ZARSKIE SPOIWO

AKTYWIZACIA W DOMU DLA ,,KANAPOWCOW”.

Kiedy wiekszos¢ czasu spedzamy w domu, przebywajac na emeryturze lub
z powoddw chorobowych, najczesciej wybieramy ,kanapowy” tryb zycia. | o ile na
poczatku, wiekszo$¢ z nas czuje sie z tym dobrze i nie potrzebuje intensywnej aktywnosci
fizycznej to z uptywem czasu ta kanapa staje sie dla nas jedynym Zrodtem aktywnosci —
siedzenia lub lezenia. Jesli dodamy do tego dolegliwosci zwigzane z krgzeniem, stawami,

zylakami, nie pilnowaniem diety , kanapowy tryb zycia” staje sie dla nas putapka.

Wszystkie porady na temat skutecznosci diet, regularnego ruchu i aktywizacji
mamy w matym paluszku, prawda? Ale co zrobi¢, kiedy jestesmy osobami nie

stosujgcymi  tych rad? Moim pomystem jest ,aktywizacja kanapowa” i ,joga

krzesetkowa”! Dorzucam do tego uzywanie jako pomocy w ¢wiczeniach darmowych

rzeczy znajdujacy sie w domu.

AKTYWIZACJA KANAPOWA

| tak — pusta, zakrecona korkiem butelka plastikowa (1,5L wody okoto 3zf)
wypetniona powietrzem, moze postuzy¢ za watek do masazu i ruchu stop — butelke
podktadamy pod najlepiej bosg stope i, kulamy” nig w tg i z powrotem. Ta sama butelka
wtozona miedzy kolana i uciskana pomaga ¢wiczy¢ napiecie miesni w udach lub tydkach.
Sciskana w dtoniach ¢wiczy m.in napiecie w palcach dtoni. Mozna nig wykonywaé masaz
ud, kulajac po nich butelkg wypetniong cieptg wodga. Te ¢wiczenia mozna wykonywac

podczas ogladania ulubionego serialu.



Nastepnym , przyrzgdem” rehabilitacyjnym sg ,gniotki” wykonane np. z maki
z wodg — make (1kg okoto 1,5zt) i wode zagniatamy w misce i gnieciemy raz jedng dtonig,
raz drugy. Make mozna tez wsypa¢ do woreczka $niadaniowego, zawigza¢ porzadnie
i taki ,gniotek” gnies¢ ile tylko sie chce. Zagniatanie, gniecenie, Sciskanie koordynuje
ruch dtfoni, szczegdlnie polecam na sztywne palce, niesprawne po wylewach
i zwyrodnieniach dtonie. Jesli do miseczki wsypiemy podgrzany suchy ryz (1kg okoto 5zt)
i bedziemy go przesiewacé w palcach raz prawej, raz lewej dtoni, nie tylko pozwoli nam na

aktywizacje palcow, ale tez na zmniejszenie boldow reumatycznych i zwyrodnieniowych.

Swietnym pomystem na lekki ruch i zabawe jest nadmuchany balon (10 balonéw
w opakowaniu 5zf), ktérym sobie mozna swobodnie podrzucac i odbijac. To ¢wiczenie
nie tylko nas rozrusza, ale tez zrelaksuje, bo kto sie nie cieszy z zabawy balonem? Tutaj

mozna zaprosi¢ wnuczki, dzieci itd. do wspdlnej zabawy.



JOGA KANAPOWA

To nic innego, jak rozcigganie sie, wycigganie przed siebie ragk, wycigganie ich do
gory i na boki, podnoszenie i rozcigganie nog, krecenie szyjg, odginanie gfowy,
prostowanie i zginanie plecow, rozluznianie ramion, krecenie nimi, ¢wiczenie miesni dna
miednicy, poruszanie boczkdw w rytm spokojnej, ulubionej muzyki lub radia. UWAGA:
wykonujemy to naprawde wolno, na zupetnym ,spontanie”, z zamknietymi oczami nie

krécej niz 15 min.

Hanna Zychla



WYWIAD

1. GDZIE PRACOWALA PANI PRZED PODJECIEM PRACY W MIEJSKIM OSRODKU
POMOCY SPOtECZNEJ W ZARACH | CZYM SIE PANI TAM ZAJIMOWALA?

