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Dragi Citatel;i!

vo, zavrsila je i ova 2013. godina koja ce

nam ostati u tuznom sjec¢anju zato sto

nas je proljetos, iznenada, napustila nasa
draga Marija Topi¢, dugogodi$nja ¢lanica i
predsjednica Udruge invalida rada Zagreba.

No, unato¢ tom velikom gubitku uspjeli smo
dici glavu i nastaviti dalje.

Na Izvanrednoj izbornoj Skupstini za
predsjednika Udruge invalida rada Zagreba
izabran je gospodin Zlatko Bockal, dosadasnji
dopredsjednik Udruge, koji Vam se u ovom
broju GIR-a opsirnije predstavio.

Uz novog Predsjednika, Skupstina je trebala
izabrati i novog ¢lana Upravnog odbora u
ovom mandatu, a kao zamjenu za pok. Mariju
Topi¢, pa je tako, za devetog ¢lana Upravnog
odbora, izabran gospodin Franjo Katani¢, nas
dugogodisnji ¢lan iz Velike Gorice.

Sto se ti¢e rada Udruge mozemo redi kako
nismo smanjivali opseg nasih aktivnosti, pa
smo i ove godine, medu ostalim, organizirali
povoljno ljetovanje za nase clanove (ovaj put,
umjesto u kamp prikolicama, nasi su ¢lanovi
boravili u suvremenim mobilnim kucicama u
kampu “Uvala Slana” u Selcu), prigodno smo
obiljezili Dan Udruge invalida rada Zagreba
(27.09.), nastavili smo projekt “Mozemo zajedno’
predstavljanjem Udruge u Gradskoj cetvrti
Brezovica te smo bili organizatori ili sudionici
mnogih drugih dogadanja i akcija.

Dakako da ne smijemo zaboraviti Klub
invalida rada koji sada radi duze, a zahvaljujuci
tome $to je ekipiran novim djelatnicima koje
smo uspjeli zaposliti kroz projekt Javnih radova.

Prilikom ocjenjivanja onoga §to smo napravili
u 2013. godini, molimo Vas da uzmete u obzir
¢injenicu kako smo djelovali u okolnostima
svekolike krize u drustvu, ali da smo usprkos
tome uspjeli dodatno intenzivirati nase
aktivnosti i pruziti Vam nove sadrzaje.

Urednistvo
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Postovane c¢lanice i ¢lanovi !

Zlatko Bockal, Predsjednik

novi predsjednik Udruge

invalida rada Zagreba
izabran, nakon iznenadne
smrti gde Marije Topi¢, na
Izbornoj skupstini Udruge u
lipnju ove godine. Da biste me
bolje upoznali, navest ¢u neke
podatke o sebi.

J a sam ZLATKO BOCKAL,

Roden sam 13.travnja 1943.
godine u Zagrebu, gdje sam
zavrsio osnovnu skolu i
gimnaziju. Diplomirao sam
1966. godine na Filozofskom
fakultetu u Zagrebu i stekao
zvanje profesora psihologije.

Svoj radni vijek zapoceo
sam 1965.godine na Odsjeku
za psihologiju Filozofskog
fakulteta u Zagrebu. Radio
sam u nekoliko poduzeca
(Rade Koncar, ZET), u Samoupravnoj
interesnoj zajednici za financiranje
odgoja i obrazovanja kadrova u
prometu, a posljednjih Sesnaest godina
radio sam u Hrvatskom autoklubu.

U svim navedenim organizacijama
obavljao sam poslove rukovodenja
kadrovskim i op¢im poslovima, a
posljednjih dvanaest godina u HAK-u
sam bio voditelj odjela clanstva.
Umirovljen sam u svibnju 2008.
godine. U dopunskom radu bio sam
angaziran oko trideset godina na
Odsjeku za psihologiju Filozofskog
fakulteta u Zagrebu, a skoro isto toliko
u nekim srednjim $kolama i ucilistima
u Zagrebu gdje sam predavao
prometnu kulturu i psihologiju
prometa.

