Moim zdaniem... optaca sie mie¢ sprawne rece
i nogi. Moge cos wtedy zrobi¢ — pochodzi¢, prze-
nies¢ cos, poradzi¢ sobie, np. w toalecie, na kory-
tarzu, przy stole. Dzieki temu, ze trenuje spraw-
nos¢, czuje sie pewniej, jestem zadowolony, ra-
dosniejszy. Czasem jest mi ciezko i watpie w sie-
bie. Ale sa obok mnie ludzie, ktorzy motywuja
mnie do ,roboty”. :) (Waldemar)

KOT nie drapie, czyli Kwestionariusz Osobowy Tu-
bylca. W tej czesci prezentujemy sylwetki uczestnikow
SDS. Poznajcie Malgorzate - kobiete religijng, wraz-
liwg, pracowita.

Kto (ty jestes)? - Matgorzata Sitarz. Jestem po-
mocna, dobra i wysoka.

Co (lubisz)? Pomagac innym, piec ciasta, praco-
waé w ogrodzie, odkurzad, sprzatal. Lubie chodzi¢
do kosciota, zbiera¢ broszurki o papiezu i o swietych
osobach. Lubie tarnczyé, stucha¢ Magdy i sie usmie-
chac.

Jak (wyglada Twdj dzien)? Wstaje sama wcze-

Snie. Pije herbate, myje zeby i razem z kolegami i

kolezankami jade autobusem Ilub busem do SDS.

Pdzniej jemy Sniadanie. Potem pomagam sprzatac i

ide na zajecia. Lubie je. Jestem zadowolona. Najbar-
dziej lubie plastyczne, lepi¢ z masy solnej. Lubie po-
tem rozdawac figurki, ktore zrobitam. Po obiedzie
wracam do hostelu. Przygotowujemy w naszej kuch-
ni kawe, razem ja pijemy i rozmawiamy. Lubie stu-
cha¢ radia, muzyki Maryjnej i potem szykujemy sie
do spania. W niedziele czasem chodze do kosciofa.
Gdzie (widzisz przeszkody)? Trudne sg dla mnie
denerwujace zaczepki niektorych ludzi. One spra-
wiaja, zZe sie denerwuje, Zle sie czuje i nie moge so-
bie z tym poradzi¢. Pomaga mi wtedy Magda albo
ktdras z pan.

Kiedy (czujesz sie szczesliwa)? W hostelu, w
SDS, w kosciele. Kiedy jest fadna pogoda, na space-
rze, gdy stucham muzyki, gdy dostaje prezent, gdy
wszyscy sg zadowoleni.

Srodowiskowy Dom Samopomocy
jest dziennym osrodkiem wsparcia przezna-
czonym dla 35 dorostych o0séb z niepetno-
sprawnoscig intelektualng. Celem gtownym
dziatalnoéci SDS jest zwiekszenie i podtrzy-
manie aktywnosci zyciowej uczestnikow po-
przez nauke, rozwijanie umiejetnosci w za-
kresie czynnosci zycia codziennego i funk-
cjonowania w zyciu spotecznym. Jedng z
form prowadzonych zaje¢ jest trening
sprawnosci motorycznej.

Trening sprawnosci motorycznej

Motoryka nazywamy ogdlng sprawnosé
fizyczng cztowieka i jego zdolnos¢ do wyko-
nywania czynnosci ruchowych. To gtdwnie
poprzez ruch poznajemy otaczajagcy nas
Swiat, a sprawnos¢ fizyczna ma istotny
wptyw na stan emocjonalny, intelektualny, a
takze spoteczny kazdego cztowieka. Trening
koncentruje sie na rozwoju motoryki duzej,
odpowiadajacej za obszerne ruchy ciata, np.
chodzenie, oraz motoryki matej, ktéra obej-
muje ruchy o mniejszym zakresie, np. ruchy
dioni i palcow, wymagajace jednoczesnie
wiekszej precyzji i koncentracji uwagi. Na
trening skifadajg sie gry i zabawy ruchowe
(np.bocci), spacery, ¢wiczenia, czynnosci
codzienne angazujgce uktad migsniowy.
W miare zwiekszania sprawnosci fizycznej
uczestnicy zajec stajg sie bardziej Swiadomi
siebie i swojego ciata, czujg sie pewniej
i wzrasta ich samodzielnosc¢.
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Czasopismo

Srodowiskowego Domu Samopomocy

Kota Polskiego Stowarzyszenia na Rzecz Os6b z Uposledzeniem Umystowym

w Gorzowie Wielkopolskim

$DS Koto PSOUU, ul. Walczaka 1, 66-400 Gorzéw WIkp.
tel. +48 697 982 093
e-mail: kierowniksdsgw@psonigorzow.org.pl
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Zachecamy do kontaktu

0497 982 093
N kierowniksdsgw@psonigorzow.org.pl

DzieA dobry!

Cieszy nas, ze zagladasz do nas :) W tym numerze ,,Wielokropkéw’ kilka stéw na temat sprawnosci ruchowej.
Jak wazne jest dla Ciebie poruszanie sie za pomocg nég, wykorzystywanie rak do codziennych czynnosci? A czy
zdarzyto Ci sig¢ mieé unieruchomione np. w wyniku ztamania przedramie albo mieé tak otartq stope, ze z
trudem przychodzites choéby najmniejszy krok? Chwilowe pozbawienie formy przysporzyto pewnego
dyskomfortu. Uczestnicy SDS codziennie zmagajg sie z utrudnieniami, ktére dostarczajg im ich wtasne ciata i
wmysty. Niektorych umiejetnosei ruchowych nie sq w stanie wypracowaé, jednak dzieki treningom sprawnosci
motorycznej udowadniajg sami sobie [ otoczeniu, ze potrafig wiele. Cierpliwie, pokonujac niejednokrotnie bol i
zwagtpienie, dgzg do poprawy jakosci zycia. Poznaj ich droge do sukcesu.

Zapraszamy do lektury i niezmiennie pozdrawiamy z okolic :)



