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Pazdziernik

- to dziesigty miesigc w roku 1 - wedlug uzywanego w Polsce
kalendarza gregorianskiego - ma 31 dni.

Omawiane dni, to ,uczta dla ducha i oka” z powodu otaczajacego
nas bogactwa jesiennych barw tak charakterystycznych dla tej pory roku, a
zauwazalnych w przyrodzie juz w naszym najblizszym otoczeniu; to babie
lato 1 zwigzane z nim ostatnie ciepte dni, to czas zaawansowanych prac
polowych oraz okres zbioru okopowych i warzyw, to zauwazalny w nich
pospiech umozliwiajagcy terminowe zasiewy zboz 1 roslin oleistych
ozimych. Stad stare przystowie ludowe moéwiace, ze: ,,PaZdziernik
spoczynku nie chce dadé, kaZe oraé, kaze sia¢”

Nazwa miesigca - w/g Aleksandra Brucknera - pochodzi od stowa
pazdzierze, tj. od odpadow powstajagcych w ten czas przy obrdbee Inu i
konopi. Rownolegle z tym okresleniem niegdy$s funkcjonowaly
roOwnorzedne: pazdzierzec, pazdzierzen, posciernik, a takze winnik. Jednak
w wiekszosci jezykdw europejskich funkcjonuje jego tacinskie okreslenie
— October.

» W paZdzierniku — jak na smietniku” — wyobrazmy sobie jak przed
stuleciami wygladaty chlopskie 1 dworskie obej$cia na ktorych wiatr
przewalat z jednego konca na drugi wspomniane  pazdzierze -
poprodukcyjne zdrewniale odpady mechanicznej obrobki Inu i konopi -
wszak wtedy nie bylo fabryk powrozow, sznuréw i nici, to wszystko
wykonywano wlasnym sumptem.

W  tradycji katolickiej te dni sg poswiecone Matce Bozej
Rozancowej, w swigtyniach odprawiane sg nieszpory, na ktore $piesza
przede wszystkim starsi 1 matki z dzie¢mi.

Przez caly miesigc media i prasa bedg nas informowac o tym, ze
pazdziernik jest Miesigcem Profilaktyki Raka Piersi. Symbolem tej akcji
jest roZowa wstqgieczka zauwazalna w rdéznego rodzaju publikatorach 1
kalendarzach.

Ten czas w gospodarstwach domowych jest okresem wzmozonego
wytwarzania przetworow, ktorych gtdéwnym zadaniem jest zabezpieczenie
nam witamin na zimg¢ - az do przednowka.

Ludowe magdrosci charakteryzujgce tan czas:




Jak Anioly (Aniotow Strozow przypada tradycyjnie 02. 10) w stonicu
chadzajq, to potem w zimie mrozy si¢ trzymajq.

Jak paZdziernik jest wietrzny i mroZny, to nie bedzie za to styczen, luty
mrozny.

Na swietego Franciszka (04. 10.) odlatuje pliszka.

Lis¢é na drzewie mocno trzyma, nie tak predko przyjdzie zima.
Swieta Jadwiga (15.10.) ostatnie jabtko diwiga.

Na swiety Lukasz (18.10.) prozno grzybow szukasz, lecz rydz jeszcze
nie zawadzi, jesli mroz go nie zdradzi.

Swieta Urszula (21.10.) perly szronu rozsnula, miesigc wiedzial,
nie powiedzial, stonce wstalo, pozbieralo.

W dzien Szymona i Judy (28. 10.) kon sie boi grudy.

W te dni wspominamy.

1 pazdziernika 2003 r. — zmart Zbigniew Lengren — grafik,
rysownik, plakacista 1 scenograf; twoérca m.in. serii rysunkowej z
profesorem Filutkiem i1 psem Filusiem, ktorg publikowal na tamach
., Przekroju” (ur. 1919 r.).

2 pazdziernika 1413 r. — Polska i Litwa zawarty Uni¢ Horodelska,
ktora zaciesnita zwigzki pomiedzy oboma panstwami.

2 pazdziernika 1943 r. — urodzil si¢ Andrzej Kurylo — poeta 1 autor
tekstow ok. 500 piosenek wykonywanych m.in. przez Anng Jantar i Urszule
Sipinska.

3 pazdziernika 1903 r. — urodzit si¢ Stefan Przybyszewski (pseud.
Jozef), dziatacz ruchu robotniczego, wspotorganizator strajku widkniarzy
todzkich w marcu 1933 r.. Aresztowany przez gestapo 18.04. 1943 r.
zginagt zamordowany podczas sledztwa w L.odzi w dniu 21. 04. 1943 r.

4 pazdziernika — to Swiatowy Dzien Ochrony Zwierzat

4 pazdziernika 1883 r. — w swoj3 pierwsza podroz na trasie z Paryza
do Stambutu wyruszyt stynny pociag ,,Orient Express”.

5 pazdziernika 1763 r. — zmarl August III Sas — elektor saski w
latach 1733 — 63 kr6l Polski (ur. 1696 r.).

5 pazdziernika 1983 r. - Lech Walesa zostal laureatem pokojowe;]
Nagrody Nobla.

6 pazdziernika 1953 r. — urodzil si¢ Jerzy Owsiak — dziennikarz
radiowy i telewizyjny, wspoltworca Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy.




7 pazdziernika 1943 r. — w tagrze zginagt Eugeniusz Bodo — aktor i
producent filmowy, piosenkarz, ktéry wystepowat w kabaretach, teatrach
rewiowych 1 operetkowych miedzywojennej stolicy. Grat w filmach z tego
okresu jak: ,, Piesniarz Warszawy”, ,, Pietro wyzej”, ,,Strachy” (ur.1899 ).

8 pazdziernika 1943 r. — w poblizu Grenlandii zostat storpedowany
przez niemiecki okret podwodny polski niszczyciel ,,Orkan” dowodzony
przez porucznika Stanistawa Hryniewieckiego. Polski niszczyciel zatonat
w ciggu kilku minut wraz z dowodcg 1 ponad 200 marynarzami, uratowato
si¢ tylko 44 cztonkow zatogi.

