzystom

Dołącz do programu!

Tekst: © Redakcja Odkryj Beskid Sądecki
Fot. © Konrad Rogoziński

Rekrutacja trwa!

OBOWIĄZKOWE KRYTERIA 
DO SPEŁNIENIA

BEZPIECZNY NIEODPŁATNY PARKING ROWEROWY 

Przy obiekcie powinno znajdować się miejsce do bezpiecznego przypięcia 
roweru, wyposażone w stojaki (rekomenduje się stojaki w kształcie „bram-
ki”/litery „n”) lub umożliwiające przypięcie/ przechowanie roweru w  inny 
sposób np. w zamykanym pomieszczeniu.

NIEODPŁATNE UDOSTĘPNIANIE NARZĘDZI DO PODSTAWOWYCH 
NAPRAW ROWERÓW 

W zestawie narzędzi, oprócz standardowych kluczy płaskich, krzyżakowych 
i  typu „imbus” oraz śrubokrętów  krzyżakowych i  płaskich, obowiązkowo 
musi znajdować się serwisowa pompka podłogowa, która umożliwi napom-
powanie różnych typów kół, rozkuwacz do łańcucha, łyżki do zdejmowania/
zakładania opon i zestaw łatek naprawczych z klejem.

AKTUALNA INFORMACJA O SERWISACH/SKLEPACH ROWEROWYCH LUB 
SPRZEDAŻ CZĘŚCI ZAMIENNYCH DO ROWERÓW 

Informacja powinna być umieszczona w obiekcie w widocznym miejscu (np. 
hol, recepcja, bar , drzwi wejściowe) i musi zawierać dokładny adres, nr tele-
fonu i mail do wymienionych serwisów/sklepów rowerowych.

INFORMACJA O STRONIE INTERNETOWEJ  
NAROWERY.VISITMALOPOLSKA.PL 

Informacja powinna być umieszczona w obiekcie w widocznym miejscu (np. 
hol, recepcja, bar , drzwi wejściowe) i zawierać przekaz, że strona jest dedy-
kowana rowerzystom zwiedzającym Małopolskę (można z niej pobrać śla-
dy GPS tras rowerowych, mapy do samodzielnego wydruku oraz informacje 
o atrakcjach turystycznych).

MOŻLIWOŚĆ SKORZYSTANIA Z POBYTU NA JEDNĄ DOBĘ 

Obiekt noclegowy, dysponujący minimum 6 miejscami noclegowymi, dekla-
ruje gotowość przyjmowania turystów na jedną dobę hotelową. 

BEZPIECZNE I NIEODPŁATNE PRZECHOWANIE ROWERÓW WRAZ 
Z BAGAŻAMI W TRAKCIE POBYTU

Obiekt noclegowy musi posiadać zamykane na klucz, chronione przed nie-
korzystnymi warunkami atmosferycznymi i łatwo dostępne (najlepiej na par-
terze) pomieszczenie, w którym turysta będzie mógł zostawić rower, jeśli to 
konieczne – również wraz z bagażem, na czas swojego pobytu w obiekcie. 
Wielkość pomieszczenia musi pozwalać na jednoczesne przechowanie mi-
nimum 6 rowerów.
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OBIEKT 
NOCLEGOWY

INFORMACJA
TURYSTYCZNA

OBIEKT 
GASTRONOMICZNY

INNY OBIEKT
USŁUGOWY

ATRAKCJA 
TURYSTYCZNA

WAŻNE: Obiekt musi być położony do 15 km od jednej z tras VeloMałopolska.

OBIEKT 
NOCLEGOWY

• Obiekt musi zapewniać minimum 6 miejsc 
noclegowych.

• Możliwość skorzystania z noclegu na jedną 
dobę.

• Obiekt hotelarski skategoryzowany lub inny 
(nieskategoryzowany).

OBIEKT 
GASTRONOMICZNY

• Całoroczny lub sezonowy.
• Przygotowanie oraz sprzedaż posiłków i na-

pojów do spożycia na miejscu i na wynos. 

INFORMACJA 
TURYSTYCZNA

• Obiekt musi należeć do sieci informacji 
turystycznej i  spełniać wymogi określone 
przez Polską Organizację Turystyczną. 

• Oznakowany specjalnym znakiem „i”, zgod-
nie z wytycznymi Polskiego Systemu Infor-
macji Turystycznej.

ATRAKCJA 
TURYSTYCZNA

• Wstęp jest odpłatny lub nieodpłatny.
• Posiada swojego zarządcę.
• Np. zabytek (architektoniczny, sakralny, ar-

cheologiczny, etnograficzny, zabytkowy 
cmentarz). 

• Muzeum, galeria sztuki. 
• Park narodowy, park krajobrazowy, rezer-

wat, jaskinia, podziemna trasa turystyczna.
• Kąpielisko, basen termalny, aquapark, zor-

ganizowane miejsce do wędkowania. 
• Platforma, wieża widokowa,.
• Rejs statkiem, przejazd zabytkową kolejką 

lub drezyną.
• i inne.

INNY OBIEKT 
USŁUGOWY

• Obiekt świadczący usługi, które mogą być 
przydatne rowerzyście podczas podróży 
np. serwis rowerowy, wypożyczalnia rowe-
rów i sprzętu turystycznego, biuro podróży, 
przewoźnik osobowy, stacja paliw, galeria 
handlowa, sklep  spożywczy, wielobranżo-
wy i inne.
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Autorki tekstów:

Zuzanna Długosz
Baba z Gór

Maria Kościelniak
Kamrat Travel

Aneta Ginter
Specjalista ds. turystyki

Work&Travel
Nowy wymiar Twojej pracy!

#BranżaTurystyczna #Work&Travel #Krynica-Zdrój #Muszyna #Rytro

W  latach 90. XX wieku oglądaliśmy namiętnie Cartoon Network. 
Obserwowaliśmy tam m.in. perypetie życia codziennego rodzinki Jetsonów. 
Wtedy praca zdalna była jedynie wymysłem ludzkiej wyobraźni, a dzi-
siaj stała się elementem dnia codziennego. Obecna sytuacja otworzyła 
zupełnie nowy rozdział pracy w domu. Wystarczy 
gniazdko i wi-fi, żeby wykonywać wiele prac, 
być aktywnym w wielu zawodach.

Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Pozwól nam przedstawić nasze propozycje 
połączenia pracy i wypoczynku 

w Beskidzie Sądeckim

Tradycyjne wychodzenie do pracy, czy praca 
zdalna

Każde z nich ma swoje wady i zalety. A co jeśli korpo-
racje przeliczą zyski i straty i praca zdalna stanie się 
normą? Świat pocovidowy to nadal prognozowanie. 
Bez wątpienia jednak rosnącą popularność zyskuje 
nowy rodzaj wypoczynku – Work&Travel. Stabil-
ne łącze internetowe, przysłowiowe biurko – kąt do 
pracy wystarcza, żeby wypoczywać bez konieczności 
wybierania urlopu wypoczynkowego.

Zamykasz komputer i jesteś w górach.

Poranny jogging, trening przed pracą wcale nie musi 
być przecinany światłami ulicznymi. Można go prze-
nieść na wielofunkcyjne trasy wzdłuż Popradu czy 
Dunajca. Swoje dzienne 7000 kroków można zreali-
zować w lesie buczynowym, na szlakach turystycz-
nych lub łącząc ze zwiedzaniem.

Beskid Sądecki ma niezmiernie rozbudowane zaple-
cze szlaków pieszych, tras uwzględniających zabytki, 
gier terenowych (questów), wielofunkcyjnych ście-
żek. Decyzja, jaka pozostaje, to ustalenie kolejności 
eksploracji.
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Dlaczego Krynica – Zdrój?

To słynne uzdrowisko z leczniczymi wodami mineralnym, bogatą historią, 
malowniczymi szlakami turystycznymi, z bardzo dobrą bazą noclegową. 
Krynica to miasto aktywności o każdej porze roku. Idealne na wykonywa-
nie pracy zdalnej jak również odpoczynek od pracy. Każdy znajdzie coś 
dla siebie, czy to na godzinną przerwę czy na całodniowy wypad za mia-
sto. Wszystko po to, aby zregenerować siły, uporządkować natłok myśli, 
odnaleźć odpowiedzi na nurtujące nas pytania.

Gmina Gmina 
Krynica-ZdrójKrynica-Zdrój

Szlakiem wód mineralnych

Spacer wzmacniająco – regenerujący. Czas trwania 
spaceru ok 2 godziny. 

Rozpoczynamy od centrum krynickiego deptaku 
czyli od Pijalni Głównej, w której czeka nas degusta-
cja wód mineralnych, m.in. Jan, Słotwinka, Tadeusz, 
Zuber, Zdrój Główny. W pijalni oprócz zdrowotnych 
wód możemy podziwiać także piękną egzotyczną 
roślinność. Następnie spacerujemy w kierunku dol-
nej stacji kolejki na Górę Parkową do Pijalni Jan. 
Znajdziemy ją nieopodal Restauracji Cristal Patio. 
Tu dostępna jest woda Jan i Józef. Po kolejnych 3 
km spaceru docieramy do Pijalni Słotwinka. W tym 
najstarszym (1806 r.) obiekcie tego typu w Krynicy 
możemy skosztować wody Słotwinka. Po degustacji 
warto pospacerować wokół tężni solankowej, która 
ma dobroczynny wpływ na zdrowie..

Szlakiem turystycznym

Krynica-Zdrój słynie z pięknych górskich, leśnych 
tras. Szlaki turystyczne są dobrze zadbane oraz 
oznakowane, o różnej skali trudności oraz czasu 
przejścia. Warto wybrać jakiś dla siebie, gdyż ob-
cowanie z naturą przynosi bardzo korzystne efekty, 
zwłaszcza po pracowitym dniu spędzonym w za-
mkniętym pomieszczeniu. Góry mają w sobie coś 
magicznego. Przebywając w nich, potrafimy odciąć 
się od otaczającej nas rzeczywistości, zagłębić się 
w sobie, odetchnąć od codziennych spraw, nawet – 
pomedytować na szczycie rozkoszując się pięknym 
widokiem na panoramę miasta.
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Szlakiem sztuki

Krynica-Zdrój to miejsce znane nie tylko z Festi-
walu Kiepury, postaci Nikifora i wód leczniczych, 
lecz również ze wspaniałej, zabytkowej architektu-
ry, która w przeszłości wielokrotnie bywała tłem dla 
kręconych tu filmów. Spacer proponujemy rozpo-
cząć przy pomniku Jana Kiepury (ul. Piłsudskiego), 
najsłynniejszego tenora mieszkającego w Krynicy-

-Zdrój. Kolejny punkt również jest związany z jego 
osobą – „Willa Patria” projektu Bohdana Pniewskie-
go to miejsce zamieszkiwania Jana Kiepury. Hol w 
willi posłużył za plan do filmu „Książątka” w reży-
serii Konrada Toma i Stanisława Szebego. Kiepura 
dawał publiczne występy zarówno tutaj, na balkonie, 
jak również na krynickim deptaku, gdzie udamy się, 
spacerując wzdłuż ul. Pułaskiego. Tam zobaczymy 
słynną muszlę koncertową z płaskorzeźbą artysty. 
Warto też pamiętać, iż krynicki deptak wraz z No-
wym Domem Zdrojowym posłużył również jako 
plan do filmu „Zazdrość i medycyna” w reżyserii 
Janusza Majewskiego.

Będąc już na deptaku, koniecznie trzeba odwiedzić 
miejsca związane z twórczością Nikifora, czyli Epi-
faniusza Drowniaka, a przez które poprowadzi nas 
scenariusz filmu „Mój Nikifor” (w reżyserii Krzysz-
tofa Krauze). Na koniec udamy się do muzeum Ni-
kifora, w którym znajdują się obrazy i pamiątki z 
życia artysty. W drodze powrotnej warto przystanąć 
jeszcze na chwilę przy pomniku Nikifora (2005 r.).

Atrakcje na światową skalę

W zależności od czasu, jakim dysponujemy, szcze-
gólną uwagę warto zwrócić na kilka z ważniejszych 
atrakcji w Krynicy-Zdroju, wśród których znajduje 
się m.in. kolej gondolowa na Jaworzynę Krynicką. 
Wycieczkę możemy zaplanować w różnych warian-
tach, ale najpopularniejszym jest wyjazd kolejką na 
szczyt Jaworzyny, a potem piesze zejście wybranym 
szlakiem. Można też, oczywiście, wjechać i zjechać 
w obie strony. Kolejną atrakcją, nową, ale bardzo 
lubianą przez turystów, jest wieża widokowa w ko-
ronach drzew. To niezapomniany spacer, który 
gwarantuje możliwość wsłuchania się w szum lasu, 
śpiew ptaków, cudowne krajobrazy. Czysty relaks i 
odprężenie. Wieża widokowa zlokalizowana jest na 
szczycie stacji narciarskiej Słotwiny Arena, do której 
prowadzą malownicze szlaki (my proponujemy do-
stać się tam żółtym i niebieskim, rozpoczynającymi 
się przy ul. Kościuszki; po drodze mamy przystanek 
na Górze Krzyżowej wraz z pięknym widokiem na 
panoramę Krynicy). Po ok. godzinnym spacerze ist-
nieje możliwość zjazdu nowoczesną kolejką krzeseł-
kową lub zejście szlakiem turystycznym.

Rowerowo

Bardzo dobrym pomysłem na oderwanie się od pra-
cy jest rower! Krynica jest do tego idealnym miej-
scem. Liczne szlaki rowerowe o  zróżnicowanym 
stopniu trudności potwierdzają, że każdy znajdzie 
tu coś dla siebie, niezależnie od wieku czy predyspo-
zycji sportowych. Zachęcamy do sprawdzenia trasy 
Velo Krynica łączącej Krynicę, Muszynę oraz Piw-
niczną. Dla rowerzystów szukających mocniejszych 
wrażeń polecamy trasy MTB (trasy tylko na rowery 
górskie). Osiem tematycznych tras wywodzących 
się z nazw wód mineralnych. Trasy są o bardzo zróż-
nicowanej długości: najkrótsza liczy 4,6 km, nato-
miast najdłuższa 25 km, dlatego wycieczki planujmy 
zgodnie z  czasem, który mamy do wykorzystania. 
To trasy o dość dużym stopniu trudności, ale ponie-
waż istnieje możliwość skorzystania z  pomocy ro-
werów elektrycznych, uważamy, że to także atrakcja 
dostępne dla każdego.

Po sąsiedzku

A  może słowackie zamki lub węgierskie kąpieliska 
termalne? Ponieważ Krynica-Zdrój jest idealną bazą 
wypadową na wycieczki zagraniczne, każdemu po-
szukującemu dodatkowych wrażeń polecamy od-
wiedziny na Słowacji lub na Węgrzech. Będąc tak 
blisko granicy, warto rozważyć taką opcję. Na wy-
pady tego typu proponujemy zarezerwować cały 
dzień. Wycieczki można zorganizować samodziel-
nie albo skorzystać z lokalnego biura turystycznego.

Zimowe szaleństwa

Krynica-Zdrój to również nowoczesne ośrodki nar-
ciarskie z trasami o różnym stopniu trudności. Jazda 
na nartach lub snowboardzie jest aktywnością, przy 
której zdrowo odpoczniemy po całym dniu lub tygo-
dniu pracy. Do wyboru mamy 4 ośrodki narciarskie 
(Jaworzyna Krynicka, Słotwiny Arena, Kompleks 
Narciarski Słotwiny, Henryk Ski). Czas spędzony 
na stoku jest dopasowany do zakupionego karnetu. 
Z zimowych atrakcji warto zwrócić wziąć pod uwa-
gę także kulig, czyli wspaniałą godzinną przejażdż-
kę saniami za zaprzęgiem konnym. Jeśli natomiast 
dysponujemy większą ilością czasu, można się wy-
brać na przejażdżkę skuterami śnieżnymi. To na-
prawdę niesamowita zabawa wśród dzikiej przyrody, 
w śnieżnobiałej scenerii zakończona wspólnym bie-
siadowaniem przy ognisku.
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Dlaczego Muszyna na Work&Travel?

Ponieważ swój, wydawałoby się zastój rozwojowy, w idealnym momencie 
przełożyła na walor. Z miejscowości, gdzie przysłowiowe „wrony zawra-
cały”, stała się tą gdzie, dowiadują się, co jest dalej. Miejsce zwane miastem 
ogrodów. Obcowanie z przyrodą jest jednak tylko jednym z elementów 
umożliwiających odpoczynek. Możemy zanurzyć się w historii Państwa 
Muszyńskiego, hydrologii Księcia Popradu, topografii Beskidu Sądeckie-
go, posłuchać niemych świadków historii Dawnej Łemkowszczyzny czy 
stać się częścią Krainy Łagodności.

POLECA

GminaGmina
 Muszyna Muszyna

Góry po robocie

Akcja ta została wymyślona przez SKPG Kraków, 
jako upust usilnej potrzeby obcowania z górami nie 
tylko na koniec tygodnia, ale również między jed-
nym a drugim dniem roboczym. O ile, w przypadku 

„studenciaków” z Krakowa takie wyzwanie wymaga 
nakładu czasu i przejechanych kilometrów, to „wor-
k&travel’owców” dojazd nie kłopocze. Ich góry za-
czynają się za oknem.

Wśród bogactwa półdziennych tras wokół Muszyny, 
zacząć można od Malnika (726mnpm). Z centrum 
miasta wyprowadzi nas żółty szlak pieszy. Przejdzie-
my koło kirkutu na widokowy szczyt i po godzinie 
marszu podjąć można decyzję, czy wyjmujemy koc 
i rozpoczynamy „kocing na trawingu”, czy w ciągu 
kolejnych 3 godzin odkrywamy Czarną Młakę (wra-
camy po swoich śladach).

Miasto ogrodów

Cały dzień wolny od obowiązków zajmie nam spacer 
po mieście w poszukiwaniu ogrodów tematycznych. 
Są one rozsiane w odległości, co najwyżej kilkudzie-
sięciu minut spaceru. Warto zwiedzanie takie uroz-
maicić sobie odkrywając wspólnie Krainę Księcia 
Popradu. Spacer z animacjami z pewnością będzie 
inspiracją do kolejnych tras. Zapopradzie warto 
więc eksplorować, korzystając ze spaceru po Muszy-
nie, dzięki czemu poznamy lokalizację wszystkich 
ogrodów. Wycieczka przeplatana będzie zapewne 
przystankami na lody, kawę i małe co nieco.

Weekend w popularnej miejscowości wypoczynko-
wej zawsze jest tłumny. Warto więc na sobotnio-nie-
dzielne zwiedzanie wybrać te mniej znane miejsca. 
Wśród perełek architektury drewnianej, znajdują 
się również te zlokalizowane poza głównymi ośrod-
kami: Leluchów, Wojkowa, Andrzejówka czy Złoc-
kie. To miejscowości, gdzie stoją piękne, drewniane 
świątynie. Do ich podziwiania będzie niezbędny 
środek transportu.
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Dlaczego Rytro?

Spokój, góry i wszechobecna przyroda. To największe zalety nadpopradz-
kich wiosek i miasteczek. A przy tym całkiem niezła baza noclegowa. Znaj-
dziesz tu hotele, małe pensjonaty i prywatne apartamenty. Z dostępem do 
internetu, tak by móc spokojnie pracować, na łonie natury by po pracy 
korzystać z atrakcji oferowanych przez Beskid Sądecki. A tych jest sporo. 
To tutaj możesz odejść od biurka i od razu wejść na górski szlak, wskoczyć 
na rower lub do kajaku! Szlaków pieszych, biegowych i rowerowych jest 
sporo - o różnym stopniu zaawansowania. To tutaj odetchniesz świeżym, 
górskim powietrzem Popradzkiego Parku Krajobrazowego. Zamkniesz 
oczy i poczujesz, jak twoje ciało relaksuje się wśród beskidzkiej przyrody. 
Wyciszysz się, ale i będziesz dobrze się bawić. 

POLECA

Gmina Gmina 
RytroRytro

Tekst: © Maria Kościelniak
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Na krótką wycieczkę z Rytra proponujemy 
trzy trasy:

Rytro - Stary Sącz (Stawy) - około 14 km (mo-
żesz wrócić pociągiem!)

Rytro - Piwniczna-Zdrój - ok 7 km (możesz 
wrócić pociągiem!)

Rytro - Platforma na Woli Kroguleckiej - ok 5 
km (musisz wrócić rowerem, ale będzie z gór-
ki). Tylko początek trasy prowadzi ścieżką ro-
werową, później jedziemy drogą wzdłuż Życza-
nowskiego Potoku, która łączy się w pewnym 
momencie z niebieskim szlakiem pieszym, wy-
prowadzającym na parking pod Platformą.

Velo Poprad - na rower po pracy! 

Wycieczka rowerowa to świetny pomysł na spędze-
nie popołudnia. Jeśli lubisz trudne trasy, z wieloma 
podjazdami i szybkimi zjazdami to w okolicach Ry-
tra znajdziesz sporo górskich szlaków. Ambitnych 
i  naprawdę pięknych. Ale jeśli wolisz bardziej ro-
dzinne, spokojne ścieżki, to możesz wybrać świetnie 
przygotowany szlak AquaVelo prowadzący wzdłuż 
Doliny Popradu. 

Zamek i obiad w schronisku!

Zamek w  Rytrze i  Schronisko Cyrla to takie miej-
sca, które miejscowi wybierają na popołudniowy 
niedzielny spacer. Ryterski zamek to niedawno od-
restaurowane ruiny. Choć nie zobaczymy tam pięk-
nych komnat ani dzieł sztuki to warto zajrzeć, by 
podziwiać cudne widoki na Dolinę Popradu. To na-
prawdę łatwo dostępny punkt widokowy. Co więcej, 
z zamkiem wiąże się wiele ciekawych legend - także 
tych o  ukrytym w  okolicy skarbie! A  z  ruin mam 
już tylko 3 km (i 440 m przewyższeń) do schroniska 

“Cyrla” gdzie można zjeść pyszny obiad! Do schroni-
ska prowadzi czerwony szlak spod zamku. By zato-
czyć pętle, do Rytra można wrócić drogą asfaltową 
prowadzącą przez las. 
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Mapa (Roztoka Ryterska - Przehyba - Radziejowa - 
Roztoka Ryterska)

Radziejowa na dwa dni!

Opisaną wyżej trasę możesz podzielić na dwa dni 
nocując w schronisku na Przehybie! 

Radziejowa w 3 godziny? 

Tak to możliwe! I nie, nie trzeba na szczyt wbiegać! 
Trzeba tylko wybrać najkrótszą trasę! Prowadzi ona 
z Obidzy (Przełęcz Gromadzka), na którą wjedziesz 
samochodem. Stamtąd niebieskim szlakiem doj-
dziesz do przełęczy pod Wielkim Rogaczem. Tutaj 
trzeba zmienić kolor szlaku na czerwony, który do-
prowadzi Cię na szczyt. Przy przeciętnym tempie 
trasę pokonasz w około 2 godziny. Powrót do par-
kingu zajmie około godziny. To świetna opcja, jeśli 
nie masz całego dnia wolnego lub chcesz obejrzeć 
wschód słońca z wieży!

Zdobądź Radziejową!

Mieszkając u stóp królowej Beskidu Sądeckiego, ko-
niecznie trzeba ją zdobyć. Na szczycie stanęła nie-
dawno nowa wieża widokowa, z której rozpościerają 
się widoki na Beskidy i Tatry. Możesz na nią wbiec, 
wjechać, możesz ją podziwiać z  poziomu Popradu 
i z wielu innych punktów. Możesz też na nią wejść. 
Aby całkowicie się zrelaksować i  nie przemęczyć, 
warto poświęcić na to cały dzień, a nawet dwa! Szla-
ki na szczyt wiodą z różnych miejscowości Beskidu - 
wypoczywając w Dolinie Popradu warto wybrać Ry-
tro, Roztokę Ryterską lub Piwniczną-Zdrój. Z  tych 
miejscowości trasę można zaplanować w formie wy-
godnej pętli. Trasa w najkrótszym wariancie będzie 
liczyć około 9 km (z  Obidzy), na cały dzień ideal-
na będzie pętla z Roztoki Ryterskiej prowadząca na 
Przehybę zielonym szlakiem, dalej czerwonym na 
Radziejową i  do przełęczy Żłobki, stamtąd żółtym 
z powrotem do Roztoki Ryterskiej (22 km i 1200 m 
przewyższeń). Dłuższa trasa prowadzi z Rytra rów-
nież na Przehybę i  do dalej cały czas czerwonym 
szlakiem na Radziejową, Wielkiego Rogacza i  do 
Rytra (28 km i 1350 m przewyższeń).

ZOBACZ MAPĘ

ZOBACZ MAPĘ

RENESANSOWE ODLOTY NA WYCIECZCE SZKOLNEJ?

ALBO LEKCJA POLSKIEGO W GÓRACH?

TREKKING ŚLADAMI KURIERÓW?

LUB POSZUKIWANIA SKARBU W RYTRZE?

A DLA STARSZYCH...
ZWIEDZANIE ZAMKU KRZYŻTOPÓR NOCĄ?

SANDOMIERZ ZE SZLACHCICEM?

BIESIADA NA ZAMKU W STAREJ LUBOWNI?

I DEGUSTACJA MAŁOPOLSKIEGO WINA, W WINNICY, O
ZACHODZIE SŁOŃCA!

WWW.KAMRATTRAVEL.PL

NIESZABLONOWE WYCIECZKI TO NASZA SPECJALNOŚĆ!

FACEBOOK.PL/KAMRATTRAVEL

INSTAGRAM.COM/KAMRAT- TRAVEL

+48 507 724 697

+48 515 349 372

KONTAKT@KAMRATTRAVEL.PL
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Zaprojektujemy interaktywne e-booki  
i katalogi ofertowe dla twojej firmy.
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Letnie smaki Beskidu

Żyjemy w czasach, w których na szczęście nie musimy się martwić o ilość jedzenia. Dzięki temu chętnie i często, 
zarówno duzi, jak i mali rozmawiają o smakach. Często dzielimy się swoimi odkryciami a to nowych lokali 
gastronomicznych, a to sprawdzonymi przepisami, czy zwyczajnie doskonałymi smakami.

Zapraszam Was do odkrywania prostych i tradycyjnych smaków beskidzkich. Świat łąk, hal i lasów to nie tylko 
górskie szlaki i rozległe panoramy. W trawie, ukryte przed niewprawnym okiem, rosną dziko pyszne jadalne 
smakołyki.
 
Składniki to jednak połowa sukcesu w kuchni. Niezmiernie istotną jest umiejętność ich łączenia oraz sposób 
przyrządzenia. 

Tradycyjnie w regionie Beskidu Sądeckiego jadano potrawy, których 
głównymi składnikami było mleko, ziemniaki, mąka (pszenna bar-
dzo rzadko), rośliny strączkowe, kapusta i właśnie dary lasu.

