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Na narty na Mazury, a nie w gory

Przepigkne lesne tereny i bajkowy krajobraz wzgorz pokrytych $niegiem przyciagaja na Warmig i
Mazury amatorow narciarstwa zjazdowego 1 biegowego. Okazuje si¢, ze nie trzeba jecha¢ w gory,
by poszale¢ na nartach lub snowboardzie. Wyciagi i kluby narciarskie pojawiaja si¢ jak grzyby po
deszczu, obecnie najpopularniejsze dziatajg w Kurzetniku koto Nowego Miasta Lubawskiego,
Goldapi, Elblagu, w Rusi koto Olsztyna, Wydminach czy Mragowie. Jest tez sporo miejsc, gdzie
mozna poszusowac¢ w bezkresng dal na nartach biegowych.

Osrodki narciarskie na Warmii 1 Mazurach, oprdcz tras zjazdowych o r6znych stopniach trudnosci,
oferuja takze tory do snowtubingu, miejsca do zjezdzania na sankach, a niektore rowniez inne
dodatkowe atrakcje. Trasy s3 zazwyczaj sztucznie nasniezane, o§wietlone i ratrakowane, a w
okolicy wyciggow dziataja wypozyczalnie sprzetu narciarskiego, szkotki oraz restauracje. Na
przyktad wspomniany wyzej o$rodek narciarski ,,Kurza Goéra” oferuje najdtuzsza tras¢ zjazdowa w
poinocnej Polsce, trzy zroznicowane trasy narciarskie, wypozyczalni¢ sprzetu, serwis oraz szkotke
narciarskg. Planowana jest tu takze budowa lodowiska. www.kurzagora.pl

W Elblagu natomiast fani zimowego szalenstwa powinni zajrze¢ na Gore Chrobrego — stacj¢
narciarskg i o$rodek rekreacyjny potoZzony w otulinie lasu miejskiego Bazantarnia. Obok
mozliwosci zjazdow, mozna skorzysta¢ ze snowparku, ktory zajmuje powierzchnig¢ 1900 m kw. Na
poczatkujacych narciarzy czeka licencjonowana szkota narciarstwa i snowboardu. Na miejscu
dziata wypozyczalnia sprzgtu narciarskiego oraz bar z matg gastronomig. www.gora-chrobrego.pl
Koto Gotdapi z kolei funkcjonuje od wielu lat Pigkna Géra Rudziewicz, na ktorej dla mito$nikoéw
narciarstwa zjazdowego przygotowano ponad 2000 metréw tras o rdznej skali trudnosci. Wszystkie
sa o$wietlone, sztuczne dosniezane i ratrakowane. Przy dobrych warunkach $niegowych
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funkcjonuje tez tor saneczkowy o dlugosci 1200 m. Na terenie centrum, u stop gory znajduje si¢
Zajazd Pod Pickng Gorg, ktory jest miejscem idealnym dla smakoszy kartaczy i1 dziczyzny — na
szczycie mozna napic si¢ kawy w obrotowej kawiarni. www.zajazd-rudziewicz.pl

Stoki i zwigzane z nimi atrakcje zimowe oferuja rowniez Osrodek Mazurski Okragte potozony
niedaleko Orzysza i Wydmin oraz wyciag narciarski Kartasiowka w poblizu Olsztyna.
www.skimazury.pl,

www.kartasiowka.pl

Warto rowniez zajrze¢ do Mikotajek, do Hotelu Gotgbiewski, ktoéry w okresie zimowym oddaje do
dyspozycji odwiedzajacych sztucznie na$niezany stok o dtugosci 700 metrow. Mozna tu tez
skorzysta¢ z catorocznego toru saneczkowego Alpine Coaster. Tor ma dlugo$¢ 520 metrow i mozna
go pokonac¢ z predkoscig do 40 km na godzing. Na miejscu mozna wypozyczy¢ sanki wyposazone
w bezwladnosciowe pasy bezpieczenstwa i hamulce. www.golebiewski.pl/mikolajki

Bardzo popularne w regionie Warmii i Mazur jest takze narciarstwo biegowe. Okoliczne lasy i
miejscami pofatdowany teren oferuja naprawd¢ doskonate warunki do uprawiania tego sportu.
Wiele hoteli, pensjonatow i gospodarstw agroturystycznych dba o to, by w ich okolicy trasy byty
odpowiednio przygotowane, oferuja takze mozliwo§¢ wypozyczenia sprzetu narciarskiego. Co roku
w okolicy lutego odbywaja si¢ biegi narciarskie — Sasinéw i Jaéwingow. Bieg Sasinow ma za sobg
prawie 10 lat historii, odbywa si¢ bowiem od 2006 roku. To, co zaczeto si¢ jako zabawa, z roku na
rok przeobrazalo si¢ w prawdziwg sportowa rywalizacj¢. Dzi§ Bieg Sasindw mozna nazwac jedng z
najbardziej znaczacych imprez tej dyscypliny w pdotnocnej czesci Polski. Odbywa si¢ zazwyczaj na
przetomie stycznia i lutego. Mimo duzej popularnosci, nie jest to impreza stricte komercyjna,
mozna si¢ na niej doskonale bawi¢ catg rodzing. Niezwykle popularny jest rowniez Bieg
Ja¢wingow, ktory odbywa sie na trasach narciarskich przy Promenadzie Zdrojowej w Gotdapi oraz
w Lesie Kumiecie. Zawody te organizowane sg od 1979 roku i sg jedng z najstarszych w regionie
imprez narciarskich przeznaczonych dla amatoréw. Zawody odbywaja si¢ w styczniu lub lutym.
www.biegsasinow.pl, www.biegjacwingow.pl

Jednym z miejsc, godnych polecenia amatorom narciarstwa biegowego, ktorzy nie chcg braé
udziatu w zawodach, a jedynie pragng pozwiedza¢ Warmi¢ i Mazury na dwoch deskach, jest Jabton
Resort & SPA i Wioska Narciarska Wiartel. Odwiedzajacym je szczeg6lnie rekomendujemy biegi
po zamarznigtym jeziorze Brzozolasek lub po Puszczy Piskiej. Oprocz samotnych wypraw, mozna
tez wzig¢ udziat w grupowym bieganiu z doswiadczonym przewodnikiem. Co roku wokot Jabtoni
ktadzione sg specjalnie §lady biegowe, ktore tacza sie z tymi przygotowanymi przez Wioske
Narciarska Wiartel, co w sumie daje okoto 40 km nieprzerwanych tras biegowych.
Zaawansowanym biegaczom polecamy dtugie trasy prowadzace az do Rucianego. www.jablon-
resort.pl/biegowki-mazury, www.wioskanarciarska.pl
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Warmia i Mazury z dzieémi na zime

Zimowy wyjazd zazwyczaj jest dla rodzin z dzie¢mi wigkszym wyzwaniem niz letnie, wakacyjne
wypady. Nieprzewidywalna pogoda, ograniczone mozliwos$ci spedzania aktywnie czasu na
swiezym powietrzu i brak dodatkowych atrakcji pod dachem mogg skutecznie uczyni¢ z zimowej
wyprawy maty koszmar, po ktérym bedziemy potrzebowali dodatkowych dni wolnych na
regeneracje po wypoczynku. Jesli jednak zdecydujemy si¢, zamiast do zattoczonych gorskich
kurortow, na wyjazd na Warmi¢ lub Mazury, to na pewno tego nie pozatujemy. Region oferuje wiele
atrakcji, zarowno typowo zimowych, jak nasniezane stoki narciarskie czy tory saneczkowe jak i, co
chyba wazniejsze, duzy wybodr aktywnosci, ktore wypelniag nam czas niezaleznie od pogody.

Egzotycznie i nietypowo

Miejscem wartym odwiedzenia, ktére pokochajg wszystkie dzieci, jest Olsztynska Papugarnia. Na
prawie 250 m kw. mozna podziwia¢ blisko 50 papug, ktore reprezentuja 10 réznych gatunkéw, w
tym m.in. rudosterki (malutkie papugi przyjazne dzieciom), kakadu r6zowe (endemiczny gatunek
pochodzacy z Australii) czy lory wielkie. Papugarnia stata si¢ domem takze dla amazonek, ar
zielonoskrzydtych, ar araraun oraz papug gorskich. W trakcie wizyty w Papugarni mozna poczué
si¢ jak w prawdziwej dzungli — pogtaskaé, nakarmi¢ ptaki czy zrobi¢ sobie zdjecie ze swobodnie
latajacymi wsrod odwiedzajacych papugami.

Skaczmy do gory jak kangury
Roéwniez w Olsztynie znajdujg si¢ dwa parki trampolinowe 1 kraina zabaw, po wizycie w ktorych
kazde dziecko, przepetnione wrazeniami i nieco zm¢czone szalonymi skokami, grzecznie zasnie,
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dajac rodzicom chwile¢ wieczornego wytchnienia. Park Trampolin 7 Jump Street to 100 trampolin
rozmieszczonych na powierzchni 1000 m kw. Drugie z dostepnych miejsc dla amatorow skokow to
Jumping Park Rozrywki — catoroczny park z 88 trampolinami podzielony na 10 stref tematycznych.
Warto takze poleci¢ Warmiolandi¢ — najwickszg sale zabaw w Olsztynie. Strefa rozrywki dla dzieci
to 1400 m kw. ktadek i $ciezek potozonych na czterech poziomach, do tego setki przeszkod,
kryjowek 1 roznych aktywnosci dla dzieci... i ich rodzicow.

www.trampoliny.olsztyn.pl
WWW.jumping-zone.pl
www.warmiolandia.pl

Wodne atrakcje przez caty rok

Dzieci uwielbiajg wodg — a skoro kapiel w jeziorze odpada, a basen hotelowy nie ma zjezdzalni,
warto odwiedzi¢ jeden z wielu aquaparkow w regionie. Szczeg6lnie polecamy olsztynskg Aquasfere
— nowoczesny kompleks wodny, ktory oferuje m.in.: basen olimpijski, basen rozgrzewkowy, czgsé¢
rekreacyjna, klub fitness i restauracj¢. Znajduje si¢ tam takze brodzik dla dzieci, dwie 120-metrowe
zjezdzalnie, jacuzzi, bicze wodne i1 sauny. Jeszcze wigcej atrakcji mozna znalez¢ w Termach
Warminskich potozonych w Lidzbarku Warminskim. Obiekt sktada si¢ z czg$ci sportowe;j i
rekreacyjnej, w ktorej korzysta¢ mozna z szeregu atrakcji wodnych. Sg to m.in. baseny, zjezdzalnia
multimedialna z efektami §wietlnymi i akustycznymi, hydromasaze, bicze wodne, a takze strefa
saun.

www.aquasfera.olsztyn.eu
www.termywarminskie.pl

Po tych wszystkich szalenstwach warto zakosztowac rozrywki zupetie innego rodzaju, ktora
pozwoli si¢ nieco wyciszy¢. Doskonatym pomystem na koniec dnia bgdzie wizyta na seansie pod
kopulg w Olsztynskim Planetarium 1 Obserwatorium Astronomicznym, skagd mozna tez podziwiac
panorame¢ miasta lub magiczny spektakl bajkowy w Teatrze Lalek w Olsztynie.

www.planetarium.olsztyn.pl
www.teatrlalek.olsztyn.pl
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Olsztyn goracy takze zima?
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Od trzech sezon6w Olsztyn regularnie notuje wzrost liczby turystoéw odwiedzajacych miasto,
jednakze gros z nich wybiera stolice Warmii i Mazur latem. — Dzi$ jednym z naszych
najwazniejszych wyzwan jest udowodnienie tezy, ze Olsztyn jest miastem catorocznym i ma czym
kusi¢ rowniez zimg — méwi Krzysztof Otolinski, dyrektor Biura Promocji Urzedu Miasta Olsztyna.

Sezonowos¢ oferty to problem wiekszosci polskich osrodkéw turystycznych. A jak wiadomo, opcja
,ttumy latem, puchy zima” nie sprzyja zrownowazonemu rozwojowi turystyki.

— Aby w ogdle mysle¢ o zmianie takiej sytuacji, nie wystarczy najlepsza nawet promocja — uwaza
Krzysztof Otolinski. — Podstawa jest wspotgranie promocji z polityka inwestycyjng. W Olsztynie
przyktadem takiej wspdipracy tych dwoéch dziedzin jest powstanie Centrum Rekreacyjno-
Sportowego ,,Ukiel”.

Na $niegu, lodzie i... piasku

Zimowy chrzest CRS ,,Ukiel” przeszto juz pod koniec 2014 roku. Byt to, co prawda, debiut na p6t
gwizdka — inwestycja byta jeszcze niezakonczona — w zwigzku z czym nie wszystkie atrakcje byty
dostepne. Jednakze powodzenie lodowiska (jak rowniez Smiatkowie $migajacy po tafli lodowej na
bojerach!) udowodnito, ze infrastruktura nad najwiekszym olsztynskim jeziorem ma potencjal, by
zawladng¢ czasem mieszkancow i turystow rowniez w chtodniejsze miesigce roku.

— Dzi$ tych zimowych atrakcji jest juz duzo wigcej — przekonuje Krzysztof Otolinski. — Wszystkie
trzy cze¢sci sktadowe CRS sg potaczone ze sobg siatkg Sciezek pieszo-rowerowych, ktére zimag
zyskujg jeszcze jedng funkcje: powstaja na nich trasy do narciarstwa biegowego. Narty, buty 1 kijki
mozna wypozyczy¢ w kazdej z trzech wypozyczalni sprzgtu sportowego.

W miejscu, ktore latem stuzy za kapielisko (przy ul. Kapitanskiej), od grudnia zaczyna
funkcjonowac¢ lodowisko. Mimo ze jest to najmniejsze olsztynskie lodowisko, to cieszy si¢ sporym

str. 6



zainteresowaniem przede wszystkim ze wzgledu na niepowtarzalne walory widokowe — otoczenie
jeziora i lasow.

Ewenementem na skalg ogélnopolska jest caloroczna hala do siatkdwki plazowej w Olsztynskim
Centrum Kajakarstwa. Znajduje si¢ w niej pelnowymiarowe boisko do tej dyscypliny, a sama hala
wyposazona jest w najnowoczesniejsze systemy podgrzewania i zraszania piasku.

Spotkaj Mikotaja, zostan morsem

Zimowa infrastruktura turystyczna to jedno, ale calorocznos$ci oferty z pewnoscia sprzyja rowniez
posiadanie przez miasto flagowego wydarzenia zimowego.

— W naszym przypadku jest nim Warminski Jarmark Swiateczny, ktory w tym roku
zorganizowalis$my juz po raz dziewiaty — méwi Otolinski. — Na kilka grudniowych dni olsztynskie
stare miasto zamienito si¢ w prawdziwe centrum cieptego $wiatta, Swigtecznej muzyki

1 bozonarodzeniowego klimatu. Na straganach mozna bylo kupi¢ m.in. artykuly kulinarne, stodycze
i rekodzieto; restauratorzy ze staroéwki kusili specjalng $wiateczng oferta kulinarng, a najmtodsi
majg okazje spotka¢ prawdziwego $w. Mikotaja z dalekiej Laponii.

Co ponadto? Amatordéw biatego szalenstwa skusi stok Kartasiowka w odlegtej o zaledwie kilka
kilometréw od Olsztyna Rusi. Mito$nicy kuligéw moga skorzysta¢ z oferty olsztynskich stadnin
(m.in. Janusza Kojrysa, Ataman czy Marengo). Biegacze, ktorych nie odstrasza $nieg i niskie
temperatury, hartuja swoje organizmy w biegach z cyklu ,,City Trail” odbywajacych si¢ wokot
jeziora Dhugiego 1 w Lesie Miejskim. Jeszcze bardziej wytrzymali mogg za$ sprobowaé zabawi¢ si¢
w... morsa. Grupa znana pod nazwa ,,Kapiacy si¢ Zima” w kazda niedziele zaprasza na dawnag
plaz¢ miejska nad j. Ukiel na kapiel w przereblu. Zbidrka okoto godziny 11.40. Po kapieli czeka
goraca herbata i czekolada.

Turys$ci goszczacy zima w olsztynskich obiektach noclegowych mogg skorzysta¢ ze znizek m.in. do
CRS ,,Ukiel” 1 planetarium oraz na basen Aquasfera, a to dzigki miejskiej akcji promocyjnej
»Nocujesz — zyskujesz!”, w ktorej bierze udziat 16 hoteli i pensjonatdéw. Idea miejskiego pakietu
lojalno$ciowego jest prosta — uczestnicy otrzymuja atrakcyjne rabaty u jej licznych partnerow
(petna lista na stronie: Www.visit.olsztyn.eu).
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Na Kurzej Gorze nowo otwarte lodowisko i Snieg bez wzgledu
na temperature

Geir Olsen, ktory w swojej karierze odpowiadal m.in. za przygotowanie tras narciarskich podczas
Igrzysk Olimpijskich w Sochi uruchomit na terenie osrodka narciarskiego Kurza Gora najwigksza
fabryke $niegu w Europie. Innowacyjne urzadzenie do nasniezania wykorzystujac efektywny
wymiennik ciepta pozwala na produkcje $niegu nawet przy temperaturze + 30 stopni Celsjusza. To
nie jedyne zmiany na terenie najwigkszego osrodka narciarskiego w potnocnej Polsce — od 16
grudnia na terenie obiektu funkcjonuje réwniez 800-metrowe, zadaszone lodowisko z
wypozyczalnig tyzew oraz tor tubingowy dla najmtodszych.

Najwigksza fabryka $niegu w Europie produkuje ponad 200 metréw szesciennych $niegu na dobeg.
To ponad dwukrotne wigcej, niz w rozwigzaniach stosowanych do tej pory i najwigcej ze
wszystkich dostepnych urzadzen tego typu w Europie. Wykorzystujac efektywny wymiennik ciepta
produkcja $niegu jest niezalezna od warunkow atmosferycznych i moze by¢ realizowana nawet przy
temperaturze +30 stopni Celsjusza.

Kluczowymi czynnikami wyrdzniajacymi fabryka $niegu w Kurzetniku sposrod innych w Europie
jest jej wydajnos¢, a takze jako$¢ sniegu. Wykorzystujac doswiadczenia z wezesniejszych
projektow udato nam si¢ zoptymalizowac proces produkcji do maksimum jednocze$nie zachowujac
najwyzszy gatunek sniegu — méwi Geir Olsen, olimpijski ekspert ds. nasniezania.

Nowo otwarte lodowisko i tor do tubingu na pewno beda ciekawa alternatywa dla wszystkich,
ktorzy nie jezdzg na nartach oraz znakomitg atrakcjg dla wszystkich odwiedzajgcych osrodek.

Wigcej na: www.kurzagora.pl
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By¢ albo nie byé... morsem? Oto jest pytanie

Czy mozna lubi¢ zime¢? Dla wielu 0sob to jeden z najtrudniejszych okresow w roku — jest tak
zimno, ze marzymy tylko o stonecznych podrozach. Sa jednak ludzie, ktérzy na mysl o niskich
temperaturach usmiechajg si¢ szeroko. To morsy — mito$nicy kapieli w zimnej wodzie. Kusza 1
zachecaja, aby si¢ do nich przytaczyé.

Zacznijmy od poczatku. Dlaczego morsowanie to fajna aktywnos¢ fizyczna? W rozmowach z
morsami pojawia si¢ zawsze to samo zdanie — bo to integruje i zbliza ludzi do siebie. Jak widzisz
tych radosnych ludzi na brzegu, witajacych si¢ ze soba, rozmawiajacych na wszelkie tematy i
przede wszystkim usmiechajacych si¢ przyjaznie do ciebie, to od razu czujesz pewnos$¢ siebie i
strach przed zimnem znika.

No wiasnie, a jak to jest z tym zimnem? Strach ma wielkie oczy — wydaje sig, ze to bedzie okropne
przezycie i nie ma szans na wejscie do zimnej wody. Przeciez wszyscy wiemy, ze latem przy 30-
stopniowym upale, wejscie do wody o temperaturze ok. 20 stopni Celsjusza, z poczatku nie jest
przyjemne. Okazuje si¢, ze zanurzenie w wodzie przy niskiej lub ujemnej temperaturze otoczenia
jest duzo tatwiejsze. Czujemy wewnetrzne ciepto i eksplozje¢ endorfin, ktore wytwarza nasz
organizm. Ciato jest zrelaksowane, a nasze samopoczucie poprawia si¢.

Ale czy morsowanie naprawde ma az tak dobry wptyw na nasz organizm? Morsy z ironig nazywaja
je ,.krioterapig dla ubogich”. Mowia, ze sa zahartowani, przezigbienia i powazniejsze infekcje
przechodza tagodniej, zima ubierajg si¢ w 1zejsze stroje, zauwazaja poprawe kondycji i wydolnosci
oraz ogolnie lepszy humor. Lekarze specjalisci podkreslaja, ze zazywanie zimnych kapieli zwicksza
odpornos¢ organizmu na infekcje, usprawnia uktad sercowo-naczyniowy i powoduje lepsze
ukrwienie skory, a mig$nie regenerujg si¢ duzo szybciej. Trzeba jednak wyraznie powiedziec, ze
zimne kapiele nie sg wskazane przy chorobach naczyn obwodowych, zylakach, zaawansowanym
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nadcis$nieniu t¢tniczym i chorobach serca. Dlatego przed pierwsza kapiela zaleca si¢ konsultacje z
lekarzem.

Kazdorazowo kapiel powinna zosta¢ poprzedzona rozgrzewka. Najlepiej jest dynamicznie
pobiegaé, poskakaé, porobi¢ pajacyki lub sktony. Musimy poczu¢ che¢ zdjecia z siebie odziezy.
Wtedy wchodzimy do wody spokojnie, ale zdecydowanie 1, o dziwo, to naprawde nie jest takie
straszne, a wrecz przyjemne! Kapiel powinna trwa¢ okoto minuty, potem szybkie wyjscie, wytarcie
si¢ do sucha 1 mozemy przystapi¢ do kolejnej rozgrzewki przed druga kapielg. Wiasnie ta druga
kapiel ma najlepsze skutki dla naszego organizmu. Wtedy hartujemy ciato.

Morsowanie to nie tylko zdrowa aktywnos¢ fizyczna — jest to bodziec, ktéry wywotuje uczucie

zadowolenia, zmniejsza stres, przemeczenie, uczucie bolu i dziata odprezajaco. Najwazniejsze, aby
si¢ przetamac i skorzysta¢ z dobroczynnego oddzialywania zimnej wody.
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