9 pazdziernika 1493 r. — zmart Jan Stanko — przyrodnik,
dyplomata, nadworny lekarz krola Kazimierza Jagiellonczyka (ur.
1430 r.).

10 pazdziernika — to Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

10 pazdziernika 1913 r. — prezydent USA Woodrow Wilson -
wysadzajac zapor¢ Gomboa — w ten sposOb symbolicznie zakonczyt
budow¢ Kanalu Panamskiego — nowa droge wodng o dlugosci
81.6 km . Pierwszy statek przeptynat 15. 08. 1914 r.

11 pazdziernika 1903 r. — urodzit si¢ Henryk Greniewski —
matematyk 1 cybernetyk, profesor UW; kierownik Grupy Aparatow
Matematycznych — pierwszej polskiej placowki naukowej zajmujacej sie
komputerami (zm. 1972 r.).

12 pazdziernika 1943 r. — zmarl Max Wertheimer — niemiecki
psycholog. Prowadzil badania nad spostrzeganiem i procesami tworczego
myslenia. Jest uznawany za jednego z tworcoéw nowoczesnej psychologii
(ur. 1880 r.).

13 pazdziernika 1983 r. — firma Motorola rozpoczeta sprzedaz
pierwszego dopuszczonego do uzytku telefonu komorkowego — dziatat
tylko w centrum Chicago, a kosztowal prawie 4 000 dolarow.

14 pazdziernika — to Dzien Edukacji Narodowej

14. 10. 1773 r. — powotanie przez Sejm Czteroletni Komisji Edukacji
Narodowej — pierwszego w Europie Ministerstwa Oswiaty.

15 pazdziernika - Miedzynarodowy Dzien Niewidomego -
zwany Dniem Bialej Laski, ktory $wictuyjemy w tym dniu od 15
pazdziernika 1993 roku.

Z okazji Dnia Bialej Laski - w tym miejscu felietonu - pragngc
oddac¢ nalezng czes¢ wszystkim ludziom zamieszkujgcym nasz region, a



cierpigcym z powodu braku lub dotkliwego ograniczenia wzroku — tq
drogg na lamach naszego miesiecznika - najserdeczniejsze Zyczenia
zdrowia, wszelkiej pomysinosci i jasnego peinego optymizmu spojrzenia
w przysztos¢ Zyczq:

prezes Okrggu Podkarpackiego PZN mgr Ryszard Cebula
w imieniu Redakcji ,, Przewodnika” Zygmunt Florczak
(podwojne Zyczenia kierujemy do tych, ktorzy sq zrzeszeni w

PZN, a zawodowo wywodzq sie ze stanu nauczycielskiego ... )

15 pazdziernika 1582 r. w Polsce wprowadzono kalendarz
gregorianski

16 pazdziernika — to Dzien Papieza Jana Pawla II

16 pazdziernika 1978 r. — kardynat Karol Wojtyla zostalt wybrany
pierwszym od ponad 400 lat papiezem nie — Wtochem 1 przybrat imi¢ Jan
Pawel I1.

17 pazdziernika — to Miedzynarodowy Dzien Walki z Ubdostwem
ustanowiony przez ONZ w 1992 r.

17 pazdziernika 1973 r. — remis 1:1 polskiej reprezentac;ji
pitkarskiej] w meczu z Angliag na Wembley dat Polakom awans do Finatow
Mistrzostw Swiata w 1974 r.

18 pazdziernika 1523 r. — urodzita si¢ Anna Jagiellonka — krolowa
Polski, ostatnia z Jagiellondéw na polskim tronie, Zona Stefana Batorego
(zm. 1596 r.).

19 pazdziernika 1813 r. — w nurtach rzeki Elstery zginat ksigze
Jozef Poniatowski — general, bohater walk o niepodleglos¢ (ur. 1763 r.)

19 pazdziernika 1813 r. - kleska Napoleona zakonczyta si¢ pod
Lipskiem ,,bitwa narodow”.

20 pazdziernika 1733 r. — urodzil si¢ Adam Naruszewicz — poeta,
historyk, jezuita — jeden z najwybitniejszych poetow epoki oswiecenia (zm.
1796 r.).

21 pazdziernika 1833 r. — urodzit si¢ Alfred Nobel — szwedzki
chemik 1 przemystowiec, wynalazca dynamitu, fundator nagrody swojego
imienia (zm. 1896 r.).

21 pazdziernika 1963 r. — w walce z oddzialami ZOMO zginat
ostatni zotnierz polskiego podziemia antykomunistycznego — Jozef



Franczak ps. ,,Lalek” — sierzant Wojska Polskiego, uczestnik wojny
obronnej 1939 r., zwigzany ze strukturami ZWZ-AK, cztonek organizacji
WIN. Ostatnia akcja oddziatu, ktorego byt cztonkiem, miata miejsce 10. 02.
1953 1. (ur. 1918 r.).

22 pazdziernika 1923 r. — urodzit si¢ przemys$lanin Henryk Jaskota
— zeglarz, pierwszy Polak (piaty na swiecie), ktory samotnie optynat Ziemig
bez zawijania do portow — petle wokot Ziemi zamknat po 172 dniach
zeglugi.

22 pazdziernika — to Swiatowy Dzien Jakajacych sie

23 pazdziernika 1793 r. — obradujacy w Grodnie Sejm — tzw.
grodzienski - potwierdzit II rozbior Polski, byl to ostatni
Seym I Rzeczpospolite;.

24 pazdziernika 2003 r. — wycofano z uzytkowania wszystkie
samoloty Concorde — naddzwigckowe samoloty pasazerskie eksploatowane
przez British Airways 1 Air France od 1976 1.

25 pazdziernika — to Dzien Kundelka

25 pazdziernika 1823 r. — w Krakowie zakonczono ,,budowe” kopca
KosciuszKi.

