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WSTĘP
RÓWNOWAGA EKOLOGICZNA WSI 

Włocławskie Centrum Edukacji Ekologicznej zaprasza na warsztaty o tematyce ekologicznej dla 
mieszkańców gmin: Kowal, Baruchowo, Gostynin oraz Łąck oraz kół ekologicznych działających 

w tych gminach w okresie od października 2011 do końca marca 2012.
Warsztaty obejmą 4 spotkania dla mieszkańców każdej gminy oraz 

po 3 spotkania z każdym z kół ekologicznych. 

WARSZTATY DLA MIESZKAŃCÓW GMIN
SPOTKANIE I 

Spotkanie ze specjalistami ds. zdrowego stylu życia - Warsztaty promujące ekologiczne życie, 
prawidłowe odżywianie i nawyki prozdrowotne. Spotkanie poprowadzą: dietetyk, kosmetyczka, 

lekarz, homeopata.   

SPOTKANIE II 
Spotkanie z trenerami ds. ekologii i ochrony. Spotkanie to ma na celu przedstawienie zasad 

ekologicznego stylu życia, życia zgodnie    
z zasadami zrównoważonego rozwoju oraz promowanie wprowadzania do życia codziennego 

prośrodowiskowych nawyków.   

SPOTKANIE III 
Spotkanie z trenerami ds. ochrony przyrody. Warsztaty te mają na celu zwrócenie uwagi 
społeczeństwa na istotę ochrony przyrody i bioróżnorodności oraz wskazanie walorów 

przyrody najbliższej okolicy. Szczególny nacisk położony zostanie na ważną rolę Gostynińsko-
Włocławskiego Parku Krajobrazowego.  

SPOTKANIE IV 
Spotkanie warsztatowe z twórcami ludowymi. Celem jest wskazanie społeczeństwu możliwości 

wykorzystania naturalnych materiałów do tworzenia „dzieł sztuki ludowej”. Zastosowanie 
naturalnych materiałów  nawiązuje do ekologicznego stylu i życia z zasadami zrównoważonego 

rozwoju.                   

WARSZTATY DLA KÓŁ EKOLOGICZNYCH:
SPOTKANIE I 

Zajęcia warsztatowe z zakresu ochrony środowiska, ochrony przyrody 
i życia zgodnie z zasadami zrównoważonego rozwoju.  

SPOTKANIE II 
Zajęcia warsztatowe dotyczące sztuki i rzemiosła  

z wykorzystaniem naturalnych materiałów.  

SPOTKANIE III 
Spotkanie z dietetykiem i kosmetyczką.



Po projekcie oprowadzi Was Ekopyza. 
Zapraszamy do przeczytania kilku rad zaprzyjaźnionej  

z Włocławskim Centrum Edukacji Ekologicznej Ekopyzy.
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Cera normalna jest gładka, 
matowa, jędrna, napięta, bez 
żadnych defektów. U dorosłych 
spotykana bardzo rzadko.
                         
Cera sucha często się łuszczy, 
łatwo ulega uszkodzeniu wskutek 

działania wpływów atmosferycznych. Należy ją chronić zimą przed 
mrozem a latem przed promieniami słonecznymi. 

Cera mieszana część twarzy jest tłusta najczęściej pas środkowy 
a reszta sucha. Skóra taka jest trudna do pielęgnacji.         
                   
Cera tłusta powstaje wskutek nadczynności gruczołów łojowych. 
Pokryta jest warstwą tłuszczu błyszcząca na ogół koloru szarego,   
ma rozszerzone pory często z widocznymi czarnymi punkcikami 
zwanymi zaskórnikami. Odpowiednia pielęgnacja skóry działa 
profilaktycznie i leczniczo. Niewłaściwa - może pogłębić istniejące 
już dolegliwości.  

Pielęgnacja cery w domu
 Podstawą pielęgnowania skóry jest właściwe jej oczyszczanie 
z kurzu i innych zanieczyszczeń. Wspólnym elementem  
pielęgnowania wszystkich rodzajów cer jest dokładne 
oczyszczanie skóry wieczorem. Pozostawienie na skórze makijażu 
czy całodziennego brudu sprawia że skóra nie może oddychać,  
a bakterie znajdujące się na niej mają większe możliwości rozwoju.   

