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ROWNOWAGA EKOLOGICZNA WSI

Wioctawskie Centrum Edukacji Ekologicznej zaprasza na warsztaty o tematyce ekologicznej dla
mieszkancéw gmin: Kowal, Baruchowo, Gostynin oraz tack oraz kot ekologicznych dziatajacych
w tych gminach w okresie od pazdziernika 2011 do korica marca 2012.

Warsztaty obejma 4 spotkania dla mieszkancoéw kazdej gminy oraz
po 3 spotkania z kazdym z kot ekologicznych.

WARSZTATY DLA MIESZKANCOW GMIN
SPOTKANIE |
Spotkanie ze specjalistami ds. zdrowego stylu zycia - Warsztaty promujace ekologiczne zycie,
prawidtowe odzywianie i nawyki prozdrowotne. Spotkanie poprowadza: dietetyk, kosmetyczka,
lekarz, homeopata.

SPOTKANIE Il
Spotkanie z trenerami ds. ekologii i ochrony. Spotkanie to ma na celu przedstawienie zasad
ekologicznego stylu zycia, zycia zgodnie
z zasadami zrbwnowazonego rozwoju oraz promowanie wprowadzania do zycia codziennego
prosrodowiskowych nawykow.

SPOTKANIE Il
Spotkanie z trenerami ds. ochrony przyrody. Warsztaty te majg na celu zwrécenie uwagi
spoteczenstwa na istote ochrony przyrody i bior6znorodnosci oraz wskazanie waloréw
przyrody najblizszej okolicy. Szczegdlny nacisk potozony zostanie na wazng role Gostyninsko-
Wioctawskiego Parku Krajobrazowego.

SPOTKANIE IV
Spotkanie warsztatowe z tworcami ludowymi. Celem jest wskazanie spoteczenstwu mozliwosci
wykorzystania naturalnych materiatéw do tworzenia ,dziet sztuki ludowej”. Zastosowanie
naturalnych materiatéw nawigzuje do ekologicznego stylu i zycia z zasadami zréwnowazonego
rozwoju.

WARSZTATY DLA KOL EKOLOGICZNYCH:
SPOTKANIE |
Zajecia warsztatowe z zakresu ochrony srodowiska, ochrony przyrody
i zycia zgodnie z zasadami zrbwnowazonego rozwoju.

SPOTKANIE II
Zajecia warsztatowe dotyczace sztuki i rzemiosta
z wykorzystaniem naturalnych materiatow.

SPOTKANIE llI
Spotkanie z dietetykiem i kosmetyczka.




Po projekcie oprowadzi Was Ekopyza.
Zapraszamy do przeczytania kilku rad zaprzyjaznionej
z Wioctawskim Centrum Edukacji Ekologicznej Ekopyzy.

Porozmawiajmy
o zdrowiu

Zdrowie jest czestym tematem powracajgcym w naszym zyciu,
a wiasciwie nie tyle zdrowie, co choroby. Powszechnie zdrowie
rozumiane jest jako brak dolegliwosci. Niemal wszyscy jakos sie
leczg, aby sie ich pozby¢ - ale brak dolegliwosci to jeszcze nie
zdrowie.

Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia ,zdrowie to
stan petnego fizycznego, psychicznego, spotecznego i duchowego
dobrego samopoczucia, a nie tylko nieobecnos¢ choroby, czy
kalectwa.”

W organizmie cztowieka przebiega wiele procesow i reakc;ji
chemicznych. On sam wybiera i przeprowadza te najistotniejsze
w danym momencie. Czesto jednak nie potrafi uporaC sie
z problemem - reaguje nieodpowiednio do bodzca (immunologiczna
autoagresja), albo jego odpowiedz jest zbyt staba i dochodzi do
infekcji. Ta niewtasciwa reakcja organizmu staje sie przyczyng
wielu choréb ostrych, ktére nawracajg, albo przechodzg
w przewlekte. Najczestszym obecnie tego przejawem sg alergie.
Nadmierna reakcja organizmu wynika z jego nadwrazliwosci
i nadmiernej odpowiedzi uktadu immunologicznego, ktora nie ma
uzasadnienia w rzeczywistym zagrozeniu.

Powstaje zatem pytanie, jak leczy¢ cztowieka tak, aby mu tym
leczeniem nie szkodzic.