Tyle ujęcie historyczne. Jednak druga połowa XX 
wieku pozwoliła na rozwój nie tylko turystyce, 
ale również sądeckiej gastronomii. Z myślą 
o  obsłudze ruchu turystycznego powsta-
wały kolejne restauracje i bary. Jeszcze 
w  czasach socjalistycznych pojawiły 
się pierwsze zakłady produkujące 
żywność. Wśród wielu produktów 
spożywczych wytwarzanych na 
południu z  pewnością dobrze 
rozpoznawalne są lody. Tych 
zimnych przysmaków możemy 
kosztować zarówno w trakcie 
turystycznych wypraw, jak 
i zaglądając do zamrażarek 
w całej Polsce.

A sama turystyka kulinar-
na jest  dziś ważnym za-
gadnieniem całej branży 
turystycznej.

Ruszajcie zatem w drogę 
i… smacznego!

Wstęp: © Zuzanna Długosz
Zdjęcia: © Paulina Kurnyta-Ciapała
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Smakołyki 
z beskidzkiej łąki

Beskidzka przyroda jest zachwycająca, to wiemy wszyscy! Któż z nas po-
dążając górskim szlakiem nie pochylił się nad kwitnącym pierwiosnkiem 
czy storczykiem? Ale górskie lasy, łąki i zarośla kryją w sobie znacznie 
więcej, niż nam się wydaje. Podczas gdy jedzenie na sklepowych półkach 
ma coraz mniej wartości odżywczych, przyroda Beskidów aż kipi od 
witamin, minerałów i innych substancji o wartościach leczniczych! Bo-
gactwa, z których korzystały nasze prababki, niestety zostały przez nas 

zapomniane. Przypomnijmy je sobie!

#SmakiBeskidu #poradnik #natura #rośliny #SmakiLata

Tekst: © Natalia Starzyk
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński, Paulina Kurnyta-Ciapała, Freepik

Fot. © Konrad Rogoziński
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Wszechstronny czosnek niedźwiedzi i czo-
snaczek pospolity. 

Kolejną rośliną o niesamowitych wartościach od-
żywczych i smakowych jest zyskujący coraz większą 
popularność czosnek niedźwiedzi. Jego liście i ce-
bulki mają intensywny smak oraz działanie rozgrze-
wające i bakteriobójcze. Można go kisić, zalewać oli-
wą, dodawać na surowo do mizerii, sałatek, zup lub 
kanapek albo robić z niego pesto lub farsz do piero-
gów (takich pierogów można skosztować w Chatce 
Magóry). Czosnaczek pospolity też jest w smaku 
podobny do czosnku, trochę również do gorczycy. 
Wczesną wiosną sprawdza się idealnie jako dodatek 
do różnych dań, ale tylko na surowo, po ugotowa-
niu traci aromat, zachowuje za to mocną goryczkę. 
Do przyprawiania można też używać jego nasion i 
owoców.

Kanapki z górskiej łąki. 
Wędrując Beskidem Sądeckim, warto rozglądać się 
w poszukiwaniu smacznych liści, które można do-
dać do sałatki lub naszej podróżnej kanapki. 

Pierwiosnek lekarski. 

Już w marcu i kwietniu sprawdzą się idealnie naj-
młodsze listki pierwiosnka lekarskiego oraz babki 
lancetowatej i zwyczajnej (starsze stają się gorzkie). 
Z pierwiosnka można zrobić również wino! Zarów-
no pierwiosnek jak i babki są roślinami leczniczymi.

Wrotycz pospolity też był kiedyś doceniany za 
swoje właściwości. W XVII-wiecznej Anglii pieczo-
no ciastka z wiosennymi liśćmi wrotyczu z powodu 
ich działania odrobaczającego. Ta roślina działa sty-
mulująco na mózg, ale tylko w niewielkich ilościach.

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Owoce głogu 

nie smakują jak typowe owoce, nie są słodkie, ale 
mączyste i lekko tłuste. Kiedyś przygotowywano z 
nich pożywną, ale mało smaczną papkę. Dziś z li-
ści parzy się herbatę, ale można je też jeść na suro-
wo prosto z krzaka, świetną i smaczną przegryzką 
w trakcie wycieczki są też pąki. Owoce są idealnym 
surowcem do przygotowania pysznej i zdrowej na-
lewki. Głóg jest dziką rośliną leczniczą pomocną w 
chorobach układu krwionośnego.

Liście bukowe. 

Do kanapek i sałatek nadają się też najmłodsze wio-
senne liście bukowe o kwaskowatym smaku.  

Szczawik zajęczy. 

W cieniu ogromnych buków rośnie natomiast szcza-
wik zajęczy o wspaniałym kwaskowatym smaku i 
cytrynowym aromacie. Na surowo można jeść za-
równo kwiaty jak i liście.

Wiele zastosowań dzikiej róży. W Polsce 
dziko żyje kilkanaście bardzo podobnych do sie-
bie gatunków róży. Z ich owoców bogatych między 
innymi w witaminy C, A i E można zrobić herbatę, 
nalewkę, wino czy konfiturę. Można je suszyć i wy-
korzystywać jeszcze długo po zerwaniu. Płatki róży 
pomarszczonej utarte z cukrem są jednym ze sma-
ków mojego dzieciństwa. Dziś płatków róży dodaję 
do domowego piwa – wraz z hibiskusem dają niesa-
mowity aromat!

Herbaty i  nalewki prosto z  łąki 
i lasu.
Górskie lasy i zarośla to spiżarnie pełne skarbów – 
owoców głogu, dzikiej róży czy derenia.

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała
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Skarb natury – bez czarny. 

Jednym z cenniejszych skarbów przyrody jest bez 
czarny. Z jego owoców można zrobić sok, wino lub 
nalewkę, ale można je też jeść na surowo lub ugoto-
wane. Z kwiatów również można przyrządzić napój 
lub usmażyć je w cieście naleśnikowym. Trzeba jed-
nak pamiętać o tym, że niedojrzałe owoce i liście są 
trujące. Bez czarny jest bardzo bogaty w witaminy i 
minerały, idealny przy przeziębieniach.

Koniczyna. 

W Polsce występuje ponad 20 gatunków koniczyny, 
uwielbianych przez krowy czy owce. Jednak koniczy-
na łąkowa i biała była kiedyś jadana w postaci wysu-
szonych i sproszkowanych kwiatów dodawanych 
do chleba. Robiono z nich też herbatę, a korzenie 
gotowano. Kiełki koniczyny nadają się do jedzenia 
na surowo, tak jak młode liście (przed pojawieniem 
się kwiatów). Koniczyna to roślina o działaniu wy-
krztuśnym i moczopędnym, można stosować ją też 
do łagodzenia objawów menopauzy czy miesiączki. 
Ma zbawienny wpływ na jędrność skóry. Jest boga-
tym źródłem wielu witamin oraz minerałów.

Dzika kawa – przytulia. 

Z niektórych beskidzkich roślin można nawet zro-
bić kawę! Przykładem jest przytulia, zarówno wła-
ściwa,jak i czepna. Prażone nasiona mogą zastąpić 
kawę, która pochodzi z tej samej rodziny Rubiaceae. 
Młode pędy i liście można zjadać po ugotowaniu. 
Kwitnąca przytulia właściwa barwi potrawy podob-
nie do kurkumy.

Nalewka z buka. 

Świeżo rozwinięte liście wspomnianego wcześniej 
buka również nadają się na nalewkę, a to nie jedyna 
jadalna część tego drzewa. Nasiona buka zawierają 
prawie 20% oleju, który można wyciskać i używać 
do sałatek albo zamiast masła.

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Żywokost. 

Rośliną o cenionych wartościach leczniczych jest też 
żywokost lekarski. Od wieków używano jego korzeń 
jako środek przyspieszający gojenie się ran. Jego 
liście i korzenie można użyć jako dodatek do zup. 
Upieczone korzenie wraz z korzeniami mniszka i 
cykorii używane były dawniej jako substytut kawy.

Dzikie przyprawy. 

Jedną z  przypraw częściej używanych w  naszych 
kuchniach jest macierzanka – roślina pochodzą-
ca z  południa Europy, ale niewielu z  nas zdaje so-
bie sprawę, że jest to po prostu jeden z  gatunków 
tymianku. W  Polsce występuje kilka gatunków tej 
rośliny, również aromatycznych i o podobnych wła-
ściwościach, m.in. bakteriobójczych i  przeciwpaso-
żytniczych. Działa też wspomagająco przy proble-
mach układu oddechowego.

Zupa z  leśnej polany – zdrowa pokrzywo-
wa. 

Wszyscy znają pokrzywę, wielu uporczywie z nią 
walczy i traktuje jak chwast (chwasty to po prostu 
rośliny, których zastosowania nie znamy!). Ale po-
krzywa jest rośliną idealnie nadającą się na nasz ta-
lerz, chociaż nie na surowo. Gotowanie lub smażenie 
usuwa niepożądane, parzące właściwości tej rośliny. 
Oprócz znanej wszystkim herbaty z pokrzywy moż-
na zrobić zupę, uwarzyć z niej piwo, zrobić pesto lub 
farsz do pierogów. Wywar z pokrzywy może też po-
służyć za podpuszczkę do wegańskiego sera.

Skąd czerpać wiedzę?

Nie sposób opisać wszystkich roślin jadalnych rosnących pod bokiem, ani ich wartości odżyw-
czych i  leczniczych, ja poruszyłam tu tylko czubek góry lodowej. Wiedza na ten temat jest na 
wyciągnięcie ręki w książkach botanicznych i zielarskich, a nawet kucharskich książkach naszych 
babek. Oczywiście wiele informacji można znaleźć też w Internecie. Tym, których zainteresuje ta 
wiedza, polecam dzieła Łukasza Łuczaja – znanego etnobotanika, autora takich dzieł jak „Dzika 
kuchnia” czy „Podręcznik robakożercy”. Pamiętajmy tylko, że to, co w niewielkich ilościach leczy, 
w większych może zatruć, dlatego zacznijmy od niewielkich porcji beskidzkich smakołyków, a naj-
lepiej poczytajmy o ich pozytywnych i negatywnych działaniach przed zjedzeniem.

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała
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Letnie smaki Sądecczyzny

Choć z najlepszych na świecie lodów słyną Włochy, 
to w  Nowym Sączu i  Beskidzie Sądeckim mamy 
swoje własne, wcale nie gorsze, a przy tym bardzo 
różnorodne. Są te nowosądeckie, produkowane tu, 
według ściśle przechowywanych receptur, od wielu 
lat, nazywane już tradycyjnymi. Są te, które zdobyły 
światową sławę i  także te przyrządzane w głębi Be-
skidu, bardziej na regionalną nutę, z  wieloma na-
turalnymi, czasami niespodziewanymi dodatkami, 
wprost z  beskidzkich łąk, lasów i  sadów! Są też ta-
kie, które towarzyszą szarlotce, kultowej już, w wielu 
górskich schroniskach!

Tekst: © Maria Kościelniak
Zdjęcia: © Archiwalne zdjęcia lodziarni Argasińscy, Paulina Kurnyta-Ciapała

Sądeckie Lody tradycyjne

Ile fanów lodów, tyle opinii na temat tego które są 
najlepsze. Zacznijmy jednak od tych ogólnie uzna-
nych za tradycyjne. Na Listę Produktów Tradycyj-
nych w 2011 roku zostały wpisane lody produkowane 
w Nowym Sączu nazywane sądeckimi. Było, to moż-
liwe dzięki temu, że lody te produkowane są tu od 
wielu lat, mają swoja historię i tradycję, a lodziarnie, 
czy też cukiernie produkują je na podstawie ścisłych 
receptur. Historia ta zaczyna się w czasach dwudzie-
stolecie, kiedy to powstała lodziarnia Argasińskich 
i  nieistniejąca już dziś cukiernia Pilińskiego. Starsi 
sądeczanie wspominają też czasy, w  których lody 
sprzedawane były na sądeckich ulicach. Jak w ame-
rykańskich, starych filmach, rozwozili je lodziarze 
w  niebieskich wózkach, krzycząc oczywiście wnie-
bogłosy kultowe hasło “Lody, lody, lody dla ochłody”.

Fot. © Arch. Argasińskich

Fot. © Arch. Argasińskich

Na lodowym szlaku

Dziś lodziarni i cukierni jest w Nowym Sączu znacz-
nie więcej. Część z  nich bazuje na dawnych trady-
cjach, część preferuje metody, ale i  smaki bardziej 
nowoczesne. Sądeczanie dzielą się na obozy stojąc 
murem za konkretnym miejscem, twierdząc, że 
to właśnie tam są te najlepsze. Dla turysty dużym 
ułatwieniem, w  znalezieniu tych najlepszych jest 
Sądecki Szlak Lodowy. Na trasie, do tej pory, znaj-
dowało się 10 lodziarni, tych kultowych i tych trosz-
kę mniej znanych. Pandemia niestety zbiera swoje 
żniwa także i tu. Jeszcze nie wiemy czy wszystkie lo-
dziarnie przetrwają lockdown, ale trzymamy za nie 
kciuki. Szlak to świetny pomysł na zwiedzanie mia-
sta z  dziećmi, prowadzi najładniejszymi uliczkami 
Starego Miasta. Można zobaczyć zabytki i przy tym 
dobrze się bawić, smakując pyszne lody.

Naturalne, regionalne wariacje

Gdy ruszymy w  głąb Beskidu, znajdziemy jeszcze 
więcej małych, tradycyjnych lodziarni. I  jeszcze 
więcej smaków. Tu stawia się na bardzo naturalne 
i  lokalne składniki. W Muszynie można zjeść lody 
miodowe przygotowane na bazie bardzo zdrowego 
miodu gryczanego. Popularne są także te z  malin, 
lub borówek. Wszystko co zrodzą beskidzkie lasy, 
może znaleźć się w  wafelku w  postaci kremowych 
lub sorbetowych lodów. Najciekawsze są jednak te 
z  dodatkami. Orzechy i  bakalie to już klasyka, ale 
czy jedliście kiedyś lody podlewane śliwowicą?

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

Fot. © P. Kurnyta-Ciapała

/paulinakurnytaciapala

/paula.kurnytaciapala

Paulina Kurnyta-Ciapała 
fotografia holistyczna
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#kiszonki #poradnik#DIY #SmakiLata#SmakiBeskidu

Ukiś swoje wspomnienia

Tekst: © Zuzanna Długosz
Przygotowanie: Małgorzata Polańska-Kubiak

Zdjęcia: © Marcelina Kubiak

Przemierzając łąki przy szlakach turystycznych, chłoniemy zapachy, 
dźwięki i widoki. Rozkoszujemy nasze podniebienia orzeszkami lasko-
wymi i bukowymi, brudzimy ręce borówkami i zbieramy grzyby. Zdję-
ciami lub wiązkami ziół do zasuszenia próbujemy zachować letnie wspo-

mnienia. 

Dzikie jabłonie

Podczas tych przechadzek po łąkach, z  pewnością 
nie raz trafiliśmy na jabłonie “dziczki”. Mogły się 
tam pojawić, jako pamiątka po turyście sprzed 
lat, który zjadł jabłko, a ogryzek rzucił do tra-
wy. Wędrując po Beskidzie Sądeckim lub 
Niskim, częściej jednak spotykamy opusz-
czone sady - świadków pamięci mieszkają-
cych niegdyś wysoko w górach ludzi. Kie-
dy przechodzę koło nich, słucham, o czym 
szumi ich legenda. 

Kto skosztował choć raz takich owoców, 
ich smak zapamiętuje na zawsze. Mają 
bardzo intensywny bukiet, zwykle są drob-
ne i cierpkie. Ale jak utrwalić takie letnie 
wspomnienie?

U Baby spod lasu

Z  tym pytaniem pojechałam na sam koniec Łom-
nicy-Zdrój do Małgorzaty Polańskiej-Kubiak. Dla-
czego akurat tam? Bo u niej jest prosto, tradycyjnie, 
z  sercem, a  przede wszystkim z  uśmiechem. Po-
znałam ją jako multirękodzielnika. Dziś uwielbiam 
wszystko-jedno-co, byle z  Nią. Ostatnio pogadały-
śmy sobie o jedzeniu, szczególnie o kiszeniu, ponie-
waż dla niej jest to chleb powszedni. U niej zawsze 
się coś kisi. W powszechnym zastosowaniu w kuch-
ni są ogórki małosolne, kiszony barszcz, w  Karpa-

tach żurek. Gosia tworzy kiszonki warzywne (np. 
brokuł, kalafior, marchewka) cały rok do zjedzenia 
na bieżąco. Wśród roślin, których kiszenie mnie za-
skoczyło, znalazł się kiszony czosnek niedźwiedzi, 
grzyby (rydze, opieńki), cukinia czy por. Wróćmy 
jednak do pytania:

Jak utrwalić letnie wspomnienia i  znale-
zione na szlaku jabłka zamienić w ocet?
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Ocet jabłkowy krok po kroku:
Pod jabłonką spotkaną na szlaku zbieramy dwie gar-
ście jabłek. Na ocet potrzebujemy niepryskane, nie-
pognite spady. W domu obieramy je ze skórki i wy-
krawamy miąższ (zjadamy go, robimy szarlotkę lub 
kompot, np. z goździkami). Uwaga! 

Na ocet potrzebujemy obierki i ogryzek (bez ogon-
ka). Ważne jest również, aby te produkty były obra-
ne, a nie obgryzione, ponieważ nasza ślina ma swoją 
florę bakteryjną i ocet może się przez to nie udać.

Potrzebujemy 2-3 litrowy słój (do kupienia lub zna-
lezienia po znajomości w  zaprzyjaźnionych gastro-
nomiach). Taki słój z powodzeniem może zastąpić 
kamienny garnek, ale początkującym go odradzam 

- utrudnia bowiem obserwację.

W słoiku układamy przygotowane skórki i ogryzek 
do wysokości jednej trzeciej lub połowy naczynia. 
W osobnym naczyniu gotujemy ok. 2 l wody i roz-
puszczamy w nim 8-10  kopiastych łyżek cukru. Gdy 
woda będzie chłodna, wlewamy ją do słoja, pozosta-
wiając miejsce na burzenie się (odległość od lustra 
wody do nakrętki słoika ok 2 cm)

Zamiast nakrętki kładziemy gazę (lub czysty kawa-
łek bawełnianego materiału: stara ścierka, przeście-
radło itp.) i  zabezpieczamy sznurkiem lub gumką 
recepturką (ochrona przed muchami).

Codziennie (najlepiej dwa razy dziennie) mieszamy.

Fermentacja octowa (bo taką przygotowaliśmy) po-
winna się zacząć po 24-48 h (zależy to głównie od 
temperatury otoczenia). Rozpoznamy ją po drob-
nych pęcherzykach. To dowód, że fermentacja się 
zaczęła.

Po dwóch-trzech tygodniach, owoce powinny opaść 
na dno, a bąbelki zniknąć. Na tym etapie możemy 
usunąć cząstki owoców, pozostawiając sam płyn.

Od tego momentu nie musimy mieszać. Teraz cze-
kamy kolejne 4-6 tygodni.

Gotowy ocet powinien przestać pachnieć alkoho-
lem i drożdżami, a zacząć kwasem octowym.

Ocet można zlać do zakręcanych butelek, ale tu uwa-
ga! Zlewamy i zostawiamy na blacie na kolejny test. 
Jeśli po kilku dniach po zlaniu, po odkręceniu butel-
ki usłyszymy charakterystyczny syk, oznacza to, że 
fermentacja się nie skończyła i  trzeba z powrotem 
wszystko przelać do słoja na 1-2 tygodnie.

Na koniec zaznaczymy, że nawet fachowcy z książki 
Dzikie kiszonki i inne fermentacje podkreślają, iż je-
śli na którymś etapie pojawi się widoczna pleśń (nie 
mylić z matką octową), ocet będzie pachniał inaczej 
jak drożdże lub alkohol, to warto poradzić się bar-
dziej doświadczonych lub po prostu zacząć od nowa!

Już na tym etapie nasze wakacyjne wspomnienia 
wydłużamy o prawie dwa miesiące!

Porada dla nowicjuszy: zanim zrobisz pierw-
szy własny ocet, skosztuj gotowego produktu 
u kogoś z  dużym doświadczeniem. Dowiesz
się, jakiego smaku i  zapachu masz szukać

u siebie.

Na koniec pozostaje mi jedynie życzyć uda-
nych wycieczek, miłych odkryć kulinarnych i - 

do zobaczenia w Beskidzie Sądeckim! 

Jak wykorzystać ocet własnej roboty?

Ponieważ ocet wzmacnia odporność i poprawia tra-
wienie, przed jedzeniem można wypić jego łyżkę na 
dobry początek dnia. 

Jest doskonałym składnikiem lekkich sosów do sa-
łatek, np. Vinegret:

100 ml oliwy, 100 ml octu, kilka łyżek musztardy, 
sól, pieprz

Przepis przygotowała Małgorzata Polańska-Kubiak

Data przydatności do spożycia

Jak długo domowy ocet ma datę przydatności do 
spożycia? Przyjmuje się, że do nowych owoców, czy-
li rok.
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Na świecie jest ponad 200 odmian fasoli. Beskid Sądecki dwie 
odmiany upodobały sobie szczególnie, a jest jeszcze co najmniej 
kilka, które z powodzeniem tutaj rosną i dopieszczają podniebie-

nia mieszkańców i odwiedzających nas gości.

Beskid Sądecki 
w małym strączku

Tekst i zdjęcia: © Paulina Kurnyta-Ciapała

#SmakiBeskidu #SmakiLata#poradnik #przepis #fasola
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“Micha” pełna fasoli

Łemkowie i górale sądeccy od stuleci wiedzieli, ile 
dobra mieszka w fasolowym strączku, dlatego na 
wiejskich stołach fasola była częstym bywalcem, 
świetnie zastępującym potrawy z mięsa. Spiżarnie 
wypełnione były produktami roślinnymi: zbożami, 
ziemniakami, kapustą (także tą kiszoną), produktami 
pochodzącymi od zwierząt hodowanych w gospo-
darstwie domowym oraz produktami runa leśnego. 
Zimą i na przednówku już najczęściej głównie fasolą, 
grochem, mąką i otrębami. Na przydomowych zago-
nach uprawiano rzepę, marchew, pietruszkę, karpiele, 
groch zwyczajny, bób, fasolę tyczną i groch piechotny 
(na obszarze Sądecczyzny niskie odmiany fasoli były 
zwane grochem lub grochem piechotnym "piechu-
otnym") oraz mak, który sprawiał, że monotonne 
pożywienie stawało się odrobinę ciekawsze.

Strączki z historią

Sezon na fasolę przypadał latem i jesienią. Wtedy 
w kuchni korzystało się ze świeżo zebranych nasion. 
Fasolę przyrządzano w postaci zup, pasztetów lub na 
sucho. Jadano ją z kwaśnym mlekiem. W bogatszych 
domach jedzono fasolę okraszoną słoniną, masłem 
albo dodawano do żuru, barszczu lub rosołu.

Sądecczyzna ma swoje fasolowe wizytówki. Tą naj-
ciekawszą w ostatnich latach stała się patriotyczna 
fasola z orzełkiem nazywana też „fasolą niepodle-

głości”. Ma ona długą i ciekawą historię związaną 
ze swoim oryginalnym wyglądem. Jej białe nasiona 
mają charakterystyczną wiśniową plamkę w kształ-
cie piastowskiego orła. Ponadto na niektórych ziar-
nach nad podobizną orzełka występuje niewielka 
plamka, przypominająca koronę z polskiego godła.
Według przekazów trafiła ona na Sądecczyznę z kre-
sów wschodnich i mówi się, że przetrwała prawdo-
podobnie tylko tutaj. W czasie zaborów sadzono ją 
w tajemnicy, pomiędzy ziemniakami, aby nie była 
widoczna ponieważ za jej uprawianie groziły surowe 
represje. Zaborcy uważali fasolkę za symbol polsko-
ści. Wyrazem tradycji patriotycznych związanych 
z tą fasolą był także zwyczaj przygotowywania z niej 
przynajmniej jednej potrawy wigilijnej. Na Sądecczy-
znę trafiła za sprawą dra Zenona Kukiery, emeryto-
wanego lekarza. Potem fasolę zaczął uprawiać Zenon 
Szewczyk (z Towarzystwa Ziemi Podegrodzkiej im. 
Ojca Stanisława Papczyńskiego) w swoim gospodar-
stwie. Zafascynowany ziarnem zaczął zbierać infor-
macje o fasoli i postanowił ją uprawiać oraz zarażać 
jej uprawą kolejnych rolników.

Fasola z  orzełkiem ma takie samo zastosowanie 
w kuchni jak pozostałe odmiany fasoli. Ugotowana 
ma miękką skórkę i praktycznie nie da się jej rozgoto-
wać. Kształt „orzełka” pozostaje bez zmian po ugoto-
waniu. 21 września 2010 r. polska fasola z orzełkiem 
została wpisana na Listę Produktów Tradycyjnych. 

Ciekawostką jest, że nasza fasola niepodległości 
w źródłach historycznych ma swoje „siostrzane” od-
miany. Jedna występuje pod nazwą fasoli żołnierskiej. 
Gdy w XIX wieku trafiła na talerze mówiono o niej 
fasola Św. Ducha. Niestety, została praktycznie za-
pomniana. Druga to odmiana nazywana fasolą Św. 
Sakramentu lub fasolą eucharystyczną, ponieważ 
ryt znajdujący się na jej ziarnie przywodzi na myśl… 
monstrancję. Jej pochodzenie jest owiane legendą 
z  czasów rewolucji francuskiej. Proboszcz jednej 
z wiosek, obawiając się napaści brygad rewolucyj-
nych, szukał bezpiecznego miejsca, w którym mógłby 
ukryć Najświętszy Sakrament. Jedna z parafianek 
zaoferowała bezpieczną kryjówkę dla monstrancji 
w swoim ogrodzie pomiędzy fasolowymi tyczkami. 
Ogród stał się nie tylko bezpiecznym schronieniem, 
ale również pozostawił znamię na otaczających go 
roślinach. Podczas zbiorów okazało się, że nasiona 
ukryte w strąkach nie są czysto białe, ale na każdej 
fasolce widniała podobizna monstrancji.

Oba wspomniane wyżej gatunki to obecnie odmiany 
kolekcjonerskie, ale ta zwana eucharystyczną staje się 
coraz bardziej popularna, a jej nasiona są ogólnodo-

stępne, tym samym więc zaczyna się pojawiać i we 
współczesnych ogródkach.