Rodzaje cery
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Pielęgnacja  cery tłustej wymaga największej dbałości, aby nie 
doprowadzić do infekcji oraz powikłań w postaci trądziku. Przy cerze 
tłustej do mycia możemy stosować otręby. W tym celu ścieramy na 
tarce delikatne mydło dodajemy otręby, rozprowadzamy  składniki 
wodą po czym myjemy twarz. Dobrze jest kilkakrotnie w ciągu dnia 
przemywać  twarz zsiadłym mlekiem. Skórę tłustą należy myć dwa 
razy dziennie mydłem i ciepłą wodą a potem spłukać chłodniejszą. 
Stosować kosmetyki o działaniu antybakteryjnym. Przy łuszczeniu 
się  lub uczuciu pieczenia stosować napary rumianku, szałwii.

Pielęgnacja cery suchej - do oczyszczania takiej cery używamy 
kleików z siemienia lnianego, otrąb lub płatków owsianych. Na 
noc nakłada się kremy odżywcze  a jeżeli są zmarszczki kremy 
regenerujące. Rano zmywamy twarz śmietanką kosmetyczną 
lub tonikiem nawilżającym, naparem ziołowym.  Jeżeli skóra się 
łuszczy zmywamy twarz siemieniem lnianym lub maceratem 
przygotowanym z korzenia  prawoślazu.    
                                                
Pielęgnacja cery mieszanej - wieczorem przed umyciem nałożyć 
trochę któremu oczyszczającego po kilku minutach zetrzeć 
mleczkiem kosmetycznym, umyć mydłem następnie spłukać 
najpierw ciepłą potem zimną wodą. Po umyciu nałożyć krem 
dla cery mieszanej o działaniu normalizującym. Rano przemyć 
chłodną wodą lub naparem z ziół (rumianek, kwiat lipy), wklepać 
tonik do cery mieszanej a następnie użyć kremu matującego.            
                                      
Pielęgnacja cery normalnej - ważne jest używanie zimą kremu 
ochronnego, latem zabezpieczyć twarz kremem zawierającym filtr 
o odpowiednim faktorze. Należy wystrzegać się przesuszenia - 
może to spowodować przedwczesne powstawanie zmarszczek.                        
Do przemywania używać płynów zawierających wyciąg z ziół 
śluzorodnych.                    
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Maseczki dla wszystkich typów cery
ODŻYWCZA
• ziemniaki ugotowane w mundurkach obrać ze skóry rozgnieść 

na miazgę, rozprowadzić ciepłym mlekiem na gęstą papkę  
a następnie dodać żółtko. Rozprowadzić na twarzy zmyć ciepłą 
wodą.                                                            

• 2 łyżki twarożku rozprowadzić kilkoma kroplami oliwy i połączyć 
z miazgą utartego jednego jabłka. Rozprowadzić na twarz. 
Zmyć ciepłą wodą.                             

                                                                           
WYGŁADZAJĄCA
• 1 łyżkę siemienia lnianego zagotować z jedną szklanką wody. 

Papkę po osiągnięciu  przez nią temperatury ciała rozprowadzić 
na twarz. Przykryć płatkami ligniny lub gazy. Zmyć letnią wodą.                                                                      

• 1 łyżkę ugotowanego młodego groszku ugniecionego na 
mączkę  rozprowadzić 1 łyżeczką słodkiej śmietany.                                                                 

                                                                           
 WYBIELAJĄCA 
• 2 łyżki mąki kartoflanej rozprowadzić kilkoma łyżkami 3% 

roztworu wody utlenionej. Nałożyć na twarz. Zmyć ciepłą wodą, 
a następnie wklepać w skórę krem odżywczy.                              

• Zetrzeć na miazgę 1 średniej wielkości korzeń chrzanu, dodać 
2 łyżki zsiadłego mleka, zagęścić mąką ziemniaczaną.                                                             

                                                                             
MASECZKA BŁYSKAWICZNA 
• twarz obłożyć kiszoną kapusta. Zmyć ciepłą wodą. Ponadto 

przy każdym typie cery doskonałe efekty daje nałożenie 
na twarz rozmiażdżonych owoców lub płatków owsianych 
zaparzonych wodą  bądź rozmiękczonych śmietanką. 

