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EDYCJA MARSZÓW NORDIC 
WALKING 2017 ZAKOŃCZONA

Promocja zdrowego, wspólnego spę-
dzania czasu w naturalnym środowisku 
to  główny atut przyciągający uczestni-
ków marszów nordic walking.

Trasy wytyczone przez LGD wiodą  
w większości leśnymi i polnymi drogami 
z dala od ludzkich osiedli.

Korzyści z uprawiania nordic 
walking

�� Spacer na świeżym powietrzu jest 
przyjemniejszy i zdrowszy niż wyko-
nywanie ćwiczeń na siłowni czy pod-
skakiwanie w rytm muzyki w dusznej 
sali.



BIULETYN 3

�� Odchudzanie bez diety – aktywny 
ruch pozwala zmniejszyć wagę ciała  
– znane są przypadki osób, które po 3 
miesiącach marszy 2 razy w tygodniu 
straciły 9 kg. 

�� Przy stosowaniu poprawnej techniki 
nordic walking – ćwiczy i rozwija 90% 
systemu mięśniowo-szkieletowego 
poprzez uaktywnienie górnych części 
ciała w czynności chodu.

�� Daje te same korzyści co bieganie, 
bez nadmiernego obciążania stawów 
i kręgosłupa. Pomaga rozluźnić szyję 
i ramiona oraz pozbyć się uczucia od-
rętwienia i bólu. Podnosi sprawność 
systemu krążeniowego.

�� Ćwiczy siłę mięśni i rozwija górne 
partie ciała. Rozluźnia napięcie mię-
śni barków, szyi, grzbietu. Osoby 
pracujące za biurkiem, przy kompu-

terach szybko odczuwają korzyści 
płynące z tej formy aktywnego wy-
poczynku.

�� Pozwala spalić do 40% kalorii więcej 
niż przy zwykłym chodzeniu.

�� Wzmacnia brzuch, klatkę piersiową, 
plecy i ramiona.

�� Spacer z kijami na świeżym powie-
trzu, zwłaszcza przy dobrej pogodzie 
poprawia nastrój i polepsza samopo-
czucie.

�� Nordic walking jest korzystny dla 
tych, którzy przy zwykłym marszu 
mają problem z osiągnięciem limitu 
swojego tętna.

�� Pomaga tym, którzy ze względów 
zdrowotnych powinni schudnąć (dla 
osób otyłych narażonych na obciąże-
nia stawów i kontuzje, jest to dobra 
forma treningu).
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�� Pomaga osobom które mają proble-
my z sercem i potrzebują nowego 
sposobu rehabilitacji.

�� Jest idealny dla osób które mają 
problemy ortopedyczne, problemy  
z utrzymywaniem równowagi lub 
koordynacją ruchową, potrzebują ru-
chu i świeżego powietrza, a nie mogą 
uprawiać innych sportów.

�� Przy marszu nordic walking  nie na-
stępuje takie  obciążenie organizmu 
jak przy bieganiu, dlatego sport nie 
obciąża stawów, a przez to dostępny 
dla osób z nadwagą, otyłością, pro-

blemami ortopedycznymi (np. bóle 
kolan, bioder, pleców, kręgosłupa.

�� Nordic walking można nauczyć się 
niezwykle szybko, ponieważ bazuje 
na naturalnym sposobie poruszania 
się człowieka.

�� Można go uprawiać przez cały rok  
i na każdym terenie, plaża, las, góry, 
park.

�� Kije mogą być używane do prze-
różnych ćwiczeń siłowych, rozcią-
gających, można również ćwiczyć  
w parach, co sprawia również dużo 
radości i zabawy.
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Nordic walking może być uprawiany 
na różnych poziomach.

Poziom zdrowotny, rehabilitacyjny
W czasie rehabilitacji po urazach, 

walki z nadwagą jest idealnym sportem, 
który umożliwia w szybki i bezpieczny 
powrót do sprawności. W czasie mar-
szu dotleniamy organizm, ruch staje się 
przyjemnością. Ważne jest rozluźnienie 
szyjno-barkowych napięć, jakie powstają 
podczas długiego siedzenia za biurkiem. 
Spacer z kijami po długim dniu pracy 
jest doskonałym sposobem na zwalcze-
nie bólu glowy, kręgosłupa czy stawów 
kolanowych. Coraz częściej jest zalecany 
pacjentom po zawałach, przy chorobach 
układu krążenia jako doskonala terapia, 
chorym na cukrzycę. 

Poziom fitness
Przeznaczony jest dla osób które chcą 

poprawić swoją sprawność fizyczną, szu-
kających urozmaicenia w treningach. 
Aby utrzymać i stale poprawiać swoją 
kondycje należy chodzić 3-4 razy w ty-
godniu po 1,5 godziny. Przed treningiem 
należy wykonywać ćwiczenia rozgrze-
wające, a na zakończenie rozciągające. 
Część ćwiczeń wykonuje się przy użyciu 
kijków do nordic walking. 

Poziom sportowy
Nordic walking jest także ambitną 

wyczynową dyscypliną uprawianą na 
poziomie wyczynowym. Jest także formą 
treningu dla sportowców uprawiających 
inne dyscypliny.
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Zapraszamy do korzystania z tras nordic walking 
Lokalnej Grupy Działania „Doliną Wieprza i Leśnym Szlakiem.
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Kaplica grobowa Zamoyskich położo-
na jest na terenie cmentarza parafialne-
go w Kamionce.  Styl neogotycki  kaplica  
murowana z czerwonej cegły. Wybudo-
wana w latach 1890 – 1893 staraniem 
Anieli z Potockich i Konstantego Zamoy-
skich. Fundatorzy kaplicy pochowani są 

ZABYTKOWE KOŚCIOŁY I KAPLICE TERENU LGD

OCALIĆ OD ZAPOMNIENIA cz. III

Opracowanie i zdjęcia  
Jan Krzysztof Zaczek

Kaplica grobowa  
Zamoyskich

w kryptach tej kaplicy. Kaplica gruntow-
nie odnowiona w 2014 roku. Renowacja 
wnętrza nastąpi w terminie późniejszym. 
Kaplica jest zabytkiem zapisanym w re-
jestrze zabytków pod numerem A/434  
w dniu 15 czerwca 2005 roku.
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Kościół parafialny  
p.w. Wniebowzięcia Najświętszej Maryi Panny w Kocku

Kościół Wniebowzięcia Najświętszej 
Maryi Panny w Kocku jest bliźniaczą 
świątynią Kościoła Wniebowzięcia NMP 
w Woli Osowińskiej. Kościół zwrócony 
jest klasycystycznym portykiem ku ryn-
kowi. Położenie architektoniczne cha-
rakteryzowało się tendencjami wystę-
pującymi w okresie późnego Renesansu. 
Budowę rozpoczęto w 1778 roku, a ukoń-
czono w 1782 roku. Autorem projektu 
był Szymon Bogumił Zug. Po II wojnie 
światowej dokonano dość swobodnej re-
konstrukcji. Dzwonnice po obu stronach 
kościoła zbudowane na planie kwadratu  
z okrągłymi oknami w elewacji i zwień-
czone schodkowymi daszkami są  

autentyczne. Ponad trójkątnym szczy-
tem kościoła, który znajduje się nad 
tympanonem ujętym w attyki. Zug 
przewidywał umieszczenie grupy rzeź-
biarskiej z krzyżem. Miała to być rzeźba 
przedstawiająca św. Pawła i św. Piotra. 
Kościołem w Kocku Szymon Bogumił 
Zug zapoczątkował w polskiej praktyce 
architektonicznej typ budowli oparty na 
planie prostokąta i mającej portyk ko-
lumnowy w elewacji.

Wystrój  wnętrza kościoła zachowuje 
ten sam charakter. Sklepienie kolebkowe 
przecinane pilastrami. Wokół ścian nad 
oknami biegnie pas imitujący belkowa-
nie. Otwory okienne podobnie jak na 
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zewnątrz zwieńczone są archiwoltami  
i konsolkami. Pomiędzy oknami znajdują 
się nisze. W nich umieszczone zostały oł-
tarze boczne: Świętego Michała Archanio-
ła, Świętej Anny i Matki Boskiej Różań-
cowej. W ołtarzu głównym znajduje się 
obraz olejny pędzla prof. Michała Boru-
cińskiego z Warszawskiej Akademii Sztuk 
Pięknych, przedstawiający Wniebowzię-
cie Marii Panny w otoczeniu apostołów, 
taki sam obraz tego autora znajduje się 
w kościele w Woli Osowińskiej. W przyle-
głych do ołtarza oknach znajdują się wi-
traże z postaciami św. Wojciecha i św. Sta-
nisława. Prospekt organowy wyposażony 
w 19 głosowe organy. W kościele panuje 
wyjątkowy nastrój dzięki ograniczeniu 
wystroju do architektonicznej dekoracji.

W  przedsionku kościoła tablice pa-
miątkowe: 

1. Mosiężna z lipca 1986 roku po-
święcona 42 rocznicy wyzwolenia Kocka 
przez Żołnierzy 27 Wołyńska Dywizję Ar-
mii Krajowej  –  Bóg – Honor – Ojczyzna 
Pamięci Walk i Wyzwolenia spod Oku-
pacji Hitlerowskiej Kocka i Okolic przez 
27 Wołyńska Dywizję Armii Krajowej  
w dniu 22 lipca 1944 r. W rocznicę wyda-
rzeń Żołnierze Dywizji. Kock 1986 r.

2. Granitowa tablica z 1981 r. poświę-
cona pamięci Żołnierzy S.G.O. „POLE-
SIE” – Pamięci żołnierzy Samodzielnej 
Grupy Operacyjnej „POLESIE” gen. 
Franciszka Kleeberga poległych w obro-
nie Ojczyzny, zmarłych w kraju i na ob-
czyźnie. Towarzysze broni  AD. 1981 .
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3. Na bocznej ścianie kościoła gra-
nitowa tablica poświęcona pamięci za-
mordowanych mieszkańców Kocka – Śp.  
Leon Taczalski żył lat 46 Stefan Guz żył 
lat 35. Tu zostali rozstrzelani przez Niem-
ców dnia 21 listopada 1939 r. O Maryjo 
na golgocie u stóp krzyża stojąca ukój ich 
dusze.
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Kaplica pod wezwaniem Zwiastowa-
nie Najświętszej Marii Panny wzniesiona 
w latach 1904 – 1909 według projektu ar-
chitekta Jana Heuricha mł. (wzorowana 
częściowo na kaplicy wersalskiej w Pa-
ryżu), prace kamieniarskie wykonał Jan 
Wcisło. Prace konserwatorskie w latach 
1960 – 1961, generalny remont i konser-
wacja w latach 2000 – 2002. Orientowa-

na na rzucie prostokąta zamkniętego 
wewnątrz półkoliście, z niewielkimi po-
mieszczeniami w obu wschodnich naroż-
nikach i loggiami nad nimi. Wewnętrzne 
rozczłonkowane kolumnami kompozy-
towymi na tle pilastrów, podtrzymują-
cych wydatne belkowanie. Sklepienie 
kolebkowe na grutach. Ściany przyprute  
wydłużonymi, półkoliście zamkniętymi 

Kaplica pałacowa pod wezwaniem   
zwiastowania  Najświętszej Marii Panny w Kozłówce
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otworami okiennymi; ponadto w skle-
pieniu koliste otwory i jeden owalny. 
Przyłucza otworów okiennych i sklepie-
nie pokryte bogatą dekoracja stiukową. 
Dach czterospadowy, łamany, kryty da-
chówką, z wystawką zwieńczoną trójkąt-
nym szczytem od południa.

Ołtarz – marmurowy, kopia wer-
salskiego, z rzeźbami aniołów, predella 

ze scena Złożenia Chrystusa do grobu 
i świecznikami wykonanymi w brązie 
przez firmę Le Val d Osne w Paryżu.

Nagrobek Zofii z Czartoryskich Za-
moyskiej (zmarłej w roku 1837 we Floren-
cji) z białego marmuru, kopia wykonana 
przez Romaliniego nagrobka tejże z ko-
ścioła Sta Ceoce we Florencji (wykonanej 
w 1838 roku przez Lorenzo Bartoliniego).
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Organy – z mechanizmem grającym 
– organela zbudowane w roku 1907 przez 
niemiecka firmę E.F. Waclra z Ludwigs-
burga.                                       

Kaplica połączona z pałacem krytym 
przejściem zwieńczonym tarasem z ka-
mienna balustrada, wykonanym przez 
Jana Wcisło w 1909 roku.     
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Parafia założona najprawdopo-
dobniej w latach 1535 – 1562. Kościół 
drewniany konsekrowany w 1591 roku. 
Następny wzniesiony w 1616 roku z fun-
dacji Wojciecha Michowskiego łowczego  
lubelskiego, w 1638 roku formalna erek-
cja parafii, spalony po 1650 roku przez 
Węgrów. Obecny wzniesiony w latach  
1879 – 1881, murowany eklektyczny. 

Ambona  – z korpusem późnobaroko-
wym z wieku XVIII i późniejszymi orna-
mentami, oraz baldachimem z 4. ćwierci 
wieku XIX.

Chrzcielnica – barokowa z 1 połowy 
wieku XVIII, z pokrywą puklowaną, na 
której rzeźba Baranka.

Kościół  parafialny  
p. w. Wniebowzięcia Najświetszej Panny Marii w Michowie

Ławy – późnobarokowe z wieku XVIII 
i klasycystyczne z wieku XIX.

Prospekt organowy – późnobaroko-
wy z ażurowymi rokowymi uszkami po 
połowie wieku XVIII.

Obrazy – 1).   Mała Święta rodzina  
z wieku XVIII,  2 – 3). Przemienienie Pań-
skie i Matka Boska 

Różańcowa z 4. ćwierci wieku XIX, 
namalowana przez Józefa Buchbindera.

Monstrancje  1).  Z roku 1697, funda-
cji Stefana Michowskiego, promienista, 
bardzo zniszczona, między innymi brak 
kilku promieni, z figurkami śś. Barbary  
i Dominika na ramionach.
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2). Neorokokowa z roku 1858 fundacji 
Agnieszki i Antoniego Bochyńskich.

Kielichy – 1). Barokowy z roku 1631 
fundacji Agnieszki i Krzysztofa Jono-
wicz, z ażurowym hermowym nodusem 
i ażurowym koszyczkiem oraz stopą sze-
ściolistną, na której trybowane Narzę-
dzia Męki Pańskiej, główki aniołów oraz 
dwie koliste plakietki ze sceną Chrztu 
Chrystusa i z gmerkiem oraz napisem 

fundacyjnym w otoku, na odwrocie sto-
py litery SSA. 2 – 3). Gładkie barokowe 
z wieku XVIII. 4). gładka o charakterze 
barokowym z wieku XVIII/XIX z puncami 
imiennymi SP i J. 

Dwie pateny – barokowe z wieku 
XVIII/XIX. 1). Z przedstawieniem  Baran-
ka i na odwrocie literami SSR oraz puncą 
imienną SP. 2). Z monogramem Chrystu-
sa i na odwrocie literami CRM.  
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Relikwiarz – barokowy z roku 1741 
fundacji Stefana Brzeskiego, z napisem 
fundacyjnym na stopie i literami ZK na  
jej odwrocie.

Lichtarze cynowe – pięć sztuk późno-
barokowe z wieku XVIII. 

Mszał rzymski – z roku 1767 z rycina-
mi Andrzeja  Stadlera.

Ornaty – dwa  z tkanin z wieku XVIII 
oraz jeden nowszy z fragmentami pasa 
polskiego z 2. połowy wieku XVIII.



Stowarzyszenie Lokalna Grupa Działania
„Doliną Wieprza i Leśnym Szlakiem”
21-100 Lubartów, ul. Lubelska 36B

tel./fax 81 854 58 53
e-mail: info@lgdlubartow.org.pl

www.lgdlubartow.org.pl


