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Ni ech bndzie pochwalony Jezu
Moi drodzy parafianie I sympat
JuU przed nami Wielki Ty-dipdzysty
wjazdem Pana Jezusa do Jerozol

S
Y

Wiem,Ue czas szybko "pgynie" al
tych dni, aby I eplej wni knnl
Wszystko jest waUne, przygot owe
towane do Swint Zmartwychpowstja
Zapraszam do duchowe|] gncznoT¢g
Czwartek, Wielki Pintek 1 Wi eljk
wal Chrystus Zmartwychwstag, AllL
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W uroczystym dniu WIELKIEGO CZWARTKU
kiedy obchodzimy pamintkn ustano L hary
pgar st wa

kierujemy do Was wszystkich n-
Ksindza Proboszcza
Ksindza Janusza
KsinUy Wi esgawa, Pawga
oraz Diakona Michaga
podzinkowania za wielkie serca, | a wk g a
w kapgarskie i duszpasterskie posgugi wani e,
wsparcie w Sakramencie Pojednania i za g
Z okazji Swint Zmartwychwstani a Pa,rskoiego Uy
-ten wiel ki dar i -wyr-Uniehnie
owocowago | icznymi gaskami dobrego

aby towarzyszyga Wam bliskoTl |Teg
i kt -remu oddajecie swoje U
Niech Chrystus idncy od KrzyUa

budzi sin takUe w sercach was z

umocnieniem wiary i gdgnbszym umi

Ni echaj Mat ka BoUa otacza Was

a Duch Swinty umacnia swoimi /dar
Wdzinczni parafiani e

aAChrystus prawdzix s
Zmartwychwstag.
Jemu chwaga i pat '
przez wszystkie wieki.
Al Il el uja!é

Zmartwychwstanie Jezusa Chrystusa
jest najwaUniejszn Tajemnicn naszej wiary.
Z radoTcin ggosimy, Ue On Uyje i nieustann

Na radosne przeUywanie Swint Zmartwychws|tan

wszystkim Parafianom umocnienia winzi z Jegzus
oraz zdrowia i wszel kiego dobra w Uyciu rodzi
Niech Jezus Chrystus napegnia Was swojn jJobe
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Pi Nt ek. A 16 | at temu w Wiel kfi
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skiej, poruszaj Ncej sin od 1990
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przyszgoSlI . Nie potrafiga odna|l
ciu, bunt owaga si f i nie rozumi
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W tym czasie swojN drogn krzyUo
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JuUO rok zmagamy sifi w Polsce z pandemi N Co go\ ]
ni komu przypominal tycie codzienne spogecze & oo )
wi ncej czasu spnhndzamy w domu i dotyczy to abs Jd
stnpowanie moUe wuchronil nas przed zaraUeniem am
mkni ncie w czterech Scianach wpgywa na inne a ze
odpornoSi AktywnoSi fizyczna, zdrowie i jako! 0
na Uadnym etapie rozwoju czgowieka. Ruch to n é//";\\st
potrafimy zapomniel, a jest ona nierozerwal ni [/\_f\  Z
organi zmu W dbagoSci o nasze zdrowie powinni¢ “/ | W
w obecnych dniach. A a .A }

Znaczenie aktywnoSci fizyczne]j
Odpowi edni o dobrana aktywn oS ruchowa sprzyj a
e niu zdrowi a. Ruch rozwija m|nSnie, wpgywa na pra\
' v weoddechowy, podnosi sprawnoSI i wydolnoSI fizyc:
mamy wyUszy poziom er#kdgorrnham WzsnzagnzyrnShcuauUIepszy
poczucie w@gasnej] wartoSci, a takUe winkszy entuzj
-~ stresu oraz zwiNzanN z tym lepszN jakoSlI snu. Ws:
.ziom odpornoSci organizmu, a to niezwykle istotn
mi i .
“ WielkoSi wysigku fizycznego zaleU I w
istotne |jest, aby szczeg-Inie osobot \ _dc
FrYY biorNc pod uwagﬁ_: wczeSniejszy pozic Sci_
mot orycznN, doSwiadczenia ruchowe, z ani
Prowadzone w wielu krajach badania ¢ R
dowod - w SwiadczNcych o znaczeniu systematyczn ‘ >Sc
kr NUeni a, redukecij i umi eralnosSci przedwczesnej ni c
demi ol ogiczne dotyczydgy r-Unych populaciji, I bar
zar -wno zawodowej j ak i pozazawodowe]j aktywn “ zne
czasie trwania itp. t) Al

Sposoby na aktywnoSi R

Tedros Adhanom Ghebreyesus, dyrektor generailny WHO, w S
zwr - ci g uwaghi na znaczemareoSaIkltymeWJlSmn| fliwiycczynle j mi ni imgand z3i0n
dzi enmise.b,Ukt - -re regnmlnarmmume3t|ymgaazd;/ri\ivw”zdecydowanie Sprawni e
Sci owywionoSny, poprawia sin wydokomSitkiorgaagamaradopbpnadv
chicznego