U suradnji s profesorima Odsjeka
za psihologiju objavio sam nekoliko

znanstvenih radova, a u Hrvatskom
autoklubu sam sudjelovao u pisanju
priru¢nika za vozace i u izradi testova
za vozacke ispite.

Od stranih jezika sluzim se
engleskim i francuskim.

U mladim danima bavio sam
se streljastvom. Pjevao sam pod
ravnanjem maestra Emila Cossetta
osamnaest godina u pjevackom zboru
»Mosa Pijade” odnosno ,,Lira"“

Ozenjen sam. Imam dvije kéerke i
jednu unuku.

1975. godine sam obolio od artritisa,
a 1982. utvrdeno mi je tjelesno
oStecenje i od te godine sam ¢lan ove
Udruge.

Svim ¢lanicama i ¢lanovima Udruge
invalida rada Zagreba Zelim u 2014.
godini puno zdravlja, medusobnog
razumijevanja i tolerancije.
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Z.akon o besplatnoj

S pocetkom 2014. godine stupa ha snagu novi Zakon o besplatnoj pravnoj pomoci (NN 143/13), a sukladno
pravna pomoc¢ koju pruzaju uredi drzavne uprave, ovlastene udruge i pravne klinike te sekundarna pravna

Autor: lvica Zupan

rimarna pravna pomoc¢
obuhvaca: op¢u pravnu
informaciju, pravni
savjet, sastavljanje podnesaka
pred javnopravnim tijelima,
Europskim sudom za ljudska prava
i medunarodnim organizacijama u
skladu s medunarodnim ugovorima i
pravilima o radu tih tijela, zastupanje
u postupcima pred javnopravnim
tijelima i pravnu pomoc¢ u
izvansudskom mirnom rjesenju spora.

Postupak za ostvarivanje primarne
pravne pomoci pokrece se izravnim
obracanjem pruzatelju primarne
pravne pomoci, a pruza se ako su
ispunjene slijedece pretpostavke: ako
podnositelj zahtjeva sam ne raspolaze
dovoljnim znanjem i sposobnoscu da
svoje pravo ostvari, ako podnositelju
zahtjeva pravna pomoc¢ nije osigurana
na temelju posebnih propisa, ako
podneseni zahtjev nije ocito neosnovan
i ako su materijalne prilike podnositelja
zahtjeva takve da bi placanje strucne
pravne pomoci moglo ugroziti
uzdrzavanje podnositelja zahtjeva i
¢lanova njegovog kucanstva.

Sekundarna pravna pomo¢ obuhvaca:
pravni savjet, sastavljanje podnesaka
u postupku zastite prava radnika pred
poslodavcem, sastavljanje podnesaka
u sudskim postupcima, zastupanje u
sudskim postupcima, pravnu pomo¢ u
mirnom rjeSenju spora.

Sekundarna pravna pomo¢ obuhvaca
i oslobodenje od placanja troskova
sudskog postupka te oslobodenje od
placanja sudskih pristojbi.

Postupak za odobravanje
sekundarne pravne pomoci pokrece

se podnosenjem zahtjeva nadleznom
uredu drzavne uprave prema
prebivalistu ili boravistu podnositelja
zahtjeva. Zahtjev se podnosi na
propisanom obrascu, ¢iji je sastavni
dio suglasnost podnositelja zahtjeva

i clanova njegovog kucanstva o
dopustenju uvida u sve podatke o
ukupnim prihodima i imovini, u kojem
¢e podnositelj zahtjeva potvrditi da su
podaci koje je dao tocni i potpuni. Na
zahtjev i rjesenje ne placaju se upravne
pristojbe.

Odobravanje pravne pomoci
odnosi se na potpuno ili djelomic¢no
osiguravanje plac¢anja troskova pravne
pomoci.

