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Badzmy eko Proteza protezie nierowna

Coraz cze$ciej spotykamy sie z osobami, ktore
maja prozete np. reki, nogi lub oka. Co jaki$ czas
podnoszona jest dyskusja na temat sportowcow

Oszczednos$¢ energii? Kuchenka
wykorzystujaca energie stoneczng
zamiast elektrycznej lub gazu?

Autobus zasilany paliwem powsta- (zwlaszcza biegaczy), ktorzy uzywaja protezy
lym z rozktadajacych sie resztek nogi. W jakim stopniu wptywa to na osiggane
jedzenia? Budynki, ktore nie dos¢, przez nich wyniki? Czy ogladaliscie kiedy$ pa-
ze same slg Czyszcza, to jeszcze raolimpiade? Jak to z tymi protezami w ogdle
korzystnie redukuja zanieczysz- jest
czenia z powietrza? Czy co$ takiego
jest mozliwe? Sstr. 11
Str. 12
Polska zbiera Aktywna wiosna w Fundacji
Gdzie mozna oddawal zakretki Po zimowym okresie spokoju i odpoczynku (cho¢ nie catkiem... wo-

w Krakowie na Pradniku Czerwo-

lontariusze wypetniajg swoje obowigzki przez caty rok) nadszedt
nym? Dlaczego Koordynator Re-

; P . czas wzmozonej aktywnos$ci w Fundacji. Korzystajac z pieknej po-
gionalny w KoScianie zaintereso- , L ] .,
wat sie zbiorka zakretek? Czy i Ty gody i mnogosci réznych corocznych wydarzen, prezentowaliSmy
i otworzy¢ punkt zbidrki? poczatek... Przed nami przeciez cate lato :)

Str. 7 k Str. 5/

Przeslij ten biuletyn dalej!
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pomiagamy nie lylko proyrodeis. .

..TOMY!

SSN 2392-2222
05>
20

I“
9%

723927222

WWW.BEZTAJEMNIC.ORG




1|Strona

Fo Frostu
| BEZ TAJEMNIC

BIULETYN INFORMACYIJNY

Redakcja

Monika Cichocka - Redaktor naczelny
Damian Anczura

[lona Drobna

Karolina Krzysztofiak

Paulina Michalska

Katarzyna Moskal

Lukasz Puta

Nr 02/2015 (005)

Tyle sie dzieje...

Po poprzednich chlodnych miesigcach odpoczynku
i "snu zimowego", zgodnie z zapowiedziami, zabrali$my
sie do promocji Fundacji ze zdwojong sita. Jak mozecie
przeczyta¢ w tym numerze biuletynu, na wiosne
uczestniczyliSmy w szeregu ciekawych wydarzen
i opracowali$my nowa metode rekrutacji nowych wo-
lontariuszy poprzez formularz internetowy - moze i Ty
z niego skorzystasz?

Milena Rogowska SPIS TRESCI
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,Po Prostu Bez Tajemnic” jest dostepny Kledy widzisz dObregO CZ{'OWleka,
bezptatnie w wersji elektronicznej na .. , ,

stronie internetowej www.zakretki.info star a] sig g 0 nas I a dO wac.

jako materiat promujacy dziatania Fun-

dacji Bez Tajemnic Kiedy widzisz ztego cztowieka, za-

Redakcja zastrzega sobie prawo do stanow Sl? nad sa mym SObq.

dokonywania zmian w nadestanych

materiatach. ~~ Konfucjusz ~~

www.beztajemnic.org
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OD REDAKCJI

1. roczek biuletynu

Monika Cichocka,
Krakow

Tak jest! Juz mi-
nat rok, od kiedy

postanowiliSmy
wydawaé  biule-

tyn. Przez ten rok

duzo sie nauczyliSmy zaréwno

w redakcji Po Prostu, jak
iwcatej Fundacji. Tworzenie
biuletynu  wzbogacito  nas

onowe do$wiadczenia i umie-

dato nam wiele radosci.
Czasami dzielicie sie z nami
swoimi opiniami dotycza-
cymi biuletynu, wiec wiemy,
ze i Wam przypadt do gustu
sposob, w jaki Po Prostu sie
rozwija.

W tym numerze chcemy
pokaza¢é Wam, nie tylko
komu i po co my pomagamy,
ale tez, jak Wy mozecie po-
moéc!  Wszyscy nasi  Pod-
opieczni czekaja na Wasze

Czesto  ludzie  modwia:
"prowadzicie fajng akcje,
ale ja nie mam czasu, aby
sie zaja¢ dziatalno$cia cha-
rytatywna". Nie zgadzam
sie! Aby pomagaé, nie trze-
ba dysponowa¢ duza ilo$cig
wolnego czasu. Jak sie

przekonacie, czytajac ko-
lejne artykuty, czasem wy-
starczy niewielki gest. Na
poczatek jednorazowy, a
poOzniej... kto wie :) Wszy-

Nr 02/2015 (005)

majg swoje zycie prywatne,
pracuja, uczag sie. Na rzecz
Fundacji pracujemy, gdy
znajdziemy wolng chwile.
Nie dlatego, bo musimy.
Robimy to, bo chcemy. Jezeli
Ty tez chcesz, na pewno
znajdziesz taka forme wia-
czenia sie w prowadzone
przez nas akcje, ktéra bedzie
odpowiednia dla Ciebie.

Zapraszam do lektury.
[ zbierajcie zakretki w trak-

jetnosci, a przede wszystkim

(nawet drobne)

wsparcie.

scy wolontariusze Fundacji

cie urlopéw ;) [ ]

Pomagaj razem z nami! Pomagam Bez Tajemnic!

Codziennie setki oséb potrzebujacych
poszukuje pomocy w zdobywaniu $rod-
kow na leczenie i rehabilitacje swoich
bliskich. Codziennie setki oséb walczy
0 1%, by ratowa¢ zdrowie i zycie swo-
ich bliskich. Aby umozliwi¢ wszystkim
poszukiwanie pomocy, stworzyliémy
strone "Pomagam Bez Tajemnic”, na
ktérej zamieszczamy apele o pomoc
ludzi z catej Polski. Podopieczni za-
mieszczajg apel o pomoc, jednoczesnie
zapraszajac swoich znajomych.

Szacujac, ze kazdy apel to okoto 200
nowych zaproszen do polubienia na-
szego profilu, po zamieszczeniu 20 apeli
docieramy do ponad 4 000 oséb. Dzieki
temu apel dociera do szerszego grona
odbiorcéw. Aby przyciagnaé uwage,
apele s3 zamieszczane w jednolitej for-
mie, tak aby zachowa¢ ich jakos¢ i uta-
twi¢ czytanie. Profil ma charakter NON-
PROFIT i jest prowadzony przez wolon-
tariuszy Fundacji Bez Tajemnic pro
publico bono. [ ]
LUKASZ PULA

Pomagamw

BEZ TAJEMNIC

https://www.facebook.com /Pomagam
BezTajemnic

POLUB NASZE PROFILE NA FACEBOOKU ©

https://www.facebook.com /zakretki.info
https://www.facebook.com /FundacjaBezTajemnic
https://www.facebook.com/zakretas

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu -

Bez Tajemnic
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O Fundacji...
Jak pomagac¢ w Fundacji?

Fundacja Bez Tajemnic to organizacja dla kazdego, kto chce pomaga¢. Dzieki dos$¢ szerokiej dziatalnosci i wielu progra-
mom, ktére prowadzimy, kazdy znajdzie u nas odpowiedni sposéb, w jaki chciatby pomaga¢. Aby nas wspiera¢, nie musisz
by¢ naszym wolontariuszem, jesli nie chcesz. MoZesz nas wesprze¢ nawet jednorazowo.

Mozesz wspiera¢ nasze dziatania w poszczegdlnych Programach, wspiera¢ nas w sprawach organizacyjnych (m.in. HR,
promocja akgcji, organizacja eventéw) lub dziata¢ na rzecz naszej organizacji w inny sposéb. Ponizej przedstawiamy liste

sposob6w pomocy nam.
- 2. Wykonujac prze- 3. Poprzez darowizne rzeczowa v
/1. Wykonujac przelew rm lew na subkonto

realizacje cel6w statutowych konkretnego pod- Aby m6c swobodnie pracowac na rzecz naszych Podopiecz-

. ) ) oplecznego nych i aby rozwija¢ prowadzone przez nas Programy, ciagle
MOZ€§Z pl.‘.zelac na konto naszej potrzebujemy réznych rzeczy, m.in. materialéw biurowych,
organizacjl dowoln.q sume, a.1by Mozesz przela¢ do- rekawic, workéw na zakretki. Mozesz przekaza¢ nam takie

wesprzec nasze dziatania. Pie- wolng sume na rzecz materiaty, ktére usprawnia nasz wolontariat.
nigdzy tych nie przeznaczymy naszych podopiecz- I Czesto zdarza sie tez tak, ze mamy w domu nieuzywany juz
na w.ynagroﬁzt?nla, apomoga nych lub poszczeg6l- sprzet rehabilitacyjny. Po co ma on leze¢ schowany w szafie
nam sig rozwijac. w ty‘,cule prze- nych programéw. i tylko zajmowac miejsce, skoro juz go nie potrzebujemy? Prze-
lewu mozesz wskazac, na ]:’Jlkl Mozesz np. wybraé I ciez on moze sie jeszcze przyda¢ komu$ innemu. Przekaz go I
cel chcesz je przeznaczyc. jednego z naszych nam, a dzieki nam trafi on w rece osoby potrzebujgce;j.
. . . 1 i
Fu.ndaqa Bez Ta]emnlc r—p—Lzzlc::z;CZir;nghdlze Darowizne mozesz przekazac do nas osobiscie (napisz na kon-
ul. ngeont‘?; W”;:)SG 27/12, Eonkretniepna n?ego takt@zakretki.info, aby ustali¢ gdzie i kiedy mozemy sie spo-
-612 Krakéw ’
Konto Bankowe BZ WBK: WB- wpisujac w tytule tka?ﬁbﬁ‘iﬁiﬁﬁ?ni‘ffes
KPPLPP 04 1090 2053 0000 przelewu numer da- ul. Wincentego Witosa 27/12
0001 1847 3323. nego Podopiecznego 30-612 Krakow