Po swojsku

Co jeszcze ciekawego gości w sądeckich ogrodach, 
a tym samym w naszych kuchniach? Oczywiście 
słynny piękny Jaś lub – bardziej po beskidzku – po 
prostu fasola jaś lub groch jasiek, jak mawiały na-
sze babcie. Tu trzeba dodać, że nazwa fasola Piękny 
Jaś z Doliny Dunajca lub fasola z Doliny Dunajca 
jest Chronioną Nazwą Pochodzenia Unii Europej-
skiej. Potoczna nazwa Pięknego Jasia to po prostu 
groch jasiek. Zagłębiem Jasia jest niezmiennie Dolina 
Dunajca, ale ta fasola o dużych białych nasionach 
z powodzeniem rośnie na żyznych ziemiach całego 
Beskidu Sądeckiego. W świecie mawia się o nim „król 
fasoli”. Trudno się z tym kłócić, bo tak szerokiego 
zastosowania, jakie ma ta odmiana, próżno szukać 
wśród tych pochodzących z Ameryki Południowej 
czy Azji. Z naszego rodzimego Jaśka gospodynie z po-
wodzeniem zrobią i pasztet, i ciasto, a nawet smalec 
i… wódkę.
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Sycąca zupa fasolowa 
z dodatkiem pomidorów i ziół.
Składniki:

½ kg fasoli jaś
4 dojrzałe duże pomidory malinowe
duża cebula
pęczek włoszczyzny
3 ząbki czosnku
tymianek, rozmaryn i natka pietruszki
sól i pieprz
grzanki z czerstwego wiejskiego chleba

Przygotowanie:

Dzień przed gotowaniem zupy należy namoczyć fasolę, 
zmieniając wodę do 6-8 godzin. Przed gotowaniem nasiona 
ponownie wypłukać, zalać wodą i gotować do miękkości, 
dolewając zimną wodę podczas gotowania tak by fasola stale 
była pod wodą. 10 minut przed końcem gotowania poso-
lić. Ugotowaną fasolę odcedzić. Na włoszczyźnie ugotować 
mocny aromatyczny wywar. Jarzyny z wywaru 
można drobno pokroić i również wykorzy-
stać w zupie. Pomidory sparzyć i obrać 
ze skórki, drobno pokroić i dodać do 
wywaru z jarzynami. Dołożyć po-
siekany lub rozgnieciony czosnek 
oraz ugotowaną fasolę i chwi-
lę jeszcze zostawić na ma-
łym ogniu. Doprawić do 
smaku, podawać go-
rącą z  chrupiący-
mi grzankami 
i posiekany-
mi ziołami.

Wokół Stołu - Pracownia Wypieków

/ PracowniaWypiekowWokolStolu

wokolstolu_pracowniawypiekow
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W samym centrum uzdrowiska Krynica-Zdrój, znaj-
duje się piękny zielony budynek „Wisła”. Jego lokali-
zacja tuż przy potoku Kryniczanka dodaje mu uroku, 
a jego wygląd z licznymi snycerskimi zdobieniami 
sprawia, że ciężko przejść obok obojętnie.

„Wisła” jest drewnianym budynkiem, który został 
wzniesiony w 1880 r. dla Pani Emilii Burzyńskiej. 
W pensjonacie gościły bardzo wybitne osobistości 
ze świata polityki jak również kultury. Bywali tutaj 
między innymi: Helena Modrzejewska, Ludwik Sol-
ski, Gabriela Zapolska, Tadeusz Boy-Żeleński, a także 
Marszałek Józef Piłsudski.

W pensjonacie od początku XX wieku działała ek-
skluzywna cukiernia, a na ciasteczka wpadała tutaj 
w 1938 r. późniejsza królowa Holandii, księżniczka 
Juliana z małżonkiem, księciem niemieckim Bern-

hardem Lippe-Biesterfeldem.

W „Wiśle” najlepiej czuć ducha dawnej Krynicy.

Pensjonat „Wisła” stał się ulubionym corocznym 
miejscem pobytów Bogusława Kaczyńskiego, dyrek-
tora artystycznego festiwalu im. Jana Kiepury. Jego 
zdaniem miejsce to było pełne magii oraz, że wła-
śnie w „Wiśle” najlepiej czuć ducha dawnej Krynicy. 
Uważał, że każdej nocy, kiedy zasypiał słyszał szelest 
trenu sukni Heleny Modrzejewskiej, przemierzającej 
korytarze. Nieopodal pensjonatu w 2018 odsłonięto 
pomnik stałego mieszkańca pensjonatu „Wisła” Bo-
gusława Kaczyńskiego.

W 2015 roku zielony pensjonat zmienił właściciela 
oraz został odtworzony od nowa.

Wisła. Historia

Restauracja Smaki Wisły
Restauracja “Smaki Wisły” to wyjątkowe miejsce, 
które zostało stworzone dzięki mieszance wybucho-
wej: tradycji, miłości do kuchni oraz ludzi z wielo-
letnim doświadczeniem.

Nasza oferta zaskakuje na każdym kroku, to jak ku-
linarna podróż w czasie w nowoczesnym wydaniu. 
Lokalizacja w centralnej części pięknego deptaku 
krynickiego dopełnia całości.

Bulwary Dietla 1
33-380 Krynica-Zdrój

Zadzwoń
+48 882 162 558

Napisz
biuro@restauracjawisla.pl

Tekst: © Restauracja Smaki Wisły
Zdjęcia: @Konrad Rogoziński, materiały restauracji Smaki Wisły

Fot © K. Rogoziński
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Oberża Swojskie Jadło

Czynna 7 dni w tygodniu od godz. 12:00 do 22:00
Każdego dnia pełna karta menu

Płatność gotówką lub kartą
ADRES: ul. Marszałka Piłsudskiego 23

tel. 18 471 60 84

Karczma Nad Kryniczanką

Czynna 7 dni w tygodniu w godz. 12.00- 22.00
W menu kuchnia domowa, pizza

Płatność gotówką lub kartą

ADRES: ul. Marszałka Piłsudskiego 23

tel.  723 081 225

Pyszne jedzonko u Leśników

Kuchnia domowa, polska czynna 7 dni w tygodniu
Zamówienia można składać już od godz. 9:00  

Dostawa w godz. 12:00- 16:00

Płatność gotówką lub kartą

ADRES: ul. Ludowa 10

tel. 515 387 236

Karczma Złoty Róg

Otwarta 7 dni w tygodniu od 9.00 do godz. 22.00
W menu m.in. danie dnia, burgery wołowe, shaorma, 

sałatki na odbiór i na dowóz

ADRES: Mochnaczka Wyżna 57 (przy wjeździe do 
Krynicy od strony Krzyżówki)

tel. 18 476 18 00

Jadłodajnia Tradycyjna

Otwarta codziennie w godz. od 11:00 do 17:00
Dania kuchni domowej można zamawiać pod nr tel., 

przez www lub na pyszne.pl.  
Płatność gotówką, kartą lub przelewem

ADRES: ul. Kraszewskiego 52

tel. 734 739 390

Karczma Cichy Kącik

Czynna codziennie od godz. 10:00 do 22:00 
Kuchnia polska i regionalna na odbiór i na dowóz

Płatność kartą i gotówką

ADRES: ul. Sądecka 2

tel. 18 471 23 19

Restauracja Słotwiny Arena

Czynna codziennie w godz. 9.00- 19.00

Płatność kartą i gotówką

ADRES: ul. Słotwińska 51A

tel. 18 506 51 20

Karczma U Walusia

Otwarta przez cały tydzień od godz. 12:00 do 23:00
Pełna karta menu

Możliwość płatności kartą, gotówką lub online

ADRES: ul. Marszałka Piłsudskiego 10/1

tel. 18 477 72 22

Gastronomia w Beskidzie Sądeckim

Restauracja CristalPatio

Otwarta 7 dni w tygodniu w godz. 11:00 do 22:00
W menu dania obiadowe, pizza

Płatność gotówką bądź kartą

ADRES: aleja Nikifora 1

tel. 18 471 91 91  lub 730 755 016

Restauracja Myśliwska Berło

Czynna codziennie w godz. 12.00- 20.00
Kuchnia polska, regionalna, dania z dziczyzny.

Płatnością gotówką lub kartą.

ADRES: ul. Kazimierza Pułaskiego 2

tel. 18 471 27 84

Restauracja Dwóch Świętych

 Czynna codziennie w godz. 12.00- 20.00.
W menu tradycyjne i polskie smaki.

Płatność kartą i gotówką.

ADRES: Bulwary Dietla 13

tel. 18 471 58 96 lub 668 997 440

Restauracja- kawiarnia EDA

Czynna od poniedziałku do soboty w godz. 12.00- 21.00
Dania kuchni polskiej

Płatność gotówką i kartą

ADRES: ul. Czarny Potok 13

tel. 604 819 452

Pizza U Żróbka

Otwarta od środy do niedzieli w godz. 13:00- 22:00
Pizza i zapiekanki
Płatność gotówką

ADRES: ul. Kraszewskiego 61

tel. 881 063 463

Restauracja Piwnica pod Galerią

Czynna 7 dni w tygodniu w godz. 12.00- 22.00  
(od godz. 19:00 dancingi)

Dania kuchni polskiej i regionalnej

Płatność kartą i gotówką

ADRES: ul. Marszałka Piłsudskiego 19

tel. 18 477 70 04

Restauracja pod Zieloną Górką

Otwarta 7 dni w tygodniu (poniedz.- pt. w godz. 11.00- 
21.00, weekendy- 11.00- 22.00).

W menu m.in. makarony, pizza, zestawy obiadowe.

Płatność gotówką lub kartą.

ADRES: Aleja Nowotarskiego 5

tel. 18 471 21 77

Restauracja Smaki Wisły

Czynna codziennie w godz. 11.00- 22.00
Kuchnia polska m.in. kaczka, filet z pstrąga 

Płatność kartą i gotówką

ADRES: Bulwary Dietla 1

tel. 793 999 879 lub 882 162 558

Krynica- Zdrój
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Has Kebab

Czynny od poniedziałku do piątku w godz. 12:00 a 21:00
Kebaby i boxy

Płatnością gotówką

ADRES: ul. Kraszewskiego 23

tel.  509 771 871

Bar Za Rogiem

Czynny 7 dni w tygodniu w godz. 11.00- 19.00
Dania kuchni polskiej

Płatność gotówką i kartą.

ADRES: ul. Kraszewskiego 32

tel. 797 635 248

Karczma Łemkowska Kłynec

Otwarta codziennie w godz. 12.00- 21.00
Dania kuchni regionalnej

Płatność gotówką i kartą

ADRES: ul. Henryka  Świdzińskiego 20

tel. 18 473 67 17

Street Food Kebab

Otwarty przez cały tydzień (poniedz.- pt. w godz. 12.00- 
21.00, sob.- 15.00- 21.00, niedz. 15.00- 20.00)

W ofercie kebaby i pizza

Płatność kartą i gotówką

ADRES: ul. Kraszewskiego 111

tel. 503 724 272

Krynica- Zdrój i Stary Sącz

Pracownia Pieroga AMAR

Od poniedziałku do soboty od godz. 10:00- 18:00 
(w niedziele: 11.00- 18.00)

Pierogi, naleśniki, gołąbki, krokiety i uszka 
Płatność kartą i gotówką

ADRES: ul. Daszyńskiego 9, Stary Sącz

tel. 18 443 66 50

Restauracja Staromiejska

Czynna od godz 12.00: wt.- czw. i niedz.do godz. 20.00, 
pt. i sob. do godz. 22.00, poniedziałki zamknięta- do 

końca czerwca)
Każdego dnia nowe danie dnia

Płatność kartą i gotówką

ADRES: Rynek 18, Stary Sącz

tel. 502 841 533 

Restauracja Nasza Chata

 Otwarta przez cały tydzień (poniedziałek- piątek: 
10:00-22:00, weekendy: 11:00- 22:00)

W tygodniu restauracja proponuje danie dnia
Zamówienia na odbiór osobisty i z dowozem

Płatność gotówką i kartą

ADRES: ul. Daszyńskiego 22, Stary Sącz

tel. 731 111 871

Restauracja Gawra

Czynna codziennie od godz. 10:00 do 18:00
W menu dania kuchni polskiej

Płatność gotówką

ADRES: Park Sportowy 1

tel. 18 471 63 67

Restauracja Zapopradzie

Czynna 7 dni w tygodniu (poniedz.- pt. w godz. 12.00- 
20.00, sob.- niedz.- 12.00- 21.00)

Płatność kartą lub gotówką

ADRES: Aleja Zdrojowa 9, Muszyna

tel. 506 067 082

Restauracja Strakija

Czynna 7 dni w tygodniu w godz. 13:00- 21.00 
Kuchnia łemkowska i polska, pizza

Płatność gotówką lub blikiem

ADRES: Złockie 106, Muszyna

tel. 18 471 92 05

Restauracja Ratel

Otwarta: poniedziałek, wtorek, czwartek i piątek 
w godz. 12.00- 21.00, środa- nieczynne, sobota- 11.00- 

22.00, niedziela- 11.00- 21.00 
Kuchnia włoska

Płatność kartą i gotówką

ADRES: Rynek 18, Muszyna

tel. 515 082 034

Kawiarnia Ogrodowa

Otwarta przez cały tydzień od godz. 11.00 (poniedz.- pt. 
do godz. 18.00, sob.- niedz. do godz. 19.00)

Płatność kartą i gotówką

Restauracja Rzym

Czynna codziennie w godz. 10:00 do 22:00
Kuchnia włoska

Płatność gotówką lub kartą

ADRES: ul. Rynek 25, Muszyna

tel. 18 440 83 70

Hot Chili

Czynna: poniedziałek, wtorek, czwartek piątek i sobota: 
11:00- 20:00.

W niedzielę: 13:00- 20:00. W środy nieczynne.
Płatność kartą lub gotówką.

ADRES: ul. Piłsudskiego 93, Muszyna

tel. 517 471 757

Tylicz i Muszyna

Wiejska Chata

Otwarta codziennie od godz. 12:00 do 22:00
Dania kuchni regionalnej.
Płatność kartą i gotówką

ADRES: ul. Wiejska 1, Tylicz

tel. 18 473 11 77

Restauracja Pokusa

Czynna codziennie w godz. 12.00- 22.00
Dania kuchni polskiej i włoskiej.

Płatność kartą i gotówką

ADRES: ul. Biskupa Tylickiego 5, Tylicz

tel. 18 471 11 45

tel. 506 067 082
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Muszyna, Piwniczna-Zdrój i Rytro

Restauracja Majerzanka

Czynna 7 dni w tygodniu w godz. 9.00- 24.00
Dania kuchni polskiej

Płatność kartą i gotówką

ADRES: Zagrody 28, Piwniczna-Zdrój

tel. 18 446 40 21

Gastro Travel

Burgery, kanapki ze stekiem, boxy, dania dla wegan 
Food Truck otwarty od środy do niedzieli w godz. 14:00 

- 20:00
Płatność kartą lub gotówką

Adres: ul. Targowa przy polu namiotowym, Piwniczna-
Zdrój

tel. 792 770 336

Grzyb Hans Cafe

Czynny codziennie w godz. 10.00- 22.00
Płatność gotówką i kartą

ADRES: Aleja Zdrojowa 3, Muszyna

tel. 605 450 079

Bosphor Kebab

Czynny codziennie: poniedziałek- sobota w godz. 9.00- 
22.00, w niedzielę - 12.00- 22.00

Kebab i boxy
Płatność tylko gotówką

ADRES: Rynek 15, Muszyna

tel. 882 418 409

Zajazd U Hutka

Otwarty 7 dni w tygodniu w godz. 10.00- 22.00
Dowóz i odbiór osobisty
Płatność gotówką i kartą

ADRES: ul. Piłsudskiego 49, Muszyna

tel. 601 930 012

Gospoda Rogasiowa

Czynna 7 dni w tygodniu w godz. 12.00- 20.00
Kuchnia polska, domowa i regionalna w nowym 

wydaniu
Płatność kartą i gotówką

ADRES: Rytro 302

tel. 692 490 762

Zajazd pod Zamkiem Rytro

Otwarta przez cały tydzień w godz. 10.00- 21.00
Pizzeria i restauracja serwująca kuchnię polską

Płatność gotówką i kartą

ADRES: Rytro 541

tel. 18 533 21 21

Organizujemy przyjęcia okolicznościowe
739-999-879 biuro@cristalpatio.pl

CZYNNE CODZIENNIE 11:00-24:00

RESTAURACJA CRISTALPATIO
Krynica-Zdrój, Al. Nikifora 1 (przy deptaku)

Poznaj naszą znakomitą kuchnię!

18-471-91-91
730-755-016

Dania z dowozem 13:00-23:00
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4

Zapraszamy!

#Bezpieczne Zakupy

Zakupowe  
centrum  
miasta

www.PasazKrynicki.pl
Kraszewskiego 1  Krynica- Zdrój

Kulinarne Tworykulinarnetwory@gmail.com

696 542 453 kulinarne_twory
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https://www.instagram.com/kulinarne_twory/?hl=pl
https://www.facebook.com/Kulinarne-Twory-110375587165906
http://pasazkrynicki.pl/
https://www.prawdziwejedzenie.pl/


BeSkiDream

292 - Witaj w moim świecie - Magdale-
na Żuber

296 - Mental - Modne słowo czy pod-
stawa dobrobytu i zdrowego życia?

300 - Całoroczna terapia ciepłem

302 - Zanurz się w słońcu

306 - Ratnaabhyanga i Jambira Pinda 
Sweda - Ajurwedyjskie masaże z wyko-
rzystaniem ciepła

312 - Sauny - Relaks, regeneracja, roz-
rywka

318 - Korzystaj z lasu - Leśny dobro-
stan

322 - Kremy i oleje z beskidzkiej łąki - 
„Wielka moc małego kwiatu”

328 - Jurty - minimalizm, natura i styl 
życia

332 - Chata Natura - Na uboczu... Bli-
sko centrum

POMIŃ TEN DZIAŁBeSkiDream
odwiedź naszą grupę na Facebook'u

https://www.facebook.com/groups/1348527542171932


Jestem Redaktorką działu Lifestyle Odkryj Beskid Sądecki, Trenerem Mentalnym Akademii Jakuba 
B. Bączka, mówczynią i trenerką Akademii Hatch. Instruktorką FloatFit, SUPjogi i fitness. Twórczynią 
autorskich zajęć Mental Body Flow, inspirowanych różnymi praktykami ruchowymi. Sauna Mistrzynią 
PTS i Terapeutką Spa&amp;Wellness. Prowadzę zajęcia indywidualne i z grupami, wykorzystując 
techniki i ćwiczenia mające na celu przywrócenie wewnętrznego balansu. Współorganizuje eventy 
komercyjne i charytatywne. Mam ponad 8 letnie doświadczenie managerskie. We wszystkim co robię 
łączę ruch i emocje. Energia i empatia to słowa, które opisują mnie najlepiej. Jestem pasjonatką życia, 
podróży, rozwoju osobistego, ale także muzyki, sportów i pracy ze zwierzętami. Serce od zawsze mam

podzielone na centrum dużego miasta i spokojną małą wieś.

O MNIE

Witaj w moim świecie! 
MAGDALENA ŻUBER

Tekst: Magdalena Żuber
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Witam Was w królestwie Lifestyle 

– dziale, poprzez który postaram się Was zaintereso-
wać, zadziwić, zafascynować i zainspirować, a nie-
raz i wywołać kontrowersje. Na pewno jednak nie 
pozostawić Was obojętnymi.  Mam nadzieje, że tak 
jak i mnie przytoczone tu treści będą porywały Was 
swoją różnorodnością i wielowymiarowością, a cza-
sem po prostu zachwycały prostotą i minimalizmem 
swojej formy. 
 

Czym jest Lifestyle? 

To, jak sama nazwa wskazuje, styl życia osoby bądź 
grupy ludzi. Na pierwszy rzut oka brzmi banalnie 
i pozornie nie wzbudza większych emocji, prawda? 
Zadajmy sobie jednak proste pytanie: czy potrafimy 
określić, jaki styl życia prowadzimy my sami? Co 
określa jego ramy? A może nie ma ich wcale? Jakie 
wartości nam przyświecają i jakimi zasadami kieruje-
my się na co dzień? Co lubimy, a czego zdecydowanie 
nie chcemy widzieć w naszej codzienności? 
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Na styl życia każdego z nas składają się nasze potrze-
by, zachcianki, motywy działania, emocje, uczucia 
i wiele, wiele innych czynników, z których często 
nie zdajemy sobie nawet sprawy. Każdy z nas marzy 
i dąży do życia dobrej jakości, cokolwiek dla każdego 
z nas to oznacza. Podstawą do tego jest samopo-
znanie, eksperymentowanie z opcjami i wydepty-
wanie własnych ścieżek na podstawie tych cennych 
doświadczeń. 
 
Od początku z przyjemnością śledziłam poczynania 
Redakcji a od tego, czwartego już wydania Odkryj 
Beskid Sądecki, zasiadam w jej szeregach. Z radością 
zapraszam Was do zgłębiania zakamarków nie tylko 
naszego regionu, zasobów czy infrastruktury. Przede 
wszystkim zapraszam Was do wnętrza i zewnę-
trza naszych ciał i umysłów, sposobów na spędzanie 
czasu wolnego i naszych odmiennych stylów życia 
codziennego. 

W tym sezonie letnim porozmawiamy o zdrowiu 
psychicznym (mentalnym – co to właściwie takie-
go i dlaczego jest bardzo ważne).  Będzie też sporo 
o fantastycznych i ogólnie dostępnych zabiegach czy 
terapiach ciepłem. A jego dosłownie i w przenośni 
bardzo nam wszystkim już brakuje. Zabiorę Was też 
w świat orientu na wyciągnięcie ręki – który znajdzie-

cie także w Beskidzie Sądeckim. Poznacie, czym są 
coraz bardziej popularne jurty, skąd pochodzą i jak 
funkcjonują na naszym terenie. Nie zabraknie też kil-
ku słów w temacie naturalnych kosmetyków z opcją 
DIY. Jednym słowem – mam o czym dla Was pisać!
 
Jestem podekscytowana możliwościami przekazania 
Wam swoich doświadczeń, ale także przytoczeniem 
wielu ciekawych tematów i przedstawianiem nieba-
nalnych postaci. Cieszę się wspólnym odkrywaniem 
tradycji i kultury naszych poprzedników z indywidu-
alną, a czasem i zaskakującą interpretacją na miarę 
XXI wieku. 
 
Czerpcie wiedzę, próbujcie na własnej skórze i wy-
rabiajcie swoje zdanie! A jak będziecie mieli ocho-
tę i poczujecie się na to gotowi, zachęcam Was do 
rozmowy i wymiany poglądów na łamach naszych 
social mediów (oczywiście z kulturą i wzajemnym 
szacunkiem – tak, jak chcielibyśmy być traktowani 
my sami). Mądra komunikacja i wzajemna inspiracja 
poprzez działanie są wspaniałymi formami na do-
świadczanie nowych rzeczy, na rozwój i na poznanie 
bratnich dusz. I to właśnie na łamach OBS będziemy 
tworzyć wspólnie. 
 

Masz pomysł na ciekawy lifestylowy artykuł? Brakuje Ci tu jakiegoś tematu? Chciałbyś zapre-
zentować swój styl życia i to, co możesz zaoferować innym? Daj znać – zawsze jesteśmy otwarci 

zarówno na drugiego człowieka, jak i na ciekawe inicjatywy. 
Zwłaszcza na perełki Beskidu Sądeckiego!
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Mental 
modne słowo, czy podstawa dobrobytu  

i zdrowego życia?

#lifestyle #MentalHealth #zdrowie #wellness#rozwój

W ostatnich latach, a już szczególnie w ostatnim 
roku, to słowo przybrało mocno na swojej ważności 
i zainteresowaniu. Słyszymy o mentalnym zdrowiu, 
mentalnym nastawieniu, mentalnym spokoju albo 
i też nie… Czym zatem jest ten przesławny już mental 
spędzający sen z powiek niejednemu naukowcowi, 
sportowcowi, przedsiębiorcy, terapeucie, trenerowi 
oraz ich klientom?

Na słowo mental nie znalazłam u nas klarownej de-
finicji, za wyjątkiem tłumaczenia go jako psychika 
lub coś z nią związanego. Potocznie w naszej kulturze 
ma znaczenie raczej pejoratywne – oznaczające kogoś 

„mentalnego”, czyli obarczonego problemami natury 
psychicznej, rozumianych jako np. depresja, schizo-
frenia czy stany lękowe. Na szczęście to tylko jedna 

ze stron tego medalu. Ta, o której będziemy mówić 
najwięcej, jest zdecydowanie bardziej interesująca (tu 
zdania mogą być podzielone, jeżeli jesteście psychia-
trami i psychoterapeutami pasjonatami) i pozytywna 

– dająca nam szeroki wachlarz narzędzi i możliwości 
ich zastosowania każdego dnia. 

Odczarujmy zatem nieco to pojęcie – mental jako 
skrót związany jest ze słowem mentalny, czyli czymś 
dotyczącym umysłu, jego stanów oraz sposobów my-
ślenia. Możemy przetłumaczyć je sobie jako pojęcie 
opisujące naszą psychikę (w tym właśnie stan umy-
słu) i dobierać się do niego z wielu stron. To też czyni 
je fascynującym i niewyczerpanym źródłem obser-
wacji, pracy i osiąganych efektów – niejednokrotnie 
przekraczających nasze najśmielsze oczekiwania.

Najwięcej pojęć związanych z mentalem występuje w języku angiel-
skim, gdzie możemy wyróżnić między innymi:

mental 
health

mental 
attitude 

(positive men-
tal attitude 

PMA)

mental 
state

mental 
exercise

mental 
model

Tekst: © Magdalena Żuber
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Według WHO (Światowej Organizacji Zdrowia) 
zdrowie mentalne to stan dobrobytu, w którym 
jednostka posiada świadomość swojego potencjału, 
radzi sobie z codziennym stresem w życiu, pracuje 
efektywnie i jest zdolna do wspierania społeczeństwa, 
w którym funkcjonuje. 

Ja rozszerzyłabym ją o wyraźnie odczuwalny we-
wnętrzny spokój, potrzebę zdrowego ruchu i rozwoju, 
tworzenia wartościowych relacji opartych na szczerej 
komunikacji, wewnątrzsterownoć i równowagę w ob-
szarze praca – życie prywatne. Naturalną koleją tego 
stanu jest nasza witalność, wolność i niezależność 
(dla każdego w nieco innym rozumieniu). A co za 
tym idzie – kreatywne tworzenie otaczającej nas rze-
czywistości, inspirowanie innych przez swoje dzia-
łanie i dawanie od siebie z otwartością serca i głowy, 
w poszanowaniu własnych zasobów energetycznych 
i cudzego zdania czy granic. 

organizmie jako całości. I właśnie tymi aspektami 
naszego mentalnego zdrowia, nastawienia i stanów 
w ujęciu określającym nasz umysłowo-fizyczno-emo-
cjonalny dobrobyt i dobrostan (wellbeing, wellness), 
a nie stanami chorobowymi zajmiemy się tutaj.