Oslobodenje od placanja sudskih
pristojbi djeluje od dana kada je uredu
podnesen zahtjev za odobravanje
pravne pomoci i vazi za sve podneske
i radnje za koje je nastala obveza
placanja sudskih pristojbi toga dana ili
kasnije.

Sekundarna pravna pomo¢
zastupanja moze se odobriti: ako
se radi o slozenijem postupku, pa
podnositelj zahtjeva nema sposobnosti
sam se zastupati, ako su materijalne
prilike podnositelja zahtjeva takve
da bi placanje potrebne strucne
pravne pomoci moglo ugroziti
uzdrzavanje podnositelja zahtjeva i
¢lanova njegovog kucanstva, ako se
ne radi o obijesnom parnicenju, ako
u posljednjih $est mjeseci od dana
podnosenja zahtjeva nije odbijen
zahtjev podnositelja zbog namjernog
davanja neto¢nih podataka i ako
podnositelju zahtjeva pravna pomoc
nije osigurana na temelju posebnih
propisa.



Glasilo Invalida Rada suecan)2014. Pravni savjetl 5

pravnoj pomoci

odredbama kojega ¢e se modi ostvarivati dvije vrste pravne pomodi: primarna
pomoc¢ koju pruzaju odvjetnici.

S obzirom na vrstu postupka, se voditi racuna o visini sudskih
sekundarna pravna moze se pristojbi u postupku u kojem se trazi Odobravanje pravne
odobriti u sljede¢im postupcima: oslobodenje.

. . . : pomo¢i odnosi se na
u svezi sa stvarnim pravima, osim

zemljisSnoknjiznih postupaka, iz
radnih odnosa, iz obiteljskih odnosa,
osim u postupcima sporazumnog
razvoda braka u kojima bracni drugovi
nemaju maloljetnu zajednicku ili
posvojenu djecu ili djecu nad kojom
ostvaruju roditeljsku skrb nakon
punoljetnosti, ovr$nim postupcima i
postupcima osiguranja kada je rijec

o prisilnom ostvarenju ili osiguranju
trazbine koja proizlazi iz postupka

za koji se prema odredbama ovoga
Zakona moze odobriti pravna pomo¢,
mirnog rjesenja spora, i iznimno, u
svim ostalim upravnim i gradanskim
sudskim postupcima kada takva

Sekundarna pravna pomoc¢
odobrit ¢e se: ako ukupni prihodi
podnositelja i clanova kucanstva
mjesecno ne prelaze po ¢lanu troskova pravne
kucanstva iznos proracunske osnovice pomodi.

i ako ukupna vrijednost imovine u
vlasnistvu podnositelja zahtjeva i
¢lanova kucanstva ne prelazi iznos
od 60 proracunskih osnovica, aiu
slucajevima ako podnositelj zahtjeva
iz objektivnih razloga ne moze
raspolagati ukupnim prihodima i
imovinom i ako dio ukupnih prihoda
i imovine kojim podnositelj zahtjeva
moze raspolagati ne prelazi navedene
iznose potrebite za odobravanje ove

potpuno ili djelomi¢no

osiguravanje placanja

potreba proizlazi iz konkretnih pomoct.

zivotnih okolnosti podnositelja zahtjeva Sekundarna pravna pomo¢ odobrit
i clanova kucanstva, a u skladu s Ce se bez utvrdivanja imovnog stanja
temeljnom svrhom ovoga Zakona. ako je podnositelj zahtjeva: dijete

u postupku radi ostvarivanja prava
na uzdrzavanje, zrtva kaznenog

djela nasilja u postupku radi
ostvarivanja prava na naknadu Stete
koja je pocinjenjem kaznenog djela
prouzrocena, osoba koja je korisnik
pomoci za uzdrzavanje u skladu s
posebnim propisima kojima je uredeno
ostvarivanje prava iz sustava socijalne
skrbi ili osoba kojoj je korisnik

prava na opskrbninu prema Zakonu

Oslobodenje od placanja troskova
sudskog postupka moze se odobriti,
ako su materijalne prilike podnositelja
zahtjeva takve da bi placanje predujma
troskova postupka moglo ugroziti
uzdrzavanje podnositelja zahtjeva
i clanova njegovog kucanstva. Pri
donosenju odluke osobito ¢e se voditi
rac¢una o visini troskova sudskog
postupka u kojem se trazi oslobodenje.

Oslobodenje od pla¢anja sudskih o pravima hrvatskih branitelja iz
pristojbi moZe se odobriti u svim Domovinskog rata i ¢lanova njihovih
sudskim postupcima ako su materijalne  obitelji i Zakonu o zastiti vojnih i
prilike podnositelja zahtjeva takve da civilnih invalida rata.

bi plac¢anje sudskih pristojbi moglo
ugroziti uzdrzavanje podnositelja
zahtjeva i clanova njegovog kucanstva.
Pri donosenju odluke osobito ¢e

Osim toga, u ¢lanku 15. stavak 2.
ovog Zakona navedeno je i sve ono
$to se ne uzima u obzir prilikom
utvrdivanja imovnog stanja.
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KAKO VAM PSTHOLOG
MOZE POMOCI?

Zakonom o socijalnoj skrbi odredeni su razni oblici struéne pomoci, a medu njima je i psiholoska
pomoé. Koliko ljudi koristi pomo¢ psihologa? Moram redi jo$ uvijek nedovoljno. Zasto? Jedan dio
ne odlazi psihologu bojedi se da okolina ne dozna za to, jer se kod psihologa ,lije¢e ludi*, a jedan dio
smatra da im nitko ne moze pomo¢i. Oba navedena razloga nisu ispravna i ukazuju na neznanje o
radu psihologa u socijalnoj skrbi i o nac¢inima kako psiholog moze pomo¢i. Ovim ¢lankom vas Zelim
upoznati kako vam psiholog moze pomodi.

Autor: Zlatko Bockal, prof.
psihologije

optereceni

sihologija je znanost koja
Pprouéava, objasnjava i nastoji

predvidjeti osjecaje, ponasanje,
reakcije, prilagodbu i druge sastavnice
psihickog Zivota ljudi te im pomaze u
njihovom razvoju. Psiholozi su svjesni
da ljudi posjeduju razlic¢ite osobine
licnosti, sposobnosti, motivaciju i da
se po tome medusobno razlikuju, no

isto tako znaju da ljudi

toga Cesto puta nisu
svjesni i da ih
nedovoljno
koriste, pa zbog
toga i trebaju

Kada ste

problemima [JESLEE
. 3% omoc.
idite ’

. Danas
pS]hOl()gll! Zivimo
okruzeni

nizom problema:
neimastina,

nesigurnost zaposlenja, poremecaji u
obitelji, razvodi brakova, asocijalno
ponasanje mladih, bolesti i invaliditet.
Sve to djeluje na psihicki zivot kao
gubitak samopouzdanja i samosvijesti,
$to se manifestira kroz ponasanje
pojedinca kao agresivnost, izbjegavanje
socijalnih kontakata, tjeskoba ili
nesnalazenje u rjesavanju zivotnih
problema.

Primijetite li kod sebe neke od
navedenih oblika ponasanja slobodno
se obratite psihologu za pomoc.
Psiholog bi vam trebao omoguciti

da ostvarite svoju psihicku i

socijalnu dobrobit, ukazujuci vam na
mogucnosti vaSega razvoja. Drugim
rije¢ima, kroz tretman, psiholog bi
vas trebao psihicki i socijalno osnaziti
da se mozete prilagoditi novonastaloj
situaciji, trebao bi vam ukazati na vase
potencijale za prevladavanje krize i
kako ih mozete razviti da bi ostvarili
kvalitetan nacin zivota bez Stetnih
posljedica za sebe i okolinu. Da bi

se to postiglo Cesto puta u tretman

¢e trebati ukljuciti, osim vas, i osobe
iz vase blize okoline, tj. vasu obitelj.
Tretman ukljucuje brojne usluge i
aktivnosti, od materijalne potpore

i pomoci u ostvarivanju odredenih
prava, prosirivanja spoznaja i poticanja
na spoznavanje samoga sebe, do
drugih specijaliziranih intervencija
kao sto su psihologijsko savjetovanje,
psihoterapija, rad s obitelji i obiteljska
terapija, grupni rad i grupna terapija.

Za kraj upamtite! Kada vas boli glava
idete obiteljskom lije¢niku, kad slabo
vidite idete okulisti, kad vas boli zub
idete zubaru, a kada ste zabrinuti za
svoje ponasanje, kada ste optereceni
problemima idite psihologu!

Svakako morate shvatiti da psiholog
nije carobnjak i ne koristi ¢arobni
$tapi¢ pri rjeSavanju problema.
Psiholog nece donijeti odluke umjesto
vas, ve¢ ¢e vam ukazati na nacine kako
mozete vratiti svoj psihicki zivot u
normalu.
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Socijalni kutak

proteklih 6 mjeseci imala
U sam priliku upoznati ¢lanove

Udruge invalida rada Zagreba
i utvrditi njihove potrebe kroz
svakodnevne susrete. Clanove sam
poblize upoznala na radionicama
Kluba invalida rada, prilikom
telefonskih upita i u redovitom
terenskom obilasku tesko pokretnih
¢lanova sa medicinskom sestrom

Udruge.

Odrzano je nekoliko predavanja na
temu ostvarivanja prava u sustavu
socijalne skrbi, nasilja u obitelji i
mogucnosti nabave ortopedskh
pomagala.

Obzirom da Udruga trenutno nije
u mogucnosti financijski pomagati
¢lanove, a znatan dio ¢lanova obracao
nam se takvim upitima i upitima
mogucnosti nabave zimskog ogrijeva,
ono §to se ukazuje kao potreba bila bi

volonterska pomo¢ prvenstveno tesko
pokretnim ¢lanovima, koji nemaju
nikoga od obitelji tko bi im pomogao
u osnovnim fizickim poslovima

kao $to su c¢iS¢enje stana, obilazak
lije¢nika, kupovina lijekova i sli¢no.
Svi prijedlozi su dobro dosli, kako bi
formirali bazu volontera Udruge.

Napominjem da bi se pomo¢
pruzala osobama koje su zaista u
teskoj potrebi i nemaju nikoga tko bi
im pomogao u reliziranju osnovnih
zivotnih potreba.

I nadalje idemo sa grupnim i
individualnim savjetovanjem u 2014.
godini.

U pripremi su predavanja iz
podrucdja socijalnog rada.

Socijalna radnica dostupna je
¢lanstvu svaki dan od 10,00 do 16,00
sati putem prijave na telefon.

Autor: Iva Kusec,
dipl. soc. radnik
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U zdravom tijelu

Definicija Udruge govori nam da je to svaki oblik slobodnog i dobrovoljnog udruzivanja vise
osoba, kroz koju ¢lanovi radi zastite probitaka ili zastitu ljudskih prava ostvaruju razlicite ciljeve
zahvaljujudi radu Udruge. Udruge se potome granaju u razlic¢ite klubove koji imaju zadatak
integrirati svoje ¢lanove u sve aspekte drustvenog Zivota.

Autor: Stanko Svecak,
prof. kineziologije

ao kineziolog, Zelio bih Vas
Kupoznati i predociti Vam

vaznost Sporta u Klubu
invalida rada i ukazati Vam na

djelovanje Kluba invalida rada koji ima
multifunkcionalnu ulogu za drustvo.

Mozda ¢ete pomisliti da sam
upotrijebio prejaku rije¢ za klub jedne
udruge, ali kada malo bolje promotrimo
djelovanje radionica, predavanja i
vjezbi koje se odvijaju unutar vrata
Kluba shvatiti ¢emo da indirektno
odreduju i usmjeruju standard drustva.
Gledajuci sa moga aspekta, kao profesora
kineziologije, imao sam priliku
primijetiti da svaki ¢lan koji sudjeluje na
vjezbama, npr. korektivne gimnastike,
koji redom imaju tjelesna oStecenja,
imaju bolje razvijene motoricke
sposobnosti od prosjecnog rekreativca.
Zahvaljujuci dobroj suradnji i predanom
radu svih, zaposlenika i ¢lanova Udruge
i Kluba, kvaliteta u Klubu na svim
podrucjima iz dana u dan raste, a kao
mjerilo nam pokazuje i ¢injenica da u
Udrugu pristupaju ¢lanovi koji nemaju
tjelesno o$tecenje te se na taj na in
¢lanovi Udruge invalida rada Zagreba
jo$ uspijesnije integriraju u drustvu.

Aktivnosti u Klubu mozemo
promatrati kroz vise aspekata. Krenuo
bih od toga da svatko tko sudjeluje
u radu Kluba ima razvijen osjecaj za
okolinu, koji je na prvom mjestu, jer
¢lanovi koje susre¢em u Klubu su uvijek
otvoreni za razgovor, pristupacni i
vedrog duha. Naravno to proizlazi iz
njihovih osobnosti, ali svakako vaznu

ulogu ima i njihova potreba da sudjeluju
u svim aktivnostima koje im Klub
pruza, izmedu ostalog i velikom broju
raznih $portskih aktivnosti.

Drugi aspekt kroz koji mozemo
promotriti Klub jest redovitost ¢lanova,
koja mnoge vraca u skolske, fakultetske
ili radne dane te samim time osigurava
im ljudsku potrebu za pripadanjem,
odnosno stvara im obvezu odlaska od
kuce, a kroz to i smanjuje mogucnost
pojave da se osjecaju drustveno
nekorisnima. Nasi ¢lanovi bi trebali
shvatiti moc¢ sustavnog rada, te $to je sve
moguce postici u dobro organiziranim
uvjetima. Uvjerio sam se, na temelju
dosadasnjeg rada u Klubu, da ¢lanovi
koji su redoviti u bilo koji od ponudenih
sportskih aktivnosti u zavidnoj fizickoj
formi.

Tre¢i aspekt pripisujem rehabilitaciji
svakoga od njih, a to nas opet dovodi
do razlicitih Sportskih aktivnosti.

Klub invalida rada je omogucio svojim
¢lanovima veliki izbor Sportskih
aktivnosti, u koje su ukljuceni aerobik,
aquaaerobik, korektivna gimnastika,
nordijsko hodanje itd. Klub se doista
potrudio da za svakoga zainteresiranog
¢lana postoji primijereni oblik $portske
aktivnosti, npr. nesto aktivniji clanovi
mogu se posvetiti aerobiku, dok nesto
slabije aktivni ¢lanovi mogu svoju
kondiciju ste¢i pomocu nordijskog
hodanja, a za one koji moraju paziti na
zglobove najbolji odabir je aquaaerobik.
Stoga nasi ¢lanovi ne samo da su u
dobroj kondicijskoj formi, nego u
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zdrav duh !

takvom pozitivnom okruzenju stjecu
prijatelje, unaprijeduju kako tjelesno
tako i dusevno zdravlje, uvelike
doprinose kvaliteti i dugovjecnosti
zivljenja, od kojih imaju velike koristi, ne
samo oni nego i cijela zajednica.

Jedan od bitnijih ciljeva rehabilitacije
je formirati ¢vrste individue odnosno
unaprijediti nase ¢lanove u podrucjima
gdje su deficitarni ili razviti njihove
skrivene sposobnosti. Oni ¢e tako
neposredno djelovati na zajednicu
¢inivsi ju boljom. Kada postignemo
da nas ¢lan pocne oke sebe okupljati
svoje prijatelje zbog onoga $to ¢ini, pod
time podrazumijevam kada im moze
pomoci, onda ¢emo sa pravom moci
reci da se u potpunosti aktualizirao u
drustvu te ga sa svojim sposobnostima
¢ini boljim. Volio bih da u budu¢nosti
mogu cuti, a i vidjeti da ¢lanovi nase
Udruge budu promotori svega onoga
$to usvoje kroz nas rad, te da njihov

napredak bude motivacija njihovim
obiteljima, prijateljima da se i oni ukljuce
u aktivnosti Udruge. Samim time
stvaramo zdravije i veselije drustvo.

Mudra poslovica kaze: “U zdravom
tijelu, zdrav duh”. Nadam se da ¢e
¢lanovi vodeni time shvatiti da je
bavljenje bilo kojim oblikom fizicke
aktivnosti vazan dio zivotnog ciklusa,

a ne stvar na koju se vrijeme moze
potrositi, da ¢cemo u buducnosti razviti
nove radionice, uvesti nove Sportske
aktivnosti, privu¢i neaktivne clanove,
poboljsati kontinuitet dolazaka na
vjezbanje, te tako doprinijeti u prije
navedenome. Kao bitnu stavku naveo
bih da uvijek medusobno uc¢imo jedni od
drugih. Prenoseci na Vas svoje steceno
iskustvo, na fakultetu i dosadasnjoj
praksi, u¢im puno od Vas. Uvijek postoji
jos$ prostora za napredak te se nadam da
¢emo zajednickim snagama ostvariti sve
ciljeve.
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OdrZzavanje oralne

h [ ] g o0

Izvor: www.eklinika.hr d presudne vaznosti za
odrzavanje oralnog zdravlja
je sticanje te korisne navike u

ranoj djecjoj dobi. U zdravim ustima

zubi su Cisti bez vidljivih ostataka

hrane, a zubne desni su ruzicaste i pri

cetkanju ne krvare.

Bez obzira na dobro poznavanje prirode
bolesti i mogucnosti prevencije, zubni
karijes je jo$ uvijek najradirenija bolest
civilizacije, od koje boluje i do 90%
pucanstva. Bakterijski plak koji se kod
lo$e higijene nakuplja na zubima i rubu
desni uzrokuje karijes i upalu. Kontrola
zubnih naslaga i redukcija kariogenih
bakterija predstavlja prvu razinu
obrane u nastanku karijesa, a pravilna i
potpuna oralna higijena je najdostupnije,
najucinkovitije i najjeftinije sredstvo za
postizanje tog cilja.

Za svakodnevno provodenje higijene
usta upotrebljavamo cetkicu i zubnu
pastu, a u ponudi koju danas nalazimo
na trzistu Cesto se pitamo $to odabrati,
§to ¢e najbolje odgovarati. Nemaju svi
pojedinci jednak oblik celjusti, oblik

zuba ili ve¢ moguce stomatoloske
intervencije, kao npr. zubne
ispune, fiksne ili mobilne
nadomjestke. U svakom
slucaju, cetkica sa manjom
glavom,
srednje
tvrdoce
LE \ idonekle
| elasticnijom
- drskom zbog
lakse kontrole
pokreta,
odgovarat ¢e vecini.

Medutim, upravo zbog

tako velikog izbora,

gdje Cesto estetski dojam
odlucuje u odabiru, bilo
bi uputno konzultirati

-

Odrzavanje higijene usne Supljine navika je koju bi ¢ovjek
trebao svakodnevno provoditi tijekom citavog zivota

svog lije¢nika dentalne medicine koji

¢e individualno procijeniti koja vrsta
Cetkice i paste najvise odgovara svakom
pojedincu. Ukoliko je prisutan puni zubni
niz, nema jace izrazene nepravilnosti u