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WSTEP

Zgodnie z obietnicg w biezacym numerze zamieszczamy krot-
kie informacje o niektérych naszych dziataniach zrealizowanych
w tym roku. Duzg czesc¢ biuletynu przeznaczyliSmy na informacje dla
chcacych podjgé prace i wypowiedzi tych, ktorzy aktywnie uczestni-
czyli w realizowanym przez nasze stowarzyszenie projekcie aktywiza-
cji zawodowej. Warto przeczytac takze o zmianach dotyczacych przy-
znawania kart parkingowych dla os6b z niepetnosprawnoscia, ktore
majg obowigzywac po 30 listopada br.

Stowarzyszenia, a szczegolnie stowarzyszenia oséb chorych,
starajg sie o poprawe warunkow zycia swoich cztonkéw. Nie majac
wiasnych srodkéw finansowych (skfadki przewaznie nie wystarczajg
nawet na optaty za uzytkowany lokal) stowarzyszenia realizujg te
pomysty i projekty, na ktére udaje im sie uzyskaé srodki. Starania
o srodki finansowe majg tylko wtedy sens, gdy sg osoby zaintereso-
wane realizacjg konkretnego pomystu. Cho¢ pomystéw nam nie bra-
kuje, to jednak najwiekszym problemem jest brak ,,doptywu” nowych sit
do ich realizacji i do uczestnictwa. Mam tu na mysili fakt, iz w naszych
dziataniach uczestniczy niewielka, jak na liczebnos$¢ stowarzyszenia,
grupa osob. Oczywiscie nie mysle tu o rehabilitacji domowej ani o tej,
ktéra odbywa sie w wyspecjalizowanych, wspoétpracujgcych z nami
od lat, Centrach Rehabilitacyjnych. Rehabilitacjg tg (co prawda w nie-
wystarczajagcym stopniu ze wzgledu na niewielkie srodki finansowe)
staramy sie objg¢ wszystkich, ktérzy wyrazajg takg potrzebe. Stato sie
tak, ze w wiekszos$ci naszych pozostatych dziatan aktywnie uczestni-
czy od lat ta sama grupa chorych. Mimo wielu, réznego rodzaju prob,
nie udaje nam sie zwiekszy¢ zaangazowania, szczegolnie os6b mio-
dych, ktére przeciez w niedalekiej przysztosci powinny przeja¢ pro-
wadzenie stowarzyszenia. Rada Oddziatu caty czas podkresla chec
pomocy w realizacji kazdego zgtoszonego pomystu stuzgcego zwiek-
szeniu aktywnosci naszych cztonkow.

Jezeli masz jakas sugestie lub rade jak poprawic te sytuacje, to
zgtos do Rady Oddziatu.

Czekamy!

J.S.
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,Asystent dla chorych na SM”

Specyfika wspoiczesnego zycia, jego pospiech i dynamika,
sprawiajg, ze osoby niepetnosprawne najczesciej sg pozostawiane
same sobie. W naszym otoczeniu zyje wiele osob, ktore statyby sie
bardziej aktywne, a jakos$¢ ich codziennego zycia znacznie popra-
witaby sie, gdyby otrzymaty wsparcie. Mogtyby wzigé udziat w zyciu
spotecznym, pracowac, korzysta¢ z mozliwosci oferowanym osobom
niepetnosprawnym przez réznego rodzaju podmioty, a takze realizo-
wac inne cele. Jednak do tego potrzebne im sg zdrowe rece, nogi
I oczy. Potrzebujg asystenta, ktory czasami jest jedyng szansg na
samodzielnos¢ i wyrdwnanie szans.

Z Polskim Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego w todzi
jestem zwigzany od kilku lat, petnigc funkcje asystenta osoby nie-
petnosprawnej. Zapotrzebowanie na tego typu pomoc bywa rdzne,
w zaleznos$ci od rodzaju i stopnia niepetnosprawnosci, sytuacji rodzin-
nej i przede wszystkim od potrzeb danego cztowieka. Asystenci sg
w szczegolnosci potrzebni ludziom niepetnosprawnym ruchowo i zyja-
cym samotnie.