Ma on więc nieco szersze rozumienie niż w języku 
polskim i część z nich tłumaczymy, część nie – i jak 
dla mnie może tak zostać. W każdym z tych ob-
szarów poruszamy się jednak cały czas po naszym 
umyśle, mózgu jako mięśniu – narzędziu i naszym Trzeba pamiętać, że zdrowie psychiczne i nasze stany 

mentalne są złożone. Nie ma jednego przepisu na 
utrzymanie go na tym samym poziomie dla każ-
dego. Tak jak nie ma jednego sposobu na całe ży-
cie – wszystko wraz z nami przechodzi zmiany, nasz 
mental też. Dlatego, tak ważne jest poznawanie siebie 
i wybieranie spośród wielu narzędzi, które są dostęp-
ne w postaci różnych źródeł wiedzy, kursów i szkoleń 
czy pracy np. z trenerem lub terapeutą.

Jedną z praktykowanych przeze mnie, a niezwykle 
skuteczną i dynamicznie rozwijającą się formą ta-
kiej pracy jest trening mentalny. Jego prekursorem 
w Polsce i twórcą Akademii Trenerów Mentalnych 
jest Jakub B. Bączek. Co wyróżnia trening mentalny 
spośród wielu innych metod? To, że czerpie swo-
je podstawy z różnych źródeł naukowych (choć nie 
tylko), dając nam pełen wachlarz opcji do wyboru 
i zastosowania. Dzięki niemu możemy rozwijać swoje 
możliwości i wychodzić ponad nieosiągalne dla nas 
do tej pory wyniki. Ponadto można go zastosować 
w każdej dziedzinie naszego życia. A usprawniając 
jedną z nich, wpływamy na polepszenie pozostałych. 
Zachęcam Was do zapoznania się z ideą #MentalPo-
wer, bo jej moc i elementy będą na stałe gościły na 
tych stronach.

Nie da się ukryć, że czasy w jakich się znajdujemy przysparzają nam więcej stresu, obowiązków czy niestety 
też i ograniczeń. Tym bardziej teraz tak istotnym jest zadbanie o swój stan umysłu i zdrowie naszego ciała. 
Rozwijanie swojej elastyczności (tzw. rezyliencji) względem dynamicznie i nieprzewidywalnie zmieniającego 
się świata powinno stać się naszym niepodważalnym priorytetem.  

#MentalPower
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Całoroczna 
terapia ciepłem 

„Dajcie mi moc wywoływania gorączki, a uleczę 
każdą chorobę”. Premenides 

Mówiąc o terapii ciepłem, czyli termoterapii, na myśl 
przychodzą nam zabiegi rehabilitacyjne bądź leczni-
cze przy użyciu specjalistycznych sprzętów. Rzadko 
myślimy o niej w ujęciu profilaktyki prozdrowot-
nej, przyjemności czy relaksu. Czasami nie zdajemy 
sobie nawet sprawy z tego, że w naszym zasięgu są 
proste i niedrogie, ale bardzo skuteczne formy na 
zastosowanie ciepła w poprawianiu naszego nastroju, 
usprawnianiu metabolizmu czy też odprężania nasze-
go układu nerwowego aż po ładowanie witaminami 
i endorfinami.

Termin termoterapia pochodzi z języka greckiego 
i tłumaczy się go jako thermos – ciepły, gorący oraz 
therapeia – leczenie, terapia. To jedna z  najstar-
szych naturalnych form leczniczych polegająca na 
zastosowaniu ciepła na określony obszar ciała. We-
wnątrz niego zachodzi szereg procesów mobilizują-
cych ukrwienie, regenerację tkanek i usprawniające 
oczyszczanie z nagromadzonych metabolitów, pro-
wadząc do wyzdrowienia, a w rezultacie długotrwa-
łego stosowania – także do podnoszenia odporności. 
 
Od zarania dziejów ciepło było wykorzystywane do 
zachowania dobrego zdrowia, prawidłowej regenera-
cji organizmu przed i po wysiłku albo całkiem he-
donistycznie, dla przyjemności. Nie na darmo mówi 
się, że gorączka (naturalna lub sztucznie wywołana) 

stymuluje układ odpornościowy, a także zwalcza 
wirusy i bakterie. Coraz częściej odchodzi się od 
jej szybkiego i gwałtownego zbijania. Zbawienne 
skutki podwyższonej temperatury w oddziaływaniu 
na ciało i umysł były szczególnie doceniane i wy-
korzystywane już w czasach starożytnych. Wśród 
Rzymian, Greków, a także w Indiach łaźnie parowe, 
ciepłe kąpiele, masaże, ekspozycja na oddziaływanie 
promieni słonecznych były codziennością, a czasem 
nawet obowiązkowym i naturalnym punktem dzien-
nego harmonogramu gwarantującego równowagę 
i prawidłowe funkcjonowanie organizmu. Tak samo, 
jak dobrze dobrana dieta czy ruch fizyczny. 
 
Ciepłoterapia, bo tak mówimy o intencjonalnym 
zastosowaniu ciepła w leczeniu i relaksie, ma swoje 
szerokie zastosowanie w fizykoterapii, gdzie przybie-
ra formę zabiegów różnymi sprzętami (lampami na 
podczerwień, falami ultradźwiękowymi, ciepłym po-
wietrzem, okładami, masażami, kąpielami). Wszyst-
kie one mogą być wykorzystywane do leczenia stanów 
chorobowych związanych z układem kostno-mię-
śniowym, oddechowym, krążenia, pokarmowym, 
także chorób nerwicowych, depresji czy skórnych. 
Form i urządzeń stosowanych w terapii ciepłem jest 
ogromna ilość i można z nimi zapoznać się w wielu 
gabinetach terapeutycznych i lekarskich, ośrodkach 
wypoczynkowo-rehabilitacyjnych lub sanatoriach.

#lifestyle #zdrowie #relaks#wellness #termoterapia

Tekst: © Magdalena Żuber
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

W ciepłoterapii zetkniemy się 
z następującymi zagadnieniami:

 
Balneoterapia z zastosowaniem natu-
ralnych surowców lub bodźców (wody 
mineralne, błota, gazy lecznicze),

Hydroterapia (terapia z wykorzystaniem 
wody),

Fango, parafina, borowiny, czyli okła-
dy i zabiegi przy użyciu błota, torfu lub 
olejów,

Kąpiele piaskowe – zabiegi w wannach 
wypełnionych piaskiem o odpowiedniej 
temperaturze podtrzymywanej na czas 
kąpieli,

Sauny i łaźnie łączące elementy zarów-
no terapii wodą, powietrzem, dźwiękami, 
aromaterapii, koloroterapii,  muzykotera-
pii, a nawet masażu.
 
W myśl zasady, że lepiej zapobiegać niż leczyć, 
warto rozszerzyć swoją wiedzę dbania o siebie 
i swoich bliskich o formy stosowania ciepła 
w naszym codziennym życiu. Szczególnie te, 
które są w zasięgu ręki każdego. Do najprost-
szych z nich należą kąpiele słoneczne i wodne, 
z których możemy i powinniśmy korzystać. 
Jak i dlaczego? Tego dowiecie się na kolejnych 
stronach tego działu. Zapraszam po dawkę 
rozgrzewającej wiedzy! 
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Trudno wyobrazić sobie nasze życie bez słońca. 
Oprócz tego, że po prostu w dzień jest jasno mamy 
jeszcze z niego niezłą dawkę energii cieplnej, która 
daje komfort nie tylko ciału, ale i głowie, nie wspomi-
nając o możliwości jej kumulowania do późniejszego 
użycia. 

Terapia ciepłem przy wykorzystaniu promieni sło-
necznych sięga czasów starożytnych Egipcjan i Gre-
ków, którzy ustalali dla nich zasady stosowania i miej-
sca aplikacji. Światło i ciepło słoneczne są niezbędne 
dla dobrego zdrowia i prawidłowego funkcjonowania 
organizmów żywych. Regulują one wiele procesów 
zachodzących w naszym organizmie. Mają znaczący 
wpływ na naszą gospodarkę hormonalną, sen, układ 
kostny i nasze samopoczucie. Oprócz zalet terapii 
ciepłem (termoterapii) w przypadku słońca mamy 
jeszcze jeden ważny aspekt profilaktyczny i leczniczy: 
terapię światłem, czyli fototerapię. I jej także poświę-
cimy kilka zdań.  
 
Któż z nas nie słyszał, że powinniśmy chować się 
przed słońcem i ograniczać czas w jego zasięgu? Że 
przebywanie na słońcu może być szkodliwe; że na 
pewno będziemy mieć choroby skóry i dużo więcej 
zmarszczek? No i dostaniemy udaru cieplnego. Pew-
nie, że tak może się wydarzyć, jeżeli przesadzimy lub 
będziemy robić to nieumiejętnie. Jak we wszystkim 
także i tutaj potrzebny jest umiar wraz z wiedzą w da-
nej dziedzinie. Zatem warto pamiętać o kremach z fil-
trami, wybieraniu odpowiednich godzin na ekspozy-
cję oraz o dbaniu o nawodnienie organizmu. To tylko 
niektóre i zarazem najprostsze, ale także najczęściej 
lekceważone, zalecenia podczas słonecznych kąpiel.
 
Zastanowimy się zatem wspólnie, jakie mamy opcje 
na bezpieczne korzystanie z dobrodziejstw najbliższej 
nam gwiazdy i dlaczego to takie istotne. Dowiemy 
się, czemu nie tylko powinniśmy korzystać ze słońca 
wtedy, kiedy jasno świeci, ale także czemu powin-
niśmy szukać sposobów na zapewnienie sobie jego 

„obecności” wtedy, kiedy schowa się za chmury. 
 
Promieniowanie słoneczne podzielone jest na 3 ro-
dzaje. Ultrafioletowe (UV-A, UV-B i UV-C – ono 
ma największy wpływ na kondycję naszej skóry i jej 

zabarwienie poprzez pigment melaninę – nie mylić 
z melatoniną), światło widzialne (na nie reaguje nasza 
siatkówka oka) i promieniowanie podczerwone (jego 
właściwościami zajęliśmy się w rozdziale o saunach). 

Zanurz się w słońcu

Słońce i szczęście. 
 
Jak już wiemy światło dzienne wpływa na poziom 
różnych hormonów w naszym organizmie. Jednym 
z bardzo ważnych i mających znaczenie w poczuciu 
szczęścia, wewnętrznego skupienia i spokoju w na-
szym życiu jest serotonina, zwana właśnie hormonem 
szczęścia. Jest ona organicznym związkiem chemicz-
nym produkowanym częściowo w naszym mózgu, 
w większości jednak w naszych jelitach. Wykazuje 
działanie antydepresyjne i wspomagające pracę ukła-
du pokarmowego. Pomaga ona również w wielu in-
nych procesach w naszym organizmie, np. zasypianiu 
czy krzepnięciu krwi. 

Jej niedobory mają fatalne wpływ na obniżenie na-
szych stanów emocjonalnych, które w konsekwencji 
mogą prowadzić do frustracji, agresji, dysfunkcji 
w odżywianiu, nawet do chorób depresyjnych. Stąd 
też w krajach, w których występuje niedobór ciepła 
czy światła dziennego więcej jest ludzi uważa się za 
nieszczęśliwych, liczniejsze są również próby samo-
bójcze. Co ciekawe, serotoninę można przedawkować, 
a objawy tego stanu przypominają przedawkowanie 
narkotyków. Również i jego konsekwencje potrafią 
tak samo zagrażać naszemu samopoczuciu, zdrowiu 
czy życiu jak w ich przypadku. 

A co do tego ma słońce? Promienie słoneczne, docie-
rając do naszego ciała przez gałki oczne i przez skó-
rę, uruchamiają szereg procesów, w trakcie których 
powstają ważne dla naszego organizmu substancje, 
między innymi właśnie serotonina.

Słońce i sen.
 
Oprócz hormonu szczęścia kolejnym bardzo waż-
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nym jest hormon snu, czyli melatonina. Regulowana 
przez ilość i długość docierającego do nas światła.  
Utrzymanie jej odpowiedniego poziomu stabilizuje 
nasze rytmy cyrkadialne, czyli nic innego jak natu-
ralny harmonogram snu i czuwania przebiegający 
rytmicznie. Poziom hormonu snu jest niski w trakcie 
dnia i stopniowo zwiększa się wieczorem, aby osią-
gnąć swój szczyt w godzinach nocnych. Dlaczego tak 
to działa? Receptory układu nerwowego przekazują 
informacje do naszego mózgu (szyszynki) o ilości 
światła jakiemu jesteśmy poddawani (normalnie to 
światło dzienne), a ta w odpowiedzi wydziela lub 
ogranicza produkcję melatoniny. Jest ona również 
współodpowiedzialna za prawidłowe odpowiedzi 
naszego układu immunologicznego i, według nie-
których badań, jest także dobrym antyoksydantem. 
Zaburzenia w rytmach cyrkadialnych, spowodowa-
nych nieprawidłową gospodarką melatoniny, mogą 
skutkować problemami ze snem (długofalowo pro-
wadzącymi do bezsenności) drażliwością,  spadkiem 
koncentracji i poczucia zadowolenia z życia. Podob-
nie jak w przypadku hormonalnej królowej szczę-
ścia mogą prowadzić do szeregu chorób psychicz-
nych i fizycznych. Przyczyną tego jest m.in. ciągła 
praca w ciemnych, zamkniętych pomieszczeniach, 
nadmierne korzystanie ze sztucznego światła emi-
towanego przez różne urządzenia (telefony, kompu-
tery, telewizory). Również nadmiar tego hormonu 

ma działanie negatywne objawiające się sennością, 
koszmarami sennymi lub zaburzeniami pamięci. Za-
tem i tutaj słońce jako dostawca naturalnego światła 
(w jego przypadku połączonego z energia ciepła) od-
grywa ogromną rolę w naszej codzienności. 

Słońce i zdrowie.
 
Ładowanie swoich baterii na słońcu to nie tylko przy-
jemność i hormony szczęścia. To także najprostsza 
forma profilaktyki prozdrowotnej i napęd do produk-
cji witaminy D3. Ekspozycja na działanie promieni 
UV-B dosłownie odpala procesy zachodzące w skó-
rze, które rozpoczynają syntezę tej witaminy zwanej 
cholekalcyferolem (jej forma aktywna to kalcytriol). 
Dodatkowym jej źródłem jest nasze pożywienie, ale 
to nie jemu będziemy się tutaj przyglądać. Witamina 
D3 odpowiedzialna jest za regulowanie gospodar-
ki wapniowo-fosforanowej w naszym organizmie, 
wpływa na właściwe wchłanianie tych pierwiastków 
w przewodzie pokarmowym. A co najczęściej jest 
podkreślane: wpływa na prawidłową mineralizację 
kości, chroniąc nas przed chorobami układu kostne-
go. Niedobory witaminy D3 objawiają się szeregiem 
chorób, najczęściej właśnie kości, ale i  licznymi in-
fekcjami, chorobami układu krążenia lub autoagre-
sywnymi reakcjami organizmu. Niedobór tym przy-
padku jest gorszy od nadmiaru, który z kolei może 
skutkować np. odkładaniem się wapnia w naczyniach 
czy narządach i chorobami nerek. 
 
Według WHO (Światowej Organizacji Zdrowia), od-
powiedni kontakt z promieniowaniem słonecznym 
może poprawiać (a nie powodować) stany chorobowe 
skóry, w tym nawet niektóre nowotwory. Prowadzone 
są także badania na temat wpływu ciepła i światła 
na leczenie chorób autoimmunologicznych, reuma-
toidalnych czy chorób tarczycy. Jak podają niektóre 
źródła – czas kilkunastu minut spędzonych na słońcu 
z odkrytą twarzą i rękami (co ciekawe – bez kremów 
z filtrem) ma dobroczynne działanie na nasze ciało 
i produkcję witamin. Gdy dodamy do tego jego relak-
sacyjne właściwości na naszą psychikę, otrzymujemy 
kompleksowo działający „produkt” naturalny do-
stępny dla każdego. Stosując go z rozwagą (np. biorąc 
pod uwagę konkretne godziny i długość korzystania 
z kąpieli słonecznych), w oparciu o zalecenia specja-
listów (np. lekarzy w przypadku wsparcia procesów 
leczniczych naszych przypadłości zdrowotnych) mo-
żemy cieszyć się lepszym samopoczuciem i tryskać 
siłami witalnymi na co dzień. I to zupełnie za darmo.
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Ratnaabhyanga 
i Jambira Pinda Sweda 

Ajurwedyjskie masaże z wykorzystaniem ciepła

Medycyna przeszłości, która staje się przy-
szłością – Ajurweda. 

Coraz częściej wprowadzana do życia na zachodzie 
i coraz częściej stosowana jako jego styl, sposób od-
żywiania i dbania o swoje zdrowie. Poprzez swoją 
filozofię zdecydowanie opiera się na zapobieganiu 
chorobom. A jak się już jakieś pojawią, koncentruje 
się na zwalczaniu ich przyczyn przy użyciu natural-
nych środków i zabiegów, dostosowanych do każdego 
indywidualnie. 

Ajurveda to nazwa pochodząca z sanskrytu. Tłuma-
czona jest jako wiedza o zdrowiu, nauka o życiu. To 
najstarszy system filozoficzno-medyczny, jaki ist-
nieje na świecie. Narodził się w Indiach ponad 5000 
lat temu i do dziś w wielu krajach uznawany jest za 
podstawę leczenia, ale także życia w równowadze 
ciała, ducha i umysłu. Opiera się o rozwijanie sa-
moświadomości, samospełnienia przy harmonijnym 
funkcjonowaniu w zrównoważonym środowisku ze-
wnętrznym. 
 
Ajurweda oparta jest o:

• 5 żywiołów: wodę, ogień, powietrze, ziemię i prze-
strzeń/eter
• 20 cech tzw. gun, opisujących wszystko, co wydarza 
się w naszym życiu
• 3 typy energii w nas zawartych, czyli Dosze, stano-
wiące o nas samych i określonych ramami w jakich 
się przeplatają, zwanych konstytucjami

Wiedza ta skupia się wokół operowania poziomami 
naszych energii, żywiołów i naszego wewnętrznego 
i zewnętrznego balansu. W zależności od typu, jakim 
jesteśmy, będziemy potrzebowali różnej ilości ciepła 
i zimna czy to w formie pożywienia (przyprawy, po-
siłki i napoje podgrzewane czy zjadane bez obróbki 
cieplnej), ubrań (pomagających regulować nam tem-
peraturę ciała) czy zabiegów jak ciepłe kąpiele, zimne 
prysznice, a w tym także masaże odgrywające sporą 
część praktyki ajurwedy (jako automasaż lub masaż 
u specjalisty). Według tej filozofii masaże służą nie 
tylko przyjemności, ale przede wszystkim oczysz-
czaniu ciała i umysłu z toksyn fizycznych i mental-
nych. Jednym słowem – utrzymywaniu nas w stanie 
zdrowia. Z kolei poznanie swojej Doszy pomaga 
nam (lub osobie, z którą pracujemy) określić, jaki 
rodzaj oleju i sposobu wykonywania masażu (głęboki, 
płytki, szybki czy wolny) powinniśmy wykonać. To 
wszystko opiera się też o efekt, jaki chcemy uzyskać. 
Poprzez stosowanie zasad tej nauki, utrzymujemy 
odpowiednie poziomy poszczególnych Doszy, bo 
przecież finalnie zależy nam na ogólnym zadowole-
niu z życia, a nie tylko jednej z jego warstw. 
 
Dwoma coraz bardziej popularnymi masażami, 
wykorzystującymi ciepło (nie tylko to powstające 
w trakcie samego masażu) są Ratnaabhyanga i Jam-
bira Pinda Sweda. Nazwy brzmią kosmicznie, ale 
mają swoje bardzo logiczne wytłumaczenie. 
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Ratnaabhyanga 
Jest to masaż wykonywany przy użyciu gorących ka-
mieni szlachetnych. Gdzie ratna w sanskrycie ozna-
cza klejnot, kamień szlachetny, a anhyanga to masaż, 
namaszczenie. 

Podczas wykonywania określonych ruchów i ich se-
kwencji, rozgrzane kamienie transmitują ciepło do 
najgłębszych partii mięśni. Kamienie używane do 
tego masażu pochodzą z surowców wydobywanych 
w różnych miejscach w Indiach. Są specjalnie obra-
biane (np. wodą lub piaskiem), a każdy z nich ma inne 
właściwości dla naszego ciała i różne przewodnictwo 
cieplne. Zabieg ten jest niesamowitą i ekskluzywna 
ucztą dla naszych zmysłów. Ciepły olej, kolorowe 
i  różnorodne kamienie oraz uczucie przyjemnie 
rozchodzącego się po naszym organizmie ciepła są 
wyjątkowym doznaniem.

Efekty tego masażu to:

• wzmocnienie sił witalnych 
• neutralizacja stresu
• doenergetyzowanie głębokich warstw skóry
• ograniczenia napięć w ciele 
• likwidacja bóli mięśniowych 
 
Kamienie rozgrzewane są do temperatury około 53-
54 oC (chociaż ten parametr ściśle dostosowujemy do 
potrzeb i odczuć osoby masowanej). Wykonywany 
jest na podgrzanym wcześniej oleju (dobranym skła-
dem do naszych Doszy) i obejmuje całe ciało łącznie 
z twarzą, do której dobieramy mniejsze kamienie 
i kryształy. Dodatkowym elementem tego masażu 
jest zastosowanie olejków eterycznych i niewielkich 
kamieni układanych na nasze centra energetyczne 
zwane czakrami, ale ten temat pozostawimy sobie 
już na inny czas…
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Jambira Pinda Sweda 
tłumaczy się jako napotny (sweda) zabieg przy użyciu 
stempli (pinda) ze  zmieszanych różnych składników, 
a dokładnie cytryny (jambira) z kokosem i ziołami. 
Stemple przygotowuje się z pociętych kawałków na-
turalnego materiału, wiórków kokosowych, pokrojo-
nych drobno cytryn i specjalnie dobranej mieszanki 
ziołowej. Wszystkie składniki mieszamy razem i za-
wijamy w materiał, pozostawiając „ogonek” za który 
będziemy je trzymać i przewiązujemy je dosyć ciasno 
sznurkiem materiałowym u podstawy.

Tak wykonane stemple zanurzamy w ciepłym oleju, 
zazwyczaj kokosowym lub sezamowym i wykorzy-
stujemy do wykonania masażu. 

Zabieg ten jest dosyć intensywny i polega na okle-
pywaniu i rozcieraniu ciała stemplami w konkret-
nych miejscach i kolejności w celu wydzielenia ciepła 
i wzbudzenia wydzielania potu. 

Ma to na celu pobudzić nasz układ odpornościowy do 
regeneracji. Masaż działa antycellulitowo, oczyszcza-
jąco z toksyn i pomaga ujędrnić skórę. Jest niezwykle 
przyjemny, a dzięki zawartości ziół i cytryny z ko-
kosem dodatkowo rozpieszcza nasze zmysły. Rodzaj 
ziół dobiera się również względem pór roku: latem 
mogą to być zioła kojące i orzeźwiające, zimą zaś 
rozgrzewające i pobudzające. 
 
Jak każdy zabieg leczniczy, pielęgnacyjny czy relaksa-
cyjny i te mają swoich zwolenników i przeciwników. 
Warto spróbować chociaż raz i przekonać się samemu.
 
 

W Beskidzie Sądeckim zabiegi oparte na ajurwedzie spotkacie między innymi w:
 

Hotel Beskid - Gold SPA, ul, Limanowskiego 1 Nowy Sącz

Hotel Czarny Potok Resort SPA&Conference, ul. Czarny Potok 65 Krynica-Zdrój

Hotel Perła Południa, Rytro 380

Hotel Piwniczna SPA&Conference, ul. Gąsiorowskiego 5, Piwniczna-Zdrój

Hotel Wierchomla, Wierchomla Mała 42

Hotel Klimek SPA, Złockie 107
 

motion&emotions Magdalena Żuber, tel. 604 374 073; www.magdalenazuber.com
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Sauny
relaks-regeneracja-rozrywka

Korzystanie z dobrodziejstw podwyższonej temperatury czy wilgotności ma swoje 
korzenie daleko, daleko w czasach przed naszą erą. Od zarania dziejów, bo już 
w czasach epoki kamienia, wykorzystywanie jej właściwości było stosowane zarów-
no w lecznictwie, jak i dla przyjemności. Podobno pierwsze takie „gorące pokoje” 
znajdowały się w jaskiniach lub w kamiennych grotach, gdzie rozpalało się ogniska 
i polewało kamienie wodą dla wytworzenia oczyszczającej pary. Starożytni Rzymia-
nie, Grecy, a nawet Majowie byli prekursorami kultury saunowania w codziennym 
życiu i rytuałach religijnych.

Co to sauny i jakie są ich rodzaje?
 

Zarówno współczesna sauna, jak i samo słowo pochodzą 
z języka starofińskiego. W obecnych czasach przyjęło 

się mawiać „idę na sauny” jako określenie miejsca, 
gdzie odbywają się różne ceremonie lub zabiegi. 
Warto jednak wiedzieć, że sama sauna odnosi 
się do określonego pomieszczenia i panujących 
w nim warunków. Przyjmuje się ich podział na 
4 rodzaje względem stosowanego źródła ciepła 
i wilgotności.

Przyglądnijmy się zatem jak on wygląda i czym 
się one charakteryzują.
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Sauny suche:
 

- sucha, czyli fińska (temp. 60-110 °C wilg. 5-15%) 
wnętrze całe w drewnie z piecem nagrzewającym 
kamienie
 

- solna, sauna sucha z blokami solnymi w ścianie 
a czasem także na piecu, (temp. 60-100 °C wilg. 10-
15%) 

Sauny mokre: 
 

- sauna mokra (temp. 50-65 °C wilg. 20-40%) drew-
niane wnętrze z piecem i kamieniami zaopatrzonymi 
w dozownik/generator wody 
 

- sauna kamienna (temp. 50-65°C wilg. 20-40%), 
oparcia i siedziska są z kamienia a parę wodną wy-
twarzają kamienie zanurzane w wodzie
 

- ruska bania (temp. 50-65 °C wilg. 40-60%), drew-
niane wnętrze, zazwyczaj w postaci wolno stojącego 
domku, podczas seansu wykorzystywane są witki do 
biczowania lub wachlowania
 

- biosauna (temp. 50-65 °C wilg. 20-40%), rodzaj 
sauny mokrej, podczas przebywania w jej wnętrzu 
wykorzystuje się olejki eteryczne do aromaterapii 
i światła do koloroterapii

Sauny parowe:
 

- parowa, czyli łaźnia (temp. 45-55 °C wilg. 40-100%), 
ceramiczne siedziska i oparcia, generator pary utrzy-
mujący zadaną wilgotność
 

- sauna ziołowa, (temp. 45-55 °C wilg. 40-80%), rodzaj 
sauny parowej w której wykorzystywane są olejki ete-
ryczne lub wywary ziołowe rozpylane z parą wodną
 

- caldarium (temp. 45-50 °C wilg. 20-40%), sauna 
parowa z aromaterapią i koloroterapią

Sauna infrared:
 
Sauna, w której wykorzystuje się promieniowanie 
podczerwone przy zastosowaniu specjalnych pro-
mienników. Nagrzewają one jedynie ciało osoby wy-
stawionej na ich działanie, nie ogrzewają powietrza. 
Temperatura i wilgotność mają tu wartości zbliżoną 
do otoczenia. 
 
