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Wizyta w POW ,,STACJA SWIDNIK II”

9 lutego 2017 r. Nasi Uczestnicy wraz z Opiekunem wzigli
udzial w warsztatach artystycznych i kulinarnych organizowanych
w Powiatowym Oérodku Wsparcia "Stacja Swidnik II" w Swidni-
ku. Mieli okazjg¢ sprobowac swo-
ich sil przy robieniu pysznych |
ciast oraz wykonywaniu przerdz-
nych 0zdob plastycznych. Tematy-
ka zaje¢ nawiazywata do Walenty-
nek. W przerwie mozna bylo zre-
laksowac¢ si¢ przy muzyce i wziaé
| udzial w karaoke lub pocwiczy¢
na sprzecie gimnastycznym.

Czas spedzony w Swidniku upty-
nal Naszym Uczestnikom w bar-
dzo przyjemny sposob.
Dzigkujemy za zaproszenie
1 wspdlng zabawg.

14 lutego 2016 r. Nasi

ts Uczestnicy wraz z zapro-

{ szonymi Go$¢mi z zaprzy-
jaznionych osrodkow bawi-
li sie¢ na zabawie w siedli-
sku "Goscinne Progi".
Jak co roku wspdlnie §wig-
towaliSmy Dzien Zakocha-
nych oraz tegoroczny kar-
nawal.
Byta jak zwykle pyszna za-
bawa - tance, Spiewy, wa-
lentynkowe przepowiednie
oraz pyszny poczgstunek.
Dzigkujemy Wszystkim za
mite towarzystwo 1 Swietna
zabawg!
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L I Dzien Wiosny w Ostrowie

i\ R

2 1 marca 2017 r. Nasi Uczestnicy wraz z
Opiekunami pozegnali zimg i przywitali wiosng. Razem z za-
proszonymi go$¢mi z innych osrodkoéw wzigli udzial w impre-
zie rekreacyjno - sportowej pod hastem: " Powitanie Wiosny"
w Ostrowie Lubelskim. W trakcie imprezy odbyt si¢ m.in.
konkurs na najpigkniejszy wiosenny kapelusz. WygraliSmy
go! )
Wspdlnie $piewaliSmy piosenki o tematyce wiosennej, rywa-
lizowaliSmy w roznych dyscyplinach sportowych, pieklismy
kietbaski przy ognisku oraz podziwialismy pigkno budzacej
si¢ do zycia przyrody podczas wiosennego spaceru.
Dzigkujemy bardzo organizatorom za zaproszenie oraz
Wszystkim obecnym za wspaniala zabawe 1 mile spedzony
czas:)

Dzisiaj rano niespodzianie zapukala do mych drzwi
Wezesniej niz oczekiwalem przyszly te cieplejsze dni
Zdjqlem z niej zmokniete palto, posadzilem vis a vis
Zapachnialo, zajasniato, wiosna, ach to ty ...!

Juz Wiosna ... pora roku po mroznej zimie, na ktora WSZy- 4 nvowacka: kolorowanka
scy czekaja. Nasze samopoczucie zmienia si¢ na lepsze widzac tyle kolo-
row. Temperatura jest coraz wyzsza, topniejq ostatnie $niegi, na drzewach pojawiaja si¢ liscie, kwiaty
kwitna, trawa zielenieje... to wszystko na nas wptywa. Ptaki przylatuja z cieptych krajow, wija swoje
gniazda i rados$nie $piewaja, a niedzwiedzie budza si¢ z zimowego snu. Ale takze ludzie sa szczesliwi
widzac §wiat wracajacy do zycia.
Caly $wiat rodzi si¢ na nowo. JesteSmy radosni i podobnie jak zwierzgta budzimy si¢ z zimowego
snu. Na polach mozemy zauwazy¢ coraz wigcej lu-
dzi, ktorzy sadza i pielegnuja warzywa. Na takach
widzimy z kazdym dniem wigcej kwiatéw, motyli,
pszczét. Na drogach jest coraz wigeej osob, ktore
jezdza rowerami, na rolkach, deskorolce.
W tak ciepte i radosne dni jak co roku pozegnalismy
zimg 1 przywitaliSmy wiosng - spaliliSmy symbo-
liczna Marzanng $piewajac piosenki 1 czytajac wier-
sze o tematyce wiosennej. WybraliSmy si¢ takze na
wiosenny spacer ulicami miasta.
Wiosna wszystko budzi si¢ do zycia ...to pigkna po-
ra roku, ktora kazdy cztowiek powinien si¢ cieszyc¢,
1 korzysta¢ z niej do konca.
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Wielkanocne
DO(rawy

Stot wielkanocny to wizytowka podczas §wiat. Pokazujemy jak wykona¢ dekoracje wielka-
nocne i nakry¢ stot, wokot ktorego zbierze si¢ cata rodzina. Warto zadba¢ o dekoracje stotu, ktére
podkresla ciepta, domowa i wiosenna atmosferg. Oto kilka z wielkanocnych inspiracji na §wiatecz-
ne dekoracje stolu wykonane w pracowni kulinarnej SDS z okazji tegorocznego Spotkania Wielka-
nocnego, ktore odbyto si¢ w naszym Domu w dniu 5 kwietnia.
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wierszem pisane

Dlaczego warto czyta¢ moje wiersze?

Damian Pitat
Moje wiersze warto gdyz:

Pozyteczne jest ich tresci zglgbianie,
sa ciekawie i z sensem napisane.

Prosto z serca do czytelnika skierowane.

Dla mnie liczy si¢ innym radosci dawanie,
zwlaszcza przez mysli na papier przelewanie.

Interesujacych historii opowiadanie.

Moje wiersze sa tak pisane, ze
zobaczy¢ w nich mozna wielkie zaangazowanie

w porad zyciowych przekazywanie.

Doswiadczenia 1 mysli sa w nich zawierane,
stowa i poglady prezentowane,
za$ celem jest

refleksji o zyciowych problemach przedstawianie.
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wierszem pisane

O kobietach i mezczyznach slow kilka

Damian Pifat

Kobieta to najpigkniejszy dla Mgzczyzny kwiat
Bywa r6za, stokrotka lub btawatkiem...
Barwnym wiosennym motylem,

Potrafi pokolorowa¢ kazda zycia chwilg...

Bywa kapry$Snym wiatrem,
ktérego nic nie zatrzyma

i cieptym, przyjaznym deszczem
z zaptakanymi oczyma...

Kobieta mysli porzadnie i serce ma czyste,
Kazdy btad oraz date wciaz pamigta Swietnie,
pod kolor umie dobiera¢ detale odziezy,

zycie wspolne uktada w plany wieloletnie

1 w zadne meskie ktamstwo nigdy nie uwierzy...

Kobieca intuicja wyczuwa klopoty,
instynktem macierzynskim przytula i chroni,
lecz jesli co$ zdobedzie, to pamigtaj o tym
ze wyrwac tego tatwo nie da sobie z dioni.

Dzien Mgzczyzny tez si¢ §wigci,

Bo Mgzczyzna tez jest po cos.

By zawsze stuzy¢ sita, gdy popsuje si¢ odkurzacz,
Smiechem, gdy zycie zacznie wkurzag,

Rada, gdy nadejda watpliwosci

Czuloscia, gdy wszystko wokot ztosci.

Wspolnie patrzymy z nadzieja w przysztos¢,
Pod poduszka chowamy wiarg w lepsze dni.
Cho¢ jestesmy tak r6zni - nie bede kry¢,

Bez tych drugich trudno nam jest zy¢! \
. ——-"; N
. W BN
AR50 ¥ e
» *“i-,, i “_ “
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wierszem pisane oy

Cuda natury /N O\

Radostaw Ozon

Ogien, woda, piorun, wiatr juz od wiekéw stuza nam.
,, Pod gorami i w jaskiniach skarbow wiele Ziemia skrywa.
\ Zyty ztota, rudy srebra, gaz tupkowy, wegiel, krzem.
\ Sa dlamenty i szafiry ktérych blask czaru]e nas.

k3kk , N i

\ A yia Niebie inne cuda... 4\ 4 ,
' ?l{/onca Swiatto w jasny dzien, cudne wschodyi zael}ody
{\ na nocnym nieboskionie gwiazdy blasklem %abgq nas.
$rebrny Ksiezyc wcigz marzenia zsyta o podrozy vk/ gwiezdny bezkres. |
:Gd21e juz Andromeda czeka pieknem gwiazd przyozdoblona :
Za nig Strzelec towczy biegnie, obok Panna, Koziorozec, Baran,
‘B"yk, Bliznieta, Raki Lew... ) ‘
ok
Sq planety niezbadane lecz nazwane
11 & Mars i Wenus, Pluton, Neptun,

Jowisz, Saturn i Merkury wokot stofica roztanczone.

"’Nawet Autor dat sie porwac im. ; ,
.Ale musi sie juz zbudzic¢ - 1 é
aby w codzienno$ci znaleZ¢ czas %

by sie znowu moéc rozmarzyc...
nad...

...pieknem tego Swiata

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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Proby literackie

OPOWIADANIA W ODCINKACH CIAG DALSZY
( kontynuacja z kwartalnika nr 15)

AUTOR : R. OZON

Selina obserwowata wejscia do twierdzy gdy
zauwazyla ktocacych si¢ dwoch mezezyzn. Byli to
Ralof i Chadwar. Selina dyskretnie podeszta do nich,
gdy nagle znowu pojawil si¢ znajomy zlowrogi
Czarny Smok. Nagle kto$ ja zaczat ciagna¢ w strong
wejscia do twierdzy. Byt to Ralof, oboje wpadli do
budynku z wielkim pospiechem. Gdy nieco ochiong-
li Ralof powiedzial do Seliny, ze gdyby nie ten
smok, byli by mniej wysocy i mniej rozmowni.

Pomieszczenie w ktorym si¢ znalezli bylo okragle i
skryte w potmroku. Jednymi meblami byly prosty
stot 1 krzesta obok ktorych lezato ciato gromowtad-
nego zoinierza, ktorego Ralof kazal przeszukaé w
celu zabrania broni. Zamknigte z dwoch stron wyj-
scie bylo zastonigte kratownica ktéra mozna bylo
otworzy¢ tylko z drugiej strony za pomoca tancu-
cha. Natomiast wigzienne drzwi prowadzace do

podziemi zamknigte byly na klucz. Nagle Ralof stojacy
przed kratownica krzyknat

- Cesarscy! kry¢ sig!

Jednoczes$nie oboje wyciagngli zelazne topory. Czeka-

jac na przeciwnikow Selina zastanawiala si¢ co by po-
wiedziat jej byly dowoddca, gdyby ja teraz zobaczyt.
Zamknigta dotad kratownica zaczgta si¢ powoli unosic.
Gdy tylko to si¢ stato z wejscia wynurzyla si¢ dwdjka
cesarskich Zoierzy. Jednym z nich okazata si¢ by¢
kobieta oficerem, ktéra pilnowata porzadku podczas
egzekucji.

Byla to kobieta pochodzaca z Cirodil ,odziana byla w
cesarska cigzka stalowa zbrojg, drugim z Zolnierzem
byt m¢zczyzna odzianym w lekka skorzang zbrojg. Gdy
tylko Cesarscy zauwazyli Ralofa i Seling wywiazata si¢
krotka acz bardzo cigzka walka, po pokonaniu swych
przeciwnikow Selina zaczeta przeszukiwaé ciato pani
oficer w poszukiwaniu klucza
przy okazji zabierajac jej zbroje.

Z ktérymij
bOhateramj
kSiqz'ek

obchodzisy

Ml )

R

Miasto noca...

URODZINY?
€ .

Zepl,

M. Suchodolski: Deszczowa noc.
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Spacerem po zdrowie

Znaczenie aktywnoSci fizycznej w procesie rehabilitacji os6b niepelnosprawnych intelektualnie.