W mojej pracy staram sie pomaga¢ chorym na SM w roz-
nych obszarach, wyreczajagc ich w czynnosciach i sytuacjach, z kto-
rymi sami by sobie nie poradzili. Zdobycie dofinansowania na zakup
sprzetu rehabilitacyjnego czy komputera, wyjazd na turnus rehabili-
tacyjny, posiadanie karty parkingowej i orzeczenia o niepetnospraw-
nosci to prawa o0sob niepetnosprawnych, ktérych czasami nie sg
Swiadomi. A nawet jesli sg, to duza ilos¢ formalnosci i procedur, niedo-
stosowanych do sytuacji chorych oséb, odbiera im szanse na skorzy-
stanie z tych mozliwosci. W mojej gestii lezy przygotowanie potrzeb-
nych dokumentéw, wyttumaczenie krok po kroku co nalezy uczynic,
aby skorzystac z réznych form wsparcia oferowanych osobom niepet-
nosprawnym, a takze reprezentowanie tych oséb w urzedach, orga-
nizacjach i instytucjach. Moja rola nie ogranicza sie jednak tylko do
pomocy formalno-urzedowej. Czasami wspdélne pokonywanie drob-
nych przeszkéd w zyciu codziennym, doradzenie w napotkanych
problemach lub czesto po prostu zwykta rozmowa znaczg dla osob,
ktérym pomagam bardzo wiele.
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Bycie asystentem jest zadaniem niezwykle wymagajgcym.
Potrzebna jest cierpliwo$¢, wyrozumiatos¢ i elastycznos¢ w podejsciu
do osoby, ktorej sie pomaga. Nalezy zrozumie€ jej sytuacje i podtrzy-
mac jg na duchu, gdy zachodzi taka potrzeba. Niezbedna jest row-
niez odpornosc¢ na stres i wytrzymatosc psychiczna, gdy napotyka sie
sytuacje w ktérych niestety trudno jest cokolwiek zrobi¢. Jednakze
dobrze wykonana praca i skuteczne rozwigzanie problemu zazwyczaj
powodujg usmiech i wdziecznosC osoby, ktora otrzymata wsparcie.
Swiadomo$é tego, ze dzieki Tobie zycie drugiego, potrzebujacego
cztowieka stato sie lepsze lub chociaz mniej ucigzliwe, jest nie do
przecenienia.

Mateusz Adach — Asystent ON

UCZESTNICY NASZYCH PROJEKTOW...

Nazywam sie Emilia Osuch, SM zdia-
gnozowano u mnie 3 lata temu, bytam wtedy
§ na trzecim roku studiéw. Naleze do todzkiego
= oddziatu PTSR od poczatku ubiegtego roku.

Niemal od razu zaproponowano mi przy-
stgpienie do projektu. Udziat w nim umozliwit
mi odbycie 3 miesiecznego stazu rehabilita-
cyjnego w MIeJSkIej Pracowni Urbanistycznej w todzi, podczas ktérego
mogtam wykorzysta¢ w praktyce umiejetnosci zdobyte na studiach.

Ponadto, mam mozliwo$¢ podnoszenia swoich kwalifikacji
— jestem stuchaczkg studium podyplomowego na UAM w Poznaniu.
Jako uczestniczka projektu miatam réwniez mozliwosc¢ korzystania
z porad doradcow zawodowych, psychologow oraz szeregu lekarzy
specjalistow.

Niewatpliwg zaletg projektu jest fakt, ze beneficjentami mogq
by¢ réwniez osoby z najblizszego otoczenia chorych. Moja mama mito
wspomina konsultacje z psychologiem oraz prawnikiem.

Dzieki uczestnictwu w projekcie zdobywam nowe umiejetno-
8ci oraz podwyzszam swoje kwalifikacje. Jestem bardzo wdzieczna
za umozliwienie mi skorzystania z tej formy pomocy.

Emilia Osuch — uczestniczka projektu PTSR
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Zajecia jogi w naszym stowarzyszeniu...

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waznym elementem zdrowego
trybu zycia, ktory wptywa na odpowiednie funkcjonowanie organizmu.
Stwierdzenie to dotyczy w szczegolnosci oséb, ktore borykajg sie
z problemami zwigzanymi z SM.

Jedng z form aktywnosci fizycznej zalecanej chorym na SM
jest joga. Stowo joga oznacza potgczenie i zjednoczenie. Jest ona
sposobem utrzymywania kontroli nad ciatem, swiadomego potg-
czenia ciata, umystu i ducha w jedng dobrze funkcjonujgca catos¢.
Elementem, od ktérego mozna zaczgé przygode z jogg sg asany
(tzw. pozycje jogi) czyli odpowiednie ustawienia ciata. Pozycje te
dajg stabilnos¢, wzmacniajg uktad nerwowo-miesnowy, usuwajg
zmeczenie. Wzmacniajg uktad odpornosciowy, pozytywnie wpty-
wajg na prace gruczotdbw dokrewnych oraz aktywizujg wszystkie
organy wewnetrzne tak aby ich praca przebiegata harmonijnie.
Odpowiednio dobrane ¢wiczenia uwzgledniajg ograniczenia spowo-
dowane chorobg. Dzieki wykorzystaniu specjalnych pomocy do jogi
takich jak krzesta, waflki, koce, paski i drabinki mozliwe jest przezwy-
ciezenie trudnosci z utrzymaniem réwnowagi, sztywnosci miesni czy
matej ruchomosci stawdéw. Pozycje jogi mozna wykonywac lezac,
stojac lub siedzgc na krzesle. Wsréd wykonywanych asan sg takie,
ktdre rozciggajg miesnie i sciegna, zwiekszajg zakres ruchu w sta-
wach, zwiekszajg wytrzymatosc¢, gietkos¢ i koordynacje ruchéw.
Sekwencje ¢éwiczen sg tak dobrane aby nie przegrzewac organi-
zmu, utrzymywac odpowiednie proporcje miedzy wysitkiem a relak-
sem i dopuszczac tylko chwilowe ,pozytywne” zmeczenie. Spokojna
praktyka jogi wymusza uwaznosc¢ i sSwiadomg obserwacje wtasnego
ciata. Pozwala to odkryC ktore jego czesci sg stabsze i wzmocnié
je. Dzieki temu mozna poprawic¢ postawe, wzmocni¢ kregostup, uru-
chomié¢ miesnie tutowia i otworzy¢ klatke piersiowg co pozytywnie
wptywa na rbwnowage i poruszanie sie.