Przed podjeciem pracy w MOPS Zary przez ponad 10 lat zwigzana bytam
z Osrodkiem Pomocy Spotecznej w Lipinkach tuzyckich, gdzie pracowatam jako asystent
rodziny. Byta to moja pierwsza praca zwigzana z pomocq spotfecznqg. Stanowisko, ktore
wowczas objetam byto ,nowosciq” w pomocy spotecznej, jak rowniez w naszym osrodku.
Objecie tego stanowiska byto dla mnie wyzwaniem, poniewaz tworzytam je od podstaw.
Praca asystenta rodziny polegata na pracy z rodzinami, ktore nie byty w stanie
przezwyciezy¢ trudnosci zyciowych, zwtaszcza problemdow opiekuriczo-wychowawczych.
Byta to bezposrednia praca z rodzinami  z dziecmi. Wspotoracowatam z wieloma
instytucjami, nabywatam cennego doswiadczenia, ktore jest przydatne na obecnym
stanowisku. Praca asystenta przynosita wiele satysfakcji, szczegdlnie wowczas jezeli
wspadlnie z rodzing udato sie pokonac szereg trudnosci i problemow i dzieci przebywajgce
w pieczy zastepczej mogty powrdcic do domu rodzinnego. Zdarzaty sie rowniez sytuacje,

kiedy mimo wytezonej pracy nie udafo sie zatrzymac dzieci w domu i musiaty trafi¢ do



pieczy zastepczej. Jednak tych drugich przypadkdw w mojej pracy byto zdecydowanie

mniej.

2. CZY JEST PANI ZADOWOLONA ZE ZMIANY STANOWISKA PRACY | JAKIE SA
ROZNICE POMIEDZY POPRZEDNIM A OBECNYM?

Nowa praca, to nowe wyzwania, co wigze sie zawsze z obawq czy sobie poradze
na nowym stanowisku, czy sprostam stawianym przede mnq zadaniom, wyzwaniom, czy
spetnie oczekiwania. Przyznam, ze juz od jakiegos czasu zastanawiatam sie nad zmiang
dotychczasowego stanowiska pracy, poniewaz czutam, ze w zawodzie asystenta rodziny
zrobitam juz duzo i czas na zmiany. Czas zaczqc sie rozwijac, podejmowac nowe
wyzwania, uczyc sie nowych rzeczy. Pamietam dzien, kiedy jak zwykle przeglgdatam
oferty pracy dla moich rodzin i natknetam sie na ogtoszenie, ze w MOPS w Zarach
poszukujg osoby na stanowisko Kierownika Dziatu Ustug. Z ciekawosci kliknetam
w ogfoszenie chcgc sprawdzic, jakie wymagania sq niezbedne, aby ztozy¢ dokumenty.
Powiem szczerze, ze dtugo sie zastanawiatam nad podjeciem decyzji, poniewaz z jednej
strony miatam juz statq prace, w ktdrej sie spetniatam, dodatkowo byfa to praca
w miejscu zamieszkania, a z drugiej strony chciatam zmian. Nie byta to fatwa decyzja,
a dowodem na to jest fakt, ze dokumenty aplikacyjne ztozytam w ostatnim mozliwym
dniu. Dzisiaj po pét roku pracy w MOPS Zary musze powiedzied, ze byta to bardzo dobra
decyzja, ktorej na pewno nie zatuje. Jak wspomniatam kazda zmiana niesie za sobq wiele
obaw, ja rowniez denerwowatam sie przed pierwszym dniem w nowej pracy, ale jak sie
okazato nie potrzebnie. Zostatam bardzo ciepfo przyjeta przez wspdtpracownikow
i przetozonych. Objetam stanowisko, ktore bardzo rdzni sie od poprzedniego. Przede
wszystkim mam mniej pracy w terenie, takiej bezposredniej z klientem. W nowej pracy
skupiam sie przede wszystkim nad sprawng i terminowq realizacjq zadan. Jestem
odpowiedzialna za prace nie tylko swojq, ale catego dziatu, w ktorym pracujg doskonali
specjalisci. Skupiam sie na tym, aby powierzane zadania byty prawidtowo i sprawnie

wykonywane. Caty czas ucze sie nowych rzeczy.



3. JAKIE SA PANI ZAINTERESOWANIA, PASJE | PLANY NA PRZYSZtOSC ORAZ
CZYM LUBI SIE PANI ZAJIMOWAC W CZASIE WOLNYM PO PRACY?

Czas wolny, ktdrego ciggle mam wrazenie, ze jest za mato najchetniej spedzam
Z rodzing, z dzie¢mi, z mezem. Uwielbiam gotowac, sprawia mi to duzq przyjemnosc.
Lubie chwile, kiedy wspdlnie z rodzing zasiadamy do stotu, rozmawiamy o problemach
i radosciach dnia codziennego. Wtedy tez najczesciej wspdlnie planujemy, gdzie mozemy
jechac, co ciekawego mozemy zobaczyc, poniewaz jestesmy rodzing, ktdra nie potrafi

usiedzie¢ w jednym miejscu.

Od kilku lat uprawiam rowniez ogrodek warzywny, ktory daje mi odskocznie od dnia
codziennego. Inspiracjq do uprawy warzyw byty moje dzieci, ktore kiedys zapytaty,
,dlaczego nie mamy wifasnej marchewki i ogorkow?”. — Stwierdzitam czemu nie,
zaktadamy ogdrek | Sprawia mi to radosc, ze udaje mi sie wyhodowac warzywa, z ktorych
robie przetwory na zime, a gotujgc obiad, po warzywa ide na ogrdd, a nie do sklepu.

Bede nieskromna mdwiqc, ze robie najlepsze ogorki kiszone.

Kiedy pomiedzy podrdzami, gotowaniem, a uprawq warzyw znajde jeszcze odrobine
wolnego czasu, to czytam. Czytam bardzo duzo. Moja corka zawsze sie Smieje, ze

,pochtaniam” kolejne ksiqzki, a nie czytam.

Plandw na przysztos¢ mam bardzo duzo, tylko nie wiem czy wystarczy mi czasu na ich
realizacje. Na pewno chce uczyc sie jezykdw obcych, podrozowac oraz powrdcic do gry

na pianinie.

Dziekuje @



Zajecia Klubowe WTZ

Zajecia klubowe WTZ s3 zorganizowang forma rehabilitacji prowadzong przez
Warsztaty Terapii Zajeciowej, majgcg na celu wspieranie o0sdb niepetnosprawnych
w utrzymaniu samodzielnosci i niezaleznosci w zyciu spotecznym i zawodowym. Program
jest rowniez rozwigzaniem, ktére sprzyja aktywnemu wspomaganiu uczestnikow
warsztatow, ktérzy weszli na rynek pracy oraz o0sob niepetnosprawnych przed

rozpoczeciem procesu rehabilitacji w warsztacie terapii zajeciowej.

Beneficjentami  ostatecznymi programu ,Zajecia Klubowe WTZ” s3 osoby

niepetnosprawne:

- posiadajgce wazne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci (lub orzeczenie
réwnowazne), ktore byty uczestnikami WTZ i opuscity go w zwigzku z podjeciem

zatrudnienia;

- posiadajgce wazne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci (lub orzeczenie
rownowazne), znajdujace sie na prowadzonej przez podmiot prowadzacy WTZ liscie
0sob (o ktérej mowa w art. 10f ust. 2a ustawy o rehabilitacji), ktorych zgtoszenie do

uczestnictwa w warsztacie zostato zatwierdzone i ktdre nie rozpoczety terapii w WTZ.

Warunkiem udziatu w zajeciach jest ztozenie stosownego wniosku do jednostki

prowadzacej zajecia.

Warsztat Terapii Zajeciowej w Zarach zapewnia warunki niezbedne do realizacji zaje¢

klubowych na pracowniach:



- gospodarstwa domowego

Uczestnicy tej pracowni przyswajajg sobie
umiejetnosci  wspotpracy w grupie oraz
) samodzielnoéci w wykonywaniu czynnosci,
| ktére sg niezmiernie potrzebne w kazdym
gospodarstwie domowym. Nabierajg nawyku

~ sprzatania po positku, mycia naczyn, chowania

talerzy i szklanek do szafek. Uczg sie
przygotowania prostych positkow. Poznajg zasady nakrywania do stotu, uczg sie

szacowac ilos¢ przygotowywanych positkdw oraz liczenia porcji do podania.

- ogrodnictwa

Gtéwnym rodzajem terapii w pracowni ogrodniczej jest hortikuloterapia, w zakres ktorej
wchodzi praca w ogrodzie przywarsztatowym. Praca w ogrodzie jest formg terapii majgca
na celu poprawe kondycji fizycznej uczestnikdw oraz sprawnosci manualnej,
motorycznej i psychofizycznej. Do zadan pracowni nalezy tez dbatos¢ o tereny zieleni
znajdujgce sie na terenie ogrodu oraz przy warsztacie. Starajg sie, aby wokot byto zawsze
estetycznie i kolorowo. Podstawowym zadaniem uczestnikdw jest uprawa warzyw, ziot,
kwiatow, krzewow i drzewek owocowych. Uczestnicy podczas zaje¢ poznajg caty proces
uprawy warzyw od siew poprzez zabiegi pielegnacyjno-uprawowe
i ' a2z do zbioru. Dodatkowym atutem efektéw
dziatan pracowni jest satysfakcja uczestnikow
z faktu, ze wyprodukowane przez nich warzywa
i owoce s3 wykorzystywane przez pracownie
gospodarstwa domowego do sporzadzania

positkdw, ktére sg wspolnie spozywane przez

wszystkich uczestnikow i kadre.



- krawiectwa i haftu

Pracownia umozliwia zdobycie
umiejetnosci z zakresu szycia recznego,
haftu, pracy na szydetku. Uczestnicy uczg
sie wykonywania obrazéw haftowanych,

przedmiotow uzytkowych i dekoracyjnych

oraz upominkdw wykonanych technikg
haftowania i szycia. Uczg sie postugiwaé podstawowymi przyborami takimi jak igta,

nozyczki, zelazko, szydetko, maszyna do szycia.

- poligraficzno-informatycznej

. kserokopiarki, bindownicy, laminarki, gilotyny,
obstugi pendriva. Poznajg i przyswajajg rozne
y nazwy i oznaczenia komputerowe. Na pracowni

tej ksztattowana jest znajomos¢ klawiatury

(skroty klawiszowe), doskonalona jest obstuga
programu Word (projektowanie zaproszen, dyplomoéw, zaktadek do ksigzek, noteséw,
dziennikdw, kalendarzy, wizytéwek), a takze umiejetnos¢ wykonywania kartek

okolicznosciowych.



- rekodzieta

Pracownia rekodzieta pozwala na rozwijanie umiejetnosci na wielu ptaszczyznach takich
jak: malarstwo, decoupage, dekoratorstwo, mozaika, witraz i wiele innych technik
artystycznych poprzez kreatywne wykorzystanie dostepnych materiatow. W trakcie zajec
na pracowni wyrabia sie poczucie estetyki, poruszona zostaje wyobraznia, kreatywnosé,
wyzwalane sg zainteresowania artystyczne. Zajecia w pracowni rekodzieta dzieki swojej

réznorodnosci pozwalajg na nabycie i rozwdj nowych umiejetnosci.

- stolarskiej

Bazujagc na  technikach  wykorzystywanych
w stolarstwie uczestnicy nabywajg i podtrzymuja
podstawowe umiejetnosci z zakresu obrdbki
drewna, jak réwniez prawidtowego postugiwania
sie narzedziami, materiatami i maszynami
stuzgcymi do tego celu. Wsréd technik w pracowni
stolarskiej stosuje sie: wycinanie rdznych
szablonéw w drewnie/sklejce (zarowno recznie jak
i maszynowo), ciecia po liniach prostych,
wyznaczanie  punktéw ciecia za pomocy

przyrzadéw  pomiarowych  (linijka,  miarka,

==

katomierz), wykanczanie powierzchni drewna, w tym
oczyszczanie  drewna,  szlifowanie, malowanie,
lakierowanie, impregnowanie, tgczenie elementdéw ze
sobg za pomocg kleju do drewna lub wkretéw
stolarskich, techniki zdobnicze takie, jak intarsja

i pirografia, wiercenie otwordéw w drewnie.
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W pracowni stolarskiej uzywane sg takie maszyny, jak wyrzynarki, pity, frezarka, pita
ukosowa, pita stotowa, szlifierki, wiertarka kolumnowa.

Magdalena Matuszewska
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Wypozyczalnia technologii wspomagajacych dla oséb z niepetnosprawnoscia

Kto moze wypozyczyé sprzet

Kazdy, kto:

® ma wazne orzeczenie o niepetnosprawnosci
(czyli orzeczenie wydawane dzieciom do 16

roku zycia) lub orzeczenie o znacznym lub

umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci
albo orzeczenie réwnowazne,

e W ciggu 12 miesiecy przed dniem ztozenia wniosku o wypozyczenie technologii
wspomagajacej nie otrzymat ze srodkdow PFRON albo NFZ dofinansowania na

zakup takiej samej technologii wspomagajgcej jak ta, ktérg chce wypozyczyc.

Jesli jednak:

Twoj stan zdrowia pogorszyt sie na tyle, ze nie mozesz korzystac z kupionego wczesniej
sprzetu lub urzadzenia albo w wyniku zdarzen losowych go utracites (np. kradziez,
zniszczenie) — mozesz zwroci¢ sie do Centrum informacyjno-doradczego dla oséb z
niepetnosprawnoscig (CIDON) przy oddziale wojewddzkim PFRON. Jesli opinia CIDON
bedzie pozytywna, bedziesz mogt ztozy¢é wniosek o wypozyczenie technologii

wspomagajacej.
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Co mozesz wypozyczy¢

Wypozyczalnia  jest  wyposazona w  technologie

wspomagajace dla oséb z roznymi niepetnosprawnosciami.

Mozna wypozyczy¢, m.in. wozki elektryczne i skutery,

aparaty stuchowe, powiekszalniki, oprogramowanie

wspierajgce komunikacje.

W jaki sposdb mozesz wypozyczyé sprzet

Nalezy ztozy¢ wniosek o wypozyczenie technologii wspomagajacej przy uzyciu Systemu
Obstugi  Wsparcia (SOW) w formie dokumentu elektronicznego opatrzonego
kwalifikowanym podpisem elektronicznym, podpisem zaufanym albo podpisem

0sobistym.

W razie potrzeby pomoc w wypetnieniu wniosku
zapewnia  pracownik  CIDON, tj. Centrum
Informacyjno-Doradczego dla Osoéb z
Niepetnosprawnoscig (CIDON). CIDON-y znajduja
sie w kazdym wojewddztwie przy Oddziale PFRON i

Swiadczg kompleksowe ustugi informacyjne
i doradcze dla 0sdb z niepetnosprawnoscig oraz ich otoczenia. Lista kontaktowa znajduje

sie na stronie internetowej PFRON-u.

Po ztozeniu wniosku pracownik CIDON sprawdza go pod wzgledem formalnym. Sprawdza
réwniez, czy osoba sktadajgca wniosek nie otrzymata w ciggu 12 miesiecy przed dniem
ztozenia wniosku dofinansowania na takg sama jak wnioskowana technologie

WSpPOmMagajacy.
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Po weryfikacji formalnej wniosku skontaktuje sie z Tobg pracownik CIDON w celu
uzgodnienia terminu i zakresu doradztwa. Masz prawo do co najmniej jednej konsultacji

w zakresie doboru rodzaju technologii wspomagajacej, ktory wskazat we wniosku.

Czy za wypozyczenie sprzetu jest pobierana optfata?

Warunkiem wypozyczenia technologii wspomagajacej jest zawarcie przez wnioskodawce
z Rzgdowg Agencjg Rezerw Strategicznych (RARS) umowy wypozyczenia oraz wptacenie

jednorazowej kaucji zwrotnej w wysokosci 2% ceny zakupu danej technologii.

Umowa wypozyczenia zawierana jest na pismie lub elektronicznie najpdzniej w dniu

dostarczenia technologii wspomagajacej

Na jak dtugo moze by¢ wypozyczony sprzet?

Umowa wypozyczenia technologii wspomagajacej zawierana jest z wnioskodawcg na
jeden rok albo na okres krétszy wynikajgcy z okresu waznosci orzeczenia. Umowa moze
ulec przedtuzeniu na kolejny rok: warunkiem przedtuzenia umowy jest zgtoszenie przez
wypozyczajgcego checi jej kontynuowania poprzez system SOW, nie pdzniej niz na

miesigc przed datg wygasniecia umowy.

Magdalena Matuszewska
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