Stosując jakąkolwiek maseczkę należy zawsze pamiętać  
o możliwości reakcji uczuleniowej. Jeżeli poczujemy pieczenie 
skóry, należy maseczkę natychmiast zmyć. 
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Większość z nas ma za sobą 
eksperymenty związane z odchudza-
niem się.  Często nieudane, z powodu 
utraty motywacji, porzucone w trakcie 
lub zakończone efektem jo - jo. Aby 

podjęcie następnego wysiłku tym razem doprowadziło do celu, 
warto poznać błędy najczęściej popełniane podczas odchudzania.                                 
Podejmujący dietę muszą zrozumieć, że nie należy jej traktować 
jako zmianę nawyków na określony czas. Wówczas dieta może 
nie przynieść upragnionych rezultatów. Przejście na dietę jest 
równoznaczne z rozpoczęciem nowego trybu życia. Zrzucanie 
nadwagi to długotrwały proces, który wymaga cierpliwości. Nikt 
nie utył z dnia na dzień, nikt też z dnia na dzień nie schudnie.

Jedz pięć razy dziennie, małe posiłki

To podstawowa zasada zdrowego odżywiania się. Bardzo ważne 
jest, aby w miarę możliwości  posiłki zawsze jeść o tej samej 
porze. Dzięki temu organizm będzie mógł właściwie dysponować 
energią. Jeśli będzie otrzymywał je systematycznie wówczas 
ureguluje się metabolizm. Każdego dnia zjadajmy więc śniadanie, 
drugie śniadanie, obiad, podwieczorek( może być to jogurt czy 
owoc) oraz kolację. Posiłki należy jeść co mniej więcej trzy godziny,  
a ostatni na trzy godziny przed snem.

Jedz wolniej, nie spiesz się

Bardzo ważne jest powolne jedzenie i staranne przeżuwanie 
każdego kęsa. Ułatwia to pracę enzymom trawiennym. Można  
w ramach pracy nad swoimi złymi nawykami (pochłaniania jedzenia 

Zasady
zdrowego 

odżywiania
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w pośpiechu) spróbować potrenować jedzenie obiadu pałeczkami, 
a wtedy sygnał o najedzeniu się dotrze zanim zdążymy zjeść całą 
porcję. Pamiętajmy  więc, że szybkie jedzenie zakłóca trawienie, 
a pokarm odkłada się w postaci tłuszczu. 

Urozmaicone posiłki

Posiłki muszą być skomponowane tak, aby dostarczyć organizmowi 
wszystkie niezbędne składniki odżywcze. Są to: witaminy i minerały, 
pełnowartościowe białko, węglowodany, tłuszcze oraz woda. 
Wiele osób stosuje dietę polegającą na wykluczeniu z pożywienia 
węglowodanów. Trzeba jednak wiedzieć o tym, że kiedy w posiłku 
nie ma węglowodanów, białko nie przyswaja się. Źródłem witamin 
i minerałów są warzywa i owoce, białka należy szukać w jajkach, 
rybach, owocach morza lub mięsie. Węglowodany złożone powinny 
być dostarczane wraz z ziarnami, nasionami, kaszami, razowym 
chlebie. Węglowodanów prostych, znajdujących się przede 
wszystkim w słodyczach i sokach, powinno się w miarę możliwości 
unikać. Osoby na diecie eliminują z diety tłuszcze, ale nie wiedzą, 
że tzw. dobre tłuszcze muszą być dostarczane organizmowi, aby 
mógł on prawidłowo funkcjonować. Tych tłuszczów należy szukać 
przede wszystkim w rybach, orzechach i oliwie z oliwek.
Należy jeść jak najwięcej warzyw i owoców. Są niskokaloryczne 
i zawierają ważny przy odchudzaniu błonnik, który pęcznieje 
w żołądku, dając tym samym uczucie nasycenia, usprawnia 
pracę jelit, pomaga usunąć toksyny z organizmu i zmniejsza 
wchłanianie cholesterolu. Poza tym, warzywa i owoce są cennym 
źródłem witamin i składników mineralnych. Ważny jest też 
sposób przygotowania dań. Powinno się zrezygnować z potraw 
smażonych, a posiłki przygotowywać na parze, dusić, grillować 
lub zapiekać.

Najważniejsze jest śniadanie

Wiele osób decydujących się na dietę wyłącza z jadłospisu 
śniadanie. To bardzo poważny błąd, który przede wszystkim 
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rozregulowuje metabolizm, a poza tym prowadzi do napadów 
wilczego głodu po południu. Kiedy organizm nie dostanie porannej 
porcji energii w postaci śniadania, przestawi się na jej oszczędzanie  
i zacznie magazynować kalorie, które otrzyma w ciągu dnia. 
Rano potrzebujemy najwięcej energii, którą zużyjemy na rozruch 
i pierwszą część dnia. W śniadaniu muszą znajdować się białka, 
węglowodany oraz witaminy. Węglowodany złożone pozwolą 
organizmowi pracować wydajniej i dłużej nie odczuwać głodu. 
Śniadanie należy zjeść w ciągu dwóch godzin po przebudzeniu.

Nie zapominaj o wodzie

Należy pić dwa litry płynów dziennie, w tym przynajmniej litr wody 
mineralnej.  W trakcie diety warto jednak zwiększyć ilość wypijanej 
wody mineralnej. Woda nie tylko pomoże usunąć toksyny  
z organizmu, ale także poprawi metabolizm. Stanowczo z kolei 
należy wykluczyć napoje gazowane i słodkie. 

Warto ćwiczyć

Zmieniając swoje nawyki żywieniowe na pewno wzrośnie nasze 
samopoczucie  i zauważymy efekty. Jednak każda podjęta  przez 
nas aktywność fizyczna pomoże nam w uzyskaniu ładnej, zdrowej  
sylwetki oraz co jest bardzo istotne poprawi nasz metabolizm. 
Rodzaj wysiłku jest właściwie bez znaczenia, należy zająć się tym 
co sprawia nam najwięcej przyjemności. Natomiast ważne jest, 
aby ćwiczyć regularnie. Jeśli naprawdę nie umiemy zmotywować 
się do żadnej aktywności, nie rezygnujmy chociaż z codziennych 
spacerów!
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EKOPYZA
w ekologicznym domu

Bezpieczna farba
Zrób ją z jogurtu naturalnego. Rozlej 
jogurt do małych pojemników albo 
słoiczków. Do każdej porcji dodaj inny 

barwnik spożywczy, wymieszaj. Malec, nawet ten najmłodszy, 
może taką farbą bezpiecznie malować.

Czyszczenie książeczek
Nieprzyjemnie pachnące, poplamione przez dzieci książeczki 
włóż do papierowej torby, wsyp do niej 3 łyżki sody oczyszczonej. 
Zamknij torbę, potrząśnij kilka razy i odłóż na kilka dni w suche 
miejsce. Po tym czasie wyjmij książeczki i dokładnie wytrzep.

Czyszczenie pluszaków
• Włóż zabawki do plastikowej torebki, wsyp do środka trochę 

mąki ziemniaczanej lub sody. Zamknij torebkę i wygnieć 
dokładnie zabawkę. Wyjmij, wyszczotkuj.

• Pluszowe zabawki, które dzieci biorą do buzi, dobrze jest zawinąć 
w plastikową torbę i włożyć na 48 godzin do zamrażalnika. Taki 
zabieg powtarzaj mniej więcej raz w tygodniu. W ten sposób 
zginie część bakterii.

• Spryskuj pluszaki wodą i posyp obficie solą. Pozostaw, aż 
woda wyschnie, strzep dokładnie sól.

Akwarium
Pocieraj szkło papką sporządzoną z soli i octu lub ciepłym 
roztworem sody (2 łyżeczki sody na 1 litr wody). Dobrze spłucz 
czystą wodą.

Dom bez 
detergentów
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Ślady kredek na ścianie
• Zetrzyj zwykłą gumką do ścierania.
• Zanurz wilgotną gąbkę w sodzie oczyszczonej, przetrzyj 

rysunki – powinny zniknąć.

Ślady po naklejkach
• Nawilż zmywaczem do paznokci z acetonem lub rozpuszczal-

nikiem. Przetrzyj myjką do naczyń.
• Podgrzej pozostałości naklejek gorącym powietrzem z suszarki, 

wtedy klej rozrzedzi się i łatwiej da się usunąć.

Klej z mąki
Wsyp do rondelka szklankę mąki, dodaj tyle wody, by powstała 
papka. Pozostaw na małym ogniu, mieszaj drewnianą łopatką, 
aż masa stanie się zawiesista. Takiego kleju możesz używać do 
papieru, tkanin, obić. Jest całkowicie bezpieczny i nietoksyczny

Pochłaniacz nieprzyjemnych zapachów
Przetrzyj wnętrze kosza papką z sody i wody. Wytrzyj do sucha. 
Trochę sody nasyp na dno kosza.
Dno kosza wyłóż warstwą gazet. Będą pochłaniać nieprzyjemne 
zapachy.

Klawiatura komputera 
Naciągnij na nią cienką folię spożywczą, a nie będzie się kurzyć.                 
W ten sposób zabezpieczysz ją przed wpadaniem między klawisze 
okruchów jedzenia.

Źródło: Małgorzata Świgoń „Dom bez detergentów”: Wyd. Weltbild 2011
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1. Używajmy papieru makulaturowego - do jego produkcji zużywa 
się o 80-90% energii mniej niż do produkcji papieru tradycyjnego.

2. Drukujmy dwustronnie.
3. Przechowujmy dokumenty w wersji elektronicznej, wybierzmy 

e-faktury i e-wyciągi z kont bankowych.
4. Drukarka atramentowa zużywa o 80-90% mniej energii niż 

laserowa.
5. 1 tona makulatury to 17 uratowanych drzew.
6. Nie używajmy papierowych ręczników.
7. Wybierajmy sprzęt z oznaczeniem energy star lub TCO 

Development - gwarantują niższe zużycie energii.
8. Zamykajmy okna podczas pracy klimatyzatora.
9. Wyłączajmy zbędne źródła światła.
10. Stosujmy wyłączniki czasowe, czujniki ruchu.
11. Obniżenie temp o 1° może zmniejszyć rachunki za energię o 7%  

i wyprodukować o 300kg CO2  rocznie mniej.
12. Biorąc prysznic zamiast kąpieli w wannie zużyjemy 4 razy 

mniej energii.
13. Wybierajmy urządzenia energooszczędne (A+ zużywa o 155 

energii mniej, A++ około 40% mniej energii niż klasa A).
14. Nie zostawiajmy sprzętów w trybie czuwania. Gdyby połowa 

ludzi w Polsce wyłączyła system stand-by w skali kraju rocznie 
można zaoszczędzić 293 mln złotych i wyprodukować o 1 mln 
ton CO2  mniej.

15. Korzystajmy z pralek i zmywarek całkowicie napełnionych.
16. Przykrywajmy garnki pokrywkami w trakcie gotowania. 

Gotowanie bez pokrywki wymaga 3 razy więcej energii.
17. Warzywa kroimy na małe kawałki - szybciej się ugotują.
18. Lodówka powinna stać daleko od źródła ciepła, drzwi powinny 

być otwierane na krótko.
19. Zepsuta uszczelka w lodówce powoduje straty energii o około 

50kWh/rok.

Oszczędzaj z Ekopyzą



 - 12 -

20. Zakręcaj kran myjąc zęby zaoszczędzisz 15 litrów wody za 
każdym razem.

21. Posadźmy drzewo - jedno drzewo pochłonie 750kg CO2  
w trakcie swojego życia.

22. Oszczędzajmy wodę, naprawmy cieknące krany.
23. Wybierzmy spłuczkę z wersją mniejszego zużycia wody.
24. Ocieplmy domy (termomodernizacja).
25. Uszczelnijmy okna.
26. Nie zastawiajmy grzejników meblami.
27. Wybierając rower zyskasz dla przyrody 240kg CO2 , które nie 

dostaną się do atmosfery.
28. Do zneutralizowania CO2  wyemitowanego w ciągu roku przez 

jedno auto potrzeba średnio 7 drzew.
29.  Gdy ciśnienie w oponach jest niższe o 0,5 bara od prawidłowego 

zużycie paliwa wzrośnie o 5%.
30. Brudne dno garnka zwiększa zużycie energii o 50%.
31. Podlewajmy ogród w godzinach porannych lub wieczornych 

(nie w pełnym słońcu).
32. Świetlówki kompaktowe pozwalają zaoszczędzić około 80% 

energii.
33. Segregujmy odpady (odzysk aluminium ze złomu pozwala 

zaoszczędzić ok 95% energii potrzebnej do wyprodukowania 
aluminium z rudy, zbierają 1 tonę złomu zaoszczędzimy 3 
tony rudy, Polskie huty szkła wykorzystują tylko 10% stłuczki 
szklanej - w innych krajach UE 70-80%).



1. Tam wrzucasz śmieci
2. Materiał, z którego wykonuje się 

butelki i słoiki
3. Z niego papier
4. Drzewo iglaste
5. Podobny do wróbla 
6. .... rękę myje
7. Niezbędna do życia 
8. Latający ssak
9. ...... energetyczna A oznaczą 

sprzęt energooszczędny
10. Pasożytuje na drzewach

11. Ponowne przetwarzanie
12. Z niego puszki
13. Tam powstaje prąd
14. Źródło światła w lampce
15. Zbieranie odpadów do specjalnie 

oznaczonych pojemników
16. Przed wiosną
17. Leśny lekarz

Rozwiąż krzyżówkę a dowiesz 
się jak chronić środowisko
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 Gostynińsko - Włocławski Park Krajobrazowy utworzono 
w 1979r. i zajmuje powierzchnię 38 950 ha. Celem powołania 
obszaru chronionego było zachowanie oraz odnowienie zasobów  
i składników przyrody. Park jest ważnym elementem korytarza 
ekologicznego łączącego Kampinoski Park Narodowy z puszczą 
Bydgoską, a dalej z Borami Tucholskimi.  Leżący na terenie 
dwóch województw (kujawsko-pomorskie, mazowieckie) GWPK 
obejmuje ochroną unikalne  w kraju tereny o wysokich wartościach 
przyrodniczych, krajobrazowych, kulturowych i rekreacyjnych.  
Występowanie licznych jezior, urozmaicona rzeźba terenu oraz 
bogata i zróżnicowana roślinność co roku przyciąga wielu turystów 
poszukujących aktywnych form wypoczynku. Dla miłośników 
wycieczek pieszych czeka wiele ścieżek dydaktycznych 
opatrzonych tablicami informacyjnymi na temat danej ścieżki. 
Na obszarze parku funkcjonują dwa obszary Europejskiej Sieci 
Ekologicznej Natura 2000 i są to: rezerwat faunistyczny  Jezioro 
Rakutowskie będące największym na Pojezierzu Gostynińskim 
ekosystemem wodnym o cechach naturalnych. Rezerwat  
z przyległymi łąkami to obszar specjalnej ochrony ptaków Natura 
2000 i nosi nazwę  Błota Rakutowskie – PLB 040001. Drugi 
obszar ochrony siedliskowej znajduje się na północnym wschodzie 
od Jeziora Rakutowskiego i nosi nazwę „Żwirownia Skoki”-  
PLB 040005. 

Ekopyza  zaprasza 
do odwiedzenia 

Gostynińsko-
Włocławskiego 

Parku 
Krajobrazowego...
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... i zwiedzania ścieżek 
przyrodniczo-dydaktycznych

• „Niecka Kłócieńska”. Długość ścieżki - około 25 km,    
6 przystanków. 

• „Lasy Łąckie - Soczewka - Sendeń - Łąck”.  
Długość ścieżki - około 27 km, 8 przystanków. 

• „Dzilno” - ścieżka przyrodniczo - leśna.  
Długość około 3,5 km, 9 przystanków. 

• „Lucień” - ścieżka przyrodniczo - leśna.  
Długość ścieżki - około 3 km, 7 przystanków. 

• „Łąck” - ścieżka dydaktyczna.  
Długość ścieżki - około 5 km, 12 przystanków. 

• Smólnik - Kosinowo - Ruda - ścieżka przyrodniczo - leśna. 
Długość ścieżki - około 15 km (otulina Gostynińsko - 
Włocławskiego Parku Krajobrazowego), 8 przystanków. 

• Szkolna ścieżka przyrodniczo - dydaktyczna Kosinowo - Ruda 
- Telążna Leśna.  

• Szkolna ścieżka dydaktyczno - przyrodnicza Szkoły 
Podstawowej w Modzerowie - „Modzerowo”.  
Długość ścieżki - około 3 km (bezpośrednie sąsiedztwo 
otuliny Gostynińsko - Włocławskiego Parku Krajobrazowego), 
8 przystanków. 

• Szkolna ścieżka przyrodniczo - ekologiczna „Warząchewka”. 
Długość ścieżki - około 3,5 km, 8 przystanków.
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