Bardzo waznym elementem jogi jest relaksacja i umiejetnosc
odprezania. W czasie ¢wiczenh rozluzniajgcych uczymy sie tagodnego
oddychania przeponowego. Swiadome wdechy i wydechy dostarczajg
wiecej tlenu do moézgu i miesni. Dzieki temu energia zuzywana do tej
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pory na przezywanie stresu jest maksymalizowana i robwnomiernie
rozprowadzana po catym ciele.

Praktyka jogi ma wptyw rowniez na charakter czlowieka — staje
sie on silny fizycznie, psychicznie i moralnie. Zmienia sie jego sto-
sunek do zycia na bardziej pozytywny i tolerancyjny. Dzieki pozytyw-
nemu wptywowi na kondycje, site i wytrzymatos¢ tatwiej jest wykony-
wac codzienne obowigzki i radzi¢ sobie ze zmeczenie.

Dobroczynne efekty jogi nie pojawiajg sie natychmiast. Nie
nalezy sie zniecheca¢ drobnymi niepowodzeniami. Potrzebna jest
systematycznosc i wytrwatosc. Ciato nie zmieni sie od razu ale na
pewno pojawi sie sita, ktéra bedzie wspiera¢ w walce z SM i sprawi,
ze zycie z chorobg stanie sie tatwiejsze.

Anna Dyfto

UCZESTNICY NASZYCH PROJEKTOW...

Nazywam sie Matgorzata Kurczaba. Jestem
30-letnig mamag 3,5-rocznej Lidii i szczesliwg mezatka.

Do pierwszej pracy posztam w szkole sredniej — tak
z ciekawosci czy podotam, nauka, praca i zycie osobiste.
Datam rade. Ten okres trwat do momentu zajscia w cigze.
W cigzy zwolnitam, urodzitam w grudniu 2010 r.

SMoczyce © zdiagnozowano w 2011 r. Byto nieciekawie. Dzieki
PTSR i osobom chorym na SM odzyskatam wiare w siebie i ludzi.
Teraz jeszcze uczestnictwo w projekcie dodato mi skrzydet i sit do
dziatania. Praktyki, staz i praca na czas okreslony przypomniaty mi,
ze pomimo choroby jestem wartosciowym cztowiekiem i moge byc¢
cennym pracownikiem.

Dzieki zaangazowaniu oséb prowadzacych projekt i ich pomy-
stom na kursy i szkolenia zdobytam nowe umiejetnosci. Teraz wiem,
ze sobie poradze i nawet, gdy przyjdzie mi szukac pracy bez uczest-
nictwa w projekcie, to wiem, ze dam rade, ze nie zrezygnuje i nie bede
sobie wmawiac, ze nie warto bo jestem chora. DAM RADE! Dziekuje
wszystkim osobom, ktére tworzyty projekt i tym ktdre sg w niego zaan-
gazowane. To dzieki Wam swiat nabrat kolorow! Dziekuje.

Matgorzata Kurczaba — uczestniczka projektu PTSR
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Pozegnanie zimy....

Zima w tym roku nie byta mrozna, ani ucigzliwa, ale i tak posta-
nowiliSmy jg godnie pozegnac i powita¢ wiosne na wesoto.

Grupa ludzi dobrej woli zorganizowata wspodlnie symboliczne
topienie Marzanny — symbolu zimy. Marzanna powstata w stowarzy-
szeniu na warsztatach terapii zajeciowej prowadzonych przez Izabele
Kacprzyk. Byta tak piekna, ze zal byto sie z nig rozstac.

Dzieki zyczliwosci wiasciciela firmy Speed Travel wynajelismy,
za symboliczng optatg, busa i nasz kolega Krzysztof Marasek zawizt
nas na dziatke do Gatkowka. Piekna, stoneczna, wiosenna pogoda
pozwolita na spedzenie czasu wsrod drzew i kwiatéw w ogrodzie Zosi
Marasek.

Kazdy przygotowat cos do wspodlnego biesiadowania w gronie
25 osbb. Byly smaczne satatki, kietbasa, ogoérki kiszone, kaszanka,
ciasta, nalewki, napoje.

Po potudniu, po kilku godzinach wspdlnej zabawy, ze Spie-
wem na ustach, z Marzanng w pierwszej parze, poszliSmy uroczy-
Scie najpierw podpali¢, a potem utopi¢ te ,slicznotke”. Wodzirejem
tancow i spiewéw nad wodg byt Stasio. Marzanna nie poptyneta rzekg
do morza. Utoneta w stawie nalezacym do Parafii Swietej Trojcy, oczy-
wiscie za zgodg Ksiedza Proboszcza. Do wspolnej zabawy dotgczyli
okoliczni mieszkancy. Mata Zuzia powiedziata: ,Lala plum”.