: 5. Otwierajac punkt zbiérki zakretek |

4. Zostajac naszym Wolontariuszem - dzialalno$¢ w prowadzonych

przez nas Programach = Masz troche wolnego miejsca, np. na zaple-

= czU, W piwnicy, w garazu lub na strychu?;
Fundacja Bez Tajemnic to szereg ciekawych Programéw wynikajacych = Albo zadaszone wolne miejsce w ogrédku?®
z naszych celéw statutowych, wérdd ktorych kazdy znajdzie co$ dla siebie: = Jezeli cho¢ raz odpowiedziate$ twierdzaco®
= ichcesz poméc niepetnosprawnym dzie-=
= ciom, otw6rz punkt zbi6rki! Ludzie beda®
= mogli przynosi¢ do Ciebie zakretki w do-=
= wolnych, wybranych przez Ciebie dniach=
= tygodnia i godzinach (zamie$cimy stosow-=
= he informacje o miejscu i godzinach otwar-
= cia punktu na naszej stronie mternetowel) .
2 Gdy uzbiera sie u Ciebie Wystarcza]qca-
= ilod¢ zakretek, wystarczy, ze skontaktu]esz-

a) Zakretki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie... - nasz sztandarowy
Program, ktéry zapoczatkowat dziatalno$¢ Fundacji. W ramach tego progra-
mu mozesz zosta¢ Koordynatorem Regionalnym lub utworzy¢ nowy punkt
zbiorki zakretek. Wkre¢ sie w pomaganie!

b) W zdrowym natogu - Program propagujacy zdrowy styl zycia, ktérego =
celem jest us§wiadamianie na temat korzysci z prowadzenia aktywnego trybu =
zycia, a takze pokazywanie zasad zdrowego zywienia. Jezeli interesujesz sie|
dietetyka lub jeste$ pasjonatem bycia fit, odnajdziesz wielka rado$¢ w zaan-

gazowaniu sig wte.n Pr_ogram. . ) ) . | & sie z osobg odpowiedzialng w Fundacji Za-
¢) Sport to zdrowie nie tylko Twoje - Program promujgcy sport i pokazujg- = " transporty, a ona zorganizuje odbiér zakre;-

cy, ze poprzez wlasna aktywno$¢ fizyczng mozemy pomagac tez innym, npf 2 .} 04 Ciebie. -
organizujac charytatywne wydarzenia sportowe. To tez pokazanie, ze osob);l u

niepetnosprawne nie musza by¢ pozbawione sportowych doznan. Sport jest] = Aby zosta¢ punktem zbiorki u nas w Fun-=
dla Ciebie bardzo istotny? Spraw z nami, aby byt on wazny tez dla innych! = dacji, wypetnij formularz zg{oszenlowv.
d) Tusze i tonery - Program w realizacji (szukamy Koordynatora Programu walbo napisz naadres, lana@zakretkiinfg.. .
- chetny? chcesz sie dowiedzie¢ wiecej? zgto$ sie!)
e) Moje pierwsze NGO - Masz swojg wlasng wizje tego, jak powinna
wyglada¢ dziatalno$¢ charytatywna? Celem tego programu jest, aby kazdy
wolontariusz mégt prowadzi¢ wiasny projekt, funkcjonujacy w obrebie Fun-
dacji i realizujacy jej cele statutowe. Program wspiera samodzielne dziatania
i nabywanie cennego do$wiadczenia przez wolontariuszy.

6. Wspomagajac nas
na portalu Siepomaga.pl

Profil naszej Fundacji znajdziesz tez na
portalu SiePomaga.pl. MoZesz nas wspo-
moc réwniez za posrednictwem tego por-
talu, wptacajac pieniadze na jednego
z naszych Podopiecznych.

Aby zosta¢ Wolontariuszem u nas w Fundacji, wypelnij formularz zgtosze-
niowy lub napisz na kontakt@zakretki.info.

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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8. Przekazujac zakretki \\= 9 Zostajac naszym Wolontariuszem - pomoc
w ramach programu = w sprawach organizacyjnych i promocji naszej
ZakretKi.info = dziatalnosci

= Fundacja to nie tylko prowadzone przez nas Progra-
= my, ale tez dziatalno$¢ organizacyjna, promocyjna =

7. Robigc zakupy poprzez portal
FaniMani.pl

60000.

Robiac codzienne zakupy, bedzie moz
na wspiera¢ naszych Podopiecznych,
poniewaz rozpoczeli$my wspotprace

Zbieranie zakretek nic
nie kosztuje (ani pienie-

z portalem Fundacjg Fanimani.pl.

To Cie nic dodatkowo nie kosztuje -
tylko tyle, ile by$ zaptacit za swoje
zakupy wchodzac bezposrednio na
strone internetowg sklepu.

Iak to dziata? To proste!:

nie FaniMani.pl,

robisz zakupy :)

sku na rzecz naszych Podopiec
nych!:)

/ 10 Uczestniczac
! w organizowanych przez '
II nas wydarzeniach I

!/ Co jakis§ czas (zwlaszczal
! w okresie wiosenno-letnim, alel

.....O......................O...O.....v.

/

wydarzenia i akcje promu]qceI
nasza dziatalno$¢. Sa to zaréwnoI
zbiorki zakretek w  ciekawych,
miejscach, jak i charytatywne
koncerty lub imprezy sportowe.|
Regularnie zapraszamy wszyst-I
kich na Dni Otwarte w Krakowie,l
w trakcie ktérych mozna zoba-!
czy¢ najwiekszy w Polsce maga-I
zyn zakretek - jest to szczegélnieI
duza atrakcja dla naszych naj-;
mtodszych sympatykéw, choc niej
tylko. Czesto jesteSmy zachecanij
do wziecia udziatlu w réznychi
reglonalnych wydarzeniach (np.l

otwierasz profil Fundacji na stro-

z listy sklepow wybierasz sklep,
w ktérym chcesz zrobi¢ zakupy,

teraz sklep przekazuje czes¢ zy-

nie tylko) organizujemy rézne!| wadzisz swoja strone interne- "=

- i informujaca. Niezaleznie od tego, skad jeste$, mo-z
= zesz wiaczy¢ sie w tworzenie Fundacji - mozna prze- .
= ciez pracowa¢ tez zdalnie (kazdy z wolontariuszy a
" dostaje swoj "fundacyjny” adres mailowy). Jest tog
" doskonata okazja do rozwiniecia swoich zaintereso- ;
" wac i zdobycia dodatkowego doswiadczenia: .
= a) Masz talent pisarski? Nie masz talentu, ale i tak'
: lubisz pisa¢? Chcesz sprawdzi¢ swoje sity w redago- 1
= waniu niedtugich artykutéw? Zosta¢ redaktorem
* magazynu informacyjnego Po Prostu Bez Tajemnic.
: b) Jestes grafikiem? Twoim hobby jest plastyka albo ]

dzy, ani czasu, ani wysit-
ku), a kazda zakretka sie
liczy! Uzbierane zakretki
mozesz oddawaé na spe-
cjalnie organizowanych|
przez nas wydarzeniach |2
(informacje o nich znaj-
dziesz w aktualnosciach
i kalendarzu), a takze
mozesz przynosi¢ je do

punktéw zbiérek. Juz . g .
teraz sprawds gdzie = grafika komputerowa? Chcesz zosta¢ ekspertem}
znajduje . sie n'a]bllzszy * "Painta", ale brakuje Ci motywacji lub pomystéw, co

z- ¢ punkt zbiorki w Twojej " mozna narysowac? Znalazle$ si¢ we wihasciwym
okolicy! = miejscu! Nieustannie potrzebujemy réznych grafik:
: do wykorzystania na stronie internetowej, w Po Pro-*=
11. Promujac nasze I- stu, na Facebooku i w materiatach promocyjnych -:
inicjatywy = tematéw grafik i okazji do rozwinigcia skrzydet znaj- =
. ; = dziesz u nas mnéstwo!
Mozesz wesprze nas w ra- I: ) . ,mi? Ch . dzic s
mach dziennikarstwa obywa- = F) Lubisz pracowac z ludZmi? Chcesz sie sprawdzi¢ ;
telskiego. Piszesz bloga, pro- |- = jako specjalista od HR? U nas na pewno bedziesz =
= mial niejedna okazje, aby zdoby¢ dosw1adczen1e-
= W tej dziedzinie.
d) Masz dar do uktadania haset reklamowych"'-
- ChCIa%bys projektowaé i opracowywac materla’ry-

= informacyjne? Masz pomyst na ciekawa kampanlq-

towa albo pisujesz artykuty do |=
lokalnej gazety? Napisz o nas!
Jezeli masz jakie$ pytania,
chetnie na nie odpowiemy,
aby Twoj tekst byt ciekawy
i rzetelny.
Opowiadaj o naszej inicjaty-
wie znajomym i sgsiadom.
Zachecaj ich do zbierania za-
kretek. Udostepniaj nasze
posty i wydarzenia na Face-

- promocy]nq7 Dlaczego nie u nas?
= e) Twéj zywiot to koordynacja réznych wydarzer’l?:
: Wyszukiwanie ciekawych eventéw, w takcie kt()rych:
= mogliby$my sie zaprezentowa¢ i zbiera¢ zaqutkl"' -
= Marzysz o zorganizowaniu wlasnego eventu? Doiqcz =

= do naszej grupy eventowe;j! -
= f) Tworzenie stron internetowych sprawia Cix
booku. Pisz 0 nas na innych : rado$¢? Rozszerzaj swoja pasje i poméz nam w roz-

portalach spoteczno$ciowych. = = Woju naszej strony. .
Zapraszaj znajomych by wzieli I. g) Spedzasz duzo czasu na portalach spotecznoscio- =
= Wych? Mozesz przy okazji zrobi¢ co$ pozytecznego.

'.1rozw1nqc swoéj talent pisarsko-marketingowy! .

|__udziat w naszych eventach.

w Sw1qc1e Organizacji Pozarza-|

Niejednokrotnie juz prezentowa-I
liSmy tez nasza $ciezke edukacy]-
ng i zbieraliSmy zakretki w ra-l
mach ekologicznych lub wolonta-|
riackich eventéw. Przyjdz i zo-|
bacz! Moze to by¢ mity sposéb nal
spedzenie np. sobotniego popo-I
tudnia. Informacje o planowa-!
nych  wydarzeniach  zawsze
zZ wyprzedzeniem zamieszczamy
na naszym fanpage'u na Facebo-

dowych, Swiecie Wolontariatu).!|.