Jean.z najcziastszych wym-wek dotycchych zaniedbani a

dodatlA;osvxperaW|eaﬂglwavwaenntluejN nam obostrzenia | restrkaJe r l}l
nak zaUywaI nawet w takich okolicznoSciach. Co wifAcej mo U
mocnoAshaatfi cendnego czasu
Tak jak codziennie modlimy sin, odmawi amy pacierz,
zdrowia ciaga. Po pierwsze bardzo korzystnlﬁmrmamdmgbapyytplos:e
gacj a i pobudzenie minASni zaraz po wstaniu z-19)Uk@gnbN&ij lcéry
Dobrze jest wykonal kilka swobodnyt® wzwreds wwriamopoami w), n
JeUel i jesteScie w stanie ukIﬁanI, swobodnie do _m odlitwy,
jemy minSnie | pobudzimy ukgad kr NUenia. R-wnieU siadanie
|l wiczeniem na nogi (moUna je r-wnieU wykonal po kilka ra
Matumwall meczgowieka zajncia r-wnieU sN aktywnoSci N ruchowN.
dzie®& w pozycji siedAcheJ. JeUel i nigdy nie wykonywal i Smy
nie wykonywali Sm treomngd - wumk cimonamomg80 RMMin aktyw
™ wiele zamiatania, wycierania kurzu, ukgadania ksi NUe
WaUne jest by po prostu przez min 30 minut byl w ci N
Sci N domowN.

Ochrona przed wirusem polega przede wszystkim na
osobami. Pamintaj my jednak, UOe spacer na SwieUym po\
nieU prozdrowotnych gktywnoéci 30 min marszu popra

- sprawnosSI mi ASni . JeUel i uda namkdij®@Wwgkdnal taki a
Wal king) to efekt bndzie jeszcze | epszy
gy, Przed snem warto r-wnieUO pamintal, Ue .("i y
i wprowadzi l zwyczaj wykonywdaOnioa dged&rhb avk i ¢ ycC
Wprowadzenie takich dobrych nawet magych A zaj
cia na pewno posguUy zdrowiu, odpornoSci [ dob
Z Uyczeniami zdrow

owi a
Mgr Anna Mazur kiewicz (wy ““Gn A WE
Pi Smiennictwo:
Umi ast owAktay Wwno S| i i hi

: fizyczna i psyc iczna jako spos _ SN .
AktywnoSi Ruchowa LudZiz32@1®- Onym Wi eku
Drygas W. , Jegier A.; Zalecenia dotyczNce algtywnoéci ruc howe|j
nej i Zapobiegawczej Akademii Medycznej w Godzi
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Proboszcz nasksijNdpzarRadbiert Kaczmar

.. pie do liturgii przypomniag, Ue tego
"rocznica ingresu arcybiskupa WJdaddygs ga wd
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WI ELKI Pl tObBbKvi Nzuj e post Scisgy;
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zmar gegoEw. Gu k2a4$:zB&7) ]
10. Zbawici el powiedziag im, by dotknnl © Jleeggoo criNkj oi is td-upc.h Zpnoanrotwnyi cely Ussi
(Ew. G u k2ads: zB480Q . i
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https://www.churchofjesuschrist.org/study/scriptures/nt/matt/27.52-53?lang=pol#p52
https://www.churchofjesuschrist.org/study/scriptures/nt/john/11.25?lang=pol#p25

s-%2 pcp Ma Gy Franci sz ek

Kochane Dzieci, . i i
W tym czasie w KoTciele bOdziemy przeUywal bardzo waUne dni
bardzo waUny. . . .
Wi el ki Czwwaar tpekmi nt KO Pi erwszej Mszy Swi Ot ej wszyscy ksi OUa
podczas Ostatniej Wieczerzy zasiedl: przy wsp-lnym stole z P
w swoje CiaGo, a.wino w swojnh Krew
Wi el ki -Ifdiinitel? cichutki, nikt nie Tpiewa, ni kt nie gra na or g:
my KrzyU na kt-rym umar G Pan Jezus, modl imy si O przy Jego gr
Wi el ka Soproz ead poGl{dniem dovkoTcipGa przynosimy w koszyczka
koTciele TwiOcimy ogieR, wodO i wi el kanocnh TwiecO, kt
Wi el ka-TNejc nocy Pan JezuswEmaGtwy ghwsdtuaG zwyci OlypyG Tmi
wi el kie Twi Oto mocy BoUej, kt-ra zmieni Ga pokaleczone,
W Wielkanoc wczeTnie rano razem z rodzicami moUecie uc
pocznie donoTne bicie dzwon- w. Gdy wr -cicie Tci_oGa
stol e Na Trodku stoGu postawcie koszyczek z wi Ocon
kami, kawaGkiem chl eba, kie(}bask’n l ub szynkhn | , ch
czerwonn chorngiewkn z krzyUykiem. Rozpocznij v Tniad
nia si O jajkiem
zadanie konkursowe jest zadaniem Twintecznym
ustracjom z ostatniej strony gazetKki. Przecz
ie je do odpowiednich ilustracji. Spr-bujcie
ydarzeniach. Zilustrujcie jedno dowolne wydar/
Wam bGogosGawionych i radosnych $wint Wielkanw
o ¢
&
l )
AJAA Jddt IS -
4 4 4 4 I_I p ‘*\\,’\
<

r
o
:
° |
c
-
y