Po powrocie znad stawu SpiewaliSmy przy akompaniamencie
grajacego na keyboardzie naszego ulubionego nauczyciela $piewu
— Stawka Germaniuka. ZakonczyliSmy te impreze ogniskiem z kiet-
baskami i kaszanka. To byt piekny, stoneczny, rozspiewany, pierwszy
dzien wiosny. Czekamy na propozycje kolejnych imprez.

Pomozemy zorganizowac!
Zosia Marasek

O Bro €SP
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Warsztaty w Nieliszu...

W dniach 14-20 lipca 2014 r. odbyty sie, w miejscowosci
Nielisz w woj. lubelskim, warsztaty w ramach projektu ,Wsparcie
oséb ze stwardnieniem rozsianym, w tym z niepetnosprawnosciami
sprzezonym na rynku pracy” wspoffinansowanego ze srodkéw Unii
Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego Okolica
byta przepiekna — lasy, jezioro, pobliskie zabytki, cisza, spokdj i piekna
pogoda. Wszystko to sprawiato, ze warunki byty w sam raz do skupie-
nia sie na zajeciach prowadzonych przez psychologéw.

Na warsztatach podejmowane byty tematy, jak nie poddawaé
sie chorobie, w jaki sposdb dowartosciowac sie, umie¢ znalez¢ pozy-
tywne rozwigzania nurtujgcych probleméw. Nauka asertywnosci, dys-
kutowania i relaksacji. Byly to ciekawe zajecia, w ktérych uczestniczy-
lismy bardzo aktywnie.

Jednak najbardziej podobato sie Nam ostatnie spotkanie, pod-
czas ktorego ujawnity sie wszystkie Nasze zdolnosci np.:

— manualne (wykonaliSmy plakat przedstawiajgcy Nasz apetyt
na pobyt w tej miejscowosci),

— wokalne (utozenie stow i zaspiewanie piosenki, na dowolng
melodie, o miejscowosci w ktérej mieszkalismy),

— logicznego myslenia (utozenie i rozwigzywanie krzyzéwek, kto-
rych hastem byta miejscowos¢ NIELISZ),

— wyobrazni (otwarcie puszki z powietrzem tej miejscowosci

i okreslenie rodzaju zapachu tego powietrza).

Wszystko to ocenione byto przez Jury, ztozone z jednego
cztonka z kazdej z grup, na ktore podzielono Nas na poczatku. Choé
konkurencja byta duza, przegranych nie byto.

Na warsztatach rozmawialiSmy o tym jak nie poddawac sie cho-
robie, nie narzekac¢, by¢ pogodnym i umie¢ pogodzi¢ sie z nig. W jaki
sposdb dowartosciowac sie. UczyliSmy sie, ze my tez umiemy bawié
sie, weseli¢ i podejmowac bardzo wazne decyzje.

Jola Kochaniak i inni
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Dla poszukujacych pracy....

Cechy poprawnego CV:

1.

4,

Przejrzystos¢ i zwieztosé. Powinien zawieraC najwazniejsze
informacje, bez zbednych ozdobnikéw i oryginalnych tresci.
Najlepiej jest, gdy nie przekracza on jednej, géra dwdch stron.
Jezyk oficjalny, pozbawiony zwrotow emocjonalnych.
Tres$¢ czytelna i komunikatywna. CV piszemy w 1 osobie liczby
pojedyncze;j.

Estetyczny wyglad. CV piszemy na biatym papierze formatu
A4. Nalezy doktadnie go sprawdzi¢ pod katem bteddéw, stylu
i ogolnej pisowni.

Konieczne informacje.

a) Dane osobowe — imie i nazwisko, adres zamieszkania, telefon

kontaktowy, e-mail.

b) Nie musimy umieszcza¢ — wieku, stanu cywilnego, orientacji

c)

seksualnej, rasy.

Informacje o wyksztalceniu (tylko najwyzsze, istotne szcze-
ble). Wpisujemy je w odwrdconej kolejnosci chronologicz-
nej. Zaczynamy od tego, co miato miejsce ostatnio. Podajemy
date rozpoczecia i zakonczenia nauki, petng nazwe szkoty czy
uczelni, wydziat i kierunek. Mile widziana jest tez specjalizacja,
ewentualnie tematyka pracy dyplomowe;.

d) Doswiadczenie zawodowe. Nalezy tu umiescic:

e)

—  petng nazwe firmy, w ktorej pracowates,
—  jakie zajmowate$ stanowisko,
—  zakres obowigzkow, za ktére bytes odpowiedzialny,
—  osiggniecia zawodowe
— mozna poda¢ nazwy wazniejszych projektow, w kto-
rych brates udziat
—  kolejne stanowiska wpisz w porzadku odwrotnie
chronologicznym (od ostatnio wykonywanej pracy
do pierwszej).
Dodatkowe kwalifikacje. Znajomosc¢ jezykow obcych, umie-
jetnosci zawodowe np. obstuga komputera, ksero, faksu, prawo
jazdy, odbyte kursy i szkolenia.
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Hobby, zainteresowania cechy charakteru. Cenne jest pod-
kreSlenie zainteresowan zwigzanych z praca. Przyktadowo
mogq to byc¢: teatr, film, muzyka itp. Tylko uwaga: jesli film to
konkretnie jaki np. filmy s-f, jesli literatura to tez konkretnie np.
literatura faktu. Kandydat piszacy, ze interesuje sie np: filmem,
muzyka i ksigzkami, wedtug wielu pracodawcoéw, tak naprawde
nie interesuje sie niczym!