Podział saun i ich parametry podane według danych 
dostępnych na stronie Polskiego Towarzystwa Sau-
nowego. 

Wśród wielu rodzajów saun można jeszcze przyto-
czyć coraz popularniejsze szałasy potu czy tureckie 
hammamy. 

Szałasy potu wywodzą się z rytuałów rdzennych 
kultur amerykańskich. Są namiotami lub chatami, 
wewnątrz których znajdują się poukładane rozgrzane 
ogniskiem kamienie. Prowadzący taki rytuał polewa 
kamienie wodą dla wytworzenia pary, podwyższenia 
wilgotności i odczuwalności temperatury. Czas trwa-
nia takich ceremonii to czasem nawet kilka godzin. 
Ponadto w oryginalnych szałasach śpiewane są pieśni 
i odprawiane modlitwy. 

Tureckie hammamy to natomiast zabiegi stosowane 
w saunie parowej. Wewnątrz pomieszczenia, na jego 
środku, znajdują się kamienne stoły/siedziska, na 
których wykonywane są zabiegi pielęgnacyjne, np. 
peelingi złuszczające i masaże przy użyciu rękawi-
cy kessa. Typowy turecki hammam odbywa się w 3 
pomieszczeniach: saunie parowej, miejscu na ciepłą 
kąpiel i chłodniejszej wypoczywalni.
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Relaks. Regeneracja. Rozrywka. 
 
Jedną z podstawowych ról, jakie pełni sauna, to głę-
boki relaks dla ciała i umysłu. Cisza, ciepło, odgłos 
i zapach palonego w piecu drewna, przygaszone świa-
tła, kolory czy stosowane aromaty to jedne z wie-
lu czynników, jakie dają nam poczucie odprężenia 
i odpuszczenia napięć ze strony układu nerwowego. 
Większość ośrodków oferujących seanse saunowe, 
oprócz samych saun, posiadają wspaniałe infrastruk-
tury, wewnątrz których znajdują się podgrzewane 
ławki do wypoczywania, piękne zielone lub zimowe 
tarasy czy specjalne wyodrębnione pokoje z fontan-
nami i leżakami dla pogłębienia naszego błogostanu. 
 
Bardzo ważną i cały czas poddawaną badaniom rolą 
czasu spędzanego wewnątrz saun jest aspekt zdrowot-
ny, w tym regeneracyjny. Według źródeł naukowych 
dzięki nim poprawiamy nasz układ odpornościowy, 
krążeniowo-oddechowy, metabolizm i detoksyfikuje-
my nasze ciało, a także usprawniamy funkcjonowanie 
naszej skóry. Wyniki badań Uni-Med w Insbruku czy 
Uniwersytetu Finlandii Wschodniej pokazują znaczą-
cy wpływ poprawnego saunowania na zapobieganie 
takim chorobom jak demencja, zawał i udar, astma. 
O aspekcie zdrowia psychicznego dzięki redukcji 
napięć i stresów już nie wspominając.

W sporcie sauny stosowane są dla regeneracji lub 
wsparcia procesów zachodzących w  organizmie 
podczas intensywnego wysiłku lub w okresie roz-
trenowania. Oprócz wspomnianych wyżej fizycz-
nych i psychicznych zalet sauny mamy tutaj także 
przyspieszenie wydalania niekorzystnych produktów 
przemiany materii, rozluźnianie nadmiernie spiętych 
treningiem mięśni a poprzez stan hipotermii (pod-
wyższonej temperatury), pomoc w gojeniu drobnych 
urazów. 

Trzecią w tym artykule funkcją, jaką mogą dla nas 
pełnić sauny, a jakiej można by poświęcić kolejne 
kilka stron, jest rozrywka. W ostatnich latach w Pol-
sce i na świecie bardzo popularnym stał się zawód 
Sauna Mistrza (oficjalnie jednak niestety jeszcze nie-
znajdujący się na liście zawodów). Rolą takiej osoby 
jest przygotowanie ceremonii saunowych, podczas 
których w zależności od ich rodzaju wykonuje on 
konkretne czynności czy używa określonych pomo-
cy. Czas takiego specjalnego seansu może być przy-
gotowany pod wybraną muzykę (relaksacyjną lub 
rozrywkową), techniki rozmachiwania powietrza 
(tak zwanego naparzania, Auffguss) przy użyciu np. 

ręczników, wachlarzy czy flag, służących lepszemu 
rozprowadzaniu ciepła i zapachów wśród uczestni-
ków. Ponadto podczas takiej sesji stosowane mogą być 
olejki eteryczne, zioła, naturalne kosmetyki, witki, 
a nawet niekiedy instrumenty jak misy tybetańskie. 
Osoba Sauna Mistrza może być przepasana chustą 
lub przebrana w strój pasujący do samego przedsta-
wienia. Albowiem oprócz poznanych nam już ko-
rzyści z saunowania możemy też nieźle się w niej 
pobawić, podziwiać najbardziej wyszukane techniki 

„machania” albo wczuć się w przedstawioną, porywa-
jącą historię. 

Jak korzystać z saun?
 
Zwolenników jak i przeciwników tzw. poprawnego 
saunowania jest wielu. Na szczęście według mnie, 
osób umiejących zdrowo i bezpiecznie korzystać 
z saun jest coraz więcej. Sauny mają poprawiać na-
sze wellness i wellbeing. Dla wielu osób stanowią 
integralną część odnowy biologicznej, element wal-
ki ze stresem, wsparcie treningów sportowych czy 
przyjemność i rozrywkę. Bez względu jednak na to, 
jakie miejsce w naszym życiu zajmują sauny, warto 
znać zasady, które umożliwiają nam pełne i właściwe 
wykorzystanie ich potencjału.
 
Z podstawowych zasad poprawnego sauno-
wania wyróżniamy:
 
Przygotowanie do samych seansów (czasu przeby-
wania w saunie/łaźni):

• zdjęcie biżuterii i ubrań
• umycie całego ciała wodą z mydłem
• wytarcie ciała do sucha
• skorzystanie z toalety
• niejedzenie do 2h przed 
• zachowanie spokoju
 
Czas samych kąpieli saunowych:

• kulturalne zachowanie w saunach/łaźniach
• korzystania z ręczników i pareo w celu wyelimi-
nowania kontaktu ciała, a w tym potu, z deskami 
(sauna sucha)
• opłukiwanie prysznicem, przed i po sobie, po-
wierzchni siedzisk i pod nogami (sauny parowe)
• dostosowywania do swoich możliwości poziomów 
i rodzajów saun, z których korzystamy
• przestrzegania zalecanego czasu na seanse w za-
leżności od sauny, w jakiej jesteśmy (np. ok. 15 min 
dla saun suchych)

• w miarę możliwości szybkie wchodzenie do i wy-
chodzenie z sauny w celu ograniczenia spadku tem-
peratury
• zdjęcie klapek przed wejściem do środka
 
A także okres po nich samych:

• spłukania potu z ciała ciepłą/letnią wodą 
• ochłodzenie ciała przy użyciu zimnego prysznica, 
wiadra z wodą lub zanurzenia w balii
• udania się na wypoczynek trwający minimum tyle, 
co sam seans w saunie
• nawadnianie organizmu
 
Pełen wykaz zasad poprawnego saunowania oraz 
czasu około saunowego znajdziecie na stronie http://
www.polskietowarzystwosaunowe.pl
 
Każde korzystanie z kąpieli saunowych czy zabiegów 
w ich wnętrzach powinno odbywać się z uwzględnie-
niem naszego stanu zdrowia i zaleceń lekarza, jeżeli 
sądzimy, że możemy mieć jakieś przeciwwskazania. 
Miłośnikom ciepła polecam jednak wprowadzenie 
dobrej praktyki saunowej w swoją codzienność i wy-
korzystanie jej potencjału dla lepszego zdrowia i ży-
cia. A do tematu saun i ceremonii na pewno jeszcze 
będziemy wracać ;).

 
Miejsca i ośrodki oferujące seanse 
oparte na poprawnym saunowaniu 

w Beskidzie Sądeckim to między innymi:
 

Hotel Piwniczna Spa&Conference
Piwniczna-Zdrój

Chata Miłośliwka, Czerniec

YurtaSPA, 
przy Bacówce nad Wierchomlą 

Hotel Czarny Potok Resort Spa&Conference, 
Krynica-Zdrój

Lemon Resort Spa 
Gródek nad Dunajcem

Aqua Centrum 
Chełmiec
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Korzystaj z lasu
Leśny dobrostan

Tekst: © Natalia Starzyk
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

#lifestyle #zdrowie #relaks#las #natura

Dlaczego tak ciągnie nas do lasu? Co w nim takiego, że tak wielu z nas 
w każdej wolnej chwili opuszcza betonowe miasta, by nacieszyć się cie-
niem wielkich drzew? Powodem jest nasza pierwotna więź z lasem. Od 
niepamiętnych czasów las żywił i chronił, był dla nas miejscem magicz-

nym, pełnym życia i śmierci.
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Przez wieki człowiek oddalał się od przyrody, aby w koń-
cu stwierdzić, że nie jest jej częścią, stoi ponad nią. Dziś 
jednak wracamy do lasu, gnani jakąś pierwotną 
siłą. Bo w lesie jest nam po prostu dobrze.

Las leczy. 

Ale jak? Ten temat zainteresował naukowców, którzy 
zgłębili go na wiele sposobów i odkryli niesamowi-
te moce tkwiące w lesie. Wiemy, że las produkuje 
ogromne ilości tlenu. Im starsze i większe, drzewo 
tym więcej tlenu wytwarza. Im większy las i star-
sze drzewa go tworzą, im ekosystem leśny bardziej 
stabilny, tym lepiej łagodzi skutki efektu cieplar-
nianego. Dlatego tak ważne jest nie tyle sadzenie 
nowych drzew, ale przede wszystkim ochrona starych 
drzewostanów! Lasy przechwytują zanieczyszczenia 
powietrza. Powietrze jest za to naładowane jonami 
ujemnymi, które mają pozytywny wpływ na ludzki 
organizm.

Japończycy jako jedni z pierwszych zaczęli badać 
wpływ lasu na ludzką psychikę. Kąpiele leśne, czyli 
Shirin-yoku zyskują popularność na całym świecie 
jako zabiegi medyczne, wypisywane nawet na receptę. 
Polegają one na całkowitym zanurzeniu się w lesie, 
odbieraniu go każdym zmysłem jako całości. 

W świecie, w którym jesteśmy przeładowani sztucz-
nymi bodźcami dosłownie wylewającymi się z każdej 
strony, las jest powrotem do tego do czego nasze 
zmysły zostały zaprogramowane w toku ewolucji. 
Zapachy, dźwięki, kolory i faktury tworzą spójny 
system holistycznie wpływający na nasze ciało i du-
szę. Badania pokazują, że podczas leśnych spacerów 
obniża się ciśnienie krwi, a nawet poziom cukru we 
krwi. Olejki eteryczne i terpeny wydzielane przez 
rośliny wpływają na zwiększenie odporności, mają 
też właściwości przeciwnowotworowe.

Las w walce z depresją. 

Żyjemy w świecie, w którym depresja jest jedną z epi-
demii. Oderwaliśmy się od swojego naturalnego śro-
dowiska, żyjemy w dobrobycie, ale czegoś nam bra-
kuje. Dlatego kąpiele leśne mają niesamowicie kojący 
wpływ na naszą psychikę, obniżając poziom hormo-
nów stresu (adrenaliny i kortyzolu), odpływają lęki 
i agresja. Podnosi się natomiast poziom serotoniny, 
zwanej hormonem szczęścia. Las ma więc działanie 
antydepresyjne. Nie tylko w Japonii, ale też w Stanach 
Zjednoczonych, Szkocji czy Finlandii stosuje się le-
śne kuracje w leczeniu i profilaktyce chorób układu 
krwionośnego czy depresji właśnie.

Zabierz dziecko do lasu. 

Zbawienny wpływ lasu jest niezastąpiony na etapie, 
kiedy mózg się rozwija, tworzą połączenia nerwowe, 
kształtują reakcje na bodźce, czyli we wczesnym dzie-
ciństwie. W XXI wieku, kiedy tyle dzieci cierpi na 
przebodźcowanie, warto wyłączyć komputer i zabrać 
dziecko do lasu, wyciszyć jego zmysły i otworzyć na 
kojące działanie przyrody. Poza wpływem na mózg 
i połączenia neuronowe, las sprzyja rozwojowi fizycz-
nemu naszych dzieci. To w wieku kilku lat rozwijają 
się ich zdolności motoryczne, spostrzegawczość i od-
porność. Betonowe chodniki, ekrany komputerów to 
nie to samo co leśne ścieżki, korzenie drzew, kamie-
nie, śpiew ptaków, szum liści i szemrzące strumienie. 
Zabierajmy więc dzieci do lasu!

Na grzyby! 

Ludzie pierwotni byli wędrowcami, zbieraczami. Ży-
wili się tym, co dał im las. Dużą część ich diety stano-
wiły (a w niektórych miejscach na świecie stanowią 
i w dalszym ciągu) owoce, korzenie i grzyby. I dzisiaj 
ciągnie nas do lasu w poszukiwaniu jego skarbów, bo 
nic nie cieszy tak, jak przyniesiony do domu kosz 
samodzielnie zebranych borówek. Ale najprawdziw-
szymi skarbami lasu są grzyby! Każda jagoda jest 
taka sama, zbieranie ich jest czynnością dość mo-
notonną i nie trzeba wielkiej wiedzy, żeby to robić. 
Ale by zbierać grzyby, trzeba się na nich znać, wie-
dzieć, które są jadalne, a które trujące. Taka wiedza 
jest przekazywana z pokolenia na pokolenie. Dobry 
grzybiarz ma swoje miejsca, w których z pewnością 
znajdzie swoje ulubione gatunki. Zbieranie grzybów 
budzi też zdrową rywalizację o to, kto zbierze więcej,
kto większe, kto więcej borowików, a kto rydzy.

Powrót do natury. 

Faktu, że jesteśmy częścią natury nie da się nego-
wać. Nawet podążając za wygodami, dobrobytem 
i technologią, nie jesteśmy w stanie uciec od naszych 
korzeni. Kiedy wszystko mamy pod ręką, wydaje się 
nam, że osiągnęliśmy sukces, zapewniliśmy sobie 
i bliskim wygodne, łatwe życie. A jednak właśnie 
wtedy zaczynamy się czuć coraz mniej szczęśliwi. 
Ratunkiem może być las, zatopienie się w jego zie-
loności i spokoju.
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Kremy i oleje 
z beskidzkiej łąki

Wielka moc małego kwiatu

Od wieków dobrodziejstwa łona matki natury czło-
wiek wykorzystywał na wiele sposobów. Z biegiem lat 
odkrywał on coraz to nowe możliwości na zastosowa-
nie dostępnych w swoim zasięgu roślin czy surowców 
naturalnych. Każda strefa klimatyczna, a wśród niej 
różne zakątki, miały w swoim menu wszystko to, co 
było człowiekowi potrzebne do prawidłowego funk-
cjonowania i szczęśliwego życia. Wraz z rozwojem 
cywilizacji, a potem i technologii, nadmierna eks-
ploatacja tych zasobów spowodowała, że zaczęliśmy 
tworzyć rzeczy syntetyczne i sztuczne imitujące lub 
możliwie najbardziej zbliżone swoim składem do 
tego, co zwykliśmy mieć z natury. Wiele jest miejsc, 
w  których nie znajdujemy już kiedyś charaktery-
stycznych dla danego obszaru roślin i naturalnych 
złóż. Na szczęście Beskid Sądecki nadal ma w sobie 
moc fauny i flory! Mimo stosunkowej bliskości do 
większych miast obszar natury, jaka nadal rozkwita 
na Sądecczyźnie, jest niesamowita. Wiele gatunków 
zwierząt i roślin żyje tutaj, jakby czas się dla nich 
zatrzymał. 

Wśród trendów ostatnich lat zauważamy powroty 
do natury. Czy to poprzez częstsze wyjazdy z od-
poczynkiem wśród kojącej zieleni, czy też wręcz 
wyprowadzki poza miasto. Czynimy coraz bardziej 
świadome wybory naszej diety oparte na rodzimych 
produktach, aż po kosmetyki tworzone własnoręcz-
nie na bazie dostępnych nam składników. I to właśnie 
na nie skierujemy dziś naszą uwagę. 
 
Obecnie istnieje wiele firm zajmujących się produkcją 
kosmetyków naturalnych i sporo z nich organizuje 
warsztaty, oferując podczas nich składowe tworzo-
nych wyrobów lub gotowe już kosmetyki. Na dużą 
uwagę i polecenie zdecydowanie zasługuje lokalna 
firma Majru, o której również możecie poczytać wię-
cej na stronie https://majru.com. Dysponują szeroką 
gamą produktów, tworzonych z wielka pasją, i posia-
dają odbiorców w całym kraju. W kolejnym wydaniu 
będziecie mogli zapoznać się z nimi nieco bliżej. 

Tekst: © Magdalena Żuber
Zdjęcia: © Paulina Kurnyta-Ciapała

#lifestyle #poradnik #natura#DIY #beauty

322 323

https://blog.odkryjbeskid.pl/kremy-i-oleje-z-beskidzkiej-laki-wielka-moc-malego-kwiatu/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/lifestyle/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/poradnik/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/diy/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/beauty/
https://blog.odkryjbeskid.pl/tag/natura/


Dziś natomiast chciałabym opowiedzieć Wam o bo-
haterze rosnącym na beskidzkich łąkach, z którego 
sami możecie stworzyć coś zdrowego, niedrogiego 
i bardzo wydajnego. 
 
To mniszek lekarski – taraxacum officinale. Zna-
ny jako popularny łąkowy chwast i  dmuchawiec. 
Legendy głoszą, że kiedyś odprysk słońca ude-
rzył w ziemię i spadając, rozprysnął się na kawałki. 
W  każdym miejscu, w  którym się osadził, wyrósł 
kwiatek przypominający słońce. Prawda czy nie, na 
pewno jego barwa i właściwości są równie pozytyw-
ne co i słoneczne. 

Mniszek ma szerokie zastosowanie w  codziennej 
pielęgnacji i ziołolecznictwie, zwłaszcza w medycy-
nie ludowej. Można z niego użyć dosłownie wszyst-
ko od korzenia przez liście po płatki. Stosuje się go 
w  postaci syropów, naparów, suszu, maści, herbat, 
miodów czy past do spożycia. Popularnym (czy też 
powracającym do łask) i łatwym w wykonaniu stał 
się od niedawna olej z mniszka oraz krem na bazie 
maceratu olejowego i wosku pszczelego.
 
Jak zatem uzyskać mniszkowy olej i jak sa-
memu zrobić taki krem?
 
Wiosna, a  zwłaszcza koniec kwietnia i  maj, to naj-
lepszy czas na zbiory jego kwiatów. Zalecane są 
ciepłe i  słoneczne dni w  godzinach południowych, 
kiedy kwiaty są dobrze rozwinięte. Najlepiej zbie-
rać je w okolicy pełni księżyca, gdyż wtedy rośliny 
mają podobno największą moc swoich składników. 
W  trakcie przystępowania do zrywania mniszka 
(samych kwiatów bez łodyg) warto upewnić się, czy 
nie sięgamy po podobną roślinę zwaną mleczem 
polnym. Różnią się one bowiem swoimi właściwo-
ściami.  
 
Mniszek, jak wszystkie rośliny do stosowania we-
wnętrznego i  zewnętrznego, powinno się zbierać 
z  dala od drogi i  zanieczyszczeń. Składniki niepo-
żądane mogą być dla nas szkodliwe. Po zebraniu 
kwiatostanów przekładamy je na papier, żeby nie-
potrzebni lokatorzy, mogli opuścić ich środek. Nie 
płuczemy ich, żeby nie pozbywać się drogocennego 
pyłku. 
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Kolejne kroki w tej metodzie wymagają od 
nas:
 
• dobrej jakości oliwy (np. z oliwek czy oleju ryżo-
wego lub lnianego – ich zapach ma wpływ na efekt 
końcowy),
• dużego słoja z  zakrętką/pokrywką o  pojemności 
ok. 1l,
• talerzyka/podstawki pod słoik,
• wosku pszczelego do stabilizacji,
• garnka i miejsca do zagrzania,
• bawełnianej lub lnianej szmatki,
• pojemniczków na olej i kremy,
• trochę czasu i cierpliwości .
 
Po zebraniu i  rozłożeniu kwiatów umieszczamy je 
w  słoju, wypełniając go bez upychania. Uzupełnia-
my oliwą ponad stan kwiatów i  odstawiamy przy-
kryty w  słoneczne i  ciepłe miejsce na około 3-4 
tygodnie. Tyle mniej więcej trwa okres maceracji 
i wydobywania najcenniejszych właściwości z kwia-
tów do oliwy. Warto raz na jakiś czas sprawdzić, jak 
przebiega proces i  upewnić się, że kwiaty nie ple-
śnieją. Jak podają różne źródła – można też przebi-
jać powstały na wierzchu kożuszek, żeby wydobyć 
ze środka powietrze. Olej może skapywać poza słoik, 
dlatego warto go mieć na podstawce. Po zakończe-
niu tej części procesu przecedzamy zawartość słoika 
przez szmatkę, solidnie ją wyciskając. Jeżeli na dnie 
zauważymy osad z  cięższych wodnych frakcji, sta-
ramy się zlać olej bez tej warstwy. Nie będzie ona 
korzystna dla naszego kremu. Pozostałości kwiatów 
nie będą nam już potrzebne – można wyrzucić je na 
kompost. Następnie przygotowujemy wosk pszczeli 
do zagęszczenia konsystencji w  proporcji 7:1 (olej 
do wosku). Jeżeli mamy uczulenie na produkty, 
pszczele możemy zlać gotowy już olej i stosować go 
bezpośrednio na skórę. Chcąc uzyskać krem, pod-
grzewamy wszystkie składniki w garnku, żeby rozto-
pić wosk pszczeli (uwaga! garnek ciężko się domy-
wa po tym, jak masa stężeje). Potem przelewamy 
płyn do przygotowanych i czystych pojemników, za-
mykając je szczelnie. W ten sposób po zastygnięciu 
otrzymamy gotowy i obłędnie pachnący, gęsty pro-
dukt, gotowy do stosowania na skórę.

Właściwości takiego kremu 
 
Wyroby z  mniszka lekarskiego mają wielką moc 
prozdrowotną i szereg zastosowań. Skupiając się na 
samych tych, które możemy uzyskać z oleju i kremu, 
znajdziemy tam:
• zastosowanie dla każdego typu cery,
• zawartość witamin A, B, C, D,
• potas, magnez, krzem i żelazo,
• właściwości antyoksydacyjne, antynowotworowe, 
przeciwzapalne i przeciwgrzybiczne,
• pomoc w leczeniu trądziku na wszystkich jego eta-
pach,
• wsparcie procesów gojenia drobnych ran i zmian 
skórnych,
• spowalnianie procesów starzenia się skóry i  po-
prawienie jej kolorytu,
• świetne zabezpieczenie przed zimnem i wiatrem.
 
Dodajmy do tego jeszcze to, co niesie ze sobą dobra 
oliwa i sam wosk pszczeli, i otrzymujemy prawdziwe 
kosmetyczne złoto na domowej półce. 
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Jurty
minimalizm, natura i styl życia

Tekst:  © Magdalena Żuber, Yurta Spa
Zdjęcia: © Materiały Yurta Spa

Obserwując trendy ostatnich lat, zauważam jak co-
raz więcej ludzi wybiera minimalistyczny styl życia. 
Sama mieszkając przez chwilę w malowniczej wio-
sce w Północnej Walii, rozkoszowałam się niedużą 
przestrzenią, w której stworzyłam sobie wygodną 
strefę do pracy, odpoczynku, ćwiczeń i  jedzenia. 
Dzięki skupieniu się na jakości, a nie ilość posiada-
nych przez mnie przedmiotów oraz na otaczającej 
mnie przyrodzie, nie czułam przywiązania do rzeczy 
materialnych. Moja głowa stawała się lżejsza, umysł 
bystrzejszy, a ciało sprawniejsze niż wcześniej. 
 

Wśród poznawanych na swojej drodze ludzi, zarówno 
tych prężnych biznesowo, jak i tych zupełnie frywol-
nych, coraz częściej stykam się z jurtami i szczerze 
zainteresowałam się tym tematem. Wiem już, że 
mogą być one traktowane jako domki letniskowe 
i być mocno ekskluzywne i dopasowywane w zasa-
dzie do każdych potrzeb. Wiem też, że w większości 
przypadków reprezentujących pewien styl życia są 
one skromne (co nie znaczy, że małe) i z zewnątrz wy-
glądają bardzo niepozornie, w środku za to mieszczą 
cały świat swoich mieszkańców, gotowych przenosić 
go ze sobą jak za dawnych czasów. 

#lifestyle #spa #relaks#wellness #masaż
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Czym są zatem jurty i skąd się wzięły? 
 
Jurta to namiot na bazie koła. Posiada swoją składaną 
ramę (stelaż), na którym rozpostarty jest materiał, 
z jakiego jest wykonana. Oryginalnie jurty wyko-
nywane są ze skór, wełnianego filcu czy płótna na 
drewnianej ramie. Ale bywają to także bardzo różne 
materiały o wysokiej odporności na warunki atmos-
feryczne. Pierwsze jurty (co ciekawe funkcjonujące do 
dzisiaj jako domy) pojawiały się wśród społeczności 
centralnej Azji (mongolskiej i tureckiej). Stanowiły 
idealne rozwiązania mieszkalne dla ludów wędru-
jących. Samo słowa jurta w wolnym tłumaczeniu 
oznacza dosłownie dom, ziemię ojczystą. 

We wnętrzu jurty znajdziemy ognisko lub piec, które 
zapewniają nam nie tylko ciepło, ale i miejsce do 
gotowania. Taki okrągły dom może być całoroczny 
lub sezonowy w zależności od potrzeb i upodobania. 
Może mieć wydzielone osobne strefy i część sani-
tarną, albo być dużą otwartą przestrzenią ze swoim 
własnym jurtowym feng-shui. Jurty mogą stać poje-
dynczo i być samowystarczalnymi domkami. Coraz 

częściej stanowią też formę agroturystyki i wellness, 
jako kompleks różnych, podzielonych względem 
funkcji namiotów. Dla wielu ludzi życie w jurtach 
stanowi alternatywny, wyjątkowy i głęboko duchowy 
styl życia. W nim odnajdują ukojenie od pędzące-
go świata i nadmiaru napływających, niekoniecznie 
pozytywnych informacji. Ponadto na ten dom nie 
potrzeba zezwoleń, jedynie miejsca gdzie możemy 
go rozłożyć.
 
Co właściwie te jurty mają do Beskidu Są-
deckiego? 
 
Ano bardzo dużo i to nie tylko pod kątem lifestyle'u, 
ale także turystyki, wellness i rozrywki. A gdzie? Ano 
w kilku miejscach, ale w tym numerze poczytacie 
o wspaniałych i wszechstronnie uzdolnionych dziew-
czynach z YurtaSPA przy Bacówce nad Wierchomlą.  
Co roku, od kwietnia do października, możecie za-
kosztować życia i atrakcji wewnątrz ich wyjątkowego 
jurtostanu.

ZOBACZ PEŁNĄ OFERTĘYurta Spa to chyba jedyne SPA w  Polsce, gdzie 
w menu znajdziesz kąpiel w dźwięku i kąpiel leśną. 
Założycielki – Ewa i Kasia – proponują też holistycz-
ne masaże, jogę, saunę, koncerty relaksacyjne i shi-
rin yoku – czyli szeroko pojęty detoks cywilizacyjny 
w stylu „slow life”. 

Znajdziesz nas na górskiej polanie, tuż obok Bacówki 
nad Wierchomlą. Nie dojedziesz tu samochodem, 
więc zostaw go na parkingu w Wierchomli Małej albo 
w Szczawniku i wyruszaj w drogę górskim szlakiem! 
Z masaży mogą skorzystać 2 osoby jednocześnie. 

Każda wizyta w jurcie rozpoczyna się od filiżanki 
aromatycznej herbaty lub chłodnego maceratu z gór-
skich ziół i rozmowy. Mamy czas, aby się poznać, 

W Jurtostanie możesz również wynająć jurtę na 
noc, skorzystać z wyjątkowej sauny z widokiem 
na Tatry a także uwolnić się od stresu i połączyć 
z naturą podczas spaceru Shirin Yoku. Organi-
zujemy warsztaty, wieczory panieńskie i kame-
ralne spotkania. 

W sezonie 2021 zapraszamy od 30 kwietnia 
do 15 października.

porozmawiać i nastroić na oczekującą Cię trans-
formację. Mile widziane są tu również zwierzęta.

Masaż błogostan

Ten masaż to esencja Yurta Spa. Nie ma dwóch 
identycznych Błogostanów, bo to masaż two-
rzony w dialogu z Twoim ciałem i potrzebami, 
w danym momencie. Kierując się Intencją i In-
tuicją dobieramy i przeplatamy techniki: masaż 
klasyczny, fizjoterapia, osteopatia, muzykotera-
pia, Lomi-Lomi, medycyna naturalna, bambusy, 
gorące kamienie, esencje roślin. Wiele może 
się wydarzyć w drodze do Błogostanu – stanu, 
w którym odczuwasz głęboką i spokojną przy-
jemność z bycia w Pełni w swoim ciele i umyśle.
W ofercie znajdziesz także rytuał z kakao lub 
masaż konopny z CBD.

Kąpiel w dźwięku

W każdy piątek o 20:30 w Yurta Spa odbywają się 
relaksacyjno-medytacyjne koncerty, które na-
zywamy kąpielą w dźwięku. Rozpoczynamy od 
krótkiej medytacji, aby przygotować przestrzeń 
do introspekcyjnej wędrówki. Każdy koncert 
jest inny, płynie w swoim wyjątkowym, relak-
sującym rytmie. Posłuchasz śpiewu, harmonii 
instrumentów i natury, improwizacji wokalnych 
i słownych, pieśni medycyny i żywiołów.
W Jurtostanie możesz również wynająć jurtę 
na noc, skorzystać z wyjątkowej sauny z wi-
dokiem na Tatry, a także uwolnić się od stresu 
i połączyć z naturą podczas spaceru Shirin Yoku. 
Organizujemy warsztaty, wieczory panieńskie 
i kameralne spotkania. 
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Chata Natura
Na uboczu..blisko centrum.

Twoim jedynym wyzwaniem na dzisiaj jest wybór aktywności. 
Wybrać się na Jaworzynę czy na Malnik? Jest piękna pogoda, może 
zaplanujemy orzeźwiający spływ Popradem? A po aktywnym dniu... 

relaks w ruskiej bani i saunie zakończony relaksującym masażem na 
zamówienie. W Chacie Natura wszystko jest proste!

Pod lasem...przy centrum!

Wszyscy cenimy sobie spokój, prywatność i intymność. Ostatni 
rok sprawił, że doceniliśmy to jeszcze bardziej i wielu z nas 
odczuwa tę potrzebę jeszcze mocniej. Lubimy też komfort i 
wygodę, zarówno w kontekście samego pobytu w obiekcie 
noclegowym, jak i pod kątem logistyki. Idealnym połączeniem 
tych dwóch elementów jest wybór lokalizacji blisko centrum 
miejscowości, którą wybraliśmy na nasz pobyt z jej spokojną, 
cichą okolicą, blisko lasu, na wzgórzu, z piękna panoramą. 
Wszystko to, i wiele więcej, oferuje nasza Chata Natura!

Nowe serce Muszyny

Muszyna w tym roku otrzymała „nowe serce” w postaci pięk-
nie zrewitalizowanego rynku oraz deptaku, prowadzącego 
800-metrowym traktem od kościoła do centrum. Powstał nowy 
ratusz, fontanny i klimatyczne ławeczki. Niesamowite wrażenie 
robią nowe nasadzenia, rynek wręcz tonie w tulipanach! Z ryn-
ku z kolei koniecznie skierujcie się na Zapopradzie - to swoiste 

„płuca miasta” oferujące kilka ogrodów tematycznych, spośród 
których każdy znajdzie swojego faworyta. W drodze powrotnej, 
dla zainteresowanych, proponujemy Ogrody Biblijne nieopodal 
Kościoła Św. Józefa..

Certyfikowane Miejsce Przyjazne Rowerzystom. 
Jesteś w rowerowym Raju!

W zeszłym roku nasz obiekt dołączył do prestiżowego pro-
gramu Miejsc Przyjaznych Rowerzystom, organizowanego 
przez Urząd Marszałkowski w Krakowie. Certyfikat programu 
potwierdza jakość obiektu pod kątem posiadania warunków 
odpowiednich dla turystów rowerowych. Są to m.in. kwestie 
bezpiecznego przechowywania sprzętu, dostępu do narzędzi 
czy informacje o najbliższych serwisach rowerowych i infra-
strukturze.

Dodatkowym walorem jest fakt, że nasza Chata znajduje się 
tuż obok wspaniałej, bezpiecznej i rodzinnej ścieżki rowerowej. 
Jadąc nią na północ, kierujemy się w stronę Krynicy-Zdroju 
tzw. trasą VeloKrynica i AquaVelo. Jadąc z kolei na południe, 
trasą AquaVelo, dotrzemy do prawdziwego rowerowego raju, 
do Muszyny-Zdrój. To tam krzyżują się liczne szlaki rowero-
we, z hitowym kilkudziesięciokilometrowym, w większości 
asfaltowym, traktem prowadzącym z Muszyny-Zdrój, aż do 
Starego Sącza, oznaczonym w europejskim standardzie jako 
EuroVelo 11.

EuroVelo 11 to jedna z najatrakcyjniejszych dróg rowerowych 
w Polsce. Wiedzie w całości wzdłuż Popradu i meandruje 
swym biegiem jak rzeka, kilkukrotnie przekracza granice 
pięknymi, nowymi kładkami rowerowymi: w Miliku, An-
drzejówce, Żegiestowie i Piwnicznej-Zdroju. EuroVelo 11 to 
przepis na całodniową, rodzinną wycieczkę. Wrócić możemy 
pociągiem, co jest dodatkową atrakcją, z racji widoków mi-
janych na trasie Doliny Popradu. Na trasie mamy mnóstwo 
pijalni wód mineralnych, skąd płyny na dalszą trasę uzupełnisz 
zupełnie za darmo!
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Wyjątkowe możliwości wypoczyn-
ku, rekreacji i wszelkich aktywno-
ści daje Ci sprzęt Chaty Natura:

Ruska balia
Sauna 
Rowery
Kije nordic
Elektryczna hulajnoga terenowa  
Mountainborad 
Wędki 
Lornetki na wyprawy górskie 
Rakiety śnieżne
Kajak mamy swój 
Ponton mamy swój 
Skitoury
Narty biegowe

Wyprawy dla rodzin z dziećmi:
Nosidełko turystyczne 
Przyczepka wielofunkcyjna

Daj się otulić drewnem!

Zapraszamy do domu, który ma oko na Beskid Są-
decki, a jego ciepłe drewniane wnętrza utulą nawet 
10 osób. Wnętrza, które napawają nas dumą, nie bez 
przyczyny. Stworzone zostały samodzielnie przez 
Adama - gospodarza tego pięknego miejsca. Jego 
serce i pasja są włożone w każdy, najmniejszy nawet 
szczegół. W umywalkę z kamienia, ramy drewnia-
nych łóżek, unikalne strukturalne ściany i wiele in-
nych - wszystko to zostało zrobione własnoręcznie. 

Chatkowe wnętrza to przede wszystkim natura: 
drewno, kamień, cegła, roślinność i jeszcze raz drew-
no. Stworzyliśmy miejsce przytulne i współgrające 
z pięknem Beskidów. Przygotowaliśmy dla Was 3 
sypialnie, salon z kominkiem, sofą, fotelami, w pełni 
wyposażoną kuchnię z jadalnią, dwie łazienki - jedna 
na parterze z prysznicem, umywalką oraz toaletą 
i druga na piętrze z wanną, kamienną umywalką 
oraz toaletę.

Melania, gospodyni miejsca.

Górska dziewczyna, która nie boi się spełniać 
marzeń. Jestem tą szczęściarą, której uda-
ło się połączyć pasję z  życiem zawodowym. 
Przez wiele lat trenowałam kolarstwo górskie 
oraz sporty ekstremalne (saneczkarstwo na to-
rze lodowym, skeleton, rajdy adventure racing).

Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego 
w Katowicach.
Nauczyciel wychowania fizycznego
Instruktor Gimnastyki Korekcyjnej i  Pilates
Instruktor Narciarstwa Zjazdowego
Instuktor Sportu Kolarstwo
Instruktor Nordic Walking
Instruktor Team Building
Wychowawca kolonijny
Kierownik Kolonii
Sędzia Sportów Saneczkowch
Mistrz Polski Saneczkarstwo na Torze Lodowym
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Architektura
w Beskidzie Sądeckim

Zabytki. Historia. Ciekawostki.

Kiedy myślimy o zabytkach w górach, to w pierwszej kolejności do głowy 
przychodzą nam pasterskie szałasy, bacówki, przydrożne krzyże i kaplicz-
ki, czasami zapomniane, opuszczone cmentarze i małe, wiejskie kościoły, 
często drewniane. Stare góralskie chaty, może powojenne bunkry i pozo-
stałości po okopach. Tam jednak gdzie są góry, są też doliny, a w dolinach 
wioski i miasta, w których kultura, a wraz z nią architektura, przez wieki 
rozkwita tak jak na nizinach. Im bogatsza historia regionu, tym zabytki 
ciekawsze, nawet jeśli dotknęły je nieszczęścia w postaci wojen, pożarów 

i powodzi. 

Tekst: © Maria Kościelniak
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

#ZabytkiBeskidu #BeskidSądecki #historia#ciekawostki #rekonstrukcje

Kościół św. Elżbiety Węgierskiej w Starym Sączu
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Anna będzie żyć...
Pijalnia Anna w Żegiestowie-Zdroju

Anna umierała od przełomu lat 2002 i 2003. Wtedy właśnie zamknięto ją przed ludźmi i prze-
stano o nią dbać. Przez wybite szyby czas od czasu włamywali się do niej miłośnicy urbexu, 
eksploratorzy opuszczonych budynków, które czas zamienia w ruinę. Witały ich tablice z in-
formacją o śmiertelnym zagrożeniu związanym z próbą sprawdzenia czy serce Anny jeszcze 
bije. Wszędzie wokół utrzymywało się duże stężenie dwutlenku węgla. W niszach, wnękach 
i zakamarkach piwnic mogło być go tak dużo, że dla nierozważnych śmiałków wejście w te 
miejsca groziło utratą przytomności i zaśnięciem na zawsze. Widocznym znakiem zagroże-
nia były porosty pokrywające zielonym dywanem schody i podłogi. Gdyby trzeba było dłużej 
czekać na remont, budynek zamieniłby się w grobowiec źródła, do którego niegdyś ludzie 

tłumnie przychodzili po zdrowie… Niebawem Anna znów przyjmie gości.

Tekst: © Iwona Kamieńska
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

Tekst: Iwona Kamieńska. Dobry Tygodnik Sądecki. 
W żegiestowskim wąwozie Szczawnego Potoku spę-

dziła pierwsze  lata swojego życia.

„Do niedawna stał tam budynek zwany „domem na 
potoku”. To był mój pierwszy dom. Moja mama – 

Zofia sadziła i pielęgnowała przy nim pomarańczo-
we lilaki,  błękitne irysy i niezapominajki…”
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Źródło Anna w Żegiestowie-Zdroju

Żegiestowskie źródło „Anna”  otrzymało imię sta-
rosądeczanki – Anny Sobańskiej, żony Ignacego 
Medweckiego. W 1846 roku Ignacy trafił na źródło, 
wykupił ziemię od miejscowych chłopów i zlecił la-
boratoryjne badania składu wody. Analiza wykazała, 
że jest to silna żelazista szczawa. Na polecenie Med-
weckiego nad źródłem zbudowano altanę i otwarto 
pierwszą, prowizoryczną pijalnię, a nieopodal niej 

– sezonowe drewniane pensjonaty. Tak zaczął rodzić 
się Żegiestów – Zdrój. Po Ignacym dzieło przejął jego 
syn – Karol Medwecki. Otwarcie w 1876 roku linii 
kolejowej Tarnów – Muszyna, z przystankiem w Że-
giestowie, na którym zatrzymywał się pociąg pod 
parą, było okolicznością bardzo sprzyjającą ówcze-
snym gospodarzom uzdrowiska. Zaczęli przyjeżdżać 
goście z całej Polski, a w ślad za ich zainteresowaniem 

–  wyrastały nowe wille i pensjonaty. Powstał wówczas 
między innymi pierwszy żegiestowski Dom Zdro-
jowy z pijalnią. Zbudowano go nieopodal miejsca, 
w którym Ignacy postawił altanę nad źródłem Anna.

Jedyną pamiątką jaka pozostała do dziś po tym 
pierwszym okresie historii uzdrowiska jest „Żegotka” 
zbudowana około 1878 roku – obecnie w remoncie.

Żegiestów-Zdrój. Czar przedwojennej ele-
gancji.

Po  pierwszej wojnie światowej, w czasie, gdy Że-
giestowem zarządzała spółka pod kierownictwem 
Jędrzeja Kukierka, a później jego syna – Kazimierza, 
maleńka miejscowość cieszyła się rosnącą popular-
nością. Stała się obiektem pożądania amatorów wy-
poczynku z wyższych sfer. Nocowali w willach „Za-
mek”, „Polonia”, „Elżka”, „Malutka”, w urokliwym 

„Orlątku”, w „Sanato”, w „Białym Orle”, w „Zosieńce”, 
a później również – w Nowym Domu Zdrojowym 
i w luksusowym hotelu na Łopacie Polskiej. Tak miej-
scowa ludność nazwała cypel utworzony przez koryto 
Popradu porośnięty lasem i wciśnięty w Słowację. 
W latach 30. wyrósł na nim hotel „Wiktor”. Ziemię 
w tym miejscu chciał kupić Jan Kiepura, przegrał 
jednak przetarg z Małopolską Spółdzielnią Urzęd-
ników Naftowych.

Nowy Dom Zdrojowy zamykający wąwóz Szczawne-
go Potoku, około 350 metrów poniżej „Anny” stoi od 
1929 roku. Zaprojektował go rozchwytywany

w owych czasach profesor Adolf Szyszko-Bohusz. Był 
to najbardziej elegancki w latach międzywojennych 
obiekt kurortu. Z alejek spacerowych wytyczonych 
wśród drzew na zboczu wąwozu można było wejść 
wprost na korytarze prowadzące do pokojów. Ani 
wewnątrz, ani poza obiektem na nudę nie było szans. 
Można było spędzać czas na zabiegach leczniczych, 
w kawiarniach i restauracjach. Żegiestów miał swoją 
kręgielnię, w sali balowej Domu Zdrojowego odby-
wały się koncerty i dancingi, nad Popradem urzą-
dzono kąpielisko, a na Łopacie – korty tenisowe. Dla 
gości przygotowano latem kajaki i łódki, zaś zimą 
zapraszano ich na kuligi, ślizgawkę i na narty.

Smutny czas i destrukcja uzdrowiska

Piękny czas skończył się wraz z wybuchem kolej-
nej wojny. Wyposażenie uzdrowiska rozkradziono, 
w „Wiktorze” ulokowano niemiecki szpital wojskowy, 
zaś w Domu Zdrojowym urządzono kwaterę mło-
dzieży z Hitlerjugend oraz szkołę policyjną. Po wojnie 
nastały siermiężne czasy PRL. Wrócili wprawdzie 
goście, ale głównie beneficjenci Funduszu Wczasów 
Pracowniczych, turnusów robotniczych i koloniści. 
Upaństwowione uzdrowisko z roku na rok powoli 
pustoszało, aż w końcu w 2002 roku zapadła decyzja 
o zamknięciu Domu Zdrojowego i „Anny”. Dzieło 
Szyszko – Bohusza szybko zaczęło straszyć powybi-
janymi szybami w oknach, pozrywanymi podłogami, 
odpadającymi kafelkami, urwanymi klamkami, dach 

„Anny” porastał mchem, a na posadzkach osadzała 
się ruda warstwa żelaza wytrącanego z wody.

Źródło, przez cały ten czas biło, ale nie dla ludzi. 
Cenna, zdrowa woda mineralna przez kilkanaście 
lat spływała do potoku.

Anna będzie żyć...

W reanimację „Anny” zainwestowali nowi właści-
ciele Żegiestowa –  rodzina Cechini. Niemało doło-
żyła do tej inwestycji także Unia Europejska. Bracia 
Stanisław i Józef Cechini to potomkowie włoskich 
budowniczych* linii kolejowej, która połączyła ten 
uroczy zakątek Doliny Popradu z resztą Polski.  Na 
prace remontowe  – wymianę dachu, remont elewacji 
kamiennej i wnętrza oraz wymianę instalacji spółka 
Spółka Cechini Żegiestów-Zdrój Główny zdobyła 
ponad 768 tys. dofinansowania. „Anna” będzie mogła 
wkrótce znów przyjąć gości. 

Ale to jeszcze nie czas i nie miejsce na ogłoszenie 
szczęśliwego finału tej historii. Trochę jak w muzyce – 
pasuje tu komunikat: „da capo al fine…” bo cały czas 
trwa reanimacja Domu Zdrojowego i Żegotki. One 
też mają szansę służyć ludziom – tak, jak od kilku 
lat służy wyremontowany, znów piękny jak dawniej 
Wiktor.

Pijalnię – zanim każdy z Was będzie mógł ją obejrzeć 
osobiście – zdążył odwiedzić redaktor naczelny i fo-
tograf magazynu „Odkryj Beskid Sądecki”, Konrad 
Rogoziński, który podzielił się fotografiami i wraże-
niami z „Dobrym Tygodnikiem Sądeckim”.
  
„Oprócz pięknie i  bogato wykończonych 
wnętrz, duże wrażenie robi podświetlone 
i przeszklone źródło. Możemy na żywo ob-
serwować wydobywającą się spośród skał 
naturalną wodę mineralną” – kusi.

Zatem oglądnijcie tę galerię zdjęć ilustrujących miej-
sca, zmieniające się dzięki wizjonerom z Sycylii, któ-
rzy swoje miejsce na Ziemi znaleźli na Sądecczyźnie.

Artykuł pochodzi z cyfrowych zasobów serwisu 
internetowego redakcji Dobry tygodnik Sądecki
i został wykorzystany za zgodą Pani redaktor
Iwony Kamieńskiej:
https://www.dts24.pl/anna-bedzie-zyc/
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CECHINI

MINERALNE
SERCE MUSZYNY

Naturalnie smaczna woda
Cechini Muszyna to naturalna, wysokozmineralizo-
wana woda bogata w najważniejsze dla zdrowia mi-
nerały takie jak magnez i wapń. Wydobywana i roz-
lewana wyłącznie na terenie uzdrowiska Muszyna 

- od lat zachwyca doskonałą jakością i smakiem. 

Woda mineralna Cechini wydobywana jest z  głę-
bokości około 250m, rozlewana do ekologicznych 
butelek pochodzących w  100% z  recyklingu i  na-
dających się w 100% do recyklingu. Woda Cechini 
nie tylko orzeźwia w gorące dni, ale dodaje energii. 
Rozpuszczone w  wadzie składniki mineralne takie 
jak magnez i wapń wzmacniają i budują organizm, 
który odpowiednio nawodniony - jest bardziej od-
porny na wirusy i szybciej się regeneruje. 

Na terenie malowniczej miejscowości zlokalizowa-
ne są pijalnie wody Cechini, w których każdy może 
skosztować naturalnie smacznej wody. Marka dba 
o środowisko wprowadzając nowe, ekologiczne roz-
wiązania, a także wciąż rozszerza swoją ofertę wód 
mineralnych dbając o  to, aby nigdy nie tracić na-
turalnej doskonałości wody, smaku i  unikatowego 
składu, którego na próżno szukać w innych wodach 
mineralnych na terenie Polski oraz świata. 

Wzmacnia i buduje naturalną odporność 
organizmu
Woda Cechini Muszyna polecana jest przez lekarzy, 
dietetyków, sportowców, trenerów personalnych. 
Doskonała dla każdego i w każdym wieku - wzmac-
nia najważniejszymi dla zdrowia minerałami. Na 
temat właściwości wody, a  także naturalnych wa-
runków geologicznych Muszyny, które pozwalają 
naturze tworzyć unikatową wodę - wypowiedziało 
się już wielu naukowców, w  tym m.in. dr hab. inż. 
Lucyna Rajchel (AGH Kraków). W  jednym litrze 
wody Cechini znajdziecie około 61,62 mg prawdzi-
wego magnezu oraz 325,80 mg wapnia. Suma skład-
ników mineralnych zawartych w  wodzie Cechini 
przekracza 1500 mg/l, (w Cechini suma składników 

mineralnych to 1800 mg/l) co czyni wodę Cechini 
wodą wysokozmineralizowaną, bogatą w  minerały 
życia. Magnez, wapń i potas rozpuszczone w wodzie 
mineralnej wpływają korzystnie na przemianę ma-
terii, są niezbędne do utrzymywania prawidłowej 
czynności serca oraz aktywności układu mięśnio-
wo-nerwowego. Dodatkowo natura zadbała o niską 
zawartość sodu w  wodzie. Dzięki temu woda nie 
obciąża organizmu nadmiarem soli, która dla osób 
z nadwagą, wysokim ciśnieniem krwi lub problema-
mi z sercem nie jest wskazana. 

Nie pij byle czego - wodę wybieraj z uwagą
W roku 2021 marka Cechini rozpoczęła akcję “Nie 
piję byle czego”, której celem jest zwrócenie uwagi 
konsumentów na etykiety wód mineralnych. Ce-
lem marki jest uświadamianie jak ważna jest woda 
w życiu człowieka. “Jesteś tym co jesz”, ale też “Jesteś 
tym co pijesz”. Cechini Muszyna zwraca uwagę na 
naturalne dobra, którymi dzieli się z  nami natura. 
Naturalnie doskonałą wodę pij ze smakiem. Doceń 
wartości wysokozmineralizowanej wody i  wzmac-
niaj organizm codziennie.  
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Willa Tatrzańska. Historia
Willa “Tatrzańska”

W aktualnych przewodnikach znajdziemy o niej tylko 
krótkie wzmianki. Że była. Że była piękna. Że zbu-
dowana w stylu szwajcarskim, jak inne usytuowane 
przy Bulwarach Dietla. I jeszcze czasami, że zmieniła 
nazwę. I, że spłonęła. Że pozostał po niej pusty plac 
przy Bulwarach Dietla pomiędzy równie piękną willą 

“Witoldówka”, a willą “Biała Róża”. By zgłębić jej hi-
storię, należy jednak sięgnąć po stare przewodniki, 
i stare zdjęcia. Bo gdy jeszcze istniała, zachwycała 
tak, że autorzy przewodników, czy też fotografowie 
nie mogli jej ominąć. Wille uwiecznił też sam Nikifor 
na jednym ze swoich dzieł.

Z kart historii

II połowa XIX wieku to czasy gdy w Krynicy prężnie 

rozwijało się uzdrowisko. Wszystko za sprawą słyn-
nego lekarza i profesora Józefa Dietla, ojca krynic-
kiej balneologii, który docenił tutejsze wody i klimat. 
Wraz z innymi ekspertami stworzył plan rozwoju 
uzdrowiska i wprowadził go w życie. Powstały wtedy 
Łazienki Mineralne, Łazienki Borowinowe, Dom 
Zdrojowy, Pijalnia Główna i wiele innych dobrze 
znanych dziś budynków. Z roku na rok  przybywało 
kuracjuszy. Z roku na rok potrzebne było więc coraz 
więcej miejsc noclegowych. Nie byle jakich, wszak 
kryniccy goście mieli swoje standardy. Również z ini-
cjatywy Dietla, przy bulwarach, nazwanych później 
jego nazwiskiem, zaczęto budować piękne, drewnia-
ne wille zaprojektowane na wzór will z alpejskich 
uzdrowisk. 1855 roku powstała Willa “Pod Lwem”, 
później nazwana “Tatrzańską”. Pensjonat w niej usy-
tuowany prowadził niejaki Pan Czyzik, o którym 
wiemy bardzo mało. Sam pensjonat uważany był za 

Tekst: © Maria Kościelniak
Zdjęcia: © Narodowe Archiwum Cyfrowe

jeden z najlepszych w Krynicy. Cieszył się ogrom-
ną popularnością wśród kuracjuszy. Pewnie nie raz 
zameldowała się tam jedna ze słynnych osób prze-
bywających wtedy w modnym uzdrowisku. Drewno, 
z którego willę zbudowano, ma jednak tę wadę, że 
lubi płonąć. Po niecałych pięćdziesięciu latach budy-
nek przeżył swój pierwszy pożar. Po tym nieszczę-
ściu willa została przebudowana i to właśnie wtedy 
zmieniono jej nazwę na “Tatrzańską”. W kolejnym 
stuleciu przeszła na własność rodziny Skórczewskich. 
Doktor Bolesław Skórczewski był znanym w Krynicy 
lekarzem, który w sąsiedniej “Witoldówce” prowadził 
zakład dietetyczny. Jego praktykę kontynuował syn 
Witold, właśnie w willi “Tatrzańskiej”. W swej póź-
niejszej historii “Tatrzańska” służyła też jako budy-
nek mieszkalny, sklep, kawiarnia, zakład fryzjerski 
i zakład fotograficzny. Spłonęła doszczętnie 4 marca 
1987 r., pozostawiając po sobie jedynie pusty plac 
i kilkadziesiąt mieszkających tam osób bez dachu 
nad głową.  Od maja 2019 roku jest rekonstruowa-
na według projektu gdańskich architektów z Rayss 
Szymański Architekci. Z zewnątrz budynek ma wy-
glądać dokładnie tak, jak za dawnych lat, wnętrza 
zaś mają w sobie łączyć nowoczesność z klimatem 
XX wieku.

W stylu szwajcarskim

Willa “Tatrzańska” wzorowana była na tak zwanej 
“szwajcarskiej architekturze” charakterystycznej 
dla alpejskich uzdrowisk, podobnie jak jej sąsiadki, 

które powstały w tym samym okresie. Styl ten cha-
rakteryzuje się przede wszystkim bogatą snycerką. 
Charakterystyczne dla niego są też obszerne ganki 
frontowe oparte na słupach, jedno lub dwa piętra 
balkonów z  pięknymi, ażurowymi balustradami, 
wieżyczki, werandy i wykusze na elewacji, bogato 
zdobione oczywiście. Willa “Tatrzańska” była kla-
sycznym przykładem tego stylu. Budynek był drew-
niany, o konstrukcji zrębowej, kryty blachą. Posiadał 
dwa piętra, po bokach znajdowały się dwie czwo-
roboczne wieżyczki wyższe o jedno piętro, ta po 
stronie zachodniej była nieco większa, ta wschodnia 
trochę mniejsza. Obydwie wieńczył namiotowy da-
szek. Całość dopełniały ozdobnie wycinane balu-
strady balkonów. Choć materiał, z jakiego została 
zbudowana - drewno, sprawił, że szybciej spłonęła, 
to podczas budowy gładko poddawał się rzeźbiarzom 
tworzącym misterne zdobienia. Dzięki temu przez 
niemal półtorej wieku zachwycała swoim wyglądem 
wszystkich tych, którzy Krynicę odwiedzali.

Źródła:
• “Krynica-Zdrój. Miasto, ludzie, okolice” Jerzy 
Żak, Maciej Rysiewicz
• “Krynickie zdroje. Gazeta lokalna”, nr 4, kwiecień 
2007
• “Materiały i sprawozdania konserwatorskie woje-
wództwa Krakowskiego” Wojewódzki Konserwator 
Zabytków. Zespół Dokumentacji Zabytków, 
Kraków 1974
• https://artinfo.pl/dzielo/w-oranzerii-ok-1900
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Hotel Willa Tatrzańska ****
Dawny blask odzyskany

O hotelu

W  sercu Krynicy-Zdroju, na słynnym Deptaku 
Krynickim, wznosi się niepowtarzalny budynek. 
To czterogwiazdkowy Hotel Willa Tatrzańska ****. 
Wybudowany został przy Bulwarach Dietla w 1855 
roku, w  modnym wówczas stylu szwajcarskim. 
Pierwotnie nosił on nazwę „Pod Lwem” i należał 

Tekst: © Hotel Willa Tatrzańska ****
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

do najlepszych pensjonatów w Krynicy, a w latach 
świetności cieszył się bardzo dużą popularnością. 
Drewniany budynek spłonął doszczętnie 4 marca 
1987 roku. W maju 2019 roku podjęto się bardzo 
udanej rekonstrukcji. Odtworzony budynek wygląda 
dokładnie jak zabytek sprzed lat, a wnętrze hotelu 
łączy nowoczesną technologię z klimatem lat 20. XX 
wieku.

Kontakt
Willa Tatrzańska ****

Bulwary Dietla 11, 33-380 Krynica Zdrój

Recepcja
601 059 091

recepcja@willa-tatrzanska.pl

Pokoje

W Hotelu Willa Tatrzańska **** do dyspozycji gości 
jest 41 pokoi. W trosce o komfort i dobre samopoczu-
cie gości wyposażono je w wygodne łóżka, telewizory 
43 cale oraz przydatne akcesoria (minibar, sejf, ko-
smetyki hotelowe). Wszystkie pokoje są klimatyzo-
wane, a większość z nich posiada balkon. Jest również 
podziemny parking. 

Strefa SPA

Strefa SPA została zainspirowana naturą i jej dobra-
mi. Luksusu nie musi bowiem cechować przepych. 
Luksus to także kontakt z naturą, relaksujące ką-
piele i masaże, a celem jest wyciszenie, odprężenie, 
uwolnienie od stresu. Po profesjonalnym masażu 
można zanurzyć się w  relaksujących kąpielach 
w wyciągach z ziół (w wywarze z brzozy lub siana, 
szyszkach chmielu). Dla koneserów - kąpiele w winie, 
piwie i miodzie połączone z degustacją tych trunków. 
Oprócz zabiegów na ciało dostępne są także zabiegi 
na twarz z wykorzystaniem kosmetyków firmy, która 
czerpie składniki prosto z natury (borowiny, glin-
ki). Do picia podczas zabiegów można wybrać: sok 
z brzozy (wczesną wiosną), sok z młodej pokrzywy, 
kwas buraczany, herbaty ziołowe lub syrop z czar-
nego bzu.

Restauracja

Wizyta w hotelowej restauracji to niezapomniana 
kulinarna przygoda, która umożliwi poznanie ory-
ginalnych smaków Beskidu. Restauracja Krynicki 
Kredens to miejsce, w którym poczujesz smak tra-
dycji we współczesnej odsłonie. To tutaj goszczą pro-
dukty najlepszej jakości, potrzebne do tworzenia dań 
kuchni polskiej. Będzie można również rozsmakować 
się w potrawach z całego świata, podczas organizo-
wanych wieczorów degustacyjnych. Głównym zało-
żeniem restauracji jest wykorzystywanie produktów 
od lokalnych dostawców. Szef kuchni oferuje menu 
bazujące na darach okolicznych lasów i sadów, nada-
jąc im wyśmienity, autorski charakter. Najważniejszy 
jest niepowtarzalny klimat, który wraz z najlepszym 
połączeniem smaków sprawia, że Goście są zadowo-
leni i wracają na kolejne odsłony talentu szefa kuchni.

348 349

https://blog.odkryjbeskid.pl/hotel-willa-tatrzanska/
https://willa-tatrzanska.pl/


Beskid orientalnie
z wizytą w krynickich cerkwiach

Tekst: © Jakub Zygmunt
Zdjęcia: © Konrad Rogoziński

#ZabytkiBeskidu #cerkwie #historia#Krynica-Zdrój #Łemkowie

Na przestrzeni wieków Beskid Sądecki nigdy nie był 
jednolity etnicznie. Zamieszkiwały go różne narodo-
wości. Jego wschodnia część wchodziła w skład Łem-
kowyny, czyli regionu, w którym dominującą grupą 
etniczną byli Łemkowie. Obszar ten rozpościerał się 
od Wierchomli na zachodzie, Leluchowa i Dubnego 
na południu, Królowej Górnej i Boguszy na półno-
cy i dalej na wschód na terenie Beskidu Niskiego. 
Zawirowania historyczne oraz  przede wszystkim 
wysiedleńcza akcja „Wisła” w 1947 roku sprawiły, że 
wschodnie tereny Beskidu Sądeckiego opustoszały, 
a następnie zostały zasiedlone przez ludność polską. 
Dzisiaj swoją rodzinną ziemię zamieszkuje niewielu 
Łemków. Najwięcej z tych, którzy powrócili w Beski-
dy, mieszka w powiecie gorlickim. Jednak również 
w Krynicy spotkać dziś można niewielką społeczność 
łemkowską.

Сандецкій Бескід в своій істориі николи не был 
етнічні єднакій. Жыли в тым реґіоні ріжны 
нацийональности. Східня част Бескіду входила 
в склад Лемковины, значыт реґіону, в котрым 
етнічном більшістю были Лемкы. Обшыр тота 
обнимала терен од Верхомлі на заході, Лелюхова і 
Дубного на полудни, Королевы Руской і Боґушы на 
пілночы і ішла іщы далі на схід на терен Низкого 
Бескіду. Історичны подіі і предовшыткым акция 
«Вісла» в 1947 р. спричынили, же східні терены 
Сандецкого Бескіду зробили ся порожні, а 
пакзас заселили іх Полякы. Днес на своійрідній 
землипрожыват невельох Лемків. Найбільше 
з тых, котры вернули в Бескіды, мешкат в 
ґорлицкым повіті. Єднак і в Креници жыют днес 
Лемкы.

Бескід орієнтальні, значыт з 
візитом в креницкых церквах

Якуб Зиґмунт
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Różnice kulturowe 

Łemkowie odróżniają się od Polaków nie tylko języ-
kiem, który należy do grupy języków wschodniosło-
wiańskich i jest zapisywany cyrylicą, ale także wy-
znaniem. W zdecydowanej większości są wyznania 
prawosławnego lub greckokatolickiego. Podczas wi-
zyty w Krynicy-Zdroju możemy odwiedzić obydwie 
świątynie, w których modlą się Łemkowie i nie tylko. 

Cerkiew greckokatolicka pw. śś. Piotra 
i Pawła w Krynicy-Zdroju

Pierwsza z nich, cerkiew greckokatolicka pw. śś. Pio-
tra i Pawła, znajduje się w południowej części miasta 
przy drodze wyjazdowej w kierunku na Muszynę. 
Tę imponujących rozmiarów świątynię zbudowano 
w latach 1875-79, prawdopodobnie w miejscu wcze-
śniejszej drewnianej cerkwi. Po II wojnie światowej 
świątynię przekazano kościołowi rzymskokatolic-
kiemu. Dopiero w 1987 r. pozwolono na powrót na-
bożeństw w obrządku wschodnim, a od 1996 r. stała 
się ona cerkwią parafialną. 

Bryła świątyni jest murowana, zbudowana z kamie-
nia i cegły, jednonawowa z poprzecznym transep-
tem. Ciekawostką jest liczba wieżyczek wyrastających 
z dachu (wliczając także tę z pobliskiej dzwonnicy) 

– jest ich 11, czyli dokładnie tyle, ilu było apostołów 
bez Judasza. 
Uwagę z pewnością zwróci także rozmiar cerkwi – 
jest uważana za największą murowaną cerkiew na 
Łemkowynie. Przyczyn takiego stanu rzeczy należy 

Культуровы ріжниці

Лемкы одріжняют ся од Поляків не лем языком, 
котрый приналежыт до східньославяньской 
ґрупы і є писаный кірилицьом, але тіж і 
конфесийом. В більшости топравославны або 
грекокатоликы. В часі візиты в Креници можеме 
видіти обі церкви, в котрых молят ся Лемкы, і не 
лем они.

Ґрекокатолицка церков св. Петра і Павля 
в Крениці-Здрою

Перша з них находит ся в полудньовій части міста 
при выіздовій дорозі в напрямі на Мушыну. Єст 
то грекокатолицка церков свв. Петра і Павла. Тот 
імпонуючых розмірів храм был выбудуваный в 
роках 1875-1879. Возникнул він в місци, де – як ся 
припущат – істнувал перше деревяный храм. По ІІ 
світовій войні церков передано римокатолицкому 
костелови. Аж в 1987 р. дозволено вернути 
службы в східнім обряді, а од 1996 р. стала ся 
церков парохіяльном. Обзераючы храм, видно, 
же єст він муруваный з каміня і цеглы, з єдном 
навом і пілперечным трансептом. Інтересуючe 
єст, же вежычок вырастаючых з даху (беручы 
до увагы тіж тоту з поблизкой дзвінниці) єст 11, 
значыт докладні тілько, кілько было апостолів 
без Юды. В середині храму тіж можеме обзерати 
красны і інтересуючы деталі. Коли войдеме 
до святыні, то нашу увагу притягне пару 
характеристичных прикмет типовых для східніх 

szukać w XIX-wiecznych planach, kiedy zamiarem 
budowniczych było stworzenie świątyni, która miała 
stać się łemkowską katedrą. Nigdy jednak do tego nie 
doszło, ale dzięki śmiałym wizjom dzisiaj możemy 
podziwiać jej ogrom.
Interesujące jest również wnętrze cerkwi. Zaraz 
po wejściu do środka naszą uwagę przykuje kilka 
cech typowych dla świątyń obrządku wschodnie-
go. Przede wszystkim ikonostas – wysoka ściana, 
na której widnieją ikony Jezusa, Maryi, apostołów 
i świętych. Obecnie tylko górna część miejscowego 
ikonostasu pochodzi z XIX wieku. Reszta została 
zrekonstruowana i odnowiona. Warto spojrzeć też 
na polichromie ścienne oraz ołtarze boczne, które 
znajdują się w cerkwi od samych jej początków. 

храмів. Предовшыткым бесіда о іконостасі– 
высокій стіні, на котрій находят ся іконы Христа, 
Божой Матери, апостолів і святых. Тепер лем 
його выжня част походит з ХІХ столітя. Решта 
была реконструувана і одновлена. Окрем того, 
вартат посмотрити на розпис на стінах та бічны 
олтарі, котры находят ся в церкви од самого 
початку. В часі візитызвернеме певністю тіж 
увагу на тото, як велика єст церков –принимат ся 
єй за найбільшу мурувану церков на Лемковині, 
а причын того, чом єст такых розмірів,глядат ся 
в плянах з ХІХ столітя. Будуючы храм, думано, 
же буде він в будучым катедральным. Так николи 
ся не стало, єднак завдякы смілым візиям днес 
можеме захоплювати ся єй монументальністю.
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Cerkiew pw. św. Włodzimierza w Krynicy-
-Zdroju

Druga krynicka cerkiew, tym razem prawosławna, 
znajduje się nieco na uboczu i dotarcie do niej może 
stać się przyjemnym spacerem. Z ulicy Kraszewskie-
go należy skręcić w ulicę św. Włodzimierza, by po 
kilku minutach niewielkiej wspinaczki i po minięciu 
pobliskiego cmentarza dostrzec wyłaniające się cha-
rakterystyczne cebulaste wieżyczki. 

Cerkiew pw. św. Włodzimierza w Krynicy-Zdroju 
jest nową świątynią, wybudowaną w latach 1983-
1996. Posiada ona wyróżniający się od innych cer-
kwi łemkowskich wygląd. Z bryły wyrasta dokładnie 
siedem imponujących rozmiarem wież, z których 
najpotężniejsza liczy dokładnie 46 metrów, co czy-
ni ją najwyższą konstrukcją budowlaną w mieście. 
We wnętrzu świątyni brak zabytkowych elementów 
wystroju. Niejednego gościa jednak z pewnością 
zaciekawi uroda ikonostasu, który tutaj przybiera 
trójkątny kształt dopasowany do spadających nań 
ścian dachu. 
Cerkiew prawosławna w Krynicy wygląda pięknie 
także z odległości – idealnie się komponuje z ota-
czającym ją krajobrazem. Aby zobaczyć tę świątynię 
z innej perspektywy, warto nieco natrudzić się i wyjść 

Церков св. Владиміра в Креници

Друга церков в Креници, тым разом православна, 
находит ся кус далеко од центра і жебы до ней 
дойти, можеме піти на прогульку. З головной 
улиці Крашевского треба скрутити в улицю 
св. Владиміра. По парох минутах входжыня на 
невелику гору,коли минеме цмонтір, будеме без 
проблемів видіти вказуючы ся характеристичны 
вежычкы. То буде знак, же сме добрі трафили. 
Церков св. Владиміра в Креници єст новым 
храмом, котрый побудувано в роках 1983-1996. 
Выріжнят ся выглядом серед інчых лемківскых 
церкви. З корпусу вырастат докладні сім 
імпонуючых розміром веж, з котрых найбільша 
має аж 46 метрів высоты, што робит з ней 
найвысшу будовляну конструкцию в місті. В 
середині церкви не найдеме ниякых забытковых 
елементів, але напевно заінтересує нас іконостас, 
котрый гев має форму трикутника допасуваного 
до впадаючых на него стін даху. Православна 
церков в Креници выглядат красні тіж з далека 

– ідеальні компонує ся з гірском околицьом. 
Жебы видіти тот храм з інчой перспективы, 
вартат кус ся постарати і выйти в сторону горы 
Голиця (697 м. н.м.). Можеме тото зробити, ідучы 
стежком, яка веде од церкви до Природничого 

w stronę wzgórza Holica (697 m n.p.m.). Możemy to 
zrobić, kierując się ścieżką prowadzącą od cerkwi 
do Muzeum Przyrodniczego „Łuczakówka” lub idąc 
z centrum Krynicy czerwonym szlakiem turystycz-
nym i wchodząc na ulicę Halną. Widok spod Holicy 
na zabudowania Krynicy oraz prawosławną cerkiew 
w dole na pewno zapamiętamy na długo.

Spacerując tylko po centrum Krynicy, nie poznamy 
historii wszystkich jej dawnych i obecnych mieszkań-
ców. Krynica-Zdrój to nie tylko popularne polskie 
uzdrowisko, ale również rodzinny dom dla wielu 
Łemków, zarówno tych obecnie tu mieszkających, ale 
także tych, którzy dzisiaj żyją na czużynie – obczyź-
nie, i nie zapominają w duszy o swojej Łemkowynie.

Музею«Лучаківка» або ідучы з центра Крениці 
червеным туристичным шляком і входячы на 
улицю Гальну. Видок спід Голиці на будовлі 
Крениці та православну церков в долині напевно 
запамятаме надолго.

Ходячы лем по центрі Крениці, не познаме істориі 
вшыткых єй давных і теперішных жытелів. 
Крениця то не лем популярных курорт, але тіж 
дом для вельох Лемків, так тых гев жыючых, як 
тіж тых, котры днес мешкают на Чужыні і не 
забывают в душы о своій Лемковині.

Travelbook Sądecczyzna

To unikalny produkt wydawniczy o naszym regionie autora tego artykułu Kuby Zyg-
munta wydanego przez wydawnictwo Bezdroża. Do nabycia w dobrych salonach 

prasowych oraz w sprzedaży wysyłkowej
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Jak się buduje chatę 
w górach?

Tekst i zdjęcia: © Natalia Starzyk

Budowa nowego domu w niczym nie przypomina remontu starej 
chaty. Budując od podstaw, niewiele może nas zaskoczyć, za to 
remont sędziwego drewnianego domu to niespodzianka na każ-

dym kroku. To historia wyłażąca z każdej dziury! 

#ZwornaChata #inspiracje #las#ciekaweżycie #remont
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Piękno starego drewna. 

Odrywając się od sprzątania, zaczęliśmy dogrzeby-
wać się do najstarszych warstw tego domu. Pod bo-
azerią, dyktą i linoleum znajdowały się piękne bale 
i stare deski, wtedy jeszcze pomalowane wieloma 
warstwami kolorowych tynków wapiennych. Ten 
dom musiał w przeszłości wielokrotnie zmieniać swo-
je oblicze. Podłoga w kuchni pokryta przez wiele lat 
linoleum, zniszczyła się całkowicie, ale ta w pokoju 
nadawała się do uratowania. 

Zaczynamy remont. 

Wielu ludzi dziwi się, że porwaliśmy się na remont 
takiego domu, w takim miejscu. Straszne koszty, brak 
ekip budowlanych, które zechcą przyjeżdżać w takie 
miejsce. Ale my z rodzinnego domu wynieśliśmy 
chęć do ciężkiej pracy i wiarę we własne możliwości. 
Tata jest budowlańcem z wieloletnim stażem i sam 
wybudował dom, w którym się wychowaliśmy. Tam 
zawsze robiło się wszystko samemu, a jak się czegoś 
nie wiedziało, to się kombinowało. Dlatego też nie 
przyszło nam do głowy żeby zlecać remont Chaty 
komuś innemu. Przecież sami damy radę! Poza tym, 
to dobra zabawa i możliwość zdobywania doświad-
czenia na różnych polach. Takie zadania jak napra-
wianie fundamentów, lanie wylewek, czyszczenie 
ścian i sufitów nie były dla nas większym problemem. 
Instalację hydrauliczną zrobił nam sąsiad hydraulik, 
ale podpatrywaliśmy jego pracę i teraz co nieco sami 
już robimy.

Pierwsze grube prace remontowe rozpoczęliśmy pół 
roku od kupna domu, jesienią 2019. Wtedy już można 
było przywieźć materiały, bo droga była stosunkowo 
przejezdna. Ale wywóz długich desek krótkim autem 

– leśną, błotnistą drogą pod górę – to nie lada wyczyn! 
W remontach z pomocą przyszedł tata, który pomógł 
wzmocnić konstrukcję dachu i postawić nowy komin.

Od czego zacząć remont starej chaty? 

Od zwiedzania! Zanim zabraliśmy się do roboty, 
zajrzeliśmy w każdy kąt i zaułek w poszukiwa-
niu skarbów. Tam, gdzie znajomi widzieli ruderę 
pełną śmieci, my wyławialiśmy cenne znalezi-
ska. Krzesła, szafy, stare dokumenty, naczynia, 
które nawet przez właścicieli zostały wyniesione 
do stodoły, dla nas stanowią wielką wartość. Ale 
stary dom to nie tylko skarby. Przede wszyst-
kim to stosy rzeczy latami gromadzonych przez 
poprzednich mieszkańców. Dlatego pierwsze 
miesiące, jakie spędziliśmy na Zworze upłynęły 
nam na sprzątaniu.

Droga do domu. 

Cóż za problem zamówić kontener i pozbyć się śmie-
ci? Tylko, że do naszego domu nie dało się dojechać, 
nawet autem z napędem 4x4. Zworna Chata znajduje 
się na końcu stromej i wąskiej drogi leśnej, nieuczęsz-
czanej od 10 lat. Wisienką na torcie było ogromne 
drzewo, które zwaliło się na drogę przed samą chatą. 
Dziś nasza droga nadaje się już do jazdy, oczywiście 
samochodem terenowym, ale doprowadzenie jej do 
takiego stanu kosztowało nas dużo czasu i ciężkiej 
pracy. Po pozbyciu się głębokich kolein, świeżo napra-
wione fragmenty drogi w dalszym ciągu były sporym 
problemem. Gliniaste błoto wciągało nasz samochód 
i nie chciało go wypuścić. Błogosławieństwem okaza-
ły się fliszowe, płaskie kamienie, których jest pełno 
w Beskidzie Sądeckim. Nimi utwardziliśmy najgorsze 
fragmenty. Po miesiącach pracy jak w kamieniołomie, 
po pozbyciu się zwalonego, drewnianego olbrzyma, 
triumfalnie wjechaliśmy na podwórko! Oczywiście 
droga do domu dalej bywa emocjonująca. Zimą, bez 
łańcuchów na czterech kołach nie ma nawet co myśleć 
o zjeździe z asfaltu. O tej porze roku prace zwalnia-
ją, nie wwozimy materiałów budowlanych, czasem 
zostawiamy samochód w połowie drogi, w jednym 
z trzech strumieni a do chaty idziemy pieszo. Z tym 
trzeba się liczyć, wybierając życie z dala od cywilizacji.
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Magórskie inspiracje.
 
Po zasięgnięciu rady u mieszkańców Chat-
ki Magóry zdecydowaliśmy, że będziemy 
tak samo ogrzewać naszą Chatę. Podkowa 
włożona w palenisko pieca ogrzewa wodę 
w bojlerze oraz kaloryfery po przekrocze-
niu zadanej na sterowniku pompy tempe-
ratury, a sam piec – całą kuchnię. Stary 
piec z kafli trzeba było niestety rozebrać 
i na jego fundamencie zbudować większy, 
który zmieściłby odpowiednio dużą pod-
kowę. Trochę szkoda było burzyć piękny 
stary piec, ale ten nowy, wybudowany 
przez mojego tatę i wytynkowany 
gliną przeze mnie utrzymuje kli-
mat górskiej chaty i jest bardzo 
funkcjonalny!

Glina! 

Skąd glina na ścianach? 
Przecież tyle jest nowocze-
snych, szybkich i łatwych 
metod w budownictwie... 
A tu drewniana chałupa, 
fundament z  kamienia 
polnego i jeszcze glina na 

ścianach. Marzyłam o tyn-
kach glinianych od dobrych 

paru lat, zanim jeszcze moje 
plany kupna starego domu przy-

brały konkretną formę. Glina jest 
wspaniałym materiałem! Natu-

ralna (to w końcu po prostu błoto), 
tworzy w domu pozytywną atmos-

ferę, reguluje wilgotność, akumuluje 
ciepło, jest dobrym ociepleniem. Glina 

idealnie nadaje się dla kogoś, kto nigdy nie 
miał do czynienia z tynkowaniem, bo jeśli 

coś nie wyjdzie, można ją zedrzeć i nałożyć 
jeszcze raz (co nie raz mi się zdarzyło)! Parę 

lat temu wzięłam udział w kursie tynkowania 
gliną. Nauczyłam się tam teorii i wytynkowałam 

parę ścian, potem nabierałam wprawy, tynkując 
piec i kominy w Chatce Magóry. Pozostało czekanie 

z niecierpliwością, aż będę mogła zacząć tynkować 
własny dom...

Wiosną 2020 roku wreszcie nadszedł moment, kiedy insta-
lacja hydrauliczna była gotowa, wylewki wylane, piec prawie 

zamknięty. Kolejnym etapem były właśnie tynki gliniane 
i czyszczenie bali. Postanowiliśmy wytynkować tylko część 

ścian, bo bale w naszej Chacie są naprawdę piękne. Większość 
tynków wykonałam sama i w zasadzie była to bardzo przyjemna 

praca. Gorsze zadanie stanęło przed Piotrkiem, któremu przypa-
dło czyszczenie ścian, podłóg i sufitów. Wtedy nie mieliśmy jeszcze 

bieżącej wody, ale na szczęście pod samą chatą płynie strumień, 
w którym mógł zmyć z siebie ogromne ilości pyłu.

Powolutku. 