26 pazdziernika — w nocy z 26/27. 10. zostaje odwotany czas
srodkowoeuropejski letni. O godz. 3" przestawiamy wskazowki zegarkow
na godz. 2" powracajac do czasu $rodkowoeuropejskiego.

26 pazdziernika 1983 r. — zmarl Alfred Tarski — polski logik
pracujacy od 1939 r. w USA. Jest uwazany za jednego z najwybitniejszych
logikow wszech czasow (ur. 1901 r.).

27 pazdziernika 1913 r. — urodzil si¢ Otto Wichterle — czeski
chemik, wynalazca elastycznych soczewek kontaktowych i stylonu (zm.
1998 r.).

28 pazdziernika 2003 r. — zmarl Edward Hartwig — polski fotograf,
jeden z najbardziej znanych na §wiecie polskich fotografikow;
wspotzatozyciel Zwigzku Artystow Fotografikow Polskich (ur. 1909 r.).

29 pazdziernika 1863 r. — na konferencji w Genewie
przedstawiciele 16 panstw popierajacy idee zaprezentowane przez
szwajcarskiego finansiste¢ i1 filantropa Henry’ego Dunanta powotali do
zycia Miedzynarodowy Ruch Czerwonego Krzyza.

30 pazdziernika 1943 r. — obradujagcy w Moskwie ministrowie spraw
zagranicznych ZSRR, USA, Wielkiej Brytanii 1 Chin podpisali tzw.




deklaracje moskiewska, ktorej zapisy staty si¢ gtowna podstawg formalng
do $cigania, sagdzenia 1 karania zbrodniarzy wojennych.

31 pazdziernika 1993 r. — w Kolonii w Niemczech otwarto
Muzeum czekolady.

Konczy sie miesigc, ktory niegdys byl okreslany mianem miesigca
oszczednosci, gromadzimy zapasy warzyw i owocow na nadchodzqgcg zime,
zas coraz krotsze dni sprzyjajq filozoficznym przemysleniom zwigzanym z
zyciem, egzystencjq i przemijaniem...

Zbliza sie Swieto Zmarlych, wiec Spieszmy uprzqtngé mogily naszych
bliskich, ktorzy przed nami odeszli do Wiecznosci, aby stojgc nad nimi w
dniu Ich Swieta — i obserwujgc palgce sie znicze — moc tylko oddaé sie
modlitwie w Ich intencji przy okazji zywigc nadzieje na to, ze stojgcy obok
nas przedstawiciele milodszej generacji kiedys w podobny  sposob
uhonorujqg i nasze zaistnienie, uronig za nami lze, w naszej intencji
westchng ku Stworcy, czy zapalg ku naszej pamieci symboliczny znicz ...

Zygftlor 2013-07-12

Szkolenie
z wdrazania procedur i weryfikacji standardow obstugi klienta
- relacja z czwartego dnia szkolenia -

W dniach 18 — 21 marca 2013 r. w obiekcie Center Park przy ul.
Kolejowej w Rzeszowie w Sali niebieskiej usytuowanej na drugim pietrze
budynku w czesci obiektu dzierzawionej przez firme Centrum Europrofes
o/ Rzeszow odbyto sie szkolenie dla pierwszej grupy naszego aktywu w
ramach Projektu o nazwie ,,Standaryzacja dziatalnosci Polskiego Zwiqzku
Niewidomych na rzecz wysokiej jakosci swiadczonych ustug”
wspolfinansowanego ze srodkow Unii  Europejskiei w  ramach

Europejskiego Funduszu Spolecznego, na ktorego realizacje wniosek —
projekt - ztozyl ZG PZN.



Relacja z czwartego dnia szkolenia, to przypomnienie zagadnien
zwigzanych z Ochronga danych osobowych, procesem rehabilitacji oraz
Orzecznictwem.

e Ochrona danych osobowych
Podstawowe pojecia 7 zakresu ochrony danych osobowych:
- ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 o ochronie danych osobowych
- osoba mozliwa do zidentyfikowania
- zbior danych/usuwanie danych
- system informatyczny
- zabezpieczenie danych
- przetwarzanie danych
- administrator danych
- zgoda na przetwarzanie danych osobowych

o Dane sensytywne ( Dane wrazliwe, dane sensytywne — termin
potoczny, nie wystepujgcy w ustawie o ochronie danych osobowych,
oznaczajgcy grupe szczegolnie chronionych danych osobowych)

- dane o charakterze wrazliwym - to zgodnie z ustawg*® dane o

pochodzeniu  rasowym lub etnicznym, poglgdach  politycznych,
przekonaniach religijnych lub filozoficznych, przynaleznosci wyznaniowej,
partyjnej lub zwigzkowej, stanie zdrowia, kodzie genetycznym, natogach lub
zyciu seksualnym, skazaniach, orzeczeniach o ukaraniu, mandatach
karnych, innych orzeczeniach wydanych w postepowaniu sgdowym [ub
administracyjnym

*Co do zasady ustawa zabrania przetwarzania danych wrazliwych
(wyjgtki w art. 27 ustawy)

o Uwaga!
Osoby zatrudnione w kole i wyznaczone do kontaktu klientem powinny
by¢ odpowiednio przeszkolone z zakresu ochrony danych osobowych

e Wytyczne wewnetrzne z zakresu danych osobowych

- zabezpieczenie kartotek i teczek przed dostepem 0sob trzecich
- zgoda na pismie na przetwarzanie danych