Referencje. Jesli sg wymagane podajemy zazwyczaj dane
dwoch osob, ktore bedg mogty udzielic nam referenciji.

Zyciorys powinien zawiera¢ oswiadczenie o zgodzie na prze-
twarzanie danych osobowych dla celéw rekrutaciji:

~Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobo-
wych zawartych w mojej ofercie pracy niezbednych do realizacji
procesu rekrutacji (zgodnie z Ustawg z dn. 29.08.97 o Ochronie
Danych Osobowych, Dz. Ust. Nr 133 poz. 883).”

Nie nalezy umieszcza¢ nieprawdziwych informacji. Mozna
jednak nie pisa¢ o wszystkim. CV winno podkresla¢ nasze
atuty. Muszg by¢ to wiadomosci prawdziwe i jak najbardziej
zwigzane z potencjalnym stanowiskiem.

CV nalezy dostosowac do firmy i stanowiska, o ktére sie
ubiegamy. Inne bedg zasady ksztattowania CV w przypadku
stanowisk wymagajacych duzej kreatywnosci i zaciecia arty-
stycznego (np. grafik komputerowy), inne w przypadku stano-
wisk stricte biznesowych. Kandydaci wypisujg setki nieistotnych
szczegotow, wsrdd ktdérych najwazniejsze punkty ging niezau-
wazone. Skupi¢ sie nalezy na jakosci, nie na iloSci.

Do CV mozna réwniez dodac¢ zdjecie — czesto jest to wyrazng
prosbg pracodawcy. Zdjecie powinno miec forme oficjalng, takg
jakg dotgczamy do innego rodzaju dokumentéw. Oczywiscie
od tej reguty istniejg wyjatki, w zaleznosci od stanowiska i firmy,
do ktorej wysytane jest CV.

Magdalena Perzyriska — doradca zawodowy



14 ptynmy pod prad

Tanczymy...

Projekt z zakresu choreoterapii, czyli inaczej mowigc tera-
pii tancem prowadzony jest w naszym stowarzyszeniu od kilku lat.
Terapia tancem opiera sie na wykorzystaniu ruchu jako procesu,
ktory zwieksza fizyczng, psychiczng i duchowg integracje czito-
wieka. Obejmuje taniec, ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, improwizacje
ruchowe do wybranej muzyki.

Zajecia z popularnie zwanych przez naszych czionkéw
TANCOW odbywaija sie kilka razy w tygodniu w siedzibie Szkoty Tanca
Family Dance na ul. Wieckowskiego w todzi. Prowadzi je p. Janusz
Wielgosz.

Poczatki nie byty tatwe, petne zwatpienia we wtasne sity i umie-
jetnosci. Grupa osob, ktéra zdecydowata sie na udziat w zajeciach
rozpoczeta nowy dla nas rodzaj rehabilitacji. Rozpoczelismy od pod-
staw. Poznawalismy kroki: walca angielskiego, walca wiedenskiego,
fokstrota, rumby, tanga, bluesa, samby...

W chwili obecnej po dwdéch latach udziatu w zajeciach potrafimy
catkiem dobrze poruszac¢ sie w tancu, a nawet wycwiczylismy kilka
uktadow. Raz nawet wystepowaliSmy na estradzie w Hali Sportowej.
Grupa o0s6b wytrwale uczeszcza na zajecia, walczac czasami
z bolami ndg, rak lub plecow. Brzydka pogoda jak wiadomo w SM tez
nie pomaga, ale dla nas taniec jest najlepszym lekarstwem.

Zajecia choreoterapii to czas wypoczynku i dobrej zabawy,
cho¢ czasem mozna sie zmeczy¢. Jesli ktos czuje, ze jest zmeczony,
to robi krotkg przerwe i ponownie wraca do ¢éwiczen. Nasi ,tancerze”
tak polubili spotkania na ul. Wieckowskiego, ze nie wyobrazajg sobie
tygodnia bez spotkan i ¢wiczen przy muzyce. W pazdzierniku przewi-
dujemy wspdlny wyjazd 5-ciodniowy nad morze aby jeszcze wiecej
pocwiczyC.

Serdecznie zapraszamy wszystkich do udziaty w zajeciach cho-
reoterapii, nie trzeba umie¢ tanczyc!

Wystarczy chcie¢ ¢wiczy¢ przy muzyce, wszystkiego mozna sie
nauczyc.

Katarzyna Gofombiewska
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Muzykoterapia dla chorych na SM...

