


Swiatowy sektor transportu jest odpowiedzialny nawet za 25%
globalnych emisji gazéw cieplarnianych. Zwiekszona ilos¢ dwutlenku
wegla w powietrzu drenuje nasze portfele, zdrowie, Srodowisko...
Tymczasem rezygnacja z jazdy samochodem TYLKO raz w tygodniu
oznacza, ze W ciggu roku mozesz unikng¢ 180 kg dwutlenku wegla,
zaoszczedzi¢ na paliwie i podreperowad zdrowie. Przesiadaj sie i jedz —
ROWEREM...

e ...dla klimatu — podczas pokonywania rowerem i samochodem
takiego samego dystansu, auto zuzyje SIEDMIOKROTNIE (!)
wiecej powietrza. Dla poréwnania — energia, ktorg zuzyje
rekreacyjny rowerzysta, nie wystarczytaby nawet

PN
na zasilenie Swiatet samochodu na takim samym
dystansie!
e ..dla gospodarki — energia ktérg pochtania r
produkcjajednegoegzemplarzasamochodu, '
: L
wystarczytaby na wyprodukowanie ponad ,
stu roweréw ! /
e ...dla zdrowia —juz 3 h jazdy rowerem |, — )
tygodniowo to w efekcie silne miesnie, Y A «\\\\\
zdrowe stawy i kregostup, dotleniony C \\\
mozg. Trzy godziny jazdy tygodniowo \\‘“/\ )
na rowerze zmniejszajg ryzyko zawatu
serca az o 50%.
e .. zostan turyst3 w swoim regionie! -

w naszym malowniczym regionie jest ponad 650 km
tras rowerowych — mozesz je przetestowac z aplikacjg ,Szlaki Puszczy
Biatowieskiej”, do pobrania w Google Play.

-

Przesiadaj sie i jedz - rowerem
o zdrowie!

1. Zmniejszasz ryzyko chordb wiencowych —jazda na rowerze
przyspiesza krgzenie, wzmacnia serce, obniza cisnienie po treningu
i poprawia wydolno$¢ oddechowsa.

2. Spalasz kalorie — standardowy rowerzysta
z przecietng kondycjg spala od 400 do 500 kcal
podczas godzinnej przejazdzki.

3. Rzezbisz miesnie i poprawiasz koordynacje

ruchowg, nie obcigzajac przy tym mocno stawdw — podczas
jazdy na rowerze pracuja miesSnie nég, posladkéw, brzucha
i ramion.

4. Poprawiasz swoje zdrowie psychiczne -
regularny trening rowerowy wzmacnia impulsy

e pomiedzy poszczegdlnymi komaoérkami
,&\ \\ uktadu nerwowego, dzieki temu modzg
eV
’q\\§

pracuje dynamiczniej, poprawia sie
pamie¢ i proces uczenia sie
oraz zwieksza sie szybkos¢
podejmowania decyzji.
Rowerowe wycieczki
dziatajg odstresowujgco!

P\ |

5. Zwiekszasz odpornos¢

organizmu na  choroby
— organizm jest bardziej dotleniony
i odzywiony, co czyni go mniej podatnym na infekcje.




DILACZEGO WARTO JEZDZIC NA ROWERZE?

wywotuje udmiech ;) duzo tadszy
72752 sylwetke W naprawie

szyb 52y 12 chodzenie

V@ . . /
WYl WL 1n0siszZ zakupow \
2270
zonieczyszezen,

. e musisz go / ma.s2z T \

n0qi ze stal

tankowac, ant ~__ Czujesz wialr %%@L
. / p -
ubezpieczal . we wtosach aon

W ogole go
& nie styenad ik

nie stoisz
& \ xorkach

‘\J‘“MH" }

7 samodzielnej napraowie




17 maja 2024 r. - przylacz si¢ Z nami do

migdzynarodowei akeji

Dzieri Dojazdu Rowerem do Pracy

Poczatki  inicjatywy siegajg 1956 r, kiedy to po raz
pierwszy Liga Amerykaniskich Rowerzystéw, zachecita mieszkancow
do przyjazdu do pracy rowerem. Pomyst szybko sie rozprzestrzenit na
catym S$wiecie i dzisiaj dzien ten obchodzony jest w wielu czesciach
Swiata — obu Amerykach, Europie i Azji. Co roku w trzeci pigtek maja
ludzie s3 zachecani do odkrywania korzysci korzystania z roweru
i zapoczatkowania zdrowego stylu zycia.

W tym roku planujemy wyjs¢ z inicjatywa do pracownikéw trzech urzeddéw
mieszczacych sie w jednym budynku i zacheci¢ ich do wtgczenia sie do akgji.
Do udziatu zapraszamy réwniez pracownikdéw innych instytucji. Dajmy dobry
przyktad naszym mieszkarncom!

Przed nami zadanie do wykonania!

W dniu 17 maja 2024 r:

1. Zostaw samochdd w garazu i przyjedz do pracy rowerem.

2. Podaj, gdzie mieszkasz, a my zliczymy ile kilometréw przejechatas/es
rowerem.

3. Zliczymy wspdlng ilos¢ kilometrow przejechanych rowerem, by nastepnie
przetozy¢ to na oszczednosci pieniedzy, benzyny i emisji CO 2 dla srodowiska.
4. Nagramy wspolny reportaz promocyjny akcji i pokazemy innym
samorzadom, ze razem mozna wiele osiggnac!

Prosimy o wstepne zgtaszanie sie
do uczestnictwa na adres:

lucyna.lewczuk@powiat.hajnowka.pl
a.lapinska@powiat.hajnowka.pl

Powiat Hajnowski to idealne miejsce do uprawiania turystyki aktywnej. To blisko
650 km szlakéw rowerowych. A na trasach — unikatowa przyroda, wielokulturowy
klimat pogranicza, zachwycajgca architektura drewniana, goscinni ludzie. A wiec nie
czekaj dtuzej tylko wsiadaj na rower i przemierzaj puszczanskie tryby, gdzie Twoim
drogowskazem bedzie przygoda.

Oto kilka ciekawych tras
rowerowych, ktére sprawia, ze
odkryjesz swoj region na nowo.

* Hajndwka — Topito — Hajndwka (niebieski, 42 km)
= Dubicze Cerkiewne — Topito — Biatowieza (zielony, 41 km)
= Wokét Biatowiezy i Polany Biatowieskiej (czarny, 13,5 km)

= tgcznikowy: Michnéwka — Nowa tuka — Stary Dwor — Tarnopol — Siemiandéwka
(czarny, 11 km)

= Do Puszczy Ladzkiej”: Narew — Makdéwka — Hajdukowszczyzna — Rybaki — Eliaszuki
— Michnéwka — Lewkowo Stare — Podlewkowie — Suszczy Borek — Minkéwka —
Zabtotczyzna — Narewka — Swinoroje — Budy (niebieski, 36,6 km)

= Kraina Otwartych Okiennic”: Narew — Ancuty — Trzescianka — Soce — Puchty
(zielony, 16,2 km)

= ,Do wsi w dolinie Narwi”: Doratynka — Klejniki — Lady — Kuraszewo
(niebieski, 23,5 km)

= tgcznikowy: Lady — Leniewo — Czyze — Szostakowo — Nowe Berezowo
(czarny, 13 km)

= Hajndwka — Dubicze Cerkiewne — Czeremcha — Piaski (czerwony, 85 km)
= Czeremcha — Siemiatycze (zielony, 59 km)
= Podlaski Szlak Bociani (czerwony, 412 km, w powiecie hajnowskim ok. 62 km)

= Biatowieski Szlak Transgraniczny: Narew — Tyniewicze Duze — Kamien —
Kuraszewo — Nowy Kornin — Nowoberezowo — Hajndwka — Budy — Teremiski
— Stara Biatowieza — Biatowieza — Grudki — granica paistwowa miedzy Polska

a Biatorusia

= Szlak Bioréznorodnosci Regionu Puszczy Biatowieskiej i Doliny Narwi:
skrzyzowanie Trybu Zwierzynieckiego z Drogg Gorzystg — Droga GOrzysta

— Tryb Lipinski - Swinoroje — Narewka — Zabtotczyzna — Minkéwka — Nowe
Lewkowo — Stare Lewkowo — Michnéwka — Eliaszuki — Gramotne — Makdwka

— Narew — Skaryszewo — Kaczaty —Janowo — Gorodczyno (niebieski, 50,7 km),




= Szlak bioréznorodnosci Puszczy Biatowieskiej: Hajnéwka (ul. Celna) — Budy —
Teremiski — Stara Biatowieza — Biatowieza — Grudki — granica panstwowa miedzy
Polska a Biatorusig

= Szlak rowerowy Doliny Nurca: zalew Repczyce — Kleszczele — Bocki — Bransk —
Hodyszewo (niebieski, 58,1 km)

= Green Velo (odcinek w powiecie hajnowskim: Kleszczele — Czeremcha — Kuzawa
— Kleszczele — Jelonka — Dubicze Cerkiewne — Stary Kornin — Hajndwka — Budy —
Pogorzelce — Biatowieza — Narewka — Siemiandwka — Nowa tuka — Eliaszuki)

SZLAKI NAREWKOWSKIE

(szlaki prowadza czesciowo przez teren Bialowieskiego
Parku Narodowego - péinocno-zachodnia czesé

Obrebu Ochronnego Rezerwat)

—— e

= Mata petla (dtugosc¢: 18 km; sktada sie z dwéch odcinkéw: 9 km szlak czarny, 9 km
szlak zielony): Narewka — Janowo — sktadnica Szypulowa — Kosy Most — Gruszki —
Narewka.

= Srednia petla (dtugos¢é: 36 km; szlak zielony): do Kosego Mostu przebieg jak
w przypadku matej petli— Uroczysko Wilczy Szlak (zielony) —Zamosze — Stare Masiewo
— Nowe Masiewo — Olchéwka — Guszczewina — Narewka.

= Duza petla (dtugos¢: 45 km; sktada sie z dwdch odcinkdéw: 20 km szlak zielony,
25 km szlak niebieski): do wsi Stare Masiewo analogicznie jak petla $rednia —
$ciezka edukacyjna Masiewo — Zalew Siemiandwka (wieza widokowa ,,Maruszka”)
— Siemieniakowszczyzna — Siemiandwka — Lesna — Miktaszewo — Narewka.

Szczegolowe informacje o poszczegolnych
szlakach mozna znalezé na stronie

https://bialowieza.travel

Niniejszy materiat powstat w ramach projektu
dofinansowanego ze srodkéw NFOSIGW i WFOSiGW w Biatymstoku
z Programu Regionalnego Wsparcia Edukacji Ekologicznej.

i GOSPODARKI WODNEJ
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