- rezygnacja z kartotek na rzecz systemu komputerowego. Wzor
migkkiej kartoteki
- w aktach nie przechowywac¢ zaswiadczen i innych dokumentow poza
kopiq orzeczenia. inne niezbedne dokumenty oznaczy¢ klauzulg ,, poufne”
- skuteczny sposob likwidacji dokumentow
- za dokumenty przechowywane w kole odpowiada prezes kota Iub
wyznaczony pracownik
- organem ochrony danych osobowych jest GIODO

e Proces rehabilitacji

- podstawowym zadaniem i celem pracownikow kota jest zaangazowanie
klientow w proces szeroko pojetej rehabilitacji w drodze do osiggniecia
optymalnego poziomu samodzielnosci i maksymalnego usprawnienia

e Rehabilitacja psychiczna (zadania)
- wsparcie w obliczu utraty wzroku
- otoczenie wsparciem rodzin 0sob z dysfunkcjg wzroku
- wsparcie rodzicow dzieci niewidomych
- umiejetne ukierunkowanie na mozliwosc¢ korzystania z ustug poradni

psychologicznych lub indywidualnych specjalistow

e Rehabilitacja podstawowa
- czynnosci dnia - bezwzrokowe nauczenie niewidomego codziennych
czynnosci w gospodarstwie domowym (positki, sprzqtanie, pranie itp.),
utrzymanie higieny osobistej, ubior itp.
- nauka brajla (niezbedna dla catkowicie niewidomych, ale takze pomocna
stabowidzqcym chociazby np. dla oznakowania lekow),
- orientacja przestrzenna to nabycie umiejetnosci bezpiecznego
i samodzielnego poruszania sie z przewodnikiem, bialg laskq lub psem
przewodnikiem.
- usprawnianie czyli nabycie umiejetnosci wykorzystywania resztek wzroku
przy uzyciu pomocy optycznych i nieoptycznych, swiatta, kontrastu, barw
ip.

e Rehabilitacja spoleczna
- integracja ze srodowiskiem
- korzystanie z ogolnej oferty kulturalnej, rozrywkowej, sportowej,
turystycznej itp.
- rozwijanie zainteresowan
- zaangazowanie w dziatalnos¢ artystyczng i kulturalng



- przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu

e Rehabilitacja zawodowa — to:

- Warsztaty Terapii Zawodowej
- Zaktady Aktywnosci Zawodowej
- Zaktady Pracy Chronionej
- Zatrudnienie Wstepne
- Otwarty Rynek pracy
Orzekanie o Niepelnosprawnosci
e Orzecznictwo do celow poza rentowych

- Orzeczenia dla osob do 16 roku zZycia
- Orzeczenie dla 0osob po 16 roku Zycia
- Orzeczenie o wskazaniu do ulgi( I [ub II grupa)

Orzeczenia do celow pozarentowych wydawane sq przez Powiatowe lub
Miejskie Zespoly ds. Orzekania o Niepelnosprawnosci a w drugiej
instancji wojewodzkie odpowiedniki

e Wydawanie Orzeczenia do celow pozarentowych

- dla osob do i po 16 roku zZycia wraz z wnioskiem zalgcza  sie
dokumentacje medyczng i opis stanu zdrowia wydane przez lekarza
prowadzqgcego nie starsze niz 30 dni

- dla 0sob z dawng I i Il grupqg jest mozliwos¢ ubiegania si¢ o orzeczenie
do uzyskania ulg i przywilejow

- czas rozpatrywania wnioskow to miesigc od daty zlozZenia

- zawiadomienie o terminie rozpatrzenia dostarcza si¢ w terminie 7 dni
przed datq rozpatrzenia

- na odwoltanie od decyzji i instancji mamy 14 dni a na odwolanie od
decyzji drugiej instancji 30 dni do sqdu (wyrok sqdu zastepuje orzeczenie)

e Orzecznictwo o Niezdolnosci do pracy (byle grupy, stopnie)

- catkowita niezdolnos¢ do pracy i samodzielnej egzystencji

- catkowita niezdolnosc do pracy

- czesciowo niezdolny do pracy

Orzeczenia do celow rentowych wydaje orzecznik ZUS w I instancji i
Komisja lekarska w II instancji



e Wydanie Orzeczenia do celow rentowych ZUS

- wraz z wnioskiem dostepnym w ZUS zalqcza sie dokumentacje medyczng i
opis stanu zdrowia wydane przez lekarza prowadzqcego nie starsze niz 30
dni i inne dokumenty

- niezdolnos¢ jest orzekana na okres nie diuzszy niz 5 lat chyba Ze nie ma
rokowan na poprawe wowczas na diuzej

- od orzeczenia lekarza orzecznika przystuguje odwolanie w terminie do 14
dni od daty doreczenia orzeczenia

- od decyzji Komisji lekarskiej przystuguje odwotanie do Sqdu okregowego

e Orzeczenie do celow ksztalcenia specjalnego

- Orzeczenie wydawane dla dzieci przez Poradnie psychologiczno
pedagogiczne . Orzeczenie umozliwia uznanie dziecka za niepetnosprawne
w systemie oswiaty.

- Wniosek wypetnia sie osobiscie w poradni uzupelniony o opinig
psychologiczno pedagogiczng, zgode na przekazanie informacji o diagnozie
psychologiczno pedagogicznej i zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia
dziecka

- w ciqgu 2 tygodni od posiedzenia Zespotu Orzekajgcego wnioskodawca
moze odebrac orzeczenie osobiscie

- Orzeczenie umozliwia specjalna organizacje nauki dziecka w szkotach i
placowkach

e Legitymacja Osoby Niepelnosprawnej
- jest wydawana tylko posiadaczom Orzeczen z Powiatowych lub Miejskich
Zespotow ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
- do Wniosku nalezy dolqczy¢ ksero orzeczenia, ksero dowodu osobistego i
1 zdjecie
- ulgi wynikajgce z posiadania Legitymacji sq rownoznaczne z ulgami
wynikajgcymi z orzeczenia, jednak Legitymacja jest przydatna przy
ubieganiu sie o ulgowe przejazdy srodkami transportu

e Uprawnienia wynikajace z Orzeczenia o Niepelnosprawnosci

-mozliwos¢ uzyskania odpowiedniego zatrudnienia (w tym w zakladach
aktywnosci zawodowej i zaktadach pracy chronionej),

- mozliwos¢ uczestnictwa w szkoleniach (w tym specjalistycznych),
korzystania ze scisle okreslonych przywilejow pracowniczych na przyktad z



prawa do dodatkowego urlopu wypoczynkowego, diuzszej przerwy w pracy,
krotszego  wymiaru  czasu  pracy, dofinansowania  dziatalnosci
gospodarczej;

- mozliwos¢ uczestniczenia w terapii zajeciowej realizowanej w
Warsztatach Terapii Zajeciowej oraz mozliwosc¢ uczestnictwa w turnusach
rehabilitacyjnych

- dofinansowanie do zaopatrzenia w przedmioty ortopedyczne, srodki
pomocnicze oraz pomoce techniczne, utatwiajgce funkcjonowanie danej
osoby;

- ustugi socjalne, opickuncze, terapeutyczne i rehabilitacyjne swiadczone
przez instytucje pomocy spotecznej, organizacje pozarzqgdowe oraz inne
placowki;

- uprawnienia do zasitku pielegnacyjnego i innych swiadczen rodzinnych
na przyktad: dodatkow do zasitku rodzinnego zwigzanych @z
niepetnosprawnoscig oraz do zasitku statego z pomocy spotecznej

e Procedura starania si¢ o psa przewodnika

- Wniosek — Koto PZN
- Opinia Komisji ds. przyznawania psow
- Warsztaty edukacyjno — kwalifikacyjne
- Decyzja
O psa przewodnika moze si¢ stara¢ osoba, ktora:
- jest catkowicie niewidoma lub ma co najwyzej poczucie swiatta
- ukonczyta 16 lat,
- jest sprawna fizycznie,
- ma dobrg orientacje przestrzennq i potrafi samodzielnie przemieszczac sie
przy pomocy bialej laski,
- jest zrownowazona psychicznie, nie naduzywa alkoholu i nie uzywa
narkotykow,
- lubi zwierzeta,
- ma odpowiednie warunki mieszkaniowe i finansowe, by zapewni¢ psu
nalezytg opieke

Zygflor 2013-03-25

P.s.



Powyzszy  czteroczesciowy  cykl powstal na podstawie  materiatow
udostepnionych mi przez trenera Sebastiana Stelmaszczyka, za co serdecznie jestem
mu wdzieczny.

Warte nagtosnienia i popularyzowania

-czyli Dni Krosna i ... ,, KrosnoGra” w relacji naszego
korespondenta

Tegoroczne Dni
Krosna - Miasta Szkla
trwaly trzy dni, tj. od 14 - 16
czerwca 2013 r. w
kompleksie  staromiejskim, -
gdzie odbytl sie cykl &

roznorodnych dziatan
artystycznych, w tym  —
koncerty, wystawy,

konkursy, czy parady.

W niedzielg 16
czerwca na zabytkowym
krosnienskim Rynku
zrealizowano Il  edycje
KrosnoGry — gry miejskie;j
(stosunkowo nowej formy
rozrywki ) rozgrywanej w -
wielu miastach $wiata.
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Istota gry jest wykorzystywanie przestrzeni miejskiej jako istotnego
elementu rozgrywki i1 edukacji. Jej tematyka moze by¢ réznorodna - od
wydarzen 1 postaci historycznych, przez powiesci, po historie wymyslone
przez autorow.

W tym roku w organizacj¢ drugiej edycji ,,KrosnoGry” wiaczyto sie
aktywnie osiem krosnienskich organizacji pozarzadowych. Pod swoja
opieke wzigli siedem przystankow gry rozlokowanych na terenie
zabytkowego Rynku.

e Punkt I - Towarzystwo do Walki z Kalectwem przygotowato
konkurencje chodzenia na szczudtach 1 gry w kregle na wozku
inwalidzkim.

e Punkt II - Aktywny Klub Emerytow 1 Rencistow Dzielnicy Polanka
przygotowat konkurs zielarski - nalezato rozpozna¢ najpopularniejsze
ziota lecznicze.

e Punkt III - Stowarzyszenie Amazonek oraz Towarzystwo Przyjaciot
Krosnienskiego  Hospicjum  przygotowalo  punkt  robienia
papierowych zonkili z bibuty.

e Punkt IV - Polski Zwigzek Niewidomych, ktory przygotowat
picknie przyozdobiony tor przeszkod, ktory nalezato pokonaé z
zawigzanymi oczami.

e Punkt V - Bieszczadzkie Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
przygotowato egzamin teoretyczny z bezpiecznego zachowania si¢
nad wodg oraz praktyczny, czyli rzut bojka ratowniczg do celu.



e Punkt VI - Automobil Matopolski Krosno przygotowat tor przeszkod,
ktory nalezato pokonac¢ korzystajac z Alkogogli, ktore znieksztalcajg
obraz 1 wywotuja, wrazenie znajdowania si¢ pod wptywem alkoholu.

e Punkt VII - Lokalna Organizacja Turystyczna ,Beskid Niski”
przygotowatla test wiedzy o atrakcjach turystycznych.

Udziat organizacji pozarzadowych z terenu Miasta Krosna okazat si¢
niebywatym sukcesem. Mieszkancy chetnie odwiedzali stoiska organizacji 1
z zainteresowaniem shluchali o ich dzialalno$ci. Duzo widzow ogladato
wystepy zarowno mlodych jak 1 starszych artystow. Duza aktywnos¢ 1
zaangazowanie organizacji sprawilo, ze impreza byta bardzo udana i
przyciggnetla na rynek wielu mieszkancow.



Oto, co ,,na gorgco” o imprezie opowiedzial prezes ZK PZN w
Krosnie Bogdan Sadowski:

wW tym roku czesciq obchodow Dni Krosna byta gra miejska
rozegrana w dniu 16 czerwca br. na naszym zabytkowym Rynku.
Organizatorem ,,KrosnoGry” byto Regionalne Centrum Kultur Pogranicza
w Krosnie.

Impreza miata charakter integracyjny, bo w jej przygotowanie wigczyly
sie aktywnie krosnienskie organizacje pozarzgdowe, w tym nasze Kofo
PZN. Pod swojg opieke wzielismy jeden z przystankow gry ulokowany na
zabytkowym Rynku.

Przygotowalismy trzy konkurencje zwigzane z rehabilitacig 0sob
niewidomych, ktore nalezato pokonac z zawigzanymi oczami — byt to tor
przeszkod, nawlekanie igiel oraz odgadywanie ziaren roslin po dotyku.

Wspotudzial w organizowaniu Gry - poprzez wyjscie poza siedzibe
Kota - byt dla naszego Zarzqdu okazjq do zaprezentowania sie szerszemu
ogotowi mieszkancow miasta i zademonstrowania tego, czym Sie
zajmujem).



Poza konkurencjami na naszym stoisku rozdawalismy ulotki o
dziatalnosci PZN, zas chetni - i odwazni - mogli rozegrac¢ partie
warcabow stupolowych z kol. Zofig Zywar — bylg mistrzynig Polski.

Imprezie sprzyjata doskonala pogoda, ktora umozliwita przybycie
niezliczonych setek ludzi, ktorzy chetnie wigczali sie w to wszystko, co
zaproponowali im wszyscy powyzej wymienieni — wigcznie z nami”.

autor relacji: Bogdan Sadowski 2013-06-20
Z nostalgiq
- czyli rzecz o kolejnej wizycie reprezentacji Kota PZN Mielec w Horyncu
Zdroju.

W dniach 27 — 28 czerwca 2013 r. z ,,jednodobowqg wizytg” w
Pensjonacie ,,Dukat” Witolda Dukacza w Horyncu Zdroju — po trzyletnie]
przerwie - przebywala reprezentacja Kota PZN Mielec.

Do kurortu - po 4-ro godzinnej jezdzie - przybyli tuz po godz. 1
by po zakwaterowaniu si¢ okoto 12°° w Sali obrad oérodka zrealizowaé
koedukacyjne spotkanie dotyczace przypomnienia lub przekazania
informacji dotyczacych wspotpracy z macierzystym Kolem PZN, PCPR,
biurem ZO PZN, czy omodwieniu szkolen przez nie organizowanych 1
proponowanych oraz sposobem nabywania 1 zaopatrywania si¢ W
podstawowy sprzet rehabilitacyjny 1 optyczny utatwiajacy funkcjonowanie
w Srodowisku naturalnym.

Po spozyciu obiadu, tuz po 14% — catym stanem — ,, pluskali si¢” w
miejscowej plywalni KRUS w ten sposob realizujac kolejny punkt
programu pobytu w Zdroju.
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W drugim dniu — tuz po spozyciu $niadania — odwiedzili o$rodek
kultu religijnego w Nowinach Horynieckich, za$ okoto 11°° = wraz z

przewodnikiem - przekraczali brame¢ zabytkowego Zespotu Cerkiewnego w
Radruzu.
Przy okazji przezyli przygode z ,,dreszczykiem” — o mato nie ugrzazl
im autokar na rozmoktym stoku w Nowinach Horynieckich — 1 tylko dzigki
solidarnemu wysitkowi zdotali z niej wyjs¢ zwyciesko, czyli go wypchac z
grzezawiska, aby nadal moéc kontynuowaé przebogaty harmonogram
wycieczki.
Od 13” towarzyszytem Im
na terenie Lubaczowa ,,robigc”
za przewodnika. I tak po

przejechaniu miasta
podprowadzitem Ich do
lubaczowskiego Muzeum
Kresow, ktore wraz y4

przewodnikiem zwiedzali przez
okoto 1.5 godziny.

Pomimo moich staran nie
udato Im si¢ skorzystac¢ z oferty
lubaczowskiej gastronomi, wigc




po zakupach w miejscowym TESCO okoto 15 obrali azymut na Mielec,
do ktorego przybyli we .
wczesnych  godzinach
wieczornych.

A co o tak
krotkie;, ale
zrealizowanej niezwykle
dynamicznie -  przy
zachowaniu  bogatego
programu — eskapadzie
powiedzieli liderzy
mieleckiej struktury
PZN:

Henryk Boronski — prezes ZK PZN tuz po przyjezdzie do ,,Dukata”
powiedziat: ,,Do Horynca Zdroju przyjechalismy realizujgc statutowg
dziatalnosc¢ korzystajgc ze wsparcia Starostwa Powiatowego w Mielcu w
ramach dofinansowywania dzialalnosci z zakresu Sportu, Turystyki i
Rekreacji. Do Horynca zjechalismy w sile 31 osob - w tym kilku
przewodnikow -, aby odwiedzajgc te okolice zazy¢ swiezego powietrza przy
okazji informujgc, szkolgc i przypominajgc to wszystko, co powinien
czlowiek borykajqgcy sie z niepetnosprawnosciq wzroku wiedziec.

W tym roku dofinansowanie nam , troche okrojono”, wiec
wykorzystujgc przyznane fundusze zdecydowalismy sie na ten wyjazd.




Z tego powodu jest tez ,,okrojone” szkolenie, bo czas na wiecej nie
pozwala. Wiem, ze wiekszos¢ moich cztonkow juz uczestniczyla w tego typu
zajeciach, wiec bedzie to tylko
przypomnienie znanych
faktow i zagadnien.

Dzisiaj po obiedzie
czeka nas rekreacja w
basenie, jutro po Sniadaniu
wyjazd do Nowin

potem wizyta w lubaczowski #
Muzeum, obiad i powrotna
droga do domu”

Agata Pogoda — wiceprezes ZK PZN wypowiedz prezesa uzupeinita
zapewnieniem, ze ,,opowie o ofercie rehabilitantek z ZO dotyczqca nauki
postugiwania sie bialg laskg w miejscu zamieszkania, czy po przyjezdzie
zainteresowanego do Rzeszowa. Omawiajgc oferte Okregu opowie o
mozliwosci wzbogacania umiejetnosci w obstudze komputera w biurze
Okregu przez Anetke, czy Monike lub Piotra Wilka z Quatro Computers -
tyle z wypowiedzi dwojga liderow.

Tak bogata oferta programowa wycieczki zrealizowana w tak
krétkim czasie! — w czym tkwi tajemnica tegoz sukcesu?

Stare przystowie mowi: ,Jaki pan, taki kram” — w tym ukladzie
dynamiczny ,na chodzie i ciekawy swiata” Henryk Boronski byt
gwarantem sukcesu 1 liderem, ktory badz co badz, potrafit zmobilizowac

ludzi w ré6znym wieku do takiej aktywnosci 1 przy prawie 100% frekwencji



w ciggu doby - w tym czas na odpoczynek - zrealizowa¢ wszystko to, o
czym tyle powyze;.
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a¢ madrego wykorzystania znikomego dofinansowania 1 tak bogato
tematycznie zrealizowanej wycieczki w naprawde bardzo krotkim czasie.
Gratuluje.

Zygflor 2013-06-29

P.s.

Wedle mnie - wnioskujgc to po humorach, zachowaniu i reakcji przy
pozegnaniu w autokarze pomimo tego, ze w Lubaczowie nie spozyli obiadu
— z mojego terenu zjezdzali zadowoleni, usmiechnieci i zrelaksowani, i oto
chyba m.in. w tym przedsiewzieciu chodzifo.

wMarsz po zdrowie”



Nordic walking — forma rekreacji polegajgca na marszach ze specjalnymi
kijami. Wymyslony zostat w Finlandii w latach 20. XX wieku jako caloroczny trening
dla narciarzy biegowych. Pozostawal jednak formalnie nieopisany az do publikacji
Marko Kantaneva z 1997 roku. W porownaniu do zwyczajnego marszu, to nordic
walking angazuje stosowanie sily do kijkow z obu stron, dlatego osoby uprawiajgce
nordic walking w wigkszym zakresie, cho¢ mniej intensywnie, angazujq miesnie ciata;
m.in. klatki piersiowej, tricepsy, bicepsy, ramion i brzucha. To prowadzi do wigkszego
ich wzmocnienia, niz przy zwyczajnym chodzeniu.

W dniach 01 - 05 lipca 2013 r. ZO Podkarpackiego PZN
zorganizowal w Poroninie z baza noclegowo—zywieniowg w Osrodku
»Skalnica” pigciodniowe prozdrowotne — pod robocza nazwa ,,Marsz po
zdrowie” - zajecia dla osob niewidomych 1 stabowidzacych oraz ich
przewodnikow z nordic walking.

A\ przedsiewzieciu
dofinansowywanym przez
Urzad Miasta  Rzeszowa
wzigty udziat 22 osoby pod
nadzorem kadry w osobach
dyr. biura ZO Podkarpackiego
PZN Malgorzaty Musialek
oraz Anety Dlugosz -
instruktor nordic walking.

Istotnym elementem nauki — podkresla Anetka - bylo wykorzystanie
gorskich ~ warunkow  klimatycznych  oraz  uksztaltowanie  terenu
sprzyjajgcego tejze aktywnosci ruchowej. Nordic walking, to forma
aktywnosci ruchowej w terenie polegajgca na polgczeniu marszu fitness z
technikq  odpychania sie od podfoza za pomocq specjalnie
zaprojektowanych kijkow, ktorych umiejetne uzywanie angazuje nasze ciato
do efektywnej pracy podczas energicznego spaceru. Ludzie z
niepetnosprawnosciq wzroku, to najczesciej osoby — wrecz hermetycznie -
zamknigte w sobie, nie majgce wlasnych zainteresowan, czesto
zakompleksione, borykajgce sie ze swojq chorobg. Najczesciej nie wierzq
we wlasne mozliwosci, nie umiejg sobie efektywnie zorganizowac czasu




wolnego, a to powoduje osamotnienie i zamkniecie sie ich na wszystkie
formy aktywnosci fizycznej.

Okoto 300 o0sob
zrzeszonych w  naszym
Okregu PZN, to ludzie ze
ztozong
niepetnosprawnosciq
spowodowang cukrzycq.
Nordic walking tqgczy w
sobie  cechy idealnej
aktywnosci ruchowej dla
wszystkich bez wzgledu
wiek, mase ciala i
wyjsciowy poziom
sprawnosci fizycznej budujgc sprawnosc¢ sercowo-naczyniowq, angazujgc i
wzmacniajgc niemal wszystkie miesnie, pozerajgc efektywnie kalorie,
odcigzajgc stawy i rozluzniajgc napiecie miegsniowe. Jednoczesnie jest
niezwykle prosty w opanowaniu, stwarza okazje do niesamowitych doznan
w trakcie treningu jak i po jego zakonczeniu powodujgc stan euforii i
rozluznienia stopniowo uzalezniajgc od siebie i - co najwazniejsze - jest
uprawiany na swiezym powietrzu w kontakcie z naturg.

Treningi w grupie dodajg motywacji i umozliwiq nawiqgzanie
kontaktow towarzyskich podczas naprawde dobrej zabawy. To wszystko
mozna osiggngc¢ w dowolnym
klimacie, w dowolnym terenie,
na kazdej nawierzchni i - co
wazne - przez caty rok.

W tej sytuacji waznym
aspektem nauki bedzie
wykorzystanie gorskich
warunkow klimatycznych oraz
uksztaltowania terenu, ktore
sprzyjajq aktywnosci ruchowej.
Jesli  do  tego  dodamy
niepowtarzalne walory
towarzyskie podczas treningu w
grupie, zalety ¢wiczen na swieZym powietrzu w bezposrednim kontakcie z




naturq podczas diugich ,,uporzgdkowanych” marszow z wyprostowang
sylwetkq, to uzyskamy skuteczny sposob na caloroczny trening
prozdrowotny mozliwy do odbycia w dowolnym terenie bez koniecznosci
poszukiwania centrow fitness i specjalistycznych klubow.