Podstawowym srodkiem oddziatywania w muzykoterapii jest
dzwiek, muzyka, ktéra czesto jest wyzwalaczem i katalizatorem prze-
zy¢ i emocji. Ze wzgledu na techniki stosowane obecnie w muzyko-
terapii zasadniczo wyrdznia sie podziat na: muzykoterapie aktywna,
do ktoérej zalicza sie oddziatywania angazujgce ,fizycznie” (jak Spiew,
gra na instrumentach, ruch przy muzyce, improwizacja) oraz muzyko-
terapie receptywng, ktorej podstawg jest stuchanie muzyki, relaksa-
cja i wizualizacja. Réwnolegle istnieje, bazujgce na metodach i podej-
Sciach, rozroznienie na ,muzyke w terapii” oraz ,muzyke jako terapie”.
W pierwszym przypadku muzyka stosowana jest jako element kazdej
sesji — istotny, jednak nie zawsze podstawowy. Czesto stanowi tto lub
uzupetnienie stosowanych technik psychoterapeutycznych czy éwi-
czen rehabilitacyjnych.

Zajecia muzykoterapii w Stowarzyszeniu Stwardnienia Rozsia-
nego, to oczekiwane spotkanie duzej grupy uczestnikdéw raz w tygo-
dniu w czasie 2 godzin. Zaczeto sie od spiewania Koled i Pastoratek
przygotowywanych na uroczystg Wigilie. Uswiadomiona zostata
potrzeba aktywnos$ci muzycznej — wokalnej dajgca duzo radosci
i przyjemnosci. Po koledach zaczeliSmy SpiewacC piosenki rozne,
znane jako przeboje minionych lat, piosenki biesiadne, turystyczne
i patriotyczne. Znane mniej lub wiecej melodie wsparte tekstem w spe-
cjalnie na te zajecia przygotowanym Spiewnikiem daty niespodzie-
wane rezultaty. Wyzwolity potrzebe Spiewania tak duza, ze przerosto
to oczekiwania oséb zainteresowanych tym dziataniem. Spiewanie
wsparte akompaniamentem na wysokiej klasy instrumencie KORG
z aranzerem budzi zainteresowanie wsrdéd pacjentow DPS, ktorzy
specjalnie gromadzg sie w tym czasie w bliskim sgsiedztwie sali prob.
Dajg temu widoczny wyraz. Repertuar caty czas sie rozszerza powoli
zblizajac sie do liczby stu utworéw. Spiewanie poznanych piosenek/
piesni wykorzystywane jest na réznego rodzaju wyjazdach integracyj-
nych i turystycznych cztonkéw Stowarzyszenia. Najwazniejsza w tym
wszystkim jest ogromna radosc i przyjemnos$¢ Spiewania, a to jest
istotg w terapii muzyczne;j.

Stawomir Germaniuk
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TAIl — CHI w stwardnieniu rozsianym...

Od roku w oddziale tédzkim Polskiego Stowarzyszenia
Stwardnienia Rozsianego ¢wiczymy Tai Chi i Qi Gong.

Tai Chi to chihska sztuka ruchu i dawna, wewnetrzna sztuka
walki, w ktorej taczy sie Qi Gong z elementami samoobrony.

W dzisiejszych czasach jest uprawiana dla swoich wtasciwosci
prozdrowotnych i praktykowana przez osoby w roznym wieku, nieza-
leznie od stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej. W dawnych czasach
kazda rodzina musiata wypracowaé swoj niepowtarzalny styl walki, by
nie dac sie pokona¢ agresorom i by jak najdtuzej zachowac zdrowie
i site.

Czasy sie o tyle zmienity, ze teraz mamy optacone stuzby, ktére
dbajg o nasze bezpieczenstwo, wiec mozemy skupi¢ sie na tym, by
jak najdtuzej by¢ sprawnym mimo réznych dolegliwosci i choréb.

Praktyka Tai Chi i Qi Gong jest godng uwagi formg aktywnego
wypoczynku, a korzysci zdrowotne sg potwierdzane licznymi bada-
niami. Kazdego dnia winnismy pamieta¢ o naszym zdrowiu, o ktore
nalezy dba¢ prowadzac higieniczny tryb zycia. Ideg Tai Chi jest wyko-
rzystanie wszystkich mozliwosci ciata ludzkiego - aktywne w czasie
treningu sg i ciato, czyli zewnetrze i umyst, czyli wnetrze i to w jedna-
kowym stopniu. Potozenie akcentu tylko na jedng z tych stron powo-
dowatoby zaktocenie réwnowagi, niepokoj i brak sity. A site nalezy
caty czas zachowywac¢. Nawet najsilniejszy cztowiek zmeczy sie, gdy
bedzie jej bez przerwy uzywac. Stad dazenie do efektywnosci ruchu
— siggania maksymalnego efektu przy minimalnym wysitku, co réw-
niez mozliwe jest dzieki rownowadze.