= Wilacz sie w prowadzenie jednego z profili na Face- .
= booku: Fundacji, Zakretek, W zdrowym natogu, Tu-;
=szy i toneréw lub Zakreconego Zakretasa. A mozeg
: chciatby$ rozszerzy¢ nasza dziatalno$¢ np. na Insta-

= gram lub Twitter? .
= h) Logistyka - to hasto nie brzmi Ci obco? Chcesz
= zosta¢ mistrzem organizowania transportow zakre- ;
= tek" Zapraszamy do nas!

1) A moze masz inny ciekawy pomyst, w jaki sposob .
" mogltbys sie zrealizowa¢ w Fundacji?

12. Lubiac nasz profil na
Facebooku

Masz konto na Facebooku?
Polub nasze profile: Fundacji,
Zakretek, W zdrowym natogu,
Tuszy i toneréw lub Zakreco-

nego Zakretasa. Dzieki temu
bedziesz na biezaco z tym, co
sie dzieje w Fundacji, w jakich |=
wydarzeniach uczestniczymy, |
komu pomagamy, a takze
dowiesz sie wielu ciekawostek

: Aby zosta¢ Wolontariuszem u nas w Fundacji, napisz?
“na kontakt@zakretki.info lub wypetnij formularz?

oku i na naszej stronie interne-

—————————————————————————————————\

- zgtoszeniowy zamieszczony na stronie. m -

opracowata MONIKA CICHOCKA

dotyczacych ekologii i zdro-
wego zycia.

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic
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Dzieje sie...
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WIOSNA OBFITOWALA W WIELE WYDARZEN

Zakre¢ sie na pomoc! Wielka zbidrka zakretek przed
meczem Cracovia-Pogon Szczecin.

18 kwietnia nasza akcja zbierania zakretek po raz kolejny
wkroczyta na stadion Cracovii!
Klub Sportowy Cracovia we wspotpracy z Fundacjg Bez Ta-
jemnic zorganizowal po raz drugi zbiérke zakretek przed
meczem. Mito$nicy pitki noznej i kibice ochoczo uczestniczyli
w akgji, a dzieki ich wsparciu udato sie zebra¢ ponad 30 tys.
zakretek! Srodki finansowe pozyskane z kazdego zebranego
kilograma Fundacja przeznaczy na zakup sprzetu rehabilita-
cyjnego dla niepetnosprawnych dzieci. Dziekujemy raz jesz-
cze wszystkim kibicom, ktérzy wiaczyli sie w zbidrke. [ ]
LUKASZ PULA

«J

SWIETO RODZINY KRAKOWSKIE]
Jacek Majchrowski
Prezydent Miasta Krakowa
sw]_ETO RODZINY
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zaprasza na
0 - 20.60

ZDROWY STYL Z¥YCIA
.- bezplatne badania | konsultacje Lekarskie
\ - praejatdiki konne oraz zajecia 2 dogoterapii

wystepy
ka Pumu: zbidrka zakrgtek
" 2 wozek inwalidzki
| ZDROWY ODDECH - Pracommia
. - doswiadczenia chemiczne
- eka-zabawy z nagrodami
BIEG PAR - W pagodini za tianem

PR/ KS.Nadwislan, ul Koletek 20
i 11.00 - 19.00
Z RODZINA NA SPORTOWQ

-gry | zabawy sportowe

- profilaktyks wad postawy

- rodzinny nordic walking

NIE BOJ SIE SIEGAC GWIAZD

- tenis ziemmy, ioanna Sakowicz-Kostecka
a noina, Mirestaw Szymhkowiak

(005)

Juz po raz kolejny
Fundacja Bez
Tajemnic wzieta
udziat w Swiecie
Rodziny Krakow-
skiej. W niedziele
24 maja kazdy
mogt przesledzi¢
ostatnia ~ droge
plastikowej  za-
kretki czy tez
zobaczyc¢, jak
wygladaja za-
kretki po zmiele-
niu.  Nieodiacz-
nym elementem
naszej  "Sciezki

edukacyjnej"
byta oczywiscie
zbiorka zakretek.
Dzieki  wielkiej
hojnosci  krako-

wian i turystéw udato sie zebra¢ ponad 15 tys. plastikowych
zakretek! Dziekujemy bardzo wszystkim i miejmy nadzieje,

ze do zobaczenia za rok!

|
LUKASZ PULA
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Fundacja Bez Tajemnic na Targach Organizacji Pozarza-
dowych w Krakowie!

25 kwietnia Fundacja Bez Tajemnic uczestniczyta w Targach
Organizacji Pozarzagdowych na Matym Rynku. Byta to dosko-
nata okazja, aby zaprezentowa¢ nasza dziatalnos$¢
i dotychczasowe dokonania; jak réwniez dla wszystkich zain-
teresowanych mozliwo$¢, by dowiedzie¢ sie ,u Zrédia”
wszystkiego o naszej organizacji. Kazdy chetny mégt na na-
szym stoisku miedzy innymi przesledzi¢ ostatnig droge pla-
stikowej zakretki czy zobaczy¢ jak wygladajg zakretki po
zmieleniu. Mozna byto rowniez oddawac¢ zebrane przez siebie
zakretki. Nasze stoisko cieszyto sie duza popularnoscia co
ciekawe nie tylko mieszkancow Krakowa czy okolic, ale row-
niez wielu zagranicznych turystéw. Mamy nadzieje, Ze zoba-
czymy sie ponownie za rok. |
LUKASZ PULA

DZIEN OTWARTY 18.04.2015

Data tego dnia otwartego naszej Fundacji i Programu ,Za-
kretki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie...” nie byta przy-
padkowa. Tym razem brali$my udziat w dwudniowym Swie-
cie Organizacji Pozarzadowych. Dzien pierwszy imprezy byt
Dniem Organizacji Pozarzadowych, kiedy to rézne organiza-
cje prezentowaly sie w swoich siedzibach. W naszym przy-
padku ciezko méwi¢ o reprezentacyjnej siedzibie, dlatego
gosci zaprosiliSmy jak zwykle do magazynu zakretek przy ul.
Balickiej w Krakowie. Pogoda niestety nie dopisata, ale i tak
atmosfera byta bardzo ciepta. Go$ciom zaprezentowaliSmy
nasza $ciezke edukacyjng i opowiedzieliSmy o naszych Pod-
opiecznych i rozwijajacej sie wcigz dziatalnos$ci. A potem...
najwieksza frajde (nie tylko dzieciom!) sprawito "ptywanie"
w stosie zakretek i przesypywanie tych zakretek do workow,
ktdére nastepnie ,wystaliSmy” zaméwionym transportem do
firmy recyklingowej. Rado$¢ z "zabawy" zakretkami byta
ogromna!

|
MONIKA CICHOCKA

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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KOSCIAN pod czujnym okiem Krzysztofa Nichterleina ;)

z Koordynatorem Regionalnym Kosc1ana rozmawiata Illona Drobna

W |-

Jak dowiedziates sie o akcji
zbierania zakretek i co
sktonito Cie do zostania
koordynatorem regional-
nym? Zbierates zakretki juz
wczesniej czy jest to dla
Ciebie zupeina nowos¢?

0 ogdlnopolskiej akcji "Za-
kretki.info - Pomagamy Nie
Tylko Przyrodzie.." dowie-
dziatem sie z jednego
Z numerow regionalnego
tygodnika "Gazety Koscia-
nskiej" w wakacje 2014 roku.
Artykut o zbidrce zakretek
pokazala mi moja mama.
Reakcja z mojej strony byta
natychmiastowa: "Warto
spréobowad!". Przyczynit sie
tez do tego fakt, ze akurat
miatlem "wieczne wakacje"
wzwigzku z ukonczeniem
szkoty $redniej i miatem juz
dos¢ siedzenia bezczynnie
wdomu. Batem sie tylko
o przestrzen  magazynowas,
ktéra trzeba posiadaé by
zosta¢ koordynatorem. Na
poczatku myslatem, Ze trzeba
mie¢ taki prawdziwy maga-
zyn i posiada¢ dokumenty
potwierdzajace prawo wia-
snosci lub jego wynajem, ale
po kontakcie z Fundacja oka-
zalo sie, ze wystarczy troche
miejsca w piwnicy, ktdérego
wygospodarowanie nie jest
zadnym problemem. Ogdlnie
troche sie batem, czy podo-
tam petieniu funkcji koor-
dynatora, jaka bedzie reakcja
ludzi i czy w ogdle jakas be-
dzie, ale po rozwazeniu
wszystkich  moich  obaw
stwierdzitem: "Dotaczam do
akcji, zostane koordynato-
rem!".

Po dopetnieniu kilku formal-
nosci tak tez sie stato...

Czy duzo czasu poswiecasz
na dziatalnosé Fundacji?
Czy mozina to potgczyé
z innymi obowiqzkami?
Czym zajmujesz sie na co
dzien?

Obecnie caty czas przeby-
wam w domu, uptynat juz
rok odkad skoriczytem edu-
kacje i nie mam za wiele pra-
cy, ale to nie znaczy ze caly
czas siedze z telefonem
wrece i tylko czekam na
maile - wrecz przeciwnie,
normalnie wyjezdzam, zala-
twiam swoje sprawy i wype-
Iniam swoje obowigzki, na
przyktad te zwigzane z opie-
ka nad moim psem rasy La-
brador Retriever. Ustalitem
sam ze sobg, Ze na dzialal-
no$¢ w Fundacji przezna-
czam czas dwa razy w tygo-
dniu od poniedziatku do
piatku od godziny 6smej do
szesnastej. Nie s3 to jednak
sztywne ramy, a tylko moje
wilasne zatozenie. W tym
czasie oczywiscie robie tez
inne rzeczy, ale caly czas
jestem pod telefonem
imozna sie ze mng skontak-
towaé, a jesli zdarzy sie, ze
nie moge odebra¢ - oddzwa-
niam po6zniej lub odpisuje na
wiadomosci e-mailowe. Jak
to w zyciu bywa, czasami co$
nie wychodzi lub nie wspét-
gra ze soba, wtedy mowi sie:
"trudno". Obecnie rozpocza-
tem nauke w szkole policeal-
nej, a czy ja skoncze - zoba-
czymy... ;-) (Smiech)

Jak starasz sie zachecaé
Iudzi do zbierania zakre-
tek? Jaka jest reakcja spote-
czenistwa na Twoje dziala-
nia? Moze mozesz przyto-
czy¢ jakqs zabawng Ilub
milq anegdote, ktéra przy-
darzyta Ci sie w czasie pel-
nienia funkcji koordynato-
ra?