Nordic walking {gczy w sobie najlepsze cechy idealnej aktywnosci
ruchowej dla wszystkich, gdyz: jest tatwy i szybki do nauczenia, odcigza
caty aparat ruchowy, do 30%, zapobiega cukrzycy, poprawia sprawnosc
uktadu krqzenia, jest optymalnym kardiotreningiem do redukcji masy ciala,
uczy balansu i koordynacji, obniza hormony stresu, wzmacnia kosci i
zmniejsza ryzyko osteoporozy”.

,Dzien pierwszy — dodaje dyr. Malgosia Musialek - byl poswiecony
na wyjscie w plener w celu rozpoznania terenu. Przy okazji Anetka
Lwyglosita” wykiad poswiecony historii rozwoju nordic walking oraz
przyblizyla go wszystkim mowigc co to jest i jakie prozdrowotne aspekty
mozna uzyskac¢ uprawiajgc go. Przy okazji kazdemu z uczestnikow
dopasowata odpowiedniej diugosci kije, by byly mu pomocne, a nie
przeszkadzaty w trakcie marszu.

02.07.2013 — czyli dzien pierwszy pobytu w kwestii nordic walking
zainicjowaly — go  rozgrzewajgce  c¢wiczenia  ogolnorozwojowe  z
wykorzystaniem kijkow, oswojenie sie z ich trzymaniem i utoZzeniem, co z
wdzigkiem prezentowata instruktor. Uczylismy sie techniki podstawowej,
czyli zdrowotno-rekreacyjnej, a w jej ramach jak: nies¢ kij, jak je ciggngc
za sobg, wbija¢, nimi sie odpychac. UczyliSmy si¢ techniki klasycznej
(czyli  fitness), odepchniecia sie¢ za linig bioder, prostowania
przedramienia, otwierania reki oraz wyprostu przez nacisk rekojesci.

03.07.2013 — w drugim dniu — zrealizowalysmy wyjscie w plener
technikq podstawowq nordic walking do doliny Koscieliskiej. Przebieg
szlaku ma forme tatwej i przyjemnej trasy, sciezki o miekkim podtozu oraz
asfaltem; jest to idealna trasa dla poczqtkujgcych maszerow, a czas jej
przejscia oscyluje w granicach ok. 8 godz.

04.07.2013 — trzeci dzien zainicjowata rozgrzewka, a po niej wyjscie
w plener do doliny Chochotowskiej. Planowany czas przejscia trasy wynosi
okoto 8 godz. i tylez to nam mniej wiecej zajeto.

05.07.2013 - w czwartym dniu tuz po rozgrzewce nastgpito wyjscie
w plener technikg podstawowq i fitness do Doliny Strqzyskiej. Jest to trasa



przeznaczona dla poczgtkujgcych maszerow, a czas jej przejscia wynosi ok.
8 godz.

05.07.2013 — pigty, ostatni dzien - to podsumowanie zajec, wymiana
opinii na temat wyjazdu, rozdanie upominkow oraz wyjazd do Rzeszowa. —
tylez z wypowiedzi obu Pan.
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Dobrze, ze nowa moda na nordic walking zaszczepila si¢ 1 w naszym
srodowisku znajdujac jego uznanie oraz swoich zwolennikow.

Dobrze, ze umiemy na tego typu dzialalnos¢ pozyskiwac srodki 1 tego
typu zajecia proponowac¢ naszym ludziom, jako antidotum na wiele
dolegliwosci nie tylko fizycznych i1 zdrowotnych.

Dobrze, ze mamy instruktor Anet¢ Dhugosz, ktéra z pasja -
wykorzystujac przebogata wiedze 1 wielkie umiejetnosci — w naszym
srodowisku propaguje je wszystkim, o czym tyle powyze;.

Wydaje si¢, ze Anetka w naszym s$rodowisku w tym sezonie
wywolata ,,epidemi¢” nordic walking skutecznie nim ,,zarazajac” innych
kilkakrotnie w r6znych miejscach regionu prowadzg ,,marsze po zdrowie”.

Zygflor 2013-07-26




Witryna poetycka

W pazdziernikowym kqciku poetyckim do przeczytania i rozwazenia —
jeszcze raz - proponuje dwa ponizej wyeksponowane utwory, ktorych
tematyka jest Scisle zwigzana z naszym Ssrodowiskiem i naszq
niepetnosprawnosciq.

Ich analiza zaswiadcza, Ze ich autorka - Jozefa Grzesik — jest
dociekliwg i celnie okreslajgcq naszq rzeczywistos¢ obserwatorkq, ktora
po mistrzowsku za pomocq minimum stow  potrafi  jq trafnie
scharakteryzowac i spuentowac ...

Niewidomi — wsrod nas

Czy ty cztowieku jestes swiadomy,
Ze obok ciebie zyje niewidomy ?
Ze biala laska droge toruje

I Twej pomocy tez potrzebuje ...

Jego los dotknat — lecz on w$rdd nas
Znajdz wiec dla niego cho¢ krotki czas
Zamien z Nim chociaz te pare stow,
Nie musisz dtugich rozcigga¢ mow.

Niech kazdy cztowiek okaleczony
Dozna wspotczucia, serca, obrony !
A kto za$ losem Panstwa kieruje
Niech na nich groszy tez nie zatuje.

Niech Panstwo patrzy — to sg Ich sprawy,
Program opieki tez jest — cickawy !

autor: Jozefa Grzesik



Do Niewidomych

Nie martwcie si¢ wcale — Wy okaleczeni

Bo Wasze cierpienie w rados¢ si¢ zamieni.
Czy ziemskie rozkosze takie szczescie dajg ?
Czy smutnego konca one tez nie majg ?

U cztowieka przeciez najwazniejsza dusza

Ta prawda niech wszystkich do myslenia zmusza.
Bog wyznaczyl droge na Swiecie kazdemu,

I temu zdrowemu — i temu choremu !
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