Tai Chi i Qi Gong to sekwencje powolnych, ptynnych ruchéw
wykonywanych tak, by nie wida¢ byto kohca jednego i poczatku dru-
giego ruchu. Cwiczenie daje nam przede wszystkim zdrowie, sys-
tematyczna praktyka za$ zwalnia procesy starzenia sie i degenera-
cji organizmu, ma zaréwno dziatanie profilaktyczne, jak i lecznicze.
Podczas praktyki uspokajamy i wyciszamy umyst, co relaksuje i wpro-
wadza w stan medytacyjny, czyli stan alfa. Rozluzniamy miesnie eli-
minujgc zbedne napiecia, a to pozwala swobodnie krgzy¢ energii.
Ruch skretowy wzmacnia powiez i wzmaga tak zwane masowanie
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sie narzadéw wewnetrznych. Ciato zaczyna otwiera¢ sie na czucie
wewnetrzne, zaczynamy wyraznie odczuwacC nasze blokady i dzieki
temu mozemy probowac je usungC poprzez prace mentalng, odpo-
wiednio prowadzony ruch i oddech. Umyst uczy sie koncentracji
i dtuzszego skupienia, co czesto w zyciu codziennym jest trudne do
osiggniecia. Qi Gong oznacza dostownie prace z energig zyciowg
cztowieka — energig Qi. Qi to zyciowa energia zas Gong oznacza per-
fekcyjne opanowanie czego$. Zatem Qi Gong to mniej wiecej ,perfek-
cyjne opanowanie sztuki kontroli energii zyciowej”.

Zapiski dotyczace Qi Gong siegajg roku 1300 p.n.e., a pier-
wotna nazwa tego zdrowotnego systemu c¢wiczen brzmiata Daoyin.
Cwiczenia te opieraly sie na mentalnym prowadzeniu ruchéw ciata,
kierowaniu przeptywem qi za pomocg odpowiednio prowadzonych
ruchéw ciata przez kanaty energetyczne zwane meridianami, przy
zachowaniu odpowiedniej postawy ciata, skupienia umystu i odpo-
wiedniego oddechu. Qi Gong byt i jest do dnia dzisiejszego nieod-
taczng czescig systemu Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Zdrowotne
dziatanie Qi Gong zostato oficjalnie uznane, zas sam Qi Gong
— od 1989 roku traktowany jest jako technika lecznicza stosowana
w chinskich szpitalach i klinikach. Rzad Chin ogtosit w 1996 roku
Qi Gong jako oficjalng czes¢ Narodowego Planu Zdrowia. Od tego
momentu Qi Gong jest nieodtacznym przedmiotem nauczania w gtow-
nych uniwersytetach medycznych w Chinach.

Obecnie na catym Swiecie coraz czesciej wprowadza sie ¢wi-
czenia Qi Gong jako jedng z form zdrowego ruchu. Ludzie zdrowi
i chorzy, nawet na wdzkach inwalidzkich — ¢wiczg w parkach, nad
morzem, w goérach, w domu, w klinikach i szpitalach. W naszym
oddziale ¢wiczymy co tydzieh — przyjdz, sprobuj, zachec innych.

Jagoda Kunikowska — instruktor tai - chi
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Zmiany dotyczace kart parkingowych dla oséb
z niepetnosprawnoscia...

Karta Parkingowa to jedyny dokument uprawniajgcy osoby
Z niepetnosprawnoscig do parkowania na ,kopertach”. Jest wydawana
na osobe (nie na samochdéd) lub placowke.

Kto moze otrzymacé karte parkingowa?

Zgodnie z ustawg z 23 pazdziernika 2013 r. 0 zmianie ustawy -
Prawo o ruchu drogowym i niektorych innych ustaw (Dz.U. z 2013 r,,
poz. 1446) imienng karte parkingowg mozna otrzymac tylko na pod-
stawie orzeczen wydawanych przez Powiatowe lub Miejskie Zespoty
do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci.

UWAGA! Obecnie obowigzujace karty parkingowe straca
waznos¢ 30 listopada 2014 r.

Od 1 lipca 2014 r. karte parkingowg moze otrzymacg:

e 0soba ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci i znacznie
ograniczonymi mozliwosciami samodzielnego poruszania sie,

e 0osoba 2z umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci,
znacznie ograniczonymi mozliwo$ciami samodzielnego poru-
szania sie i kodami w orzeczeniu 04-O (choroby narzadu
wzroku) lub 05-R (uposledzenie narzadu ruchu) lub 10-N (cho-
roba neurologiczna),

e osoba do 16 roku zycia ze znacznie ograniczonymi mozliwo-
Sciami samodzielnego poruszania sie.

W orzeczeniu o niepetnosprawnosci w punkcie 9 musi byc¢
zaznaczona przestanka okreslona w art. 8 ust. 3a pkt 1 i 2 ustawy
z 20 czerwca 1997 r. — Prawo o ruchu drogowym (Dz.U. z 2012 r. poz.
1137, z pdzn. zm.) o wskazaniu do wydania karty parkingowe;j.