-3-



Antybiotyki i szczepienia zmniejszyly zagrozenie zwigzane
z bakteriamiiwirusami. Steroidy i niesterydowe leki przeciwzapalne
wkroczyly szerokim frontem do terapii. Czy to jednak podnosi
poziom zdrowia? Watpliwosci co do skutecznosci takiego leczenia
powodujg poszukiwanie innych, naturalnych metod wspoma-
gajacych zdrowienie takich jak akupunktura, homeopatia,
ziotolecznictwo i inne.

Homeopatia to system medyczny odmienny od
obowigzujgcego w medycynie konwencjonalnej. Dziatanie tych
lekdw nie opiera sie na chemii, tak jak lekarstw farmaceutycznych,
ale na przekazie informaciji dla organizmu jak ma reagowac, aby
moc przywroécié stan rdwnowagi i doprowadzi¢ do samoistnego
zdrowienia. Obowigzuje tu zasada ,podobne leczy podobne”
- a wiec podanie choremu leku wywotujgcego u zdrowego
ochotnika w trakcie préby lekowej objawéw podobnych do tych,
ktére ma on leczyc.

Leki te znajdujg zastosowanie, by pomoc organizmowi
w wykorzystaniu stanu chorobowego do wewnetrznej transfor-
maciji, np. w wypadku gorgczki. Nie ttumig one objawdéw choroby,
jak wiekszos¢ lekéw chemicznych, tylko je wykorzystujg do
wyzdrowienia. Dlaczego zatem nie mamy sie ba¢ goraczki, ktéra
jest powodem bladego strachu wielu mam? Gorgczka jest reakcjg
obronng organizmu, najlepszym lekiem przeciwwirusowym
- a przeciez u dzieci najczestsze sg wiasnie infekcje wirusowe.
Lek matki nie moze by¢é wskazaniem do farmakologicznego
obnizania temperatury dziecka. Gorgczka to fizjologiczna obrona
towarzyszaca wielu chorobom. Obnizajac jg ogtuszamy straznikow
i otwieramy wrota infekcji. Podwyzszona temperatura nie jest tylko
prostym sposobem zwalczania infekcji, ale stuzy przestrojeniu
catego organizmu, dlatego nie nalezy jej pochopnie zwalczac.
W przestrojeniu tym we wiasciwym kierunku pomagajg wtasnie
leki homeopatyczne.

Zastanébwmy sie zatem, jakg droge leczenia wybrag,
aby warunkowata ona rzeczywisty powr6ot do zdrowia, a nie
»Zzepchniecie” choroby w gtab i jej przejscie w proces przewlekty.
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Rodzaje cery

Cera normalna jest gtadka,
matowa, jedrna, napieta, bez
zadnych defektow. U dorostych

Cera sucha czesto sie tuszczy,
tatwo ulega uszkodzeniu wskutek
dziatania wptywow atmosferycznych. Nalezy jg chroni¢ zimg przed
mrozem a latem przed promieniami stonecznymi.

Cera mieszana cze$¢ twarzy jest tlusta najczesciej pas srodkowy
a reszta sucha. Skora taka jest trudna do pielegnaciji.

Cera ttusta powstaje wskutek nadczynnosci gruczotéw tojowych.
Pokryta jest warstwg tluszczu btyszczgca na ogét koloru szarego,
ma rozszerzone pory czesto z widocznymi czarnymi punkcikami
zwanymi zaskornikami. Odpowiednia pielegnacja skory dziata
profilaktycznie i leczniczo. Niewtasciwa - moze pogtebic istniejgce
juz dolegliwosci.

Pielegnacja cery w domu

Podstawg pielegnowania skory jest wiasciwe jej oczyszczanie
z kurzu i innych zanieczyszczen. Wspdolnym elementem
pielegnowania wszystkich rodzajow cer jest doktadne
oczyszczanie skory wieczorem. Pozostawienie na skérze makijazu
czy catodziennego brudu sprawia ze skoéra nie moze oddychag,
a bakterie znajdujgce sie na niej majg wieksze mozliwosci rozwoju.

Pielegnacja cery tlustej wymaga najwiekszej dbatosci, aby nie

doprowadzi¢ do infekcji oraz powiktan w postacitradziku. Przy cerze
ttustej do mycia mozemy stosowac otreby. W tym celu $cieramy na
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tarce delikatne mydto dodajemy otreby, rozprowadzamy sktadniki
woda po czym myjemy twarz. Dobrze jest kilkakrotnie w ciggu dnia
przemywaé twarz zsiadtym mlekiem. Skére ttustg nalezy my¢ dwa
razy dziennie mydtem i cieptg woda a potem sptukaé chtodniejsza.
Stosowac kosmetyki o dziataniu antybakteryjnym. Przy tuszczeniu
sie lub uczuciu pieczenia stosowac¢ napary rumianku, szatwii.

Pielegnacja cery suchej - do oczyszczania takiej cery uzywamy
kleikbw z siemienia Inianego, otrgb lub ptatkbw owsianych. Na
noc nakfada sie kremy odzywcze a jezeli sg zmarszczki kremy
regenerujgce. Rano zmywamy twarz S$mietankg kosmetyczng
lub tonikiem nawilzajgcym, naparem ziotowym. Jezeli skora sie
tuszczy zmywamy twarz siemieniem Inianym lub maceratem
przygotowanym z korzenia prawoslazu.

Pielegnacja cery mieszanej - wieczorem przed umyciem natozy¢
troche ktéremu oczyszczajagcego po kilku minutach zetrzec
mleczkiem kosmetycznym, umy¢ mydiem nastepnie sptukaé
najpierw cieptg potem zimng wodg. Po umyciu natozy¢ krem
dla cery mieszanej o dziataniu normalizujgcym. Rano przemy¢
chtodng woda lub naparem z zi6t (rumianek, kwiat lipy), wklepaé
tonik do cery mieszanej a nastepnie uzy¢ kremu matujgcego.

Pielegnacja cery normalnej - wazne jest uzywanie zimg kremu
ochronnego, latem zabezpieczy¢ twarz kremem zawierajgcym filtr
o odpowiednim faktorze. Nalezy wystrzegaC sie przesuszenia -
moze to spowodowaé przedwczesne powstawanie zmarszczek.
Do przemywania uzywacC ptynow zawierajgcych wyciag z ziot
$luzorodnych.



Maseczki dla wszystkich typow cery

ODZYWCZA

» ziemniaki ugotowane w mundurkach obra¢ ze skory rozgniesc
na miazge, rozprowadzi¢ cieptym mlekiem na gestg papke
a nastepnie dodac¢ z6ttko. Rozprowadzi¢ na twarzy zmy¢ cieptg
woda.

» 2tyzkitwarozku rozprowadzi¢ kilkoma kroplami oliwy i potgczy¢
Z miazgq utartego jednego jabtka. Rozprowadzi¢ na twarz.
Zmy¢ cieptg woda.

WYGLADZAJACA

» 1 tyzke siemienia Inianego zagotowac z jedng szklankg wody.
Papke po osiagnieciu przez nig temperatury ciata rozprowadzi¢
na twarz. Przykry¢ ptatkami ligniny lub gazy. Zmy¢ letnig woda.

« 1 tyzke ugotowanego mtodego groszku ugniecionego na
maczke rozprowadzi¢ 1 tyzeczkg stodkiej Smietany.

WYBIELAJACA

« 2 tyzki maki kartoflanej rozprowadzi¢ kilkoma tyzkami 3%
roztworu wody utlenionej. Natozy¢ na twarz. Zmy¢ cieptg woda,
a nastepnie wklepa¢ w skoére krem odzywczy.

» Zetrze¢ na miazge 1 sredniej wielkosci korzen chrzanu, dodac
2 tyzki zsiadtego mleka, zagesci¢ mgkg ziemniaczana.

MASECZKA BLYSKAWICZNA

» twarz obtozyé kiszong kapusta. Zmy¢ cieptg wodg. Ponadto
przy kazdym typie cery doskonate efekty daje natozenie
na twarz rozmiazdzonych owocéw lub ptatkbw owsianych
zaparzonych wodg badz rozmiekczonych smietanka.

Stosujac jakakolwiek maseczke nalezy zawsze pamietac
o mozliwosci reakcji uczuleniowej. Jezeli poczujemy pieczenie
skory, nalezy maseczke natychmiast zmyé¢.



Zasady
zdrowego
odzywiania
WiekszoS€ z nas ma za sobg
eksperymenty zwigzane z odchudza-
niem sie. Czesto nieudane, z powodu
utraty motywaciji, porzucone w trakcie
lub zakonczone efektem jo - jo. Aby
podjecie nastepnego wysitku tym razem doprowadzito do celu,
warto poznac btedy najczesciej popetniane podczas odchudzania.
Podejmujacy diete muszg zrozumiec, ze nie nalezy jej traktowac
jako zmiane nawykdéw na okreslony czas. Wéwczas dieta moze
nie przynies¢ upragnionych rezultatow. Przejscie na diete jest
rbwnoznaczne z rozpoczeciem nowego trybu zycia. Zrzucanie
nadwagi to dtugotrwaty proces, ktory wymaga cierpliwosci. Nikt

nie utyt z dnia na dzien, nikt tez z dnia na dzien nie schudnie.

Jedz piec¢ razy dziennie, mate positki

To podstawowa zasada zdrowego odzywiania sie. Bardzo wazne
jest, aby w miare mozliwosci positki zawsze jeS¢ o tej samej
porze. Dzieki temu organizm bedzie mogt wtasciwie dysponowac
energig. Jesli bedzie otrzymywat je systematycznie woéwczas
ureguluje sie metabolizm. Kazdego dnia zjadajmy wiec Sniadanie,
drugie sniadanie, obiad, podwieczorek( moze by¢ to jogurt czy
owoc) oraz kolacje. Positki nalezy jes¢ co mniej wiecej trzy godziny,
a ostatni na trzy godziny przed snem.

Jedz wolniej, nie spiesz sie

Bardzo wazne jest powolne jedzenie i staranne przezuwanie
kazdego kesa. Utatwia to prace enzymom trawiennym. Mozna
w ramach pracy nad swoimi ztymi nawykami (pochtaniania jedzenia
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w pos$piechu) sprébowac potrenowacé jedzenie obiadu pateczkami,
a wtedy sygnat o najedzeniu sie dotrze zanim zdgzymy zjes¢ catg
porcje. Pamietajmy wiec, ze szybkie jedzenie zakitdca trawienie,
a pokarm odktada sie w postaci ttuszczu.

Urozmaicone positki

Positki muszg by¢ skomponowane tak, aby dostarczy¢ organizmowi
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Sa to: witaminy i mineraty,
petnowartosciowe biatko, weglowodany, ttuszcze oraz woda.
Wiele os6b stosuje diete polegajgca na wykluczeniu z pozywienia
weglowodanow. Trzeba jednak wiedzieé o tym, ze kiedy w positku
nie ma weglowodandéw, biatko nie przyswaja sie. Zrodtem witamin
i mineratéw sg warzywa i owoce, biatka nalezy szuka¢ w jajkach,
rybach, owocach morza lub miesie. Weglowodany ztozone powinny
by¢ dostarczane wraz z ziarnami, nasionami, kaszami, razowym
chlebie. Weglowodandéw prostych, znajdujgcych sie przede
wszystkim w stodyczach i sokach, powinno sie w miare mozliwosci
unika¢. Osoby na diecie eliminujg z diety ttuszcze, ale nie wiedza,
ze tzw. dobre tluszcze muszg by¢ dostarczane organizmowi, aby
mogt on prawidtowo funkcjonowaé. Tych ttuszczéw nalezy szukac
przede wszystkim w rybach, orzechach i oliwie z oliwek.

Nalezy jesc jak najwiecej warzyw i owocow. Sg niskokaloryczne
i zawierajg wazny przy odchudzaniu btonnik, ktory pecznieje
w zotgdku, dajgc tym samym uczucie nasycenia, usprawnia
prace jelit, pomaga usungé toksyny z organizmu i zmniejsza
wchtfanianie cholesterolu. Poza tym, warzywa i owoce sg cennym
zrodtem witamin i sktadnikbw mineralnych. Wazny jest tez
sposéb przygotowania dan. Powinno sie zrezygnowaé z potraw
smazonych, a positki przygotowywac¢ na parze, dusi¢, grillowaé
lub zapiekac.

Najwazniejsze jest sSniadanie

Wiele osob decydujgcych sie na diete wytacza z jadtospisu
$niadanie. To bardzo powazny biad, ktéry przede wszystkim
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rozregulowuje metabolizm, a poza tym prowadzi do napaddéw
wilczego gtodu po potudniu. Kiedy organizm nie dostanie porannej
porcji energii w postaci $niadania, przestawi sie na jej oszczedzanie
i zacznie magazynowac kalorie, ktore otrzyma w ciggu dnia.
Rano potrzebujemy najwiecej energii, ktérg zuzyjemy na rozruch
i pierwszg czes¢ dnia. W sniadaniu muszg znajdowac sie biatka,
weglowodany oraz witaminy. Weglowodany ztozone pozwolg
organizmowi pracowac¢ wydajniej i dtuzej nie odczuwac gtodu.
Sniadanie nalezy zje$¢ w ciggu dwdch godzin po przebudzeniu.

Nie zapominaj o wodzie

Nalezy pi¢ dwa litry ptyndw dziennie, w tym przynajmniej litr wody
mineralnej. W trakcie diety warto jednak zwiekszy¢ ilo$¢ wypijanej
wody mineralnej. Woda nie tylko pomoze usung¢ toksyny
z organizmu, ale takze poprawi metabolizm. Stanowczo z kolei
nalezy wykluczy¢ napoje gazowane i stodkie.

Warto ¢wiczyé

Zmieniajac swoje nawyki zywieniowe na pewno wzrosnie nasze
samopoczucie i zauwazymy efekty. Jednak kazda podjeta przez
nas aktywnos¢ fizyczna pomoze nam w uzyskaniu tadnej, zdrowej
sylwetki oraz co jest bardzo istotne poprawi nasz metabolizm.
Rodzaj wysitku jest wiasciwie bez znaczenia, nalezy zajg¢ sie tym
co sprawia nham najwiecej przyjemnosci. Natomiast wazne jest,
aby ¢wiczy¢ regularnie. Jesli naprawde nie umiemy zmotywowaé
sie do zadnej aktywnosci, nie rezygnujmy chociaz z codziennych
spacerow!
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¥ 8 EKOPYZA
grOl W ekologicznym domu

Nie uzywa
detergentow

Baterie wannowe

Przetrzyj kawatkiem folii aluminiowej,
a nastepnie optucz czystgq wodg
i wypoleruj Sciereczkg z mikrofibry. Bedg tadnie btyszczaty.
Czyszczenie termosu

Jesli jest w srodku poczerniaty od kawy albo herbaty, wyczyscisz
go skutecznie proszkiem do pieczenia: jedno opakowanie wsyp
do termosu, zalej niewielka iloscig cieptej wody. Pozostaw ptyn
W naczyniu ok. 2 godz., a nastepnie wyptucz.

Czyszczenie mikrofali

Wstaw do kuchenki miske z wodg i plasterkiem cytryny. Nastaw
kuchenke na 750 W na 3-4 minuty. Wylacz. Przetrzyj Scianki
wilgotng sciereczka.

Czyszczenie tarki

Resztki z6ttego sera tatwiej usuniesz z oczek tarki, gdy zetrzesz
na niej kostke cukru.

Tlusta patelnia

Szybko pozbedziesz sie ttuszczu, gdy sptuczesz jg gorgcg woda,
a nastepnie przetrzesz surowym ziemniakiem, ktory zbierze
ttuszcz.

Czyszczenie wycieraczki ze stomy lub trawy

Posyp jg wilgotnymi fusami do kawy i pozostaw na 24 godziny.
Nastepnego dnia dokfadnie wytrzep. Poczekaj, az dobrze
wyschnie, zanim jg utozysz przed drzwiami.

Zabrudzone lustro

Uzyj do jego czyszczenia popiotu z papierosow, rozpuszcza on
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brud, a poniewaz jest miatki nie ma obaw, ze porysuje szklana
powierzchnie.

Lustro

Sporzadz gestg papke z kredy wymieszanej z wodg. Wysmaruj
nig szyby, a gdy zaschnie wypoleruj suchg gazeta.

Akwarium

Pocieraj szkto papka sporzadzong z soli i octu lub cieptym
roztworem sody (2 tyzeczki sody na 1 litr wody). Dobrze sptucz
czystg woda.

Bambusowe lub ratanowe meble

Pocieraj gabkg zwilzong woda z solg (1 tyzka soli na 2 szklanki
wody).

Czyszczenie stopy zelazka

Wiacz zelazko, gdy sie nagrzeje, pociggnij nim po kawatku folii
aluminiowej lub po pergaminie posypanym sola.

Debowe meble

Pocieraj wetniang szmatkg zwilzona letnim piwem. Nastepnie
sporzadz nastepujgcg mase: widz do rondelka kawatek wosku,
wsyp 2-3 tyzki cukru, wlej 2 szklanki piwa, zagotuj, ostudz. Gdy
wyschnie, poleruj wetniang Sciereczkg i woskiem.

Brylanty i diamenty

Myj w cieptej mydlanej pianie. Szlifowanych kamieni nie wycieraj
po umyciu. Mozesz tez wiozyé je do woreczka z otrebami
i potrzasnac.

Bursztyny

Pocieraj szmatkg zwilzong spirytusem lub papka ze zmielonej
kredy i spirytusu lub samg kredg. Wytrzyj do sucha kawatkiem
bawetny. Natrzyj kamienie oliwg lub olejkiem migdatowym.
Krysztaty Svarowskiego

Myj zimng wodg z dodatkiem denaturatu lub octu (w proporcji 1:1).
Wytrzyj do sucha ircha.

Mycie okien

Sporzadz ptyn do mycia okien. Zamieszaj: 1 litr cieptej wody, 2 tyZzki
maki ziemniaczanej, 0,5 szkl. amoniaku, 0,5 szkl. octu. Dobrze
wymieszaj. Spryskaj okna, wytrzyj do sucha.
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Pochtaniacz nieprzyjemnych zapachéw

Przetrzyj wnetrze kosza papka z sody i wody. Wytrzyj do sucha.
Troche sody nasyp na dno kosza. Dno kosza wytéz warstwg gazet.
Beda pochtania¢ nieprzyjemne zapachy.

Zrédto: Matgorzata Swigon ,Dom bez detergentéw”: Wyd. Weltbild 2011

Ekopyza zaprasza
do odwiedzenia
Gostyninsko-
Wtoctawskiego
Parku

Krajobrazowego...

Gostyninsko - Wtoctawski Park Krajobrazowy utworzono
w 1979r. i zajmuje powierzchnie 38 950 ha. Celem powotania
obszaru chronionego byto zachowanie oraz odnowienie zasobow
i skladnikow przyrody. Park jest waznym elementem korytarza
ekologicznego taczacego Kampinoski Park Narodowy z puszczg
Bydgoska, a dalej z Borami Tucholskimi. Lezgacy na terenie
dwoch wojewddztw (kujawsko-pomorskie, mazowieckie) GWPK
obejmuje ochrong unikalne w kraju tereny o wysokich wartosciach
przyrodniczych, krajobrazowych, kulturowych i rekreacyjnych.
Wystepowanie licznych jezior, urozmaicona rzezba terenu oraz
bogata i zréznicowana roslinnosc¢ co roku przycigga wielu turystow
poszukujgcych aktywnych form wypoczynku. Dla mito$nikéw
wycieczek pieszych czeka wiele sSciezek dydaktycznych
opatrzonych tablicami informacyjnymi na temat danej Sciezki.
Na obszarze parku funkcjonujg dwa obszary Europejskiej Sieci
Ekologicznej Natura 2000 i sg to: rezerwat faunistyczny Jezioro
Rakutowskie bedace najwiekszym na Pojezierzu Gostyninskim
ekosystemem wodnym o cechach naturalnych. Rezerwat
z przylegtymi tgkami to obszar specjalnej ochrony ptakow Natura
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2000 i nosi nazwe Btota Rakutowskie — PLB 040001. Drugi obszar
ochrony siedliskowej znajduje sie na poétnocnym wschodzie od
Jeziora Rakutowskiego i nosi nazwe ,Zwirownia Skoki” - PLB
040005.

... L zwiedzania sciezek
przyrodniczo-dydaktycznych

+ ,Niecka Ktocienska”. Dtugos¢ Sciezki - okoto 25 km,
6 przystankow.

« ,Lasy tackie - Soczewka - Senden - Lack”.
Dtugos¢ Sciezki - okoto 27 km, 8 przystankow.

« ,Dzilno” - $ciezka przyrodniczo - lesna.

Dtugosé okoto 3,5 km, 9 przystankdw.
+ ,Lucien” - sciezka przyrodniczo - lesna.
Dtugosc sciezki - okoto 3 km, 7 przystankow.

« tack” - Sciezka dydaktyczna.

Dtugos¢ sciezki - okoto 5 km, 12 przystankow.

* Smodlnik - Kosinowo - Ruda - $ciezka przyrodniczo - lesna.
Dtugosc sciezki - okoto 15 km (otulina Gostyninsko -
Wioctawskiego Parku Krajobrazowego), 8 przystankéw.

» Szkolna $ciezka przyrodniczo - dydaktyczna Kosinowo - Ruda
- Telgzna Lesna.

» Szkolna $ciezka dydaktyczno - przyrodnicza Szkoty
Podstawowej w Modzerowie - ,Modzerowo”.

Dtugos¢ Sciezki - okoto 3 km (bezposrednie sgsiedztwo
otuliny Gostyninsko - Wtoctawskiego Parku Krajobrazowego),
8 przystankow.

» Szkolna Sciezka przyrodniczo - ekologiczna ,Warzgchewka”.

Dtugosc Sciezki - okoto 3,5 km, 8 przystankow.
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