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Dragi citatelji!

vo, u rukama Vam je novi broj GIR-a, §to znaci

da smo svi skupa prezivjeli smak Svijeta koji
se, prema prorocanstvu drevne civilizacije Maja,
trebao dogoditi 21. prosinca 2012. godine.

Upravo zato se niti ne treba ostvrtati na one
trenutke i dogadaje koji nam nisu bili dragi, nego
se treba prisjetiti svega onog dobrog $to nam se u
2012. godini dogodilo i $to ¢e nam dati snage da
iu 2013. godini udemo dignute glave i s vjerom u
uspjeh.

Sve ovo vrijeme Udruga sigurno grabi prema
naprijed i krci put ka boljoj buduénosti. U tim
nasim nastojanjima smatramo bitnim to §to smo
uspjeli osigurati da nasi clanovi, koji ostvaruju
pravo na besplatan gradski prijevoz, vazenje svojih
ZET “pokaza” mogu i ove godine produljiti preko
svoje Udruge.

Takoder smo osmislili-novi pre
*“Mozemo zajed
Udruge po gradskim cetvrtima i mje
samoupravama, a koji €e se nastaviti provoditii u

2013. godini. R

Ostale aktivnosti, koje su brojne i vecini'€
vas dobro poznate, nismo smatrali potrebitim
posebno navoditi, ve¢ samo karistimo priliku
pozvati Vas da se u njih uklj i
godina bila vedrija i veselija.

A na kraju, kao $to je i red, svima Citateljima
Zelimo sretnu i uspjesnu 2013. godinu. o

88 SRETNA NOVA GODINA!




Pravni savjeti

Ovrha radi naplate
novcane trazbine

bzirom da je evidentno kako

sve veci broj gradana, a
osobito osoba s invaliditetom, sve
teZe podmiruje svoje obveze, §to
posljedi¢no dovodi do povecanja
broja osoba ¢iji su racuni, uslijed
ovrha, blokirani nasli smo za
potrebitim dati nekoliko osnovnih
savjeta Sto raditi u slu¢aju ako se
nadete u situaciji da je protiv vas
pokrenuta ovrha radi naplate nov¢ane
trazbine (ukoliko vam je racun
blokirala Financijska agencija-FINA
tada je to znak da je netko ve¢ podnio
zahtjev za ovrhu).

Ako niste sigurni u visinu duga tada
bi bilo potrebito oti¢i u poslovnicu
FINA-e i provjeriti o kolikom je dugu
rijec te ako imate dovoljno sredstava
bilo bi najpametnije podmiriti dug
kako bi izbjegli dodatne troskove, a i
dodatne probleme.

Medutim, kudikamo je teza situacija
kada nemate dovoljno sredstava za
jednokratno podmirenje duga. Ovdje
je potrebno znati da predmet ovrhe ne
moZe biti cjelokupna imovina, a niti
se, na ime naplate duga, moZe oduzeti
sav novac koji u meduvremenu
ostvarite.

Naime, prema Zakonu o ovrsi,
postoje izuzeca, odnosno novac do
kojeg FINA ne moze doci u postupku
ovrhe (primanjima po osnovi:
zakonskog uzdrzavanja, naknade
Stete nastale zbog naruSenja zdravlja
ili smanjenja, odnosno gubitka
radne sposobnosti, naknade Stete za
izgubljeno uzdrZavanje zbog smrti
davatelja uzdrzavanja, naknade zbog

Pie: Ivica Zupan

tjelesnog oStecenja, socijalne pomocdi,
naknade za nezaposlene, djec¢jeg
doplatka ako posebnim propisom
nije drukcije odredeno, stipendije

i pomoci u€enicima i studentima,
rodiljne i roditeljske nov¢ane potpore
ako posebnim propisom nije drukcije
odredeno te ostala primanja izuzeta
od ovrhe po posebnim propisima).

Sto se ti¢e ovrhe na placi,
od ovrhe je izuzet iznos
u visini 2/3 prosjecne
netoplace u
Republici Hrvatskoj,
a ako je placa manja
od prosjecCne,
izuzima se iznos od
2/3 place. Clankom
173. OvrSnog zakona
propisani su slucajevi
kada je od place izuzet
samo iznos u visini od Yz,
odnosno Y iste. Sve ovo vrijedi i za
ovrhu na naknadi umjesto place,
mirovini te za druge slucajeve
predvidene u ¢lanku 173. stavak 4.
Ovrdnog zakona.

e Ao

potrebito otici

u poslovnicu
FINA-e




4  Pravni savjeti

Ali, da bi se Zakonom odreden dio
place, odnosno drugih primanja,
zastitio od ovrhe potrebito je otvoriti
racun za zasti¢ena primanja (ne moze
se otvoriti prije nego li ovrha stigne u
banku) i to tako da se:

¢ ispuni obrazac “Obavijesti o
primanjima, naknadama i iznosima
koji su izuzeti od ovrhe”,

* popunjeni i potpisani obrazac
dostavi u bilo koju poslovnicu FINA-e.

Ali, u ovrsi se ne plijeni samo novac,
vec i druga imovina duZznika, a to
mogu biti sve nekretnine, pokretnine
i imovinska prava. MoZe se oduzeti
cak i stan ili kuca u kojoj Zivite, ali

se vjerovnik ne moZe naplacivati

GIR Glasilo invalida rada

tako da vam oduzima osobne stvari.
Nece vam se dirati ni u posude,
namjestaj, hladnjak i stroj za pranje
rublja te druge stvari koje sluze
zadovoljenju potreba kucanstva, kao
i ni hranai ogrjev (za Sest mjeseci).
Osim toga, predmet ovrhe ne mogu
biti ni poljoprivredni strojevi i stoka
poljoprivrednika te alat i strojevi

za poduzetnike i obrtnike. Odlicja,
medalje, ratne spomenice i druga
priznanja su sigurni od ovrSitelja, ali
nakit nije (osim vjenc¢anog prstena),
a od umjetnina obiteljski portreti te
sobne fotografije.

Osobito napominjemo da su od
ovrhe izuzeta pomagala koja su
osobi s invaliditetom ili drugoj osobi
s tjelesnim nedostacima nuzna za
obavljanje Zivotnih funkcija.

U svakom slucaju, a posto vodenje
ovrsnog postupka povlaci
za sobom dodatne
troSkove koje u konacnici
snosi ovrsenik, trebalo

bi pokusati izbjeci ovrhu,

ali, ako do toga ipak dode,

tada ovrSenik treba znati
barem koja su njegova
osnovna prava.




Zdravlje

Zasto je vazno vjezbati ?

sprkos konstantnim i brojnim

dokazima o korisnosti i vaznosti
vjezbanja, porazni su rezultati koji
govore da je nedovoljno tjelesno aktivna
tredina odraslih u svijetu te da manjak
tjelesne aktivnosti u svijetu odnosi
slican broj Zivota kao i puSenje.

Tjelesno aktivnije osobe imaju vece
izglede za duZi Zivot. Struc¢njaci
preporucuju prakticiranje 2,5 sata
tjelesnih aktivnosti umjerenog
intenziteta tjedno. Rezultati
Sesnaestogodi$njeg istrazivanja
pokazali su da su muskarci koji

su se pridrzavali tog savjeta Zivjeli
prosjecno 2,5 godine duZe od tjelesno
neaktivnih vr$njaka dok su Zene
redovitom tjelovjeZbom svoj Zivot
pruduzile za 3 godine.

Prakticiranje umjerene tjelovjezbe
oko 2,5 sata tjedno povezano je i

sa manjim rizikom za bolesti srca

i krvnih zila. Umjerena tjelovjezba
mogu biti i aktivnosti poput vrtlarenja
ili Zustrog hodanja. Da nikad nije
kasno zapoceti vjezbati dokazano je
istrazivanjem Ciji su rezultati pokazali
da tjelovjezba smanjuje rizik za
bolesti srca i kod osoba koje je po¢nu
prakticirati u kasnim 40-im ili 50-im
godinama Zivota.

Britansko istrazivanje pokazalo

je da redovito aerobno vjeZbanje
poput hodanja i voZnje bicikla mogu
pomoci osobama koje se lijece od
raka. Naime, dugotrajni osjecaj
umora i slabosti kod oboljelih od
raka pripisuje se posljedicama
same bolesti, ukljucujuci boli koja
prati tu dijagnozu, ali i iscrpljujucoj
kemoterapiji, a redovito vjezbanje
laganog ili umjerenog intenziteta

Pise: www.plivaz-
dravlje.hr

dovodi do poboljSanja stanja i
smanjenog osjecaja slabosti.

Uz tjelovjezbu i meditaciju moguce je
skratiti trajanje bolovanja kod osoba
oboljelih od gripe i prehlade.

Hodanje je kao tjelesna
aktivnost povezana
sa manjim rizikom

obolijevanja od

dijabetesa te sa mogu ponoci
sprjeCavanjem t
nastanka povecane osobama k0]e se

koncentracije masnoca
u krvi nego kod inace
tjelesno neaktivnih osoba.
Struc¢njaci preporucuju da se
dnevno prehoda najmanje 10.000
koraka (nesto viSe od 8 kilometara).

lijece od raka

Redovita tjelovjezba povezana je

i sa manjim rizikom za psorijazu
odnosno tjelovjezba utjecCe na
prevenciju upalnih procesa povezanih
S psorijazom.

Kombiniranjem koriStenja racunala

i umjerene tjelovjeZbe je moguce
znatno smanjiti rizik za slabljenje
pamcenja kod osoba trece Zivotne
dobi. Pokazalo se kako i intelektualni
angazman povezan sa koriStenjem
racunala i umjerena tjelovjeZba
imaju pozitivan u¢inak na odrzavanje
kvalitete pamcenja, no njihov najjaci
efekt je zabiljeZen kod osoba koje

su kombinirale ove dvije aktivnosti.

U toj skupini ispitanika zabiljeZen

je najmaniji rizik za slabljenje
kognitivnih sposobnosti. Slican
ucinak poput koriStenja racunala
imaju i aktivnosti kao $to su Citanje,
muziciranje, slikanje ili sudjelovanje u
drustvenim igrama.

Glasilo invalida rada GIR



Zdravlje

Yev 2

Aktivnosti poput ¢iS¢enja kuce, pranja
posuda ili vrtlarenja povezane su

i sa smanjenjem izgleda za razvoj
Alzheimerove bolesti, najcesceg
oblika demencije, a na smanjenje
rizika za Alzheimerovu bolest su
utjecale i aktivnosti poput kuhanja ili
kartanja.

Korisnost redovite tjelesne aktivnosti
kod osoba trece Zivotne dobi ocituje
se i u smanjenju rizika od nastanka
poviSenoga krvnog tlaka i rizika

od moZdanog udara. Takoder,
vjeZbanjem se smanjuje i rizika od
nastanka karcinoma debelog crijeva,
inkontinencije i prekomjerne tjelesne

GIR Glasilo invalida rada

teZine, a povoljno se djeluje na
autonomni ziv€ani sustav te prevenira
nastanak osteoporoze.

Nemojte cekati - hodajte, vozite
bicikl, vrtlarite, kartajte, pjevajte,
kuhajte.. [zaberite aktivnost sami, ali
ju odaberite !!

Svaka osoba je, bez obzira na
kronolosku dob, sposobna za
odredenu vrstu tjelesne aktivnosti.
Starost nikako ne predstavlja
ogranicavajuci faktor za vjezZbanje.
I ne zaboravite, 2,5 sata tjelesnih
aktivnosti umjerenog intenziteta
tjedno vodi do duzeg Zivota !




Rekreativno-zdravstveni program (4

Nastavak suradnje sa
Specijalnom bolnicom za
medicinsku rehabilitaciju
Varazdinske toplice

V e¢ osmu godinu za redom i jednokrevetne sobe, uz doplatu
nastavlja se uspje$na suradnja iznosa od 50,00 kn po danu.

koja ¢lanovima UIR Zagreba

omogucuje koriStenje rekreativno- Prijave se vr§e u odredenim
zdravstvenog programa sa razdobljima za odredene termine
animacijskim sadrzajima, a pod (bez odstupanja i iznimaka).

povoljnijim uvjetima.
Prilikom prijave potrebno je

Program ce se nastaviti kroz cijelu obavezno navesti Zeljeni termin
2013. godinu. Po dolasku u toplice, odnosno Zeljeni datum dolaska i
koji se organizira u vlastitom odlaska u toplice. Termin boravka
aranZzmanu, lije¢nik obavlja ne moze trajati manje od 12 dana
specijalisticki pregled temeljem odnosno 11 nocenja.
kojeg odreduje i terapijski tretman,
a oboje se vrsi temeljem uputnica. Prilikom svake obnove Ugovora o
suradnji, nastojimo udovoljiti vasim
Osim same terapije, u slobodno Zeljama pa Cete iz tog razlogaiu
vrijeme Clanovi UIR Zagreba mogu 2013. godini imati mogucnosti sami
bez posebne naplate koristiti i izabrati termin boravka u toplicama.

bazene, kako rekreacijski bazen

sa termalnom vodom, tako i
termalni bazen sa hidromasaZzom
te sumporne kupke. Iako se u
zimskom razdoblju koriste bazeni
u zatvorenom prostoru, oni koji se
odluce boraviti u toplicama tijekom
ljetnog razdoblja, imaju priliku
koristiti i bazen na otvorenom.

Za razliku od bazena, uz povoljnu
nadoplatu, svakome se pruza
mogucnost koriStenja sportsko-
rekreativnih sadrzaja.

Suradnja podrazumijeva smjestaj

u hotelu Minerva sa punim
pansionom u dvokrevetnim sobama
po iznosu od 170,00 kn po osobi po
danu. Postoji mogucénost odabira

Glasilo invalida rada GIR



Dan UIR Zagreba

Pise: Stiepan Cehuli¢

GIR Glasilo M

Dan Udruge invalida rada Zagreba
2012. godine obiljeZen je u restoranu u
Gastro Globus, a pod pokroviteljstvom

- Stef

Ministarstva socijalne politike i mladih.

Tematska konferencija odnosila se

na prezentiranje Zakona o socijalnoj
skrbiiizmjene i dopune istog te Nacrt
prijedloga zakona o udrugama osoba s
invaliditetom od posebnog interesa za
Republiku Hrvatsku.

Nakon $to je predsjednica Udruge gda
Marija Topi¢ otvorila konferenciju,

u ime pokrovitelja, pozdrave i

Cestitku za 46. obljetnicu uputila

je svim prisutnima Bojana Antic¢-
Brzica, viSa struCna savjetnica, a

u ime grada Zagreba sa nekoliko

odnosda se na
prezentiranje

Zakona o
socijalnoj skrbi

Dan Udruge invalida rada

Tematskom konferencijom obiljezen Dan UIR Zagreba

rijeci pohvale i Cestitku obratila se
izaslanica Gradonacelnika, Marija
Mustac, Nacelnica Odjela za zastitu
osoba s invaliditetom pri Gradskom
uredu za socijalnu zastitu i osoba s
invaliditetom.

Visa stru¢na savjetnica pri
Ministarstvu socijalne politike i
mladih, Anica Jezi¢, uz power point
prezentaciju prezentirala je Zakon o
socijalnoj skrbi te najavljene izmjene i
dopune istog.

Nacrt prijedloga zakona o udrugama
osoba s invaliditetom od posebnog
interesa za Republiku Hrvatsku
ukratko je predstavio Leke Sokolaj,
izvr$ni direktor Hrvatskog saveza
udruga invalida rada.




Zagreba, 27. rujan

Nakon svake od prezentacija
postavljana su brojna pitanja na
koja su prezenteri odgovarali,

a izdvojio bih pitanje naseg
dugogodis$njeg ¢lana i jednog od
osnivaca Udruge, Ivice Lazica,
kojim je izazvao veliki pljesak: kada
¢e se izjednaciti prava invalida rada
sa pravima svih ostalih osoba s
invaliditetom? Na Zalost, konkretan
odgovor na postavljeno pitanje nije
dobio.

Pitanja je, po obje teme, bilo vise
nego je samo vrijeme tematske

konferencije, na Zalost, to dozvolilo.

Konferenciji se pridruZio i
pocasni predsjednik Udruge,
Gradonacelnik Milan Bandié, a

skup je pozdravila i sa pitanjima
ucestvovala i Pravobraniteljica osoba
s invaliditetom, Anka Slonjsak.

Po zavrSetku konferencije uslijedila
je zakuska kojoj su se pridruzili

i ostali ¢lanovi Udruge, a koja je

bila popracena glazbom i plesom.
Zbog sprijeCenosti uestvovanja na
samoj tematskoj konferenciji, prije
pocetka zakuske, skupu se pridruZzio
i Predsjednik SkupS$tine Grada
Zagreba, Davor Bernardic.

Krajem godine Zakljucci i Zapisnik sa
konferencije poslani su nadleznima
u Grad Zagreb te u nadleZznima u
Ministarstvo socijalne politike i
mladih.

Glasilo invalida rada GIR



Klub invalida rada

Dobro dosli u Klub dragi ¢lanovi !

PiSe: Anita Kajser-
Brezak

obrodoslica je navedena u

podnaslovu za sve one koji
¢e samo preletjeti pogledom po
¢lanku, za sve one koje jo$ nisam
upoznala i Zeljno ih iS¢ekujem.

Sigurna sam da u ovo teSko vrijeme
mozemo u Klubu pronadi malo
utjehe, radosti i topline, ublaziti
tjelesne i duSevne boli, nasmijati se
dobro ili isplakati.

Svakoga dana, od ponedjeljka

do petka, uz veliku pomo¢

nasih volontera kojima od srca
zahvaljujem, dobrodosli ste
ukljuciti se u neku od aktivnosti.

Pa evo §to se to dogadalo u

posljednjih Sest mjeseci:

Klub je bio otvoren cijelo ljeto,

a najvise su to koristili vjezZbaci
korektivne gimnastike.

U rujnu, sa pocetkom Skolske
godine, poceli su Clanovi sve
brojnije pristizati u Klub.
Maksimirske jeseni, 12. rujna,
ponovno su privukle velik broj
nasSih ¢lanova u sportska i
umjetnicka natjecanja, a 21.rujna
imali smo cast druZiti se, natjecati
i plesati sa mladim volonterima
Crvenog kriza koji su otada redoviti
gosti nasih plesnjaka u Klubu.
Saznali smo kako pravilno napisati
novinski ¢lanak, kako okrenuti na
dobro te $to je homeopatija, sve od

p

GIR Glasilo invalida rada
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nadih gostiju predavaca i hvala im
§to su to podijelili sa nama.
Clanovi radioice ljekovitog bilja
puno su se skitali po Sumama i
livadama Sljemena, na jezerima
Savica-Sanci, svasta su pronasli

i na Jarunu, a puno i naucili u
botanickom vrtu.

Foto grupa je u ovom razdoblju
postavila tri izloZbe fotografija,

a polaznici radionice crtanja i
slikanja svoju drugu samostalnu
izlozbu.

Likovnjaci i ¢lanice radionice
ru¢nih radova vrijedno su
izradivale vunene kvadratice za
bolesnu djecu Juzne Afrike, kape
i Salove za djecu u Nazorovoj koje

AKTIVNOSTI

smo razveselili za Svetog Nikolu, a
ono §to je preostalo izlozilo se na
Standu povodom Medunarodnog
dana osoba s invaliditetom
obiljeZzenom u KD “Vatroslav
Lisinski” te iskoristilo za tombolu
na Bozi¢nom domjenku Udruge.

Svi su bili vrijedni.....na svim
naSim radionicama i ako vas
zanima tko i zasto, kako i gdje
provesti ispunjeno i smisleno
ovo teSko vrijeme - samo

Radno vrijeme Kluba invalida
rada je od ponedjeljka do petka, u
vremenu od 11,00-19,00 sati.

11

Ponedjeljak

10,00-11,00 h Korektivna

gimnastika,
*MO Samoborcéek
14,00-18,30 h Sportska

radionica (mala dvorana): belot,
pikado

15,00-16,30 h
i slikanja

11,15-12,15 h Medicinska
gimnastika

Radionica crtanja

14,00-18,30h  Sportska
radionica (mala dvorana): sah

15,30-16,15h  Plesna radionica:
standardni i latino plesovi
16,30-17 15 h Plesna radionica:

orijentalni plesovi

17,30-18,15 h Aerobika

10,00-11,00 h Korektivna
gimnastika *MO Samoborcek

15,00-16,30 h Planinarski sastanak
(prva srijeda u mjesecu)

15,00-18,00 h
Radionica alternative (drugai
cetvrta srijeda u mjesecu)

16,00-18,30 h

17,00-18,30 h
Radionica engleskog jezika*

Legenda
* ogranicen broj sudionika
MO Samoborcéek: Nova cesta 37

Ljekovito bilje

Kontakt Kluba invalida rada:

tel: 01/4876294

16,00-18,30 h Foto radionica
14,00-18,30 h Kreativno-

likovna radionica (mala dvorana)

14,00-18,30 h Radionica rucnih
radova (mala dvorana)

15,30-16,15 h Plesna radionica:
standardni i latino plesovi

16,30-17,15 h Plesna radionica:
orijentalni plesovi

17,30-18,15 h Aerobika

e-mail: klub@uir-zagreb.hr

Glasilo invalida rada GIR



12 Klub invalida rada

12. susreti osoba s invaliditetom
Hrvatske “Krizevei 2012.”

Pise: Zlatko Bockal

D elegacija naSe Udruge
prisustvovala je 12. Susretu
osoba s invaliditetom Hrvatske
“Krizevci 2012., koji se odrZao na
blagdan Sv. Marka KriZevcanina,
7.rujna 2012. godine u restoranu
“Vojarna” u Krizevcima.

Na susretu je bilo prisutno 20
udruga osoba s invaliditetom iz
19 gradova (11 Zupanija i Grad
Zagreb), te uvazeni gosti.

Predsjednik Udruge invalida
KriZevci, gospodin Petar Gataric,
pozdravio je sve prisutne,
podsjetio je da takvi susreti osoba
s invaliditetom imaju i duhovni
sadrzaj i zaZelio ugodno druzenje.

Skupu se obratio i gradonacelnik
grada Krizevaca, gospodin Branko
Hrg, istaknuvsi da Udruga invalida
Krizevci ima, po njegovom
mi$ljenju, a i razmi$ljanju u gradu
KriZevcima poseban status.

Sve prisutne pozdravila je i
Pravobraniteljica za osobe s
invaliditetom, gospoda Anka
Slonj3ak. naglasivs$i da udruge
osoba s invaliditetom djeluju
za opce dobro te da se trebaju
osigurati potrebna sredstva za
provodenje dobrih i kvalitetnih
programa.

Skupu se obratio i predsjednik
Hrvatskog saveza udruga invalida
rada, gospodin Josip Petrac, koji je
izmedu ostaloga naglasio da treba
voditi ra¢una o financiranju udruga
osoba s invaliditetom.

GIR Glasilo invalida rada

Nazocne je pozdravio i 12. Susret
otvorio Zupan Koprivnicko-krizevacke
zupanije, gospodin Darko Koren. U
svom izlaganju iznio je znacaj, poziciju
i ulogu svih osoba s invaliditetom u
drustvu naglasivsi da nam je svima u
drustvu obaveza da na najkvalitetniji
nacin sve osobe s invaliditetom
integriramo u drustvo.

Sudionici susreta prikljucili su se i
sve¢anoj procesiji te prisustvovali
misnom slavlju na trguJ. J.
Strossmayera u Krizevcima, a koje
je predvodio mons. dr. Marin Srakic,
Dbakovacko-osjecki nadbiskup i
metropolit, predsjednik Hrvatske
biskupske konferencije.

Nakon misnog slavlja skup je posjetio

i blagoslovio jelo mons. Mijo Gorski,
pomoc¢ni biskup zagrebacki, istaknuvsi
kako taj susret nije samo susret osoba
s invaliditetom, ve¢ je to i susret vjere,
koja nas povezuje gdje god se nademo,
bilo u kojoj crkvi, bilo kojoj misi.

Nakon rucka nastavljeno je druzenje
uz glazbu, ples i razgovor.
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Zdravlje - zivot i ljubav

vaka nas planinai gora zove,

dodite, prosecite se, pronadite
nesto za sebe. Mi smo uvijek na istom
mjestu, a VI se dovezite gradskim
prijevozom (svi imamo pokaz).

Nije svaki planinarski izlet penjanje

i spuStanje sa neke gore. Koliko god
godina imali, jo§ uvijek se moZe nesto
novo saznati ili vidjeti.

Prekrasna planina Okic u blizini
Zagreba docekala nas je svau
rasko$nom jesenskom stilu. Od
plodova koje nam je nudila, najviSe
smo ubrali gljiva. Nitko nije bio u
strahu od trovanja, jer smo imali vrsne
poznavaoce gljiva.

Jo$ uvijek mladi i nestasni, ne
pridrzavamo se pravila planinarenja,
pa nasoj voditeljici zadajemo brige. Za
malo hrabrije ni sam stari grad Oki¢
nije bio jako zahtjevan uspon. Magla
nam je skoro cijelo vrijeme zaklanjala
vidike, ali ni ona nije mogla umanjiti
nase veselje, smijeh,
$ale i razmjenu raznih
iskustava.

Rucak koji smo
donijeli ili kupili u
planinarskom domu,
zasladili smo sa
domacim kolac¢ima i
vinom.

Samo loSe vrijeme i kiSafg
mogu nam pokvariti %
polazak u planinu,

ali to se nadoknadi sa
malo druZenja uz kavu [rais
i pivu. |

Najvise polaznika bilo
je naizletu za Risnjak. |
Iako je bio mjesec

Pise: Burda
Majcenovié

studeni, bilo je jo§ jestivih i drugih
gljiva. Usput, nabrali smo nesto CeSera
i mahovine za BoZi¢ni aranZman.
Staza do doma nije bila jako teska, ali
uz koji pad i znojenje, brzo smo stigli
do doma. Hrana u domu bila je prava
domaca, a uz to smo popili i mladog
vina, portugisca.

Proslu 2012. godinu zavrsili smo
izletom na Gorscicu kada smo
planinarili pod pravim zimskim
uvjetima - sa puno snijega, leda i
vode. Samo najhrabriji su stigli do
doma gdje je bilo svakakvog
preskidanja obzirom da je
bilo potrebno posusiti
sebe te svoju odjecu i
obucu.

noou 2013. godinu
svim planinarima i
drugim clanovima

Tim smo izletom
zavrsili jo§ jednu
planinarsku godinu,
a u mislima su vec
planovi polazaka za
2013. godinu.

Glasilo invalida rada GIR
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Planinarski osvrt

PiSe: Damir Legvart T ijjekom godine Clanovi Planinarske

sekcije pohodili su nekoliko

planinarskih staza. Uz voditeljicu, gdu.

Vikicu, organizirano i disciplinirano
smo svladavali staze na koje smo

krenuli i sa svih pohoda sretni i veseli

smo se vracali svojim ku¢ama. Bez
obzira na spremnost i kondiciju
pojedinaca, grupa se uvijek brine za

PJESMA PLANINARA UIR Zagreba

Hej, haj, planinari smo mi
iz Udruge invalida rada,
ponos smo naSeg grada.

Gdje god dodemo,
veselje i radost Sirimo.
Istina je da smo bolesni,
ali smo u dusi dobri i veseli.

Po planinskim stazama se rasprsimo
da svoje baterije, zdrav i veseli duh
napunimo.

Uz hodanje ispali se Sala,
zaori se smijeh,
zato ljudi
iako smo
invalidi rada;

Da li je to grijeh?

Uz voditeljicu i potporu nase Udruge
mi ¢emo se i dalje truditi
da radost i veselje Sirimo,
da svi znaju ¢iji smo,
iz koje Udruge dolazimo,

i da nam bolest
prepreka nije,

DA VELIKO SRCE U GRUDIMA PLANINARA BIJE!

GIR Glasilo invalida rada

svakog clana i nikoga se ne ostavlja.

Planinari su super ekipa, uz puno

Sale, smijeha i zezancije svaki izlet

je oporavak za dusSu i tijelo svakog
planinara - sudionika druzenja.
Otkarta se pokoja “bela”, popije se koja
zdravica, pa se zatim krene svojim
kucama.

Uz takvu ekipu niSta nije teSko i svatko
od nas, barem na kratko vrijeme,
zaboravi na svakodnevne probleme

i boljke. U veselom drustvu sa
pozitivnim stavom sve je puno lakse.

Sklopljena su prijateljstva cija

se druZenja nastavljaju i izvan
organiziranih izleta i druZenja unutar
Udruge invalida rada Zagreba. U
prosjeku ekipa se sastoji od 21-25
planinara dok se za pohod na Risnjak
skupilo ¢ak 30 planinara $to dovodi
do zakljucka da smo nasom dobrom
“vibrom” uspjeli povecati broj
zainteresiranih ¢lanova za ovakvu
vrstu druZenja.

Zadnji pohod za ovu godinu bio je

na Gorscicu gdje smo uz puno $ale,
smijeha i veselja nazdravili odlazecoj
2012. “planinarskoj” godini.

Jo§ jednom veliko hvala voditeljici
planinarske sekcije koja nas vodi i uz
¢iju pomoc i organizaciju smo svladali
staze koje smo pohodili.

Svima skupa veselu 2013. godinu,
uz puno zdravlja te osobnog i
obiteljskog zadovoljstva, Zeli vam
vesela i razdragana ekipa planinara
s voditeljicom Vikicom, a sa Zeljom
da se u slijedecoj godini ukljucite u
$to ve¢em broju u radionice Kluba
invalida rada kao i nas$oj sekciji!



Sportsko drustvo invalida rada Zagreb

Postignuca u drugoj
polovici 2012. godine

Kugla§ice su u ovoj polusezoni
napravile korak prema vrhu koji

ih je postavio na prvo mjesto 2. lige
Centar, a koje su zasluZeno osvojile
sa osam osvojenih pobjeda u osam
odigranih utakmica. Tako su do
zimske stanke te vrijedne Zene, bez
financijske potpore, uz samostalno
financiranje te uz treninge i slogu u
igri, doSle na sam vrh. Nadamo se i
vjerujemo da Ce i do kraja lige ostati
na tako visokoj poziciji.

Stolnotenisaci su krajem godine
sudjelovali na Samoborskom
turniru sa kojeg su se vratili
obogaceni za tri medalje —
Gordana Tadi¢ i Vladimir Kozarié,
svaki osvojivsi zlatnu medalju te
Vukosava Jurcic¢ osvojivsi bron¢anu
medalju. Po¢etkom godine ocCekuje
ih Prvenstvo Zagreba te su pripreme
vec sada u punom jeku.

Strijelci se takoder susrecu
sa financijskim
problemima, obzirom
da je za kvalitetne
rezultate potrebna
i skupa oprema
odnosno oruZje,
dijabole, mete

i elektronika,

kao i stru¢ni
kadar. No, usprkos
ovogodidnjem
nesufinanciranju ni
sa koje strane, strijelci su

svojim trudom i zalaganjem postali
ekipni prvaci na Prvenstvu Hrvatske
u gadanju zra¢nim pistoljem.
Ekipno su takoder zauzeli i trece

ukljucite u bilo

koju sportsku
aktionost i

aktiono starite

mjesto u gadanju zracnom puSkom.  Pie Ivica Lazi¢
Osim ekipe, ne moZemo ne izdvojiti

i pojedinacni plasman - prvakinju

Republike Hrvatske u gadanju

zra¢nim pistoljem — Branku Trzun-

Makek, koja je uz navedeni rezultat

ujedno i viceprvakinja Hrvatske u

gadanju zratnom puskom.

Trudom, zalaganjem, a ponajvise
rezultatima, ¢lanovi Sportskog
drustva invalida rada
Zagreb samo su jo$
jednom potvrdili da se,
neovisno o vrsti sportske
aktivnosti, spolu ili
starosnoj dobi,
kvaliteta Zivota moze
itekako unaprijediti
kada se slobodno
vrijeme iskoristi na
aktivan nacin.

Sve navedeno, bez
sumnje, utjece pozitivno
i na poboljSanje i o¢uvanje
zdravstvenog stanja, kako
psihickog tako i fizickog te ovim
putem pozivamo sve vas da se
ukljucite u bilo koju sportsku
aktivnost i aktivno starite !

Glasilo invalida rada GIR



Plan i program rada za 2013. godinu

GIR Glasiloinvali

Udruga invalida
rada Zagreba

U skladu sa Globalnim planom 2012-
2016., izradeni su Plan i program rada
te Financijski plan UIR Zagreba za 2013.
godinu.

Programske aktivnosti Udruge invalida
rada Zagreba za 2013. razradene su

sa ciljem poboljsanja kvalitete rada

i prosirenja aktivnosti UIR Zagreba

te Kluba invalida rada, zatim bolje
promidzbe UIR Zagreba 5to Ce rezultirati
i povecanjem broja aktivnog ¢lanstva.
Daljnji ciljevi programskih aktivnosti

su i veca ukljucenost ¢lanstva u samo
sprovodenje aktivnosti, lakSe ostvarivanje
te povecanje prava i povlastica ¢lanstva,
osiguranje odrzivosti rada UIR Zagreba.

Zaposleni djelatnici: zadrZzavanje svih
dosadasnjih zaposlenih djelatnika:
administrator (SSS), pravnik (VSS), voditelj
Stru¢ne sluzbe (VSS), voditelj Kluba (VSS),
spremacica (SSS) te iznalaZenje nacina za
nastavak njihovog financiranja.

godinelUIR Zagreba,
organizivala jedvu;

bodocaséa (u Marifu
Bistricu i Ludbreg),

visedneoni izlet u
Milano i jezera sjeverne
Italije te jednodnevni
izlet u Cazinu

Plan i program rada za 2013.

Naknade troskova izvrSiocima: troskovi
potrebni za financiranje izvrsioca za
sprovodenje i pomaganije u realizaciji
osnovnih programa rada te projekata UIR
Zagreba.

Aktivnosti Kluba invalida rada: organiziacija
i prosirenje klupskih aktivnosti te nabavka
potrebne opreme i materijala (radionice,
predavanja i slicno).

Mobilni tim: odlasci u domove ¢lanova
UIR Zagreba i pruzanje pomodi na licu
mjesta u vidu obnove ¢lanarine, pruzanja
informacija o aktivnostima UIR Zagreba,
preventivno-zdravstvenih usluga, pravnih
savjeta, psiholoske pomoci, pomodi pri
odlasku lije¢niku i sli¢no.

Rekreativno-zdravstveni program:
produzenje Ugovora o suradnji sa
Specijalnom bolnicom za medicinsku
rehabilitaciju Varazdinske toplice po istim ili
boljim uvjetima kao i u 2012. godini.

Program Mozemo zajedno: ostvarivanje
i prosirivanje suradnje sa udruzenjima
umirovljenika te domovima za starije i
nemocne osobe po gradskim Cetvrtima.

Program ljetovanja: produzenje Ugovora
o zakupu za sedam kamp-prikolica sa
Club Adriatic d.o.0. u Auto kampu “Uvala
Slana” u Selcu, povecanje broja korisnika
odnosno ¢lanova UIR Zagreba koji ¢e sa
svojim obiteljima povoljnije ljetovati te
podmirenje troSkova zakupa, osiguranja i
odrzavanja kamp-prikolica.

Organizacija izleta i hodocasca: organizacija
Cetiri tuzemna i jednog inozemnog izleta,
dva tradicionalna tuzemna hodocasca te
odlazak predstavnika UIR Zagreba na razna
natjecanja i susrete.



godinu

Obiljezavanje vaznih datumai
promidzba UIR Zagreba: Nacionalni
daninvalida rada (21. ozujka), Dan
Udruge invalida rada Zagreba (27.
rujan), Medunarodni dan osoba s
invaliditetom (3. prosinac) te izrada
i tisak promotivhog materijala za
promidzbu UIR Zagreba.

Glasilo invalida rada (GIR): troskovi
pripreme i tiska.

Materijalni troskovi: podmirenje
rezijskih troskova; nabavka uredskog
i potrosnog materijala; nabavka
potrebne opreme; odrzavanje i
osiguranje kombi vozila; odrzavanje i
osiguranje svih prostorija UIR Zagreba
i Kluba; potrebni servisi (dizalo,
bojler, protupozarni aparati i sli¢cno);
troSkovi raznih ¢lanarina; troskovi
reprezentacija; troskovi ugovora
(Poslovni servis, Domena.com).

Troskovi dnevnica i putni troSkovi:
troSkovi odlaska predstavnika UIR
Zagreba na mnogobrojne raznovrsne
manifestacije, kako u Republici
Hrvatskoj tako i izvan nje, a koje su od
interesa za rad i djelovanje UIR Zagreba
(seminari, predavanja, razni oblici
suradnje medu srodnim udrugama te
raznim drustvima i institucijama).

Udruga invalida rada Zagreba ¢e i
dalje tijekom cijele godine pokusavati

i nastojati naci razne donatore te

¢e se temeljem odluke Izborne
Skupstine, odazivati svojim projektima
i programima na raspisane natjecaje

za donaciju financijskih sredstava koje
¢e, po odobrenju programa i projekata,
iskoristiti za izvrSenje navedenih
programa i projekata.

17

Plan izleta za 2013. godinu

Za 2013. godinu predvidena lipanj)

je organizacija izleta prema - hodocasc¢a u Mariju Bistricu
slijede¢em rasporedu: te Ludbreg (kolovoz)

- Vincekovo (sije¢anj) - obiljezavanje Dana UIR

- karneval/fasnik (veljaca) Zagreba (27.09.) (rujan)

- obiljezavanje Nacionalnog - jednodnevni izlet (listo-
dana invalida rada (21.03.) pad)

(ozujak) - obiljezavanje

- jednodnevni izlet (travanj) Medunarodnog dana osoba s
- viSednevni izlet (svibanj/ invaliditetom (prosinac).

Klub invalida rada

Kreativna likovna radionica: Oslikavanje
staklenih predmeta, oslikavanje svile,
oblikovanje nakita i predmeta od mase
za modeliranje, upoznavanje s novim
kreativno likovnim tehnikama s kojima
¢e nas upoznati nase ¢lanice volonterke i
gosce

Radionica rucnih radova: Tijekom cijele
godine organizirat e se pletenje i
kuki¢anje odjevnih predmeta (kape
alovi i prsluci), izrada tapiserija, ru¢ni
vez. Izradene predmete ¢emo donirati,
a dio ¢emo izlagati na manifestacijama i
dogadanjima.

Crtanje i slikanje: Nasi ¢e se ¢lanovi
upoznavati s tehnikama crtanja u olovci,
ugljenu i slikanju temperama i akrilnim
bojama. Voditeljica: Paula Fistrek

Planinari ¢e jednom mjesecno odrzavati
sastanke i jednom mjese¢no odlaziti na
izlete u zoni ZET-a (Sljeme, Zumberak i sl.)
s voditeljicom Ludovikom Mustic.

Sportska radionica: Treniranje $aha

i belota, a na proljece na dvoristu
pikado, igre iznenadenja i igra nabaci
krug. Planirana su druZenja natjecanja
s Udrugama kako bi podigli razinu

Glasilo invalida rada GIR
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motivacije i unijeli malo osvjezenja u
radionicu. Svakako ¢emo se odazivati
pozivima na Sportijadu, Jarunske i druge
susrete osoba s invaliditetom te osoba
trece zivotne dobi.

Grupa je otvorena za sve
koji imaju zelju ukljuciti se bez obzira na
plesno neiskustvo. Na radionici ¢emo
uciti engleski i becki valcer, boogy
woogy i jive, rumbu i cha cha cha, sambu
i salsu te polku i tango. UvjeZbavanje
novih sekvenci i figura te uvjezbavanje
koreografija za nastupe.

U planu je ukljucivanje u slijedece
manifestacije: Medunarodni festival
starijih osoba, Maksimirske jeseni,
Medunarodni dan starijih osoba, obiljeZiti
Svjetski dan plesa u travnju i ukljucivati se
u sve manifestacije Gerontoloskog centra
i dogadanja za osobe s invaliditetom.

Vjezbe izolacija, ja¢anja i istezanja
s naglaskom na misice kraljeznice,
trbuha i zdjeli¢nog pojasa. Uvjezbavanje
koreografija s kojima bismo se predstavili
na ve¢ navedenim manifestacijama.
Detalje kostima sasiti ¢e ¢lanice radionice
ru¢nih radova.

Dvije grupe rade aerobne
vjezbe u vodi pod stru¢nim vodstvom
voditeljice, Tamare Krceli¢ u bazenu
Zimskog plivalista Mladost.

Vjezbama aerobike niskog
intenziteta dva puta tjedno poboljsava
se aerobni kapacitet i kondicija te se
pomaze u redukciji masnog tkiva.
Program je dodatno obogacen
nabavkom rekvizita: step klupica i utega.

Vjezbe
obuhvacaju jacanje i istezanja, vjezbe
za kraljeznicu, pilates i dinamicku jogu
sa i bez rekvizita (velike i male lopte,

gume, utezi, Stapovi, kinete). Vjezbe se
odrZavaju u MO Samoborcéek, Nova cesta
37 u neposrednoj blizini nase Udruge.

U 2012. nismo uspjeli okupiti
dovoljan broj hodaca, pa je u planu bolja
animacija uz edukativno predavanje o
benefitima bavljenja tom aktivno3cu.

Plan i program rada
temelji se na poboljsanju opceg
zdravstvenog statusa i primjena biljaka
kao pomocne terapije kod razlicitih
oboljenja. Grupa ¢e ¢esto boraviti
na terenu kako bi naucili prepoznati
lijekovito bilje. Voditeljica, Dunja Kolar.

U planu je svakih nekoliko
mjeseci pripremiti novu izlozbu.
Dosta vremena provodit ¢e na terenu
zajednickim fotografiranjem. Voditelj:
Zeljko Kustec.

Grupa pocetnika koja je
zapocela u listopadu 2012. godine zavrsit
e radionicu krajem svibnja 2013. godine.
Voditeljica: Renata Dossi.

Voditelj
Mario Piskur upoznat ¢e nase
¢lanove s reikijem, homeopatijom,
astrologijom, radiestezijom, kristalima i
kristaloterapijom, tehnikama meditacije i
numerologije.

Vjezbe disanja,
jacanja i istezanja s ciljem poboljsanja
pokretljivosti. Voditeljica: Blanka
Premuzic.

Terapijska primjena
pokreta i plesa s ciljem poticanja
emotivne, kognitivne, socijalne i tjelesne
integracije.

Uz ugodno druzenje s
volonterima Crvenog kriza i goste svirace
druzit ¢emo se jednom mjesecno.
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Kolica cvrstog okvira za aktivne korisnike

Jednostavno podesavanie tezista te prednje i straZnje visine sjedista, Mozucnost skidanja pogonskih kaotata
i sklapanja nastona za leda predvideni su radi jednostavnijez mkovanja prilikom transporta o automobilu,
Brojne moguénast kombiniranja s razlifitom dodatnom opremom te izbor od 14 atraktivnih boja okvira.
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i pokrio sve Sto sam
rado gledao
zelio sam da nasi tragovi
budu prvi
i da osjetim sve njeno )
kud ona je isla e
veliki bor su okitili i |
osvjetlili za blagdane '
njen pas veseli se
dok prolazi kroz stazu snjeznu
ja uzivam gledati je
dok se smjesti sretna i
vidi se u ogledalu lokvice
shijezne vode
i joS vise
kad pogledom krene
potpuno bijeloj toplini
sunca
nebo disto Cisto
" ja zatvaram biljeznicu
~ islaZzem novi pocetak -
;f' za nju i mene. . -

" Tomislav Zekanovi¢ ~
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Kaubojska tortilja

Tradicionalni meksicki dorucak
radnika na farmama

Priprema (20 minuta):

Nasjeckati luk i ¢eSnjak pa ga podijeliti
u 2 tave i poprziti na ulju. U jednu tavu

dodati grah i zaliti sa juhom. Grah

zgnjeciti sa vilicom ili gnjecilicom. Dodati
sol i kuhati dok se smjesa ne zgusne.

U drugu tavu dodati rajcice, origano, ocat,
Secer i uz mjesanje kuhati oko 10 minuta.

Sastojci (za 4 osobe)

Posebno isprziti Snite
Speka da budu hrskave

i onda na masno¢i od
slanine ispeci jaja na oko.
Zagrijati tortilje.

Na tanjur staviti vrucu
tortilju (moze i kukuruzna
ako se koriste kupovne),
raspodijeliti po njoj umak
od rajcice i kasu od graha.
Na vrh staviti peceno jaje

« 4 tortilje » za umak od rajcice:
* 4 jaja + 1 mala limenka sjeckane rajcice (pelata)
+ 4 $nite slanine « 1 manji luk

(hamburgera, $peka) . 1 &ednjak

« 4 velike Zlice ulja

- 1 velika Zlica koncentrata rajcice

+ 1 mala Zlica origana
« 1 velika Zlica bijelog octa
- prstohvat Secera

Jelacic¢ ploske

Priprema (90 minuta):
Zumanijce i 3ecer pjenasto
izmjesati, dodati kakao u prahu

i orahe. Lagano umijesajti dobro
tuceni snijeg od bjelankaka. Izliti
smjesu u pravokutni pleh i pedi
oko 20 minuta na 180°C.

Pecleni biskvit odmah prerezati na
dva dijela.

Prokuhati mlijeko, a ¢okoladu
otopiti na pari pa dodati u
mlijeko.

Sve izmijesati, dobro ohladiti i
umijesati tu¢eno slatko vrhnje.
Polovicom kreme premazat list
biskvita, a drugi list staviti na
kremu. Preostalim dijelom kreme
premazati povrsinu biskvita pa
sve preliti ¢cokoladnom glazurom.
Za glazuru ¢okoladu izlomiti,
staviti ju u posudi na drugu
posudu sa kipu¢om vodom i

Recepti

www.coolinarika.com

na oko i $nite pecene slanine.

« za kasu od graha:

+ 1 mala limenka crvenoga graha
+ 1-2 velike Zlice ulja

« 2 CeSnja CesSnjaka

« 1 luk

« povrtni temeljac

« sol prema ukusu

lagano mijeSajudi otopiti. Kada slatko

vrhnje zakipi, dodati ga otopljenoj
¢okoladi. Skinuti sa vodene kupelji i
nastaviti mijesati metlicom za snijeg
dok se ne dobije jednoli¢na glatka
masa.

Posluzivanje

Kola¢ dobro ohladiti u hladnjaku i
narezati na ploske.

Savjet

Buducdi da se mlijeko sa ¢okoladom
treba dobro ohladiti, moZe se kola¢
ostaviti nekoliko sati u hladnjaku.

www.coolinarika.com

U Sastojci

L« Za biskvit:
+ 180 g Secera
+ 180 g oraha
+ 90 g kakao praha
+ 6 ZUMmanaca
+ 6 bjelanaca
e Za kremu:
+ 100 ml mlijeka

+ 350 g ¢okolade

+ 200 ml slatkog vrhnja

« Za preljev:

+ 300 g ¢okolade za kuhanje
+ 200 ml slatkog vrhnja

Glasilo invalida rada GIR



Veseli kutié

Dogovor

Ozbiljan, ozenjen ¢ovjek je nesto ranije otisao s posla
jednog petka, ali umjesto da ode kudi, proveo je vikend
zabavljajudi se s prijateljima.

Kada se konacno vratio kudi u nedjelju uvecer, Zena mu
je jako zamijerila i u tome je bila nepokolebljiva.

Nakon nekoliko sati vriske i dernjave, zena je zastala i
upitala ga:

- Kako bi bilo da me ne vidis iducih nekoliko dana???
Suprug nije mogao vjerovati, pogledao je, nasmijesio se
i rekao:

- To bi bilo sasvim u redu!

Ponedjeljak je prosao, a Zzenu nije vidio.

Utorak i srijeda takoder prodose, a da je nije vidio.
Dode i Cetvrtak... oteklina je splasnula i mogao ju je
vidjeti krajickom lijevog oka.

GIR Glasilo invalida rada

Oglas

Zena uplati oglas u novinama:

Trazim muza.

Iduci dan stigne joj stotinjak pisama.
U svima je pisalo: Moze$ dobiti moga.

Tradicija

Dvije cimerice u domu peku hrenovke.
Ona koja pece, uzme hrenovke, odreze im
po komadic s oba kraja i stavi ih u tavu.
Pita ju druga: “Cuj, a za$to reze$ hrenovke
na oba kraja?”

“Nemam pojma’; odvrati druga, “moja
mama to uvijek tako radi..”

Dode vikend, cura dode doma pa u
jednom trenutku pita mamu:

“Zasto ti kad peces hrenovke uvijek
odrezes$ oba kraja?”

“Ne znam zasto’, odvrati mama, “ali baka
je to uvijek tako radila..”

Pita cura baku i ispadne da je to
obiteljska tradicija jer je i prabaka, koja
sad Zivi u domu, isto prije pecenja rezala
krajeve hrenovki!

Sutradan ode cura kod prabake u dom,
oboruZana cvije¢em i strpljenjem.
Prabaka sva odusevljana da ju je netko
dosao posijetiti i u jednom trenutku cura
skupi hrabrost i upita:

“Bakice, a zasto se prije pecenja moraju
odrezati krajevi hrenovki?”

“PA ZAR JOS NISTE KUPILI VECU TAVU???”



Obavijesti

Podsjetnik
Svaki ¢lan UIR Zagreba, uz predocenje vazece ¢lanske knjizice moze:

- koristiti besplatne pravne savjete u Pravnom savjetovalistu UIR Zagreba, uz prethodnu
predbiljezbu na telefone: 4829119, 4829392 ili putem e-maila: pravnik@uir-zagreb.hr,

- svakodnevno sudjelovati u besplatnim raznovrsnim klupskim radionicama,

- besplatno sudjelovati u Preventivno-zdravstvenoj akciji (testiranje razine glukoze,
triglicerida i kolesterola u krvi te mjerenje krvnog tlaka) u klupskim prostorijama,

- koristiti ¢lansku knjizicu kao prednost prilikom ¢ekanja u redu,

- obaviti besplatnu fizikalnu terapiju, sa preporukom fizijatra za terapiju, u Domu zdravlja
Centar, Runjaninova 4, tf: 4897628,

- besplatno se u€laniti u bilo koju Gradsku knjiznicu Grada Zagreba, Velike Gorice i
/apresica,

- ostvariti popust pri kupnji karata u kazalistima Gavella (50% za sve predstave, osim
premijera) i Kerempuh (40%, ostvaruje se kupnjom kupona),

- ostvariti popust u visini od 30% na sve usluge fizikalne terapije u Nado centru zdravlja
Zagreb,

- ostvariti popust na usluge masaze, tretmana i radionice u visini od 20% u EMEN|,
Centru za tijelo i pokret.

o o o o Go o Go o W o O O
Bazeni

Do 31. ozujka 2013. godine svi ¢lanovi koji su do sada koristili besplatne termine na bazenima
Zimskog plivalista Mladost i Utrine, mogu i dalje iste koristiti uz predocenje vazece ¢lanske knjizice.
Do navedenog termina, rijesit ¢e se pitanje iskaznica koje ¢e od 01. travnja sluziti kao ‘ulaznica’

o o Yo Yo o Yo Yo Yo W W O e

DANI OTVORENIH VRATA
UDRUGE INVALIDA RADA ZAGREBA

Pozivamo sve vas da nam se pridruzite u tjednu od 18. do 22. ozujka 2013. godine
kada ¢emo Dane otvorenih vrata UIR Zagreba organizirati sa bogaltim programom u klupskim
prostorijama (ulaz sa dvoriSne strane, Nova cesta186).

Raspored dogadanja po pojedinim danima objavit cemo na vrij na Nasaj web stranici (www.
uir-zagreb.hr), Facebook stranici i profilu (http://www.facebook.com ugalnvalidaRag}aZagreba)
te oglasnim plo¢ama UIR Zagreba. <

U okviru tih Dana obiljezit ¢cemo i Nacionalni dan invalida rada, 21. ozujak.

Glasilo invalida rada GIR
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