W przypadku o0so6b 2z niepetnosprawnoscig zaliczonych
do umiarkowanego stopnia niepetnosprawnos$ci spetnienie tych prze-
stanek moze zosta¢ stwierdzone jedynie w przypadku ustalenia przy-
czyny niepetnosprawnosci oznaczonej symbolem 04-O (choroby
narzadu wzroku) lub 05-R (uposledzenie narzadu ruchu) lub 10-N
(choroba neurologiczna).
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Osoba prywatna otrzymuje karte parkingowa na czas waz-
nosci orzeczenia, ale nie dtuzej niz na 5 lat.

Gdzie mozna wyrobi¢ karte parkingowa?

Karte parkingowa wydaje przewodniczacy powiatowego zespotu
ds. orzekania o niepetnosprawnosci. Dla mieszkancow todzi jest to:

Miejski Zespodt ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci w t.odzi

przy Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej w Lodzi,

ul. Lecznicza 6, 93-173 +6dz

tel.: +48 (42) 256-51-15, +48 (42) 256-51-28, +48 (42) 256-51-83,

+48 (42) 256-51-76

e-mail: mzon@mops.lodz.pl

Za wydanie karty parkingowej pobiera sie oplate w wyso-
kosci 21 zl na podstawie rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki
Spotecznej z 24 czerwca 2014 r. (Dz.U. z 2014 r., poz. 843) w sprawie
wysokosci optaty za wydanie karty parkingowej oraz warunkéw dys-
trybuciji blankietow kart parkingowych.

Jakie dokumenty beda potrzebne?

Do otrzymania karty parkingowej potrzebne beda:

e wniosek o wydanie karty parkingowej (pobrania na www.lodz.
ptsr.org.pl)

¢ jedna fotografia o wymiarach 3,5 cm x 4,5 cm, odzwierciedla-
jaca aktualny wizerunek osoby, ktorej wniosek dotyczy, bez
nakrycia gtowy i okularow z ciemnymi szktami,

e dowdd uiszczenia optaty za wydanie karty parkingowej,

e skftadajgc wniosek przedstawia sie do wgladu oryginat prawo-
mocnego orzeczenia o niepetnosprawnosci, o stopniu niepet-
nosprawnosci lub o wskazaniach do ulg i uprawnien — wraz
ze wskazaniem do karty parkingowe;.

UWAGA! Osoby, ktore po 1 lipca 2014 r. muszg uzyska¢ nowe
orzeczenie ze wskazaniem do uzyskania karty parkingowej — naj-
pierw muszg stang¢ na komisji orzekajgcej, a dopiero potem, w razie
uzyskania uprawnienia do otrzymania karty, uisciC optate za jej
wyrobienie.

Wiecej informacji: www.mops.lodz.pl/index.php/karty-arkingowe-zmiany
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale té6dzkim PTSR?

Spotkania cztonkéw Oddziatu £édzkiego PTSR
— poniedziatki w godzinach 14.00-17.00,
92-338 £.6dz, ul. Przybyszewskiego 255/267,
tel./fax: 42 649 18 03, e-mail: lodz@ptsr.org.pl
www.lodz.ptsr.org.pl

OGLOSZENIA:

e Zgtoszenia na rehabilitacje zarowno w domu chorego, jak
i w Centrum Rehabilitacyjno-Opiekunczym przyjmujemy w godz.
9.00 — 17.00 w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie.

e Zapraszamy na warsztaty ceramiki artystycznej, ktére rozpoczy-
namy od wrzesnia. Zgtoszenia przyjmujemy w biurze PTSR!!!

e Sala rehabilitacyjna w naszej siedzibie jest dostepna dla cho-
rych i opiekunéw od poniedziatku do pigtku.

e Zapraszamy na zajecia tai — chi, terapii zajeciowej i warsztaty
emisji gtosu, ktore odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

WAZNE ADRESY:

MOPS
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
ul. Piotrkowska 149, tel. 42 637 72 45

PFRON

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitaciji
Osdéb Niepetnosprawnych

todz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

t.édzki Oddziat Wojewddzki NFZ

90-032 t.6dz, ul. Kopcinskiego 56

tel. 194 88, dla ubezpieczonych spoza todzi: 42 194 88; 42 275 40 30
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR
O/L6dz:

chodziki — czterokotowe, tréjkotowe

balkoniki — state, kroczace, dwukotowe

wozki inwalidzkie

kule i laski — tokciowe, pachowe, dla niewidomych

rowery treningowe

rotory — mechaniczne i elektryczne

drobny sprzet do ¢wiczen — patki, pitki, watki, tasmy, materace

sprzet do masazu: aparaty do masazu miejscowego,
masazery tasmowe, materace masujgce,
maty masujgce, wodne masazery do stop

materace przeciwodlezynowe

e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,

elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:

zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
masaz uciskowo-sekwencyjny,

masaz na fotelach masujacych.

Osrodki:

Dabek

Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny

dla os6b chorych na SM w Dgbku

06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl!
Borne Sulinowo

Centrum Rehabilitacji dla oséb chorych na SM,
78-449 Borne Sulinowo, ul. Szpitalna 5

tel. 94 373 38 05, fax 94 373 38 06
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu






