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Prace wykonane przez uczestnikow zajec¢ terapeutycznych: haft - Anna Zbiciak, grafika - Michal Kowalczyk, wyklejanka plasteling— Anna Nowacka
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bus do przewozu
0SOb niepetnosprawnych

14 lutego 2019 r. odbylo sie podsumo-
wanie realizacji zadania pn. ,Zakup Srodka
transportu dostosowanego do przewozu
0s6b niepelnosprawnych dla Srodowisko-
wego Domu Samopomocy w Lubartowie”.

Na spotkaniu z okazji podsumowania
zadania pojawil si¢ Pan Albin Mazurek - Dy-
rektor Wydziatu Polityki Spotecznej Lubel-
skiego Urzedu Wojewoddzkiego, przedstawi-
ciele wltadz powiatu w osobach Pana Toma-
sza Marzedy - Przewodniczacego Rady Po-
wiatu w Lubartowie, pani Ewy Zybaly - Sta-
rosty Powiatu Lubartowskiego oraz Pana Ra-
dostawa Guza - Czlonka Zarzadu Powiatu
Lubartowskiego. W wuroczystosci uczestni-
czyli rowniez Pan Jerzy Piekarczyk - Kierow-
nik Wydziatu Spraw Spotecznych Starostwa
Powiatowego w Lubartowie oraz przedsta-
wiciele Powiatowego Centrum Pomocy Ro-
dzinie w Lubartowie Pani Jagoda Romariska

- Zastepca Dyrektora PCPR w Lubartowie i
Olga Buczyniska - pracownik ds. pomocy
instytucjonalnej. Po przywitaniu, krot-
kim podsumowaniu i podziekowaniach
skierowanych w strone gosci nastapilo po-
Swiecenie busa wraz z modlitwa za kierow-
cow i uzytkownikéw samochodu. Poswiece-
nia dokonal o. Dariusz Miastowski gwar-
dian Klasztoru Braci Mniejszych Kapucy-
néw w Lubartowie. Nastepnym punktem
naszej uroczystosci bylo przeciecie wstegi
oraz czes¢ artystyczna przygotowana przez
uczestnikow SDS pt.: ,Podréz za jeden
usmiech” z takimi piosenkami w tle, jak:
I8¢ w strone storica” grupy Dwa Plus Jeden
czy ,BadZz gotowy dzi§ do drogi” Haliny
Frackowiak. Po przedstawieniu wszyscy
uczestnicy spotkania zostali zaproszeni na
tort wykonany w ramach dzialajacej w SDS

pracowni kulinarnej.
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Teatr uczy nas dostrzegania pigkna, porusza,
wywoluje niezapomniane emocje. Ogladajac
przedstawienie mozna poczu¢ dreszczyk przejecia,
wzruszy¢ si¢ lub rozbawi¢. Ogladanie filmu
1 przedstawienia rézni si¢ tym, ze w teatrze mamy
do czynienia z aktorami na zywo. Mozemy podzi-
wia¢ ich talent, siedzac kilkanascie metrow od nich.
Wyjatkowe doznania gwarantujg donos$ne, wywo-
hujace ciarki glosy, pickny S$piew, efekty wizualne
takie jak dym czy $wiatla, efekty dzwigkowe, ta-
niec, czasem nawet zapach. Dzieki ogladaniu r6z-
norodnych - $wiatowych czy polskich sztuk wysta-
wianych na deskach teatrow mozemy moéwi¢ o so-
bie jako o $wiadomych odbiorcach kultury. Wybie-

rajgc ambitniejsze przedstawienia ubogacamy si¢  10.03.2019 r. uczestnicy, cztonkowie rodzin i terapeuci na przed-
stawieniu pt.: " Czy mozna w taka noc ... zakochacé sie? " w Te-

atrze Muzycznym w Lublinie.

wewngetrznie oraz rozbudzamy che¢ do obcowania
z prawdziwg sztuka.

Wiosne mozna powita¢ na rézne sposoby, na przyklad wyjsciem
na pizze.

SR -
Q;\ 40

A

W dniach 14 i 21 marca 2019 r. uczestnicy wraz z opiekunami w ramach treningu umie-
jetnosci spotecznych wybrali sie na pizze do Top Drive w Lubartowie. Umiejetnosci takie jak
bezpieczne poruszanie sie po ulicach, poprawne zachowanie w lokalu, ztozenie zamdwienia
czy uregulowanie rachunku najlepiej éwiczy¢ w praktyce. W pizzerii niektérzy z uczestnikow
samodzielnie wybrali danie, ztozyli zamowienie i za nie zaptacili. Pozostali mieli do wyboru je-
den z trzech rodzajow pizzy oraz napoj. Wszyscy trenowali poprawne zachowanie sie w miegj-
scu publicznym, kulturalne i estetyczne spozywanie positku oraz komunikowanie sie.
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Wycieczka
do Deblina

4 kwietnia 2019 Uczestnicy
SDS w Lubartowie odwiedzili Mu-
zeum Sit Powietrznych w Deblinie.
Jest to panstwowa instytucja kultu-
ry, ktoérej organizatorem jest Mini-
sterstwo Obrony Narodowe;.

Misjg placéwki jest upo-
wszechnianie wartosci historycz-
nych zwigzanych z dziejami oreza
polskiego, w szczegdlnosci z histo-
rig i tradycjg sit powietrznych, broni
przeciwlotniczej, popularyzacja
wiedzy o polskiej historii wojsko-
wosci oraz promowanie Sit Zbroj-
nych Rzeczypospolitej Polskie;j.

Najwazniejszym eksponatem jest
sztandar — relikwia Polskich Sit Po-
wietrznych na Zachodzie z okresu Il
wojny Swiatowej. Gratkg dla mitosni-
kéw lotnictwa bedzie zrekonstruowa-
ny domek pilota z czasu Bitwy o An-
glie, jak réwniez archiwalia, umundu-
rowanie i pamigtki nawigzujgce do
symboliki stynnego Dywizjonu 303-
Wystawa plenerowa to ponad 80 stat-
kéw powietrznych (samolotéw i $mi-
gtowcow), przeciwlotnicze zestawy
rakietowe, artyleria przeciwlotnicza
oraz sprzet zabezpieczenia i ubezpie-
czenia lotow, w tym zestawy radiolo-
kacyjne
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radycyjnie w tygodniu poprzedzajagcym Wielkanoc uczestnicy Srodowiskowego

Domu Samopomocy w Lubartowie, personel oraz zaproszeni gosScie spotkali sie
przy wspdélnym stole, aby petniej przygotowac sie¢ do nadchodzacych $wiat, skupi¢ sie na naj-
wazniejszym przestaniu i na wspdélnym Swietowaniu. W uroczystosci uczestniczyli Starosta
Lubartowski Pani Ewa Zybata, Przewodniczacy Rady Powiatu w Lubartowie Pan Tomasz Ma-
rzeda, Cztonek Zarzadu Powiatu Lubartowskiego Pan Radostaw Guz, Zastepca Dyrektora Po-
wiatowego Centrum Pomocy Rodzinie Pani Jagoda Romariska, pracownik Powiatowego Cen-
trum Pomocy Rodzinie z zakresu pieczy zastepczej Pani Justyna Jaroszyriska oraz gwardian
Klasztoru Braci Mniejszych Kapucynéw w Lubartowie o. Dariusz Miastowski, ktéry zadbat o
oprawe duchowq wydarzenia oraz zainicjowat wspélng modlitwe.

yrektor Srodowiskowego Domu Samopomocy w Lubartowie Pani Anna Kuszner

powitata przybylych gosci i ztozyla wszystkim najlepsze Zyczenia $wigteczne. Na-
stepnie glos zabrata Starosta Lubartowski Pani Ewa Zybala, ktéra podkreslita wazna role Wiel-
kiej Nocy w tradycji chrzescijariskiej i Zyciu kazdego z nas poniewaz w tym czasie wypelnia
sie najwazniejsza tajemnica naszej wiary. Ztozyta takze zebranym najserdeczniejsze zyczenia
zdrowych, rodzinnych, spokojnych i radosnych Swiat Wielkanocnych pelnych nadziei, mitosci
i wiary. Nie zabraklo réwniez pokarméw, ktére symbolizuja dostatek zycia. Swigtecznego cha-
rakteru spotkaniu nadalo dodatkowo odczytanie wierszy przez uczestnikéw SDS w Lubarto-
wie. Tegoroczne spotkanie wielkanocne przebieglo w mitej i rodzinnej atmosferze. W koricu to
radosne wiosenne $wieta, ktére najlepiej przezywaé w gronie zyczliwych sobie oséb.
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Cwiczenia
na pitce gimnastyczne)

Cwiczenia z pitka gimnastyczng idealnie nadaja sie dla oséb poczatkujacych, ktére chcag stopniowo popra-
wi¢ swoja sprawnos¢ fizyczng, a jednocze$nie pozby¢ sie bolu plecow.
W przypadku os6b, ktére chciatyby zaczaé ¢wiczyé, zwykly trening moze nadmiernie obcigzy¢ uklad ruchu, ktéry
nie jest przyzwyczajony do intensywnej aktywnosci. Zajecia z pitka sa bezpieczniejsze poniewaz pitka pelni role
amortyzatora i podpory, ktéra odcigza miesnie i stawy, a jednocze$nie wzmacnia mieénie glebokie odpowiedzial-
nie ze prawidlowq postawe i odpornoé¢ na kontuzje. Na pilce mozesz sie turlaé, siedzie¢, podskakiwaé. Przekonaj

sie jak wielka frajde moze dba¢ gimnastyka na pitce
Historia pilki gimnastycznej ( fit ball, swiss ball)

Pitka zostala wymyslona przez szwajcarskich fizjoterapeutéw w latach 60- tych. Od tego czasu przyrzad
ten zrobil ogromng kariere na $wiecie i dzi$ trudno sobie wyobrazi¢ ¢wiczenie korekcyjne czy rehabilitacje bez
dmuchanych pitek. Pitke wykorzystujemy nie tylko do treningu zdrowotnego - z powodzeniem wykorzystuje sie ja
do zajec¢ typu AB , TBC pilatesu, aerobiku czy fal burning

Co to jest fit ball

Fit ball to ¢wiczenie z uzyciem réznej wielkosci pilek dostosowanych do wzrostu ¢wiczacego. Trening na-
lezy zaczac¢ rozgrywka skladajaca sie z prostych ¢wiczen, ktére angazuja gléwne grupy miesniowe. Wszystkie one
sa opracowane przez instruktora pod katem indywidualnych potrzeb ¢wiczacych. Trening zaczyna sie od wzmac-
niania duzych grup mie$niowych nég, nastepnie mieéni posladkéw, rak, klatki piersiowej i brzucha. Na koniec

zaje¢ jest relaksacja, czyli rozciggnie mie$ni
Cwiczenie z pilka czyli fit ball

Fit bal faczy fitness oraz pitke. W klubach trening na pilce éwiczy sie wielkim zainteresowaniem wtasnie

przez swéj zabawny charakter. Poprawia humor wzmacniajac i modelujac ciato.
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Dla kogo ¢wiczenie z pitka?

To forma ruchu dla kazdego. Zwlaszcza dla tych ktérzy nie moga bra¢ udzialu w klasycznych zajeciach
wzmacniajacych, bo maja problemy z kregostupem - na pitkach zrobig dokladnie te same ¢wiczenie niwelujac przy
okazji b6l kregostupa.

Dla rekonwalescentéw trener w porozumieniu z rehabilitantem, moze opracowaé program ktéry ulatwi im szybki
powrét do formy. Ponadto, kazdy instruktor prowadzgc trening dostosowuje swdj program zaje¢ do wieku i kondy-
qji fizycznej grupy. Starszym i poczatkujacym przygotowuje zestaw lzejszy, nastawiony na ¢wiczenia oddechowe,
rozciggajace oraz relaksacyjne, natomiast mtodym lub zaawansowanym - bardziej wyczerpujacy.

Pitki wykorzystuje sie czesto w rehabilitacji dzieci z porazeniem mézgowym (MPDZ). Jest to réwniez forma aktyw-
nosci wskazana dla kobiet w ciazy i po porodzie. Ponadto treningi polecane sa fanom nart, windsurfingu-sportow

wymagajacych balansowanie cialem.
Zalety éwiczen z pitka gimnastyczna.

Treningi na pilce gimnastycznej maja duza przewage nad ¢wiczeniami wykonywanymi na plaskiej po-
wierzchni. Okragly przedmiot utrudnia utrzymanie réwnowagi, ale dzieki temu aktywuje do pracy o wiele wiecej
mieéni w tym bardzo wazne migsnie glebokie. Niekiedy okresla sie je mieniem ,,gorsetu”, bo otaczaja tutéw i zapew-
niaja odpowiednie oparcie dla kregostupa. Gdy sa ostabione, sylwetka staje i przygarbiona, a uktad kostny zacznie
bardziej podatny na przecigzenie. Regularne treningi na pilce gimnastycznej stopniowo wzmacniaja miesnie glebo-
kie, co pozwala unikna¢ probleméw z kregostupem i zapobiega wadom postawy. Trenujac na pilce osiggamy naste-

pujace korzysci:

poprawa réwnowagi

zwiekszenie sily

lepsze funkcjonowanie narzagdéw wewnetrznych
poprawa ruchomosci stawéw bez obcigzenia ich
redukcje tkanki ttuszczowej

zmniejszenie napiecia nerwowego

ulge w bolach kostno-stawowych,

Ul o uduul

boélach plecow,
a przede wszystkim zdrowie!
Jowita Domariska

fizjoterapeuta SDS
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Kung-fu — w jezyku chinskim oznacza osiggniecie wysokiego poziomu
umiejetnosci w jakiej$ dziedzinie. Natomiast zbiorowym okresleniem wszystkich
odmian chinskiej sztuki walki jest wushu. Za posrednictwem srodkéw masowe-
go przekazu doszio do pewnego znieksztalcenia, polegajgcego na odejsciu od
pierwowzoru jezykowego i upowszechnienia w wiekszosci krajow Swiata zwrotu
kung fu wiasnie na oznaczenie chinskich sztuk walki. Nie wiadomo, kto pierw-
szy okreslit chinskie sztuki walki jako kung fu; takie jednak okre$lenie przyjeto
sie w wiekszosci krajow i stato sie normg jezykowa, takze w Polsce.

Chinskie kung — fu

W Chinach popularnymi osrodkami szkolenia adeptéw sztuki walki zwanej potocznie jako kung — fu sg
dwa znane na catym $wiecie miejsca Klasztor Buddyjski Schaolin oraz géra Wu-Tang. Wptyw na rozwdj kung-fu
miaty filozofie buddyjska oraz taoistyczna. Chinskie kung-fu jest ewenementem w $wiecie wschodnich sztuk wal-
ki, poniewaz jest ona jedng z uznawanych za najstarszg ze znanych form walki w obrebie .ktérej istnieje wiele
form walki wrecz jak i walki przy uzyciu r6znego rodzaju broni. Style i formy kung-fu czerpia inspiracje z otacza-
jacego nas swiata jak i przyrody. Przyktadem takich styléw kung-fu, ktére sg na swiecie to styl pijanej piesci. Je-
sli chodzi o style inspirowane naturg to sg to style — styl tygrysa, styl modliszki oraz styl orta a takze styl zurawia.

Znanymi mistrzami kung-fu na swiecie sg niezyjgcy od dawna legendarny aktor filmowy znany z filmu
Wejscie Smoka Bruce Lee, oraz dwdch najbardziej znanych wspétczesnych aktoréw filméw akcji Jet — Li oraz
Dzeki — Czen.

Kung - fu wywiera do dzi$ duzy wptyw na kulture zachodu przez filmy akcji z Hongkongu a takze jest
inspiracjg dla wielu dziedzin kultury i sztuki. Miedzy innymi dla hip hopu ktérego ruchy i efektowne ewolucje ta-
neczne wzorowane sg na niektorych technikach i sposobach poruszania sie mistrzow kung -fu w czasie walki.
Chinskie kung-fu jest doskonatym potgczeniem harmonii ruchéw, improwizacji, blokéw, dzwigni i kombinaciji cio-
s6w i kopnieé. Brus Lee uwazat ze kung- fu jest doskonatg formg wyrazania siebie i wlkasnych emocji zaréwno
tych negatywnych jak i pozytywnych. Bezposrednio z kung-fu wywodzi sie rowniez zestaw ¢wiczen medytacyjno-
relaksacyjnych zwany Tai-hi, ktéry pomaga sie wyciszy¢, uspokoi¢ oraz zrelaksowac a przede wszystkim poma-
ga utrzymaé doskonatg forme fizyczna.

Wokét powstania kung-fu powstato wiele mitéw i legend, ktére na state zakorzenity sie w historii i kultu-
rze Chin. W kung-fu a zwlaszcza w jego pijanym wcieleniu jest trzezwy umyst oraz gra pozoréow a przede
wszystkim improwizacja. Ponadto w pijanym kung-fu wazna jest filozofia ptyngcej wody, to znaczy ze tak jak wo-
da tak i ruchy i ciosy w tym stylu walki sg zmienne, dynamiczne i nieprzewidywalne. Podobnie jak woda, ktéra
zaréwno jest zrédtem zycia ale za razem nieprzewidywalnym i niszczycielskim zywiotem. Mistrzowie pijanego
kung-fu nasladujg niektére zachowania i ruchy pijanego czlowieka, pozornie odstaniajgc stabe strony i niedosko-
natosci swego stylu walki, co jest tylko iluzjg i gra pozorow. W tym przydaje sie improwizacja, gra aktorska,
trzezwy umyst oraz pewne, szybkie, precyzyjnie i zgrane ze sobg ruchy ciata. W kung — fun nie uzywa sie alko-
holu, dlatego mitem jest stworzony na uzytek filméw i gier wizerunek pijacego z glinianej flaszki wino mistrza
tego stylu walki. Mit ten powielany jest do tej pory, co wprowadza ludzi pragngcych zgtebi¢ tajniki pijanego stylu
kung-fu w btad.

Radek Ozon



https://pl.wikipedia.org/wiki/Wushu

Str. 10 JesteSmy

WYKONANE
Z UDZIALEM
UCZESTNKOW
w czasie zajec
terapeutycz-
nych
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Wiosna przyroda budzi si¢ do zycia. Na drzewach pojawiaja sie
pierwsze paki kwiatéow. Trawa zaczyna sie zieleni¢, a w powie-
trzu czu¢ zapach nadchodzacej wiosny. Wiosna przyroda roz-
kwita, ustaja mrozy, a dni stajg sie coraz cieplejsze. Wszedzie
stycha¢ radosny $piew ptakéw. Noce stajq sie coraz krétsze, a co

za tym idzie - dni coraz to dtuzsze. Juz niedlugo na drzewach
pojawiaja sie mate listki a potem zakwitna kwiaty. Codziennie
obserwuje zmiany temperatury i widze ze zaczyna ona rosnac.
Dopiero teraz, mozna podziwiaé prawdziwe piekno.




( Jak zdrowo i naturalnie pomalowac jajka wielkanocne? ]
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Pisanki malowane naturalnymi barwnikami
sg o wiele zdrowsze od tych do ktérych uzyto barw-
nikéw chemicznych. W domowej spizarni mamy
wszystkie niezbedne produkty, aby uzyskaé piekne
pastelowe kolory jajek.

Oto wszystkie kolory wraz z produktami,
ktorych bedziesz potrzebowac do ich uzyskania:

1. Kolor zéitty — 1 tyzka kurkumy w proszku,
1 szklanka wody, 1 tyzeczka jasnego octu winnego.
2. Kolor jasno rézowy — 1 szklanka startego suro-
wego buraka, tyle wody, by burak w garnku byt nig
przykryty, 1 tyzeczka jasnego octu winnego.

3. Kolor fioletowo-szary — 1 szklanka mrozonych
jagod, 1 szklanka wody, 1 tyzka jasnego octu win-
nego.

4. Kolor lekko pomaranczowy — tuski z 4-5 czer-
wonych cebul, taka ilo§¢ wody by przykryta w garn-
ku tuski cebuli, 1 tyzka jasnego octu winnego.

5. Kolor delikatnie turkusowy — 1 szklanka po-
krojonej w paski czerwonej kapusty, 1 szklanka wo-
dy, 1 tyzka jasnego octu winnego.

Zasada malowania pisanek jest niezaleznie

od koloru jest taka sama. W przypadku kazdego
koloru trzeba przygotowa¢ wywar z podanych
skfadnikow (z wytgczeniem octu winnego, ktéry do-
dajemy na koniec).
Gotuj wywar na wolnym ogniu min 10-15 min, a
nawet dtuzej. Im dtuzej bedziesz gotowaé, tym ko-
lor wywaru bardziej intensywny, ale nie przesadzaj,
zeby woda nie zdagzyta wyparowaé :) Nastepnie
odstaw wywar, by ostygt i dodaj ocet winny.

Na kazdg szklanke wywaru przypada 1 tyz-
ka octu. Ocet przedtuza trwatos¢ koloru pisanek.
Tak przygotowany wywar przelej np. do szklan-
ki/stoika. Mniej wiecej takg ilos¢ gotowego wywaru
bedziesz dysponowac. Do takiej wtasnie ilosci wy-
waru mozna witozy¢ na raz max. 1-2 jajka. Jesli
wiec zamierzasz malowac¢ wiekszg ilo$¢ pisanek
warto zwiekszy¢ ilos¢ sktadnikow 3 krotnie, a na-
wet 4 krotnie. https:/ /surojadek.com/ pisanki/

SRODOWISKOWY DOM SAMOPOMOCY w LUBARTOWIE ul Lubelska 119, tel./fax: 81 854 25 83

e-mail; sds.lubartow@wp.pl

REDAKCJA I SKEAD: PRACOWNIA KOMPUTEROWA



https://surojadek.com/kurkuma-wlasciwosci-przepisy/
https://surojadek.com/buraki-sok-z-buraka/
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