N

Ruch to zdrowie - to zdanie jest po-
wtarzane przez lekarzy, terapeutdéw i fizjoterapeu-
tow. Aktywnos¢ fizyczna poprawia samopoczucie i
jest skutecznym sposobem do tego, aby by¢ w do-
brej formie lub poprawié¢ stan zdrowia i samopo-
czucie. Pomaga poprawi¢ kondycj¢ fizyczna, obni-
za poziom stresu. Jednak nie kazda forma ruchu
jest odpowiednia dla wszystkich. Aktywno$¢ po-
winna by¢ tak dobrana, aby nie przyczyniala si¢
do pogorszenia stanu zdrowia. Wielko$¢ obciazen i
ich rodzaj musi by¢ odpowiednio dostosowany do
stanu zdrowia, sprawnosci narzadow ruchu, wspot-
istniejacych chorob i dysfunkcji konkretnej osoby.

Osoby niepel-
nosprawne
intelektualne
cechuje obni-
zone funkcjo-
nowanie =~ W
zakresie per-
cepcji  wzro-
kowej, stuchowej, spostrzegania, myslenia, pamig-
ci, uwagi, mowy oraz o0golnego poziomu moto-
rycznego. Procesy te sa w mniejszym lub wigk-
szym stopniu ( w zaleznos$ci od stopnia niepetno-
sprawnosci) obnizone w poréwnaniu do 0sob w
normie intelektualnej. Niedowlady, porazenia,
skrzywienia kregostupa, deformacje klatki piersio-
wej, dysproporcje w dtugosci konczyn i1 wiele in-
nych schorzen utrudniaja funkcjonowanie. Czlo-
wiek poznaje $wiat poprzez ruch. Przez poruszanie
si¢ w przestrzeni (miasto, las, park) wzbudzana jest
ciekawos$¢ poznawcza, co z kolei oddzialuje na
rozw0j umystowy 0sob z niepetnosprawnos$cia in-
telektualng. Aktywno$¢ ruchowa ma wplyw na
funkcjonowanie poznawcze, dlatego tak wazna
jest stymulacja ruchowa 0s6b niepelnosprawnych
intelektualnie.

Spacer to najbezpieczniejsza forma ruchu
dla wszystkich - niezaleznie od stanu

zdrowia i stopnia niepetnosprawnosci

=y e

Myslac o aktywizacji ruchowej osob niepet-
nosprawnych intelektualnie czgsto zapominamy o
najprostszej formie ruchu jakim jest spacer. Nie
doceniamy jak wiele dobrego moze da¢ zwykly
spacer na $§wiezym powietrzu. To najbezpieczniej-
sza forma ruchu dla wszystkich - niezaleznie od sta-
nu zdrowia 1 stopnia niepetnosprawnosci. Propozy-
cja dla tych, ktérzy nie sa w stanie podja¢ duzego
wysitku 1 nie maja dobrej kondycji - migdzy innymi
- ze wzgledu na wspdtistniejaca nadwagg lub inne
dysfunkcje. Jednakze aby spacer spelil swoja
zdrowotno - terapeutyczng rol¢ powinien odby-
wac si¢ regularnie. Najlepiej codziennie lub 3 razy
w tygodniu przez przynajmniej pot godziny.

Organizowanie aktywnosci ruchowej w for-
mie spacerow dla osob niepelnosprawnych intelek-
tualnie jest istotnym elementem procesu rehabilita-
cji. Odpowiednio dobrana aktywnos¢, tempo space-
ru, ciekawe miejsce oraz atmosfera podczas zajgé
wplywaja mobilizujaco do ¢wiczen ruchowych.
Istotne jest takze bazowanie na zainteresowaniach i
potrzebach uczestnikow, a takze wykorzystywanie
roznorodnych pomocy (na przykilad popularnych
ostatnio kijéw do nordic walking).

Tylko dzigki systematycznosci 1 zaangazo-
waniu w ¢wiczenia mamy szans¢ osiagnaé wraz z
osoba niepetnosprawna sukces. Doprowadzi¢ do
poprawy stanu fizycznego a zarazem stymulowaé
rozwdj poznawczy osoby niepetnosprawnej intelek-
tualnie.

A. Zielinska
terapeuta zajeciowy w SDS
A. Frohlich: Stymulacja od podstaw. Jak stymulowaé rozwdj osob gileboko,

wielorako niepelnosprawnych.
J. Kostrzewski: Charakterystyka osob uposledzonych umystowo.
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Wtorrowe space

zdrowotne zalety spacerowania

Jesli kto$ jeszcze nie jest przekonany do systematycznego wychodzenia na spacery - ponizej przed-
stawiamy argumenty oparte na doswiadczeniu i badaniach medycznych.

o obniza napigcie emocjonalne

To jedna z najlepszych metod zapobiegania depresji oraz tagodzenia jej objawow. Mowi sig, ze stres trzeba
wychodzié¢. Taki ruch obniza produkcj¢ hormonu stresu tj. kortyzolu i adrenaliny. Obniza napigcie psychicz-
ne. Podczas chodzenia wzrasta produkcja endorfin, zwanych hormonami szczg$cia. To dlatego spacer moze
poprawi¢ nastrdj. Badania pokazuja, ze codzienne spacery przez 7 dni w tygodniu zapewniaja poprawg na-
stroju na kolejne 5 miesigcy.

o wzmacnia serce i uklad krwionos$ny

Regularne spacery zmniejszaja ryzyko zawatu serca, udaru mozgu. Spacerowanie chroni przed miazdzyca.
Pod wptywem pracy migsni wzrasta poziom tzw. dobrego cholesterolu we krwi, a obniza si¢ poziom ztego
cholesterolu.

° wplywa na utrzymanie prawidlowej masy ciala

Godzinny spacer szybkim krokiem to utrata ok. 200 kalorii. Tym samym w ciagu miesiaca mozna schudna¢
okoto 1 kilograma. Taka forma odchudzania jest szczegdlnie korzystna dla oséb chorych na cukrzycg. Cho-
dzenie rzadko wywotuje niedocukrzenie, natomiast uwrazliwia organizm na dziatanie insuliny i pomaga
utrzymac¢ prawidlowy poziom cukru we krwi.

o wzmacnia odpornos¢

Spacerowanie na §wiezym powietrzu w stoneczny dzien dostarcza organizmowi witami-
n¢ D. Witamina D zwigksza przyswajanie wapnia z przewodu pokarmowego, ktory jest
konieczny dla dobrej kondycji kosci i stawow. Jesli w organizmie brakuje witaminy D,
) migsnie stabna i pojawiaja si¢ klopoty z chodzeniem. Odpowiednia dawka witaminy. D
zmniejsza ryzyko infekcji drog oddechowych, grypy i przezigbienia nawet o 55 procent.

’ zrodlo

www. styl.pl/spacer dla kazdego
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Dostajemy je od Zajaczka Wielkanocnego.

Najwazniejsze miejsce w centrum kosciota to...

9. Czas przygotowujacy nas do Swiat Wielkanocnych.

10.  Skladane przez wiernych w podzigkowaniu za otrzymane faski.
11.  Dzien rozpoczynajacy okres Wielkiego Postu.
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llona Kula: Kolorowanka
1. Jak brzmi nazwa niedzieli poprzedzajacej Niedzielg Zmartwychwstania —
Panskiego.
2. Pora roku nastgpujaca po zimie.
3. Nazwa tanca lub ciasto tradycyjnie pieczone na Wielkanoc.
4. Lany Poniedziatek to inaczej......
5. W okresie postu nie wolno jej spozywac, jest w koszyku ze §wigconka.
6. Zielone gatazki wktadane do dekoracji do koszyka ze §wigconka.
7.
8.

12.  Chodza po domach, oblewajg woda i dostaja stodycze.
13. ...dyngus
Oprac. krzyzowki: P. Katdunek, E. Prochniak, D. Pitat Wyk. M. Suchodolski
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