Remont chaty to zadanie na pełny etat. My prowadzimy go tylko w weekendy 
i urlopy. Dlatego też postanowiliśmy, że nie będziemy się spieszyć, nic sobie 

zakładać, niczego oczekiwać. Ten dom nie jest dla nas udręką, a ukochaną Przy-
stanią. Dlatego kiedy mamy dość pracy, rzucamy łopaty, idziemy na łąkę, szukamy 

nieznanych nam jeszcze ziół, albo nowych ścieżek. To miejsce powoli staje się na-
szym nowym domem. Z daleka od smogu i hałasu. Ludzie często pytają nas, kiedy 

skończymy, a my spokojnie odpowiadamy im, że nie wiemy, ale ten moment nadchodzi.
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Przez wiele miesięcy tematy aktywności z dziećmi 
– w wózku, nosidle, ze średniakiem, starszakiem, 
uczniem – wracały, jak bumerang. Z małego artykułu, 
który nigdy nie ujrzał światła dziennego dziś powstał 
dział dla rodzin z dziećmi – Akademia Odkrywców 
Beskidu, miejsce pomysłów i wskazówek.  

Na łamach AOB pokażemy Wam ciekawe miejsca 
warte zobaczenia z dziećmi – te dostępne latem i te, 
które mają niepowtarzalny urok wiosną, jesienią lub 
zimą. Będzie interesująco i aktywnie. Wybierzemy 

trasy idealne dla dzieci w różnym wieku i urokli-
we zakątki, z którymi związane są ciekawe legendy 
i opowieści. Będziemy się bawić, uczyć i relaksować. 

Akademia zaistniała z myślą o rodzicach mieszka-
jących w Beskidzie Sądeckim i tych, którzy dopiero 
chcą go poznać. Zatem pakujcie plecaki i wyruszcie 
z nami w drogę… bo najlepsze, co możemy poda-
rować swoim dzieciom, to wspólnie spędzony czas, 
który umacnia naszą więź i rozwija zdrowe nawyki.

Akademia Odkrywców 
Beskidu

#AOB #OdkrywcyBeskidu #wycieczki#rodzina #dzieci

Tekst: © Paulina Jagiełło
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W kwietniu tego roku w naszych mediach społecznościowych został ogłoszony konkurs 
dedykowany dzieciom do 12 roku życia. Konkurs na celu miał pobudzenie kreatywności 
oraz otworzenie świata dziecięcej wyobraźni! Jedyne ograniczenie, które postawiliśmy 
to format A4. 

 A oto lista Wyróżnionych, w poszczególnych kategoriach:

Kategoria: 3-6 lat:

Nikola Klimczak
Antoni Siniawa

Jan Krzaczkowski

Kategoria: 7-10lat:

Roża Dziedzic
Zuzanna Klimczak - okładka Akademii Odkrywców Beskidu

Julia Dziedzina
Mateusz Motyka - nagroda Dyrektora Projektu

Kategoria: 11-12 lat:

Julia Adamik
Weronika Grabek
Wiktor Rutkowski

Warto podkreślić, że wpłynęło aż 25 prac, które zostały nadesłane nie tylko z Beskidu 
Sądeckiego, ale również z dalekiego Piszu na Mazurach oraz Wadowic

Laureaci będą mogli: 

wejść na Wieżę Widokową w Krynicy-Zdroju, pójść na wycieczkę z Kamrat Travel, zostać 
odkrywcą Muszyny z Baba z gór, przez miesiąc brać udział w zajęciach w Dojo Akademia 
Sportowa Muszyna oraz zjeść pyszną pizzę w: Zapopradzie - Centrum Rekreacji i Sportu 
oraz Restauracja-Pizzeria "Rzym"

Wiosenny Konkurs
“Pokaż światu swoją wiosnę w górach”

Wyróżnione prace  
w Pierwszym Wiosennym Konkursie  

Akademii Odkrywców Beskidu

Zobacz finałowy live

Róża Dziedzic

Julia Adamik Weronika Grabek Wiktor Rutkowski

Julia Dziedzina Mateusz Motyka
Nagroda Dyrektora Projektu

Antoni SiniawaNikola Klimczak Jan Krzaczkowski
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Zwycięska praca konkursowa wiosennego 
konkursu Akademii Odkrywców Beskidu  

autorstwa Zuzanny Klimczak
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„Magiczna skała” 
Jaworzyny

Diabelski Kamień przypomina olbrzymiego grzy-
ba. Można go podziwiać w Beskidzie Sądeckim, na 
najwyższym szczycie Pasma Jaworzyny - Jaworzy-
nie Krynickiej (1 114 m n. p. m.). Z tą niezwykłą 
skałą wiążą się dwie legendy. Jedna z nich głosi, 
że to sam diabeł przyniósł go z Tatr, by zniszczyć 
krynickie zdroje.

Diabelski Kamień to blisko 6-metrowy okazały pia-
skowiec o różnej odporność. Powstał przez wpływ 
warunków atmosferycznych – zmiany temperatur, 
zamarzanie wody czy wpływ wiatru. Te części, które 
były mniej wytrzymałe odpadały, co dało niesamo-
wity kształt skale. Jego obwód sięga od 3 do 8 metrów.

Dostępność Diabelskiego Kamienia jest bardzo dobra, 
bo obok niego przechodzą dwa szlaki: czerwony i 
zielony.

Tekst: © Paulina Jagiełło
Grafika: © Klaudia Stochmal

Zdjęcie z niedźwiadkami 

Przy górnej stacji usytuowane są figury dwóch 
niedźwiedzi brunatnych. Pół wieku temu 

zamieszkiwały one okolice Beskidu Sądec-
kiego. Dzieci chętnie je głaskają i siadają na 

nich. Chyba nie ma rodziny, która nie zrobiłaby 
swoim pociechom zdjęcia z nimi.  

Redakcja rekomenduje: 
Dla rodzin z dziećmi, tymi całkiem małymi - w nosi-
dłach, jak i nieco większymi, które uwielbiają piesze 
wędrówki, najbardziej wygodne będzie wyjechanie 
koleją gondolową na Jaworzynę. Stacja dolna kolei 
znajduje się w dolinie Czarnego Potoku. Kabiny dla 
6 osób są wygodne i dają możliwość podziwiania 
wyjątkowych krajobrazów. Dla dzieci sam wyjazd 
jest już dużym wydarzeniem. Podróż na szczyt trwa 
7 minut.

Ważne! Darmowy przejazd przysługuje maluchom 
do 4 roku życia, a dzieci do lat 15 mają zniżkę na 
zakup biletu. Za wózek dziecięcy, ale tylko rozło-
żony zapłacimy dodatkowe 10 zł.
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Zdobądź pieczątkę mocy i zwiedź muzeum 
Zajrzyjcie do schroniska PTTK. Dzielni piechurzy 
będą mogli odbić sobie pieczątkę schroniskową - do 
wyboru dwa wzory. Dzieci: Aby zdobyć podwójną 
siłę – dajcie sobie odbić obie!

Idziemy na dół:  Trasy do „magicznej skały”

Dobra rada
ściągnij mapę lub skorzystaj z doskonałej, bezpłatnej strony do ustalenia tras turystycznych ma-

pa-turystyczna.pl. Strona pokaże trasę, jej długość, przybliżony czas przejścia, przewyższenia oraz 
obniżenia.

Czas zejścia: 
około 2,5 godziny.

Czas zejścia: 
około 2,5 godziny.

Mamy starsze dzieci- wybierzmy szlak zielony. Po 
wyjściu z wagonika na szczycie Jaworzyny kierujemy 
się w stronę schroniska PTTK, by następnie zejść 
drogą jezdną do rozgałęzienia na zakręcie. Wcho-
dzimy na ścieżkę nieco w poprzek zbocza, pod górę 
przez bukowy las. Po blisko 20 minutach marszu 
przekraczamy trasę narciarską I. W okolicach dolnej 
stacji wyciągu orczykowego trafiamy na znaki szlaku 
czerwonego, który prowadzi do „magicznej skały”. 

Dla mniejszych dzieci - Jest ono zdecydowanie ła-
twiejsze, bo nie jest tak strome. Z górnej stacji kolei 
kierujemy się na prawo, w stronę Muszyny. Ścieżką 
wiodącą równolegle do kolei gondolowej  idziemy w 
stronę lasu bukowego przez… pola borówek. Szlak 
ten przebiega wzdłuż trasy narciarskiej do Diabel-
skiego Kamienia. Ze szlakiem połączona jest ścieżka 
przyrodniczo - edukacyjna (tablice informacyjne i 
strzałki wskazują kierunek marszu). O edukacyjno 

- przyrodniczym szlaku napiszemy jeszcze w Akade-
mii Odkrywców Beskidu.  

Twoje starsze dziecko interesuje się turystyką górską 
czy walkami partyzantów z okresu II wojny świato-
wej? Zaglądnijcie do Muzeum Turystyki Górskiej 
przy schronisku PTTK.

Przyjrzyj się Diabelskiemu Kamieniowi z każdej strony. Znalazłeś na nim odbite 
łapy diabła?

Na Jaworzynie zbójnicy schowali skarby. W Jaskini Zbójeckiej, ale też w zbutwia-
łych drzewach - świerkach, jodłach i bukach. Pobawcie się w odkrywców. Może 
akurat Wy znajdziecie klejnoty?

Przeczytaj legendy:
1.      O miłości księcia i ubogiej pasterki oraz cudownym źródle.
2.      Diable chcącym zniszczyć krynickie zdroje.

Ważne! Pamiętaj zabrać zapasowe ubranie dla dziec-
ka i…

- czapkę z daszkiem;
- krem z filtrem;
- kurtkę lub pelerynę przeciwdeszczową/ przeciwwia-
trową;

- ciepłą bluzę;

- apteczkę podręczną;
- mokre chusteczki i chusteczki higieniczne;
- termos z herbatą;
- prowiant.

Ubierz dziecku buty ze sztywną podeszwą i grubym 
bieżnikiem!

Nie zapomnij o telefonie, aparacie i latarce.

Dzieci uwielbiają być równoprawną częścią wyprawy. Mały, lekki i wygodny plecak dla średniaka czy starszaka 
będzie strzałem w dziesiątkę. Pamiętaj, że nie musi być profesjonalny, ale ważne, żeby szelki się nie zsuwały. 
Spakuj do niego wodę, kanapkę lub kabanosiki i coś słodkiego, na dodanie sił. Jeśli dziecko chce ze sobą zabrać 
zabawkę, niech wybierze jedną małą - malutki pluszak, resorak.
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Małopolski Park Edukacji 
Przestrzennej

Tekst: © Maria Kościelniak
Grafika: © Klaudia Stochmal

Plac nad Kamienicą w Nowym Sączu od wielu lat 
funkcjonował jako Miasteczko Rowerowe, miejsce 
dobrze znane sądeckim dzieciom, wciśnięte między 
Basen, a Park Tysiąclecia. Kilka lat temu Miastecz-
ko zostało gruntownie odnowione, zyskało wiele 
nowych atrakcji oraz nową nazwę  - Małopolski 

Park Edukacji Przestrzennej. To świetne miejsce 
dla dzieci w każdym wieku. Można tu spędzić cały 
dzień. W okolicy znajduje się kilka dodatkowych 
atrakcji - jak plaża nad Kamienicą, ścieżka rowerowa 
czy Park Tysiąclecia, a także restauracje, w których 
można zjeść obiad.

Co zobaczyć w pobliżu?

Plaża nad Kamienicą - to miejsce, w którym można 
wypocząć lub zagrać w siatkówkę. Plaża wysypana 
jest piaskiem.

Kryty basen ze zjeżdżalnią i basenem dla dzieci.

Park Tysiąclecia, w którym można się wyciszyć i od-
począć po całym dniu zabawy

Ścieżka Rowerowa - ciągnie się wzdłuż Kamienicy, na 
granicy lasu. Można nią dojechać do ciekawego pod 
względem przyrodniczym miejsca - Skałek piaskowca 
nad Kamienicą (3,5 km).

Skansen i Miasteczko Galicyjska - oddalone jest 
o niecałe 2 km od Parku.

Park podzielono na kilka stref przeznaczonych do wykonywania różnych aktywności:

Strefa Zabawy to miejsce idealne dla najmłodszych. 
Są tu huśtawki, piaskownice i karuzela.

Strefa Rowerowa - to miejsce, w którym dzieci mogą 
uczyć się jeździć na rowerze w ruchu drogowym. 
Znajduje się tam pełna infrastruktura drogowa - zna-
ki drogowe, pasy, ronda.

Strefa Ograniczonego Dostępu - to strefa dla od-
ważnych dzieciaków. Mamy tutaj piramidę linową 
i przestrzenne tory przeszkód. To jedyna płatna strefa. 
Wstęp kosztuje 2 zł i zawiera w sobie ubezpieczenie 
od kosztów nieszczęśliwych wypadków. 

Strefa Rodzinnej Wspinaczki - w tej strefie znaj-
dziecie małe ścianki wspinaczkowe z naturalnymi 
elementami np. głazami.

Strefa Siłowni Plenerowej - to miejsce dla dużych 
i małych. Znajdziecie tam znane z wielu parków 
urządzenia do ćwiczeń na świeżym powietrzu. 

Skate Park - choć jest niewielki to zawsze przepeł-
niony starszymi dziećmi, które uwielbiają szaleć na 
deskorolkach, rolkach czy BMX-ach.

Strefa Relaksu z altaną - tutaj dzieci mogą odpocząć, 
a opiekunowie spędzić miło czas przyglądając się 
zabawie swoich pociech. 

 GODZINY OTWARCIA: 

8-20, codziennie

 CENA: 

wstęp do Parku jest bezpłatny, za wstęp do Strefy 
Wspinaczkowej pobierana jest opłata w wysokości 2 
zł (w cenie zawarte jest ubezpieczenie od nieszczę-
śliwych wypadków).
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Ślimak Na Woli 
Kroguleckiej

Tekst: © Maria Kościelniak
Grafika: © Klaudia Stochmal

Sądecki - pasmo Radziejowej i rozłożoną u jego stóp 
Dolinę Popradu z Barcicami, Rytrem Piwniczną 
i Starym Sączem. Dalej rozpościera się Beskid Wy-
spowy i Gorce! Widok w każdą stronę jest opisany 
na specjalnych planszach - możecie więc dokładnie 
przestudiować panoramę.  Warto przyjechać na Wolę 
Krogulecką w czasie zachodu słońca - widoki są wte-
dy jeszcze piękniejsze. 

Ślimaków w Beskidzie Sądeckim jest sporo, ale taki, 
tylko jeden. Nie ma muszli ani czułek, za to jest plat-
formą! Ślimak to potoczna nazwa platformy widoko-
wej zaprojektowanej w formie zawijasa przypomina-
jącego muszlę. Jednak od samej, ciekawej konstrukcji, 
ważniejsze są widoki. Wszak platforma jest punktem 
widokowym. Wznosi się na wysokość 530 m. n.p.m. 
Widoczność jest więc już całkiem niezła. A co zo-
baczymy z Woli Kroguleckiej? Po pierwsze Beskid 
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Jak wysoko wnosi się Wola Krogulecka? 
Ma 530 m.n.p.m. Skrót m.n.p.m. możemy rozwinąć jako metry nad poziomem morza. Oznacza to, że platforma 
wznosi się 530 metrów ponad Morzem Północnym (na świecie przyjęło się przyjmować odniesienie właśnie do 
poziomu Morza Północnego w Amsterdamie, choć poziom ten tylko nieznacznie różni się od naszego Bałtyku, 
to wszystkie góry na świecie muszą mieć równy start). To tak wysoko jakby postawić na sobie 2 i 1/3 Pałaców 
Kultury i Nauki, albo 1,5 wież Eifla. Z drugiej strony to tylko 1/5 najwyższego szczytu Polski - Rysów. Wyso-
kość względna, czyli taka, którą trzeba pokonać, startując z Barcic, to tylko około 207 m (to już niecały Pałac 
Kultury i Nauki).

Jesteś na szlaku!
Platforma Krogulecka leży tuż przy niebieskim szla-
ku pieszym. Szlak rozpoczyna się przy Stacji PKP 
w Barcicach, prowadzi pod Kościołem, gdzie można 
zostawić samochód i przebiega przez pierwszy par-
king, (400 m od platformy). Wycieczkę można wy-
dłużyć, podążając szlakiem dalej na Makowicę (948 
m.n.p.m) i Zadnie Góry (921 m.n.p.m). Na Zadnich 
Górach zmieniamy kolor szlaku na czerwony i ru-
szamy na zachód w kierunku Schronisku “Cyrla”. 
Tam można zrobić przerwę - mają pyszną kuchnię. 
Ze schroniska schodzimy czerwonym szlakiem do 
Rytra. Pod Kościół w Barcicach wrócimy kursowym 
autobusem - to tylko jeden przystanek! Cała trasa 
liczy około 15 km i 887 m przewyższenia.

Jak dotrzeć?

Tę samą drogę, od Kościoła 
w Barcicach, możemy pokonać 
pieszo, podążając za niebieskim 
szlakiem. Po minięciu pierwsze-
go parkingu, za drogowskazem, 
skręcamy w drogę prowadzącą 
na Platformę. Cała trasa prowa-
dzi drogą asfaltową wśród do-
mów i liczy 3,2 km.

Wzdłuż Doliny Popradu prowadzi 
ścieżka AquaVelo (od Nowego 
Sącza ku Piwnicznej-Zdrój). Ze 
ścieżki zjeżdżamy, także koło ko-
ścioła, na mało uczęszczaną dro-
gę asfaltową. Tą drogą prowadzi 
też niebieski szlak pieszy. Za szla-
kiem jedziemy aż do pierwszego 
parkingu, tuż koło niego skręcamy 
w prawo, za drogowskazem wska-
zującym Platformę i Krzyż. Trasa 
od kościoła liczy 3,2 km i ma 207 
m przewyższenia. 

Jadąc drogą nr 87, wzdłuż Doli-
ny Popradu, od strony Nowego 
Sącza lub Piwnicznej Zdrój, koło 
kościoła w Barcicach skręca-
my w mało uczęszczaną drogę. 
Po około 3 km dojeżdżamy na 
bezpłatny parking pod samą 
platformą. 

Jesteś w Dolinie Popradu!

Stojąc na platformie widokowej, na pewno wypa-
trzycie niebieską wstęgę, wijącą się między wioskami 
i górami. To Poprad - najważniejsza rzeka Beskidu 
Sądeckiego, która dzieli go na dwa pasma - Pasmo 
Jaworzyny na terenie, którego znajduje się Wola Kro-
gulecka i pasmo Radziejowej, które pięknie prezentu-
je się z platformy. Doliną Popradu kiedyś prowadził 
ważny szlak handlowy, a dziś  to świetny szlak sa-
mochodowy lub rowerowy dzięki, którym poznacie 
lepiej nasz region! Na trasie znajduje się Stary Sącz, 
Rytro z ruinami zamku, Piwniczna-Zdrój, Muszyna 
i malutki Leluchów, tuż przy granicy państwa. To 
tu rzeka przekracza granicę ze Słowacją, na terenie 
której znajduje się jej źródło. 

Jesteś w Popradzkim Parku Krajobrazo-
wym!

Te piękne tereny, które Was otaczają, zostały doce-
nione przez przyrodników już dawno. Postanowiono 
objąć je ochroną i założono Popradzki Park Krajo-
brazowy. To największy Park Krajobrazowy w Polsce. 
Jak sama nazwa mówi, chronimy w nim Krajobraz 
terenów znajdujących się nad Popradem. Ale Park ten 
chroni także przyrodę Beskidu Sądeckiego. Pamiętaj 
o zasadach obowiązujących w takim miejscu - nie 
śmiecimy, nie krzyczymy, szanujemy przyrodę, tę 
ożywioną i te nieożywioną. 

Zostań Odkrywcą Popradzkiego Parku Krajobra-
zowego!

Zostań Odkrywcą Popradzkiego Parku Krajobrazowego!
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Na wieżę - przez świat 
edukacji

Tekst: © Paulina Jagiełło
Grafika: © Klaudia Stochmal

Gwarancja wspaniałej zabawy połączonej z nauką  

Wieża widokowa w koronach drzew góruje nad Krynicą. Znajduje się 
wśród lasów pasma Jaworzyny Krynickiej, na szczycie stacji narciarskiej 
Słotwiny Arena (896 m n.p.m.). To miejsce niezwykle przyjazne rodzinom 

z dziećmi, na trasie znajdziecie ciekawe gry i zabawy.

Na górną stację kompleksu Słotwiny Arena, przy której znajduje się wejście na ścieżkę 
prowadzącą do wieży można:

 wjechać koleją krzesełkową  
(nawet ze złożonym wózkiem)

wyjść specjalnie przygotowaną, 
widokową drogą

Z pociechami lubiącymi piesze wycieczki 
warto spacerem dostać się na szczyt. Podej-
ście nie jest wymagające. Można je pokonać 
nawet z dziecięcym wózkiem, gdyż droga jest 
utwardzona.

Warto wiedzieć: Dzieci do 3 lat za darmo 
wjadą i zjadą koleją krzesełkową oraz wejdą 
na wieżę widokową. Dzieciom do lat 12 przy-
sługują bilety ulgowe (muszą posiadać ważną 
legitymację szkolną).
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Spacer ścieżką edukacyjno-przyrodniczą w koro-
nach drzew to piękne widoki i fantastyczna wyprawa 
na wysokości. To wspaniała okazja do zdobywania 
wiedzy przez zabawę. Na dróżce umieszczone jest 15 
tablic i instalacji edukacyjnych nt. etnografii, mito-
logii, geologii i przyrody. Wszystkie mają przybliżyć 
nam region.

Na poszczególnych stanowiskach dowiemy się wielu 
ciekawostek. Wejdziemy do głębi ziemi, przez małą 
dziurkę od klucza oglądniemy zabytki architektury 
drewnianej czy będziemy szukać inkluza.

Dzieci chętnie słuchają, oglądają i czytają. Będzie to 
ciekawa zabawa połączona ze zdobywaniem ogromu 
wiedzy zarówno przez dzieci, jak i samych rodziców. 
A przy tym poznacie np. skład skorupy ziemskiej… 
na pewno zapamiętacie tę lekcję.

Atrakcji jest sporo, więc nie zdradzimy wszystkich, żeby zasiać w Was ziarno ciekawości. Ważne, że wszystkie 
są przygotowane w taki sposób, by były interesujące i dla przedszkolaków i dla dzieci w wieku szkolnym.

Memory, zgadywanki i podglądanie… Łemków Z górki na pazurki
Na ścieżce znajduje się najdłuższa w Polsce metalowa 
zjeżdżalnia. Ma długość 60 metrów. Mogą z niej ko-
rzystać dzieci od 12 roku życia, ale i młodsze, jednak 
tylko z osobą dorosłą.

Dla grup - warsztaty edukacyjne:  

Przeznaczone dla różnych grup wiekowych. To forma 
zabawy połączona z działaniem, nauką umiejętności 
rozwiązywania problemów i wysiłkiem intelektual-
nym. Dzieci młodsze (od 5 roku życia) mogą pobawić 
się w detektywów i poznać różne gatunki zwierząt i 
roślin. Dzieci od 7 lat dowiedzą się m.in. czy w Kry-
nicy istniał wulkan, poznają duszki i inne mityczne 
postacie.

Łączna długość ścieżki: 1030 m. 

Jest najdłuższa w Polsce. Podejście na wieżę nie jest 
strome. Pnie się delikatnie ku górze. Z obu stron 
podczas całego wyjścia mamy barierki, dzięki któ-
rym można poczuć się naprawdę bezpiecznie. Sama 
ścieżka nie będzie stanowiła problemu dla średniaka 
czy starszaka. Dla dzieci do 3 lat też będzie idealna..

Dostępna dla rodzin z maluchami w wózkach!

Na wieżę widokową dostaniesz się nawet wózkiem. 
Spacerówką czy gondolą można wjeżdżać na ścieżkę 
wiosną, latem i jesienią.

Dobra rada:
Dla zmęczonych nóżek: Super opcją jest możliwość 
wypożyczenia rowerka dla dziecka PUKY za jedyne 
20 zł. Rodzic, spacerując pcha przed sobą dziecko.
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Bezpieczeństwo 
w górach latem

Poradnik odpowiedzialnego turysty

Co UBRAĆ w góry latem:

Buty - wygodne, lekkie, w miarę sztywne półbuty z podgumowanymi czubkami.

Skarpetki - ze sztucznych włókien lub wełny Merino 

Koszulka - termoaktywna, oddychająca i ściśle przylegająca do ciała. Szybko wy-
sycha, odprowadza pot i jest lekka. 

Spodnie - przewiewne, wyposażone w co najmniej jedną kieszeń (najlepiej zapina-
ną na boku lub udzie). 

Bluza - lekka, ciepła i wiatroodporna. Kaptur i ściągacz na dole doda jej funkcjonal-
ności. 

Kurtka - przeciwdeszczowa z membraną oddychającą, minimum dwiema kiesze-
niami, kapturem, i przedłużonym tyłem. 

Czapka / chusta - do ochrony przed słońcem.

#bezpieczeństwo #poradnik #góry#AkademiaGOPR

Tekst: Akademia GOPR
Rysunki: Rysuj, Pani! Z. Stawowy
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Przed wyjściem w góry pamiętaj  
o podstawowych zasadach:

Zaplanuj trasę. Sprawdź lokalną komuni-
kację i możliwości skrócenia trasy. Oceń 
stopień trudności wycieczki i stopniuj wy-
zwania. Nawet w łatwych górach przyzwy-
czaj organizm do wysiłku.

Zabierz ze sobą coś do zjedzenia, słodycze 
i picie. W czasie wysiłku regularnie uzu-
pełniaj płyny. Odwodnienie organizmu jest 
niebezpieczne i powoduje utratę sił i dezo-
rientację.

Zainstaluj bezpłatną Aplikację RATUNEK. 
Dzięki niej szybko wezwiesz pomoc, a Ra-
townicy będą znali Twoje położenie z do-
kładnością do kilku metrów. Więcej infor-
macji na www.ratunek.eu

Ubierz się odpowiednio do pogody. Pamię-
taj o nakryciu głowy. W ciepłe dni załóż 
przewiewny strój, w chłodne - odzież cie-
plejszą, oddychającą i chroniącą od wiatru. 
Stosuj mocne i wygodne buty zapewniają-
ce przyczepność i dobrze trzymające stopę.

Zawsze sprawdzaj prognozę pogody. Wa-
runki w górach potrafią się zmienić bardzo 
szybko. Weź pod uwagę że na większych 
wysokościach jest zwykle chłodniej. Nie 
wychodź w góry przy burzowej pogodzie!

Pamiętaj o naładowaniu telefonu i oszczę-
dzaniu baterii. Zabierając ze sobą power 
bank zwiększasz na szybkie wezwanie po-
mocy w sytuacji awaryjnej

Do plecaka spakuj: podręczną apteczkę, la-
tarkę, mapę okolicy. Nawet przy ładnej po-
godzie nie zapomnij o kurtce od deszczu i 
wiatru. W górskich wędrówkach mogą się 
przydać kijki trekingowe
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