Do zbierania zakretek staram
sie zacheca¢ na rézne sposo-
by. Czesto gdy rozmawiam
z miejscowymi ludzmi na
rézne tematy, zagajam tez
o zakretkach. Akcje promuje
przede wszystkim przez
strone na Facebook'u, ktora
mozecie Panstwo zobaczy¢
pod adresem:
https://www.facebook.com/z
akretkikoordynatorkoscian
lub wpisujac w serwisie po
prostu: Zakretki.info - Koor-
dynator Kos$cian. Serdecznie
zapraszam do polubienia!
Obecnie nawigzatem wspét-
prace z jednym z przedszkoli
w Ko$cianie. Mam nadzieje,
Ze ta wspoélpraca potrwa
dtugo. Prywatne osoby spo-
radycznie przynosza zakret-
ki. Wyjatkiem jest Pani Kazia,
ktéra dostarcza je regularnie.
Moge poszczyci¢ sie takze
tym, Ze Pani Sottys poparta
akcje 1 wywiesita plakat
w gablotce z ogloszeniami.
Mieszkam we wsi Racot, ale
nie ograniczam sie tylko do
niej, bo byloby krucho. Dzia-
fam na terenie powiatu ko-
$cianiskiego, bo Koscian to
najbliZzej potoZone miasto od
mojego miejsca zamieszka-
nia. Jest to urocze miasteczko
- zachecam do odwiedzenia
ioczywiscie do zostawienia
umnie zakretki :) Ogdlnie
rzecz biorgc, nie poddaje sie
i dziatam dalej!

Jedna z takich sytuacji, jakie
zaobserwowatem u samego
siebie niedtugo po dotgcze-
niu do zespotu to to, Ze bedac
pewnej niedzieli na obiedzie
w restauracji, gdy skonczy-
tem jes$¢, odkrecitem zakret-
ke od butelki po wypitym
napoju i schowatem ja do
kieszeni, a butelke wyrzuci-
tem. Roéwniez gdy jestem u
kogos w gosciach, zawsze

pytam, czy nie maja dla mnie
zakretek. Takie skrzywienie
zawodowe, ale czy to nie za
wczesnie? Mam zaczac sie juz
bac¢? ($miech)

Co Ci dato zaangazowanie
sie w dziatalnosé Fundacji?
Jakie sq korzysci plyngce
z pracy w Fundacji?

W Fundacji Bez Tajemnic
jestem dopiero od niedawna,
doktadnie od 4 wrzes$nia
2014 roku.

Jakie korzysci ptyna z dzia-
talnosci na rzecz Fundacji?
Przede wszystkim pomagam
innym. Wydaje mi sie, Ze jest
to tez okazja do zdobycia
nowych do$wiadczen izwie-
kszenia poczucia wiasnej
warto$ci.
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SLOWKO O PUNKTACH ZBIORKI

Jeste$ zapracowany i nie masz czasu na
to, aby zosta¢ naszym koordynatorem
regionalnym, ale chciatby$ pomagac
zbierajac zakretki, tylko nie wiesz,
w jaki sposéb to zrobié? Nic prostszego
- rozkre¢ akcje w swojej szkole lub
w miejscu pracy!

Mozesz zaczaC zbiera¢ zakretki w naj-
blizszym otoczeniu zglaszajac swoja
szkote lub firme do naszej akcji jako
Punkt Zbiérki lub wysytajac zgtoszenie
udziatu w programie.

Aby utworzy¢ Punkt Zbiorki wystarczy:

1) zapoznac sie regulaminem progra-

mu "Zakretki.info - Pomagamy nie tyl-

ko przyrodzie..." dostepnym na naszej
stronie internetowej,

2) przestac do nas, najlepiej poczta
tradycyjna, zgltoszenie Punktu Zbiorki,
ktore jest jednym z zatacznikéw do
tego regulaminu,

3) postawi¢ w widocznym i ogélnodo-
stepnym miejscu pojemnik na zakretki.

opracowata Ilona Drobna

W zgtoszeniu Punktu Zbiérki nalezy
uzupelni¢ dni tygodnia oraz godziny,
w jakich bedzie mozna przynosi¢ za-
kretki. Ponadto, to od Ciebie zalezy, jak
dtugo bedziesz chciat z nami wspétpra-
cowac - mozesz od razu zdecydowac sie
na wspotprace bezterminowg, a mozesz
tez okresli¢c ramy czasowe zbioérki za-
kretek i po ich wygasnieciu podja¢ de-
cyzje, co dalej!

Na terenie catego kraju dziata prawie
100 Punktow Zbiorek. Sg to miejsca, do
ktérego kazdy moze przynies¢ jednora-
zowo 5 kg zakretek. Punktami Zbioérki
moga zosta¢ szkoty, przedszkola, urze-
dy miasta, sklepy, kluby fitness
i wszystkie inne instytucje Zycia pu-
blicznego, a takze osoby prywatne.

Zebrane zakretki mogg zosta¢ odebrane
bezpos$rednio z danego punktu pod
warunkiem, Ze zgromadzono w jednym
miejscu 500 kg plastikowych zakretek,

Jak sie zbiera w Polsce? - Dzialdowo i Warszawa

natomiast mniejsze iloSci nalezy prze-
kaza¢ najblizszemu koordynatorowi
regionalnemu.

Kolejng mozliwo$cia zbidrki zakretek
na nasze cele statutowe jest wypetnie-
nie zgloszenia do akgcji, ktore réwniez
jest zatacznikiem do regulaminu pro-
gramu. W przypadku zgloszenia za-
kretki zbierane s3 tylko wewnatrz da-
nej instytucji - wsréd uczniéw i/lub
pracownikéw. Na taka forme pomocy

zdecydowato sie juz kilkaset podmio-
tow! Formularz zgloszenia réwniez

nalezy przesta¢ pocztg tradycyjng na
adres siedziby Fundacji, a zebrane za-
kretki dostarcza¢ we wtasnym zakresie
do najblizszego punktu zbiérki badz
koordynatora.

W podziekowaniu za przekazane za-
kretki przesytamy pamigtkowe dyplo-
my!

Masz pytanie? Napisz na:
ilona@zakretki.info
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Prawie 100 tys. zakretek zebranych w ciagu zaledwie 4 miesiecy na krakowskim Pradniku Czerwonym!

Przez ostatnie 4 miesigce na Pradniku Czerwonym w Krako-
wie udato sie zebra¢ ponad 230 kg zakretek, co dato w sumie
prawie 100 tys. sztuk! Dzieki wielkiemu zaangazowaniu
wszystKich zbieraczy z tej czesci Krakowa pomozemy niepet-
nosprawnym dzieciom, chronigc jednoczes$nie Srodowisko
naturalne. Co warto podkresli¢, na terenie Pradnika Czerwo-
nego i okolic mamy az 10 punktéw zbierania zakretek, a dzia-
ta w tym rejonie jeden z naszych najmtodszych cho¢ jednocze-
$nie najbardziej aktywnych wolontariuszy - nieoceniony Lu-
kasz Puta - tel.518 623 688, lukasz@zakretki.info

Lista punktéw zbidrek zakretek na terenie Pradnika
Czerwonego i okolic:

1. Ul. Brogi 13 - Fryzjer

2. UL Gdanska 4 - Studio Fryzur Caroline

3. UL Gdanska 33 - Fryzjer damsko-meski

4. Ul. Bosakow 11 - Salon Fryzjerski "Beti"”(pawilon Meteor)
Ul. Miechowity 19C - Ferma Tobowscy Jaja Krélewskie

1. Miechowity 19 - Salon Fryzjerski

1. KniaZnina 12 - Sklep Papierniczy "Zajaczek"

1. Majora 67 - "Tania odziez"(pawilon)

1. Stanistawa ze Skalbmierza 12/3 - mieszkanie prywatne
0. UL Wyrwinskiego 1 - ZSO nr 11 im. $w. Jana Pawta II

5.
6.U
7.U
8.U
9.U
1

Zakrecone ciekawostki
LUKASZ PULA

19 100 kg!

CZY WIESZ JUZ, JAKICH ZAKRETEK NIE ZBIERAMY?

Idzie lato, a wraz z nim upaty... W konsekwencji bedziemy wypija¢ wiecej wody i innych napojow.
Lato to tez czas, kiedy zuzywamy wiecej kosmetykdw, kreméw do opalania, srodkéw ochronnych
przez komarami... czyli zwiekszy sie "zuzycie" butelek, a wiecej pustych butelek = wiecej plastiko-
wych zakretek, ktére pomoga naszym Podopiecznym! Ale nie wszystkie zakretki (czy raczej zamknie-
cia butelek czesto mylone z zakretkami) sie nadaja. Ponizej przedstawiamy, czego NIE zbieramy.

*

Przed odda-
niem zakretki
z opakowania

z kawy, wyj-
mij tekturke!

W Polsce jest 38 200 000 ludzi...

Zaktadajac, ze co piata osoba odda dziennie
co najmniej jedna zakretke, mozna by uzbie-
ra¢ ponad 7 640 000 sztuk zakretek! 1 kg
zakretek to okoto 400 sztuk, zatem dziennie

Srednia cena za 1 kg zakretek to okoto 70
groszy, wiec daje nam to, az 13 370 zt! :)

Skoro koszt zakupu sprzetu rehabilitacyjne-
go to okoto 7 tys. z, to dziennie byliby$my
w stanie zakupi¢ 2 sprzety rehabilitacyjne
dla niepelnosprawnych dzieci! :) Wystarczy
namo6wic kazdego dnia jak najwieksza liczbe
0s6b do oddania chocby jednej zakretki, bo
»ziarnko do ziarnka, a zbierze sie miarka” :)

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic
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Zbieramy dla...

ZUZIA, DAWID I OLAF POTRZEBUJA WASZE] POMOCY

przygotowata KATARZYNA MOSKAL

,“Zuzanna Rak (woj. $laskie, P081/02/15) s

/
|
|
|
I
1
|
|
I
1
|
|
I
1
|
|

\

\\0000 0001 1847 3323 w tytule wptaty podajac numer subkonta Podopiecznej: P081/02/15. 4
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,’OlafKas rzyk ( woj. pomorskie, P073/10/14

Nasza mata Podopieczna, Zuzia Rak, urodzita sie w r. 2009 jako wcze$niak. Choruje na wrodzony rozszczep kregostupa ledz- \
wiowego z przepukling oponowo-rdzeniowg. Dziewczynka ma niesprawne konczy-
ny dolne i porusza sie na wozku inwalidzkim. Sporym utrudnieniem jej codziennego
funkcjonowania jest cewnikowanie, ktore musi mie¢ wykonywane co dwie godziny.
Pomimo niepelnosprawnos$ci Zuzia jest pogodna i w miare mozliwo$ci samodzielng
dziewczynka. Chetnie uczestniczy w zajeciach w przedszkolu, gdzie jest lubiang
kolezanka.

Nasza Podopieczna wymaga intensywnej rehabilitacji i dostosowanego do jej scho-
rzen sprzetu ortopedycznego. Doskonalym sprzetem rehabilitacyjnym dla dziew-
czynki bytby rower z napedem recznym (handbike), ktéory mozna dostosowaé¢ do
wzrostu dziecka. Zuzia, jak pisze jej mama, marzy o rowerze, a nie moze korzystac
ze sprzetu dla zdrowych dzieci. Rower handbike umozliwitby samodzielng rehabili-
tacje potaczona z zabawa. Zuzia ma dwie siostry, a na utrzymanie piecioosobowej rodziny pracuje jej tata. Cena 5000 zt
przekracza mozliwosci finansowe rodzicow Zuzi, dlatego zwracamy sie do Panistwa z pro$ba o pomoc.

o o e o e e o o e —

Aby poméc w zakupie roweru dla Zuzi mozna wptaca¢ dowolng kwote na konto Fundacji Bez Tajemnic 04 1090 2053 /

Dawid Pernach (woj. mazowieckie, P076/11/14) \

U Dawida zdiagnozowano nowotwdr ztosliwy mézgu. Guz zostat czeSciowo usuniety, a chtopca pod-
dano chemioterapiom i radioterapii. Dawid w dalszym ciggu jest poddany leczeniu onkologicznemu
onkologicznym w Instytucie ,Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka” w Klinice Onkologii w Warszawie.
Dojazdy do stolicy z rodzinnej miejscowosci Dawida sg sporym wydatkiem dla jego rodzicéw. Lecze-
nie oraz niezbedna rehabilitacja chtopca sa réwniez bardzo kosztowne.

Mozesz poméc wptacajac dowolng sume na leczenie i rehabilitacje Dawida na konto Fundacji Bez
Tajemnic 04 1090 2053 0000 0001 1847 3323, koniecznie w tytule wptaty wpisujac numer Pod-
opiecznego: P076/11/14.

Olaf urodzit sie w maju 2013 roku jako wczes$niak. Choruje na mézgowe porazenie dzieciece i nie-
dowtad czterokonczynowy spastyczny objawiajacy sie m.in. wzmozonym napieciem mie$ni. Rodzi-
ce staraja sie zapewni¢ mu odpowiednia rehabilitacje. Chtopczyk poczatkowo nie przewracat sie
samodzielnie z plecéw na brzuszek i nie siedzial. Teraz jest inaczej - specjalistyczne leczenie i za-
biegi sprawity, ze Olaf zaczat sam utrzymywac gtéwke, a podczas petzania zaczat odpychac sie
n6zkami. Chlopczyk wcigz wymaga konsultacji specjalistow, rehabilitacji oraz odpowiedniego
sprzetu medyczno-rehabilitacyjnego. Szczegdlnie skuteczne w leczeniu Olafa sg ¢wiczenia metoda
Vojty, ktére wymagaja regularnej wspétpracy z terapeuta. Rodzice robig wszystko, aby ich syn
miatl sprawne ndzki i moégt chodzié. Intensywna rehabilitacja, szczegélnie wazna na obecnym eta-
pie rozwoju chtopca, jest jednak bardzo kosztowna.

Zbieramy na dalsza rehabilitacje Olafa (w tym wyjazdy na turnusy rehabilitacyjne), sprzet rehabili-
tacyjny i dodatkowe wizyty domowe rehabilitantki - specjalisty ¢wiczen metoda Vojty.

Mozna pomoc Olafowi i jego rodzicom wptacajac dowolng kwote na konto Fundacji Bez Tajemnic 04 1090 2053 0000
\ 0001 1847 3323 w tytule wptaty podajac numer subkonta Podopiecznego: P073/10/14. 7
N

B Sty U

Szukasz pomocy? Napisz do nas:
podopieczni@zakretki.info

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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Zbieramy na...
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UKEADAMY PUZZLE - czyli dopasowujemy proteze

Coraz czes$ciej spotykamy sie
z osobami, ktére majg proze-
te np. reki, nogi lub oka. Co
jaki$ czas podnoszona jest
dyskusja na temat sportow-
coOw (zwlaszcza biegaczy),
ktérzy uzywaja protezy nogi.
W jakim stopniu wptywa to
na osiggane przez nich wyni-
ki? Czy ogladaliscie kiedys$
paraolimpiade? Jak to z tymi
protezami w ogole jest...

Brakujace elementy ciala
niczym brakujace puzzle

Gdy uktadamy puzzle, de-
nerwujemy sie, jesli zawieru-
szy sie gdzie$S cho¢ jeden
element, bo wtedy nie mo-
zemy podziwia¢ catego ob-
razka i mamy wrazenie, Ze
nasze dzielo nie jest ukon-
czone. A gdy brakuje wiek-
szej liczby elementow? Wte-
dy nasze niezadowolenie
wzrasta, a obrazek Coraz
mniej nam sie podoba. Tro-
che podobnie jest z naszym
ciatem (cho¢ oczywiscie ten
problem jest wiekszy!). Gdy
brakuje nam jakiejs cze$ci
ciala, tracimy pewng funk-
cjonalno$¢, co utrudnia nam
zycie. Jest wiele powodow
utraty Kkonczyny: wypadek,
amputacja albo zaburzenia,
ktére nastapity juz w zyciu
ptodowym. Na szcze$cie taki

dobrana odpowiednio do
danej osoby, poniewaz zle
dopasowana nie bedzieuzy-
teczna, a wrecz moze prze-
szkadzac. Jezeli chcemy pro-
tezowa¢ nadgarstek, nie
potrzebujemy protezy catego
ramienia (to chyba logicz-
ne!). Patrzymy réwniez m.in.
na wiek pacjenta (dziecko
ro$nie, wiec mozemy przy-
puszczaé, ze teraz dobrana
proteza okaze sie za rok dla
niego za mata) i indywidual-
ne zapotrzebowania pacjenta
(np. osobie, ktora chce spe-
dza¢ duzo czasu na basenie,
nie damy protezy, w ktorej
jest kiepsko chroniona elek-
tronika, ktéra mogtaby zo-
sta¢ zalana i sie zepsud).
A jakby proteza byta po pro-
stu za ciezka, aby jg komfor-
towo nosic?

»,Uszyta na miare”

0 rodzajach protez powiemy
sobie w kolejnych numerach.
Na razie skupmy sie na ich
funkcjach i ogé6lnej budowie,
zeby$Smy u$wiadomili sobie,
jak rézne i jak bardzo skom-
plikowane to mogg by¢ urza-
dzenia i skad wynika ich
wysoka cena. Zastanéwmy
sie na poczatek, jakie funkcje
powinna (lub moze) spetniac¢
proteza?

tadnie wykonane i dopraco-
wane w kazdym szczegole.
Spotykane s3 juz nawet pro-
tezy ramion ze sztucznym
owtosieniem... i paznokcia-
mi, ktére Panie moga malo-
wac¢! A wspominatam juz, ze
odcien pokrycia protezy jest
dopierany do rzeczywistego
odcienia skory pacjenta?

Co chcemy? Co potrzebu-
jemy?

To tyle na temat estetyki -
przejdzmy do bardziej istot-
nych funkcji. Proteza kon-
czyny dolnej moze penic
tylko funkcje podporowa, ale
moze tez zapewnia¢ mobil-
nos¢ poprzez umozliwienie
wykonywania zgie¢ poszcze-
gblnych elementéw protezy
w okreslonym zakresie. Pro-
tezy konczyn gérnych nato-
miast powinny umozliwia¢
chwytanie przedmiotéw.
A gdyby dato sie tez czuc?
Jest to mozliwe poprzez za-
stosowanie  odpowiednich
sensorow (czujnikow). Kazde
jednak ulepszenie i wprowa-
dzenie kolejnej funkcjonal-
nosci protezy zwieksza jej
stopien skomplikowania,
aco za tym idzie - cene. Dla-
tego przy dopasowywaniu
protezy trzeba sobie odpo-
wiedzie¢ na pytanie: co jest

przypadku mozna to zrobi¢
za pomocg drugiej reki. A czy
mozna to zrobi¢ bardziej
automatycznie? Oczywiscie,
ze tak! Zdefiniowane ruchy
poszczegblnych elementéw
protezy sa aktywowane pod
wplywem energii napedowe;j
z wbudowanego lub ze-
wnetrznego zrédia energii.
Rozrézniamy pod tym katem
kilka podstawowych rodza-
jow protez: elektryczne (ze
Zrédtem energii elektrycz-
nej), hydrauliczne (analo-
gicznie: z hydraulicznym
zrodtem energii - pompami
cieczy), pneumatyczne (jak
sie domyS$lacie: z pneuma-
tycznym zZroédtem energii
wykorzystujacym energie
sprzezonych gazow). S3 tez
protezy mechaniczne, ktore
sa przytwierdzone do kikuta
w taki sposob, aby sygnat od
mieé$ni kikuta mogt aktywo-
wac ruchy protezy. Ostatnia
grupa to protezy hybrydowe,
w ktérych tgczy sie wykorzy-
stanie energii wlasnej mie$ni
z energia z innego zrddta.
Wiele mozliwosci, sposrod
ktérych  musimy  wybrac
najbardziej wtasciwa dla nas!
»Sam sobie sterem, Zegla-

rzem, okretem...”
Sam naped nie wystarczy.

Dobér protezy nie jest prosta sprawa! R6znia sie one nie tylko wygladem, ale tez funkcjonalno$cia oraz
sposobem sterowania nimi. Osoba, ktora potrzebuje protezy, musi sobie odpowiedzie¢ na szereg waznych
pytan, czego przede wszystkim oczekuje od swojej "nowej" sztucznej konczyny.

brak mozna starac sie zasta-
pi¢ cho¢ w pewnym stopniu.
Do tego stuzg nam protezy.
Sa to takie ciekawe kon-
strukcje, ktére maskuja brak
czesci ciata albo wrecz za-
stepuja ja przejmujac niekto-
re jej funkcje. A dlaczego
mowie, Ze s3 troche jak puz-
zle? Stanowia element ,ukta-
danki”, ktéry trzeba bardzo
starannie dopasowa¢é, aby
spetnial swoje zadanie pra-
widtowo. Proteza musi by¢

Moze pemi¢ tylko zadanie
estetyczne (proteza kosme-
tyczna) - biernie zastepuje
brakujaca cze$¢ ciata (np.
oko), aby taki brak nie ,stra-
szyl” innych ludzi, nie poma-
ga jednak w zaden inny spo-
so6b. Ale bywa, ze funkcje
estetyczna spetnia¢ mogg tez
protezy czynno$ciowe, ktore
poza tym, ze tadnie wyglada-
ja, przejmuja utracone funk-
cje. Trzeba przyznaé, ze
protezy moga by¢ naprawde

mi potrzebne? Czy np. musze
zgina¢ wszystkie palce osob-
no, czy moge zginac je para-
mi? Czy bede dZzwiga¢ ciezkie
zakupy i czy moja proteza
musi wytrzymac ten ciezar?...

Naped na cztery konczyny

Wiemy juz, ze protezy moga
spetnia¢ okres$lone funkgcje.
Jak natomiast zmusié prote-
ze, zeby np. rozwarly sie
palce reki ichwycity jakis
przedmiot? W najprostszym

Proteza musi ,dosta¢ jakies$
instrukcje” jak sie ma poru-
szal - przeciez sama nie
przewidzi naszych
row. Informacje o tym, jaki
ruch chcemy wykonaé, mo-
zemy dostarczy¢ na kilka
sposobéw. Rozwigzanie naj-
prostsze to proteza sterowa-
na sita mies$ni. Pacjent
oprécz protezy ma mocowa-
ng specjalng tasme na

zamia-
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plecach i wokot zdrowego
ramienia. [ to wtasnie ruchy
zdrowego ramienia moga
posrednio sterowaé proteza.
Niewatpliwg zaletg takiego
rozwigzania jest jego niska
cena i prostota wykonania.
Jednak Kkonieczno$¢ stoso-
wania wspomnianych tasm
stanowi utrudnienie w jej
uzytkowaniu. Bardziej roz-
budowana i wygodniejszg w
uzyciu (ale niestety podatnag
na wystepowanie zapalen w
niepielegnowanej konczynie)
jest proteza sterowana me-
chanicznie.

Pomiedzy mie$niami kikuta
umieszczany jest metalowy
pret, ktéry odbiera bodzce
od Kkurczacych sie mies$ni
i powoduje ruch koncéwki
protezy. Brzmi nieciekawie,
ale ma swoje zalety. Stero-
wanie elektromechaniczne
rozszerza mozliwosci po-
wyzszej metody. Roéznica
polega na tym, ze ruch

mies$ni nie tylko przenosi sie
posrednio na konicowke pro-
tezy, ale tez wiacza i wylacza
Zrédlo zasilania tej protezy.
Do bardziej zaawansowa-
nych rozwigzan nalezy ste-
rowanie bioelektryczne.
Wykorzystywane tu s3 spe-
cjalne sensory, ktére odbie-
raja  sygnat elektryczny
zmie$ni kikuta (tzw. sygnat
bioelektryczny). Kazdy bo-
wiem skurcz lub rozkurcz
mie$ni generuje impulsy
elektryczne, a za konkretny
ruch odpowiadaja konkretne
grupy mie$ni. Najnowszym
pomystem na sterowanie
proteza jest wyKkorzystanie
fal mézgowych. Celowo uzy-
fam tu stowa ,pomyst”, po-
niewaz to rozwigzanie jest
jeszcze w fazie badan. Ale za
kilka lat... kto wie? InZynie-

rowie i naukowcy chca
sprawi¢, aby mozliwe byto
wilasciwe  interpretowanie
sygnalu  wychwytywanego

bezposrednio z mézgu, zeby-
$my na tej podstawie mogli
stwierdzié¢, jaki ruch mézg
planuje. Ale to nie wszystko!
Dazy sie tez do tego, aby
zamontowane Ww protezie
sensory przekazywaty ze-
brane przez siebie informa-
cje (np. dotyczace faktury lub
ksztattu trzymanego przed-
miotu) bezpos$rednio do
moézgu. Gdyby im sie to uda-
to, taka proteza bytaby na-
prawde zblizona funkcjonal-
nos$cig i prostota uzycia do
zdrowej konczyny!

Widzicie teraz, ze wysoka
cena protez wynika z ich
starannego wykonania i do-
ktadnego dopasowania do
potrzeb uzytkownika. Im
uktad jest bardziej rozwinie-
ty technicznie, tym wraz
z ceng wzrasta tez komfort
pacjenta. Pamieta¢ jednak
nalezy, ze proteza - jezeli ma
imitowa¢ prawdziwag kon-
czyne - ma ograniczone

Nr 02/2015 (005)
wymiary, wiec nie w niej
zmie$ci¢ zbyt wielu akumula-
torow lub czujnikéw. Zawsze
trzeba wybraé, co konkretnie
jest nam potrzebne i na ja-
kich funkcjach nam =zalezy
najbardziej (nieraz jedno
rozwigzanie moze by¢ zasto-
sowane kosztem innego!?).
Trzeba sie jeszcze zastano-
wi¢ nad jednym: czy bede
w stanie nauczy¢ sie postu-
giwac akurat taka proteza?

Dobér nie jest wiec taka
prosta sprawa! Kontynuujgc
analogie do puzzli: dopaso-
wanie odpowiedniej protezy
jest jak znalezienie wtasci-
wego puzzla, gdy ukladamy
fragment nieba (albo inny
trudny obrazek) imamy
bardzo duza liczbe elemen-

tow. Zgadzacie sie ze mng?
|

MONIKA CICHOCKA

Eko-ciekawostki

Stoneczna kuchenka, bio-bus... - czyli ciekawostki Eko

Solari jest przeno$ng, solarng kuchenka o niewielkich rozmia-
rach. Za jej pomoca mozna przygotowac ciepty positek dla 4-6
0s6b, wykorzystujac do tego celu jedynie energie stoneczna. Swia-
tlo przechodzi przez soczewke, anastepnie jest rozpraszane,
absorbowane i przeksztatcane na ciepto wewnatrz urzgdzenia.
Dzieki temu mozliwe jest podgrzewanie positkéw. Tworca ku-
chenki jest Bodin Hond. Wyposazyt on swéj wynalazek w termo-
metr i minutnik. Dodatkowo caty proces gotowania moze by¢
kontrolowany przy uzyciu specjalnej aplikacji na smarfona.

Solari to ciekawe urzadzenie, ktére nie emituje zadnych zanie-
czyszczen. Mozna go uzywac zaré6wno w miescie, jak ina tonie
natury. Jest niewielkie, przeno$ne. Wszystkie te cechy czynig go
czystsza i zdrowszg alternatywa dla grilla.

Oczyszczajacy cement

Pierwszy w Polsce budynek z elewacja wykonang na bazie ce-
mentu fotokatalitycznego zostat niedawno otwarty w Krakowie.
Materiat stanowigcy warstwe wierzchnia elewacji, umozliwia
redukcje zanieczyszczen w powietrzu otaczajacym budynek.
Ponadto cement TioCem nadaje powierzchniom, na ktérych go
zastosowano wtlasciwo$ci samooczyszczajace. Cement TioCem
jest produkowany przez firme HeidelbergCement. Produkt tej
firmy pozwala na redukcje tlenkéw azotu, ktérych gtéwnym
zrédiem sg spaliny pojazdow. Jest to wazny krok w poprawie
jakos$ci powietrza, szczegdlnie w duzych miastach. Istotne jest, ze
betony wykonane na bazie specjalnego cementu nie zmieniaja
swoich wtasciwosci z uptywem czasu. Samoczyszczace po-
wierzchnie redukujg koszty zwigzane z ich utrzymaniem, popra-

wiajg ich walory estetyczne.

Wszystkie wymienione wtasciwosci wplywaja na wszechstronno$¢
zastosowania tego produktu. Sposobdw jego wykorzystanie jest wiele,
ale nalezy pamieta¢, ze cement do prawidlowego funkcjonowania wy-
maga $wiatla stonecznego. Dlatego tez powinien by¢ wykonywany
w warstwach powierzchniowych. Moze by¢ uzywany przy produkcji
dachéwek, elementéw fasadowych, ekranéw akustycznych czy wyko-

nywaniu nawierzchni drogowych.

Cement TioCem to dobry przykitad wykorzystania nowoczesnych
technologii w ochronie sSrodowiska, poprawie stanu jego elementéw.

Bio-bus

W Wielkiej Brytanii od niedawna kursuje autobus zasilany gazem
pochodzgcym z odchodéw i resztek jedzenia. Biometan stuzacy jako
paliwo jest odzyskiwany w procesie oczyszczania $ciekéw i rozktadu
odpadoéw spozywczych. Ten ekologiczny pojazd moze przejecha¢ 300
km na jednym zbiorniku. Posiada 40 miejsc siedzacych. Jego silnik jest
podobny do ekwiwalentéw diesla w autobusach tradycyjnych, ale
w poréwnaniu z nimi emisja dwutlenku wegla jest mniejsza az o ok.
30%! Gaz uzyskiwany z odpadéw produkowanych przez jedna osobe
w ciaggu roku moze zasila¢ autobus przez 60 km! Brzmi nieZle?

Pojazdy zasilane alternatywnymi paliwami odgrywaja waznga role w
poprawie jakosci powietrza (gtéwnie w miastach). Wykorzystanie
odpadéw w transporcie pasazeréw, ktérzy by¢ moze sami przyczynili
sie do ich generowania, jest z pewno$cia ciekawym i godnym naslado-

wania rozwigzaniem.

]
DAMIAN ANCZURA
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W ZDROWYM NALOGU...

CZAS POSWIECONY SOBIE

Czas samorealizacji = pozytywne korzysci dla wszystkich

Jest wiele tematéw wartych poruszenia
"krecacych sie" wokoét zdrowia. W tym
artykule poruszam bardzo istotng kwe-
stie dotykajgca gteboko tematyki zdro-
wotnej tzn.: jak czynniki wewnetrzne
(czyli my sami) wptywaja na nasz roz-
wdj 1 realizacje, czyli co nieco o jodze
i medytacji.

By¢ moze pojawi sie pytanie, czy
w dzisiejszym pedzie mamy czas aby
zajac sie soba. Ja znam odpowiedz, a Wy
wyciagnijcie wnioski i odpowiecie sobie
po przeczytaniu ;).

Robiac cos dla siebie, robimy to tez
dla innych, i odwrotnie.

Nasza kondycja psychiczna ma ogrom-
ny wplyw na zdrowie naszego ciala.
Nasze mysli, nastawienie do zycia i do
siebie samego, zakodowane w glowie
"schematy"( ze co$ powinno by¢ takie,
jakie jest, bo do tej pory zawsze takie
byto i cho¢ nam sie to nie podoba, to
przeciez "powinno"” tak pozostac)... Tak,
Kochani, to wszystko oddziatuje na
nasze codzienne funkcjonowanie. To, ze
w zyciu mamy tak czy tak, zalezy nie od
naszego szefa w pracy, nie od partne-
ra/partnerki, nie od znajomych, ale
gtownie od nas samych. Gdy zaczynamy
by¢ tego $wiadomi, mozemy zmienic to,
co utrudnia nam funkcjonowanie.

Na pewno latwiej jest nam zaobserwo-
wac ciato niz psychike i podaza¢ za jego
"mow3" i to nie tylko w momencie, gdy
"wota o pomoc" i zaczyna chorowac.
Przygladnijmy sie wiec blizej mechani-
zmom wptywu psychiki na nasze ciato.
Ciato choruje, gdy cierpi, bo energia,
ktéra w sobie mamy, jest zamieniana na
te o niskiej wibracji i niekorzystnie
pozytkowana. Marnujemy j3 na narze-
kanie, na zamartwianie sie, na rozpa-
mietywanie rzeczy, nieistotnych juz w
danym momencie, na pospiech, ciagly
stres (kiepskie jedzenie, gtodowki itp.).
Cialo to maszyna, o ktdra powinniSmy
dba¢, jak dbamy o rzeczy materialne.
Gdy o nie nie dbamy, nie nadaja sie
dtugo do uzytku, po czym je po prostu
wyrzucamy 1 zamieniamy na nowe.
W przypadku ciata to raczej niemozliwe

rozwigzanie ;) Kiedy na co dzien be-
dziemy skupia¢ sie na rzeczach, ktére
sprawiajg nam przyjemnos$¢, Kierowaé
uwage na to, co nas wzmacnia, co nam
pomaga i utatwia bytowanie, wtedy
zobaczymy réznice w nas samych.
"Karmmy sie" tym, co nam stuzy, tym
czym nakarmilibySmy osoby, ktére sa
nam najblizsze.

Osoby pozytywne emanuja radoscia,
energia, spontaniczno$cig, bo w ich
gltowie nie ma miejsca na co$, co pozwa-
la to ostabi¢. Nie odbieraja sobie w ten
sposob sit na szczesliwe zycie. Nie za-
pominaja tez o swoich marzeniach
i wierza w to, zZe sie spetnia.

Dla zobrazowania przedstawie dwa
kontrastujace ze sobg przyktady.

Kiedy mys$le ponuro, wspominam zte
rzeczy, wysytam sygnal ostrzegawczy
dla ciata, oddajacy negatywne odczucie
- np. strach w brzuchu, ucisk, napiecie
itp. W rezultacie pojawia sie niechec,
brak pewnosci siebie, apatia i szereg
innych nieprzyjemnych. Gdy taki stan
trwat di@pmawm‘@ sie chorébska.

‘5"0@%’ gﬁ?

Natomiast kiedy mysle o rzeczach przy-
jemnych, marze, wtedy ciato odbiera
pozytywny przekaz, przyjemne odczu-
cia. Dziala to mobilizujaco do dziatania
(to jest pod$swiadomosc!), buduje pew-
na postawe, utrzymuje nasze zdrowie...
Co wybieracie? :)

Nr 02/2015 (005)

nasunie sie od razu gotowa sugestia
w glowie: "wszystko super, ale ja nie
mam na to czasu! tyle obowigzkéw
ijeszcze mam znalez¢ chwile dla sie-
bie?!". Jesli tak jest, to mam nadzieje, ze
kolejna czes$¢ tego artykutu pozwoli
cho¢ troszke spojrze¢ na ten temat bar-
dziej przychylnie, na luzie i z otwarto-
$cia :).

Joga za pewne kojarzy sie w pierwszym
momencie z ¢wiczeniami fizycznymi
(tzw. asanami), jednakze nie ogranicza
sie tylko do nich. Joga to znaczy "jed-
no$¢" - jednos$¢ ciata i umysty, czyli po
prostu nas catych ;). Owszem, praktyku-
jac joge, aktywujemy swoje ciato do
ruchu a zarazem z czasem zaprowa-
dzamy w sobie spokoéj, harmonie. Jest
ona super forma "odrywajaca" od na-
ttoku mysli w gtowie. Idealna zaré6wno
dla tych, ktérzy czuja, Ze traca powera
i pozytywne nastawienie, jak i dla tych,
ktérzy lubig pielegnowac i pogtebiac
w sobie stan ciszy i spokoju, kiedy wo-
kot wszystko gna jak szalone. Przyznaj-
cie, bywaja takie chwile, gdy na $lepo
ina przekdér sobie podazamy za tym
wirem. Dlatego warto znalez¢ cho¢
moment i dziata¢ z korzyscia dla siebie

3.

W Konicu zyjemy po to, by by¢ szcze-
$liwymi - nie zapominajmy o tym :).

Mozna zacza¢ od dzis$ zmienia¢ mate,
ale wielkie rzeczy.

Chciatam poruszy¢ w tym artykule
szczegblnie temat korzysci, jakie przy-
nosza nam joga i medytacja - innymi
stowy: chwile dla siebie w codziennym
egzystowaniu. By¢ moze u niektérych

Ogdlnie, ruch sprawia, Ze czujemy sie
pobudzeni do dziatania. Dlatego za-
miast rutynowych czynnoSci takich jak
siedzenie na Facebooku, przegladanie
milion razy tych samych stron www czy
granie w gry, ktére do naszego zycia nic
nie wnoszg, a zajmujg sporo wolnego
czasu (tak - wolnego! mimo ze wydaje
nam sie, Ze go nie mamy, tak naprawde
troche chwil dla siebie znajdujemy kaz-
dego dnia), urozmaiémy dzien i poru-
szajmy sie: wedle upodoban - co$ dla
siebie na pewno wybierzemy! Satysfak-
cja gwarantowana! Ja polecam z catego
serducha joge, bo to przy okazji uela-
styczniania swojego ciata, praca nad
soba, udoskonalanie samego siebie
i ogromna korzys$¢ dla burzliwego wne-
trza. Czyli po prostu samo zdrowie!
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Paradoksalnie: im wiecej robisz, im
wiecej dzialasz, im mniej masz czasu
wolnego, tym wiecej czasu znajdu-
jesz na realizacje siebie.

Praktyka jogi taczy sie réwniez ze sto-
wem medytacja. Ciekawa jestem, jakie
tu przyjda Wam do glowy pierwsze
skojarzenia...

Wréémy przez chwile do czaséow, gdy
mieli$my Kkilka lub nascie lat, do czasow
beztroski ;) Jako dzieci nieSwiadomie
robilismy wiekszo$¢ rzeczy w taki spo-
s6b, zeby bylo nam tatwiej - wiasnie
beztrosko, radosnie! Bylo to dla nas
zupelnie naturalne, nie wyobrazaliSmy
sobie innego postepowania. Wykonujac
jakas czynnos¢ skupialiSmy sie na niej
iwczuwaliSmy sie w nig, jak gdyby
$wiat dookota nie istniat. Zylismy chwi-
la obecna. Liczyty sie odczucia TERAZ
i TU. I to sprawiato nam rado$¢. Dzis,
gdy jedziemy na wakacje odpoczaé,
rozkoszujemy sie tymi chwilami - odga-
niamy natretne przykre mysli, czujemy
zapach kwiatéw, drzew, delektujemy
sie szumem morza.. No wtasnie: na
wakacjach. A czemu nie robi¢ tego na co
dzien? Badzmy jak dzieci! Warto za-
chowac¢ w sobie te czastke!

Medytacja wtasnie na tym polega: na
uchwyceniu momentéw w codziennym
dniu, na zauwazaniu piekna w matych
rzeczach, w drugiej osobie, a wreszcie -
w samym sobie:). Nie trzeba siada¢
codziennie po turecku (oczywiscie, jesli
to lubisz, to jak najbardziej mozesz :))
isie specjalnie przygotowywac. Medy-
towaé mozna wszedzie i o kazdej porze.
Po prostu trzeba skupi¢ sie na przezy-
wanej chwili, popatrze¢ inaczej niz do
tej pory na otaczajacy nas $wiat: np.
codzienna droga po pracy do domu nie
musi by¢ tg szarg, zatltoczong ulicg, ale
moze odkryjemy, Ze ro$nie tam piekne
drzewo, Ze nad nami jest btekitne niebo,
a w tym tlumie kto§ odwzajemni nam

u$miech. Skupiajgc sie na chwili obec-
nej, mozna w tak prosty sposéb wzbo-
gacac siebie, a nastepnie wysyta¢ ten
promyczek optymizmu do otoczenia
(arados¢ zaraza, oj zaraza ;)).

Jako dzieci tatwiej radziliSmy sobie
znegatywnymi emocjami w nas. Na-
zwalam je negatywnymi, bo czesto
w pierwszym momencie nie s3 one
przyjemne, a gdy je w sobie niepo-
trzebnie nosimy i potegujemy, staja sie
nie do zniesienia. Gdzie dzi$§ dajemy im
upust? Czy wyladowujemy sie na in-
nych czy tez dusimy je w sobie, spycha-
jac na bok jako niewazne lub niedozwo-
lone? Pamietam te chwile, kiedy po
ktétni z rdédwiesnikami na podwdrku
biegtam gdzie§ przed siebie pozornie
bez powodu. Dzi§ juz wiem, ze taka
reakcja byta pod$wiadoma i czemu to
stuzyto. W ten najprostszy ze sposobow
roztadowywalam negatywne emocje
i zaraz to wszystko, co wcze$niej mnie
gryzto od $rodka, stawato sie ulotne.
"Problem" znikatl, a ciato nie trzymato
w sobie z jego powodu napieé¢. Wyda-
wac by sie mogto, ze s3 to tylko niezna-
czace, nieprzemyslane, intuicyjne spo-
soby dzieci, a jednak sg one niezawod-
ne.

Dzi$ czesto zdarza sie nam chowac¢ ura-
zy, gniewac sie i rozpamietywac rézne
sytuacje nawet latami. Pytanie: po co to
sobie robimy? Zaktécamy tylko swoj
spokdj wewnetrzny i stresujemy ciato.
Tu zn6é6w zachecam - badZmy jak dzieci,
na korzys$¢ dla naszego zdrowia, a przy
okazji dla innych. Bo gdy my jesteSmy
zdrowi i szczesliwi, pozytywne wibracje
udzielaja sie naszemu otoczeniu!

Kazda emocja wnosi co$ do naszego

zycia, spelnia jakie$ funkcje, dlatego

dobrze je zrozumiec i pracowac nad
ich r6ownowaga.

Warto wiec nie dopuszcza¢ do kumula-
cji ztosci i ztych emociji, ale "oczyszczac"
sie z nich regularnie (kazdy znajdzie na
to swdj skuteczny sposéb - np. méj to:
"3 lub 10 oddech6w i zapominam o tym
na kogo i o co sie zdenerowatam" ;)).
Powtarza¢ sobie "OK, jestem zla, ale nic
sie takiego nie stato przeciez". Kazdy
ma prawo do wszelkiego rodzaju emocji
- czasem stanowig one nasza mobiliza-
cje do dziatania. Chodzi jednak o to, by
te negatywne od razu odpuszczaé, niech
nie Spig w nas, budzac sie przy nastep-
nej "lepszej" okazji.
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Zadanie domowe dla czytajacych:
Kazdego dnia znajde choéby 5 minut dla
siebie. Zrelaksuje sie, dam odpoczaé
swojej gtowie i ciatu - bez nattoku bta-
dzacych w gtowie mysli, bez pospiechu,
bez plandéw na jutro. I w dodatku zro-
bie to w dowolnym miejscu, gdzie tylko
bede mie¢ na to ochote - jest tyleee
mozliwosci :).

Zycze Wam pogody ducha kazdego

dnia!
MILENA ROGOWSKA

/ JAK CWICZYC? PONIZE] \

PRZEDSTAWIAM KILKA CWICZEN :)

Deska - pozy-

cja jak do ,A
pompek - pro- ’

sty kregostup,

glowa skiero- DESKA

wana do przo-
du, wzrok przed siebie, utrzymujemy ciezar
ciata gtéwnie na rekach.

Drzewo- pozycja stojaca,
plecy proste, topatki deli-
katnie do tylu (wysunieta
klatka piersiowa), wzrok
skierowany w jeden punkt
przed siebie. Rece skiero-
wane ku gérze, noga "pod-
piera sie" o druga ponad
kolanem w linii prostej.
Konieczne powtdrzenie
asany na drugg noge - dla
zachowania

réwnowagi.

DRZEWO

Pies z glowa w gére - z pozycji lezacej na
brzuchu podnosimy sie na proste rece, gto-
wa delikatnie
skierowana do
tylu, co daje
rozluZnienie
dla kregostupa
i lekkie otwar-
cie Klatki pier-
siowej. Ciezar
ciata réwnomiernie roztozony na stopy, uda
oraz rece.

PIES Z GEOWA
W GORE

Wytrzymujemy w tych pozycjach minimum
3 pelne oddechy. Pamietajcie, aby przy
kazdym ruchu nie nadwyrezaé ciata, czu¢ sie
swobodnie, nie robi¢ nic na site, lecz zgod-

nie z kondycja.
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Sport to zdrowie... nie tylko Twoje

BO SPORT MA WIELE TWARZY... (cz. 2)

+NIEPEENOSPRAWNY SPORT AKADEMICKI”

Znaczenie sportu dla os6b
niepelnosprawnych

Ruch, jako lek nie ma
substancji ani  opakowania.
Umiejetne podanie go choremu
wraz z osobowosciq i sercem,
czyni ten lek niezastgpionym
(Wiktor Dega - ojciec polskiej
rehabilitacji).

Sport jest jedng z form
aktywnosci, ktéra cho¢ niejed-
nokrotnie ograniczona, stanowi
droge rozwoju osoby niepetno-
sprawnej. Na ogét rozpatruje sie
znaczenie sportu dla os6b nie-
pelosprawnych na  trzech
ptaszczyznach: rehabilitacji,
samorealizacji oraz integracji.

REHABLITACJA

W zZyciu osoby niepet-
nosprawnej sport pelni szcze-
gblng role. Z jednej strony jest
swoistg forma rehabilitacji,
z drugiej natomiast jest szansg
na normalne funkcjonowanie
w spoteczenstwie i ciekawe
zycie. Droga do sukcesu ON pro-
wadzi poprzez zwyciezanie ich
wtasnych stabosci, a osiggniecia
wzmacniajq wiare w mozliwosci,
co jest niezbednym czynnikiem
pomysinej rehabilitacjil. Niepet-
nosprawny sportowiec walczy
nie tylko rywalizujac z innymi
zawodnikami, ale takze z sa-
mym soba o sprawno$¢ fizycz-
na. Tutaj nadrzednym celem nie
jest rekord (cho¢ on tez jest
czesto bardzo wazny). Sport
irywalizacja pozwalajg zapo-
mnie¢ o wtasnej utomnosci,
poniewaz kazdy wysitek jest
zagrozeniem dla stanu zdrowia

Jan Dziedzic, twdrca
pierwszej sekcji sportowej
0s6b  niepelnosprawnych,
jako pierwszy zwrdcit uwa-
ge na to, ze dyscypliny spor-
towe przez nich uprawiane
powinny uwzglednia¢ ich
mozliwosci psychiczne

ifizyczne oraz stanowié

uzupelnienie rehabilitacji.

SAMOREALIZACJA

Nikt nie wzleci wyZej
nad poprzeczke, nie pobie-
gnie dtuzej o chwile, niz na-

prawde zdota: tylko moc
ciata i ducha wyznaczy¢
moze granice zwyciestwa

(Pierre de Coubertin - ojciec
nowozytnego ruchu olimpij-
skiego, zatozyciel Miedzyna-
rodowego Komitetu Olim-
pijskiego).

Sport jest alterna-
tywa dla bezczynnosci, sa-
motnos$ci czy tez bezradno-
$ci. To nie tylko element
rehabilitacji, ale takze recep-
ta na lepsze zycie. Aktywne
uprawianie sportu jest dla
osoby niepetnosprawnej nie
lada wyzwaniem, wiaze sie
z dodatkowym  wysitkiem
fizycznym oraz pokonywa-
niem wielu barier (architek-

tonicznych,  komunikacyj-
nych, organizacyjnych),
ktére potrafia zniecheci¢

i zniweczy¢ sportowe ambi-
cje. Najwiekszym proble-
mem jest jednak brak zro-
zumienia przez spoteczen-
stwo. Dla niektorych ludzi
che¢ samorealizacji o0séb

niepetnosprawnych  przez
sport jest abstrakcja. Wy-
starczy cofnaé sie pare mie-
siecy wstecz, kiedy to Para-
olimpiada wywotata kon-
trowersyjne komentarze.

INTEGRACJA

Twoérca idei Igrzysk Para-
olimpijskich dr Ludwig
Guttmann stwierdzit, iz dla
niepetnosprawnych sport
powinien by¢ skutecznym
Srodkiem rozwoju osobowe-
go, przywracania kontaktu
ze Swiatem zewnetrznym
i utatwiania w ten sposéb ich
reintegracji ze spotecznosciq
petnosprawnych obywateli.

Integracja os6b nie-
pelnosprawnych z osobami
pelnosprawnymi, ktora
czesto przebiega na ptasz-
czyznie sportu i rekreacji,
moze by¢ swego rodzaju
rekompensatg za brak suk-
ceséw w innych dziedzinach
zZycia oraz pierwszym kro-
kiem do przetamania leku
Zwigzanego z hawigzywa-
niem kontaktéw. Obie stro-
ny ucza sie dostrzega¢ po-
trzeby drugiego czlowieka.
Ponadto dzieki uczestnic-
twie zawodnikéw niepetno-
sprawnych we wszelkiego
typu wydarzeniach sporto-
wych na réznych szczeblach
sport ON staje sie zjawi-
skiem zyskujacym na popu-
larnosciz.

ruch

Reasumujac,
jest najlepszym lekiem na
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wszystko: daje szanse za-
pomnie¢ o niepelnospraw-
nosci i integrowac sie ze
spoteczenistwem. Ponadto
jest doskonalym sposobem
na pokonywanie barier nie
tylko fizycznych, ale takze
psychicznych. Osoba niepet-
nosprawna, ktéra zanim
zaangazowata sie w aktyw-
no$¢ sportowa czuta sie
niepotrzebna i bezuzytecz-
na, zaczyna wierzy¢ w siebie
i we wtasne mozliwosci -
jest to bardzo wazne w spo-
tecznej rehabilitacji3. [ ]

PAULINA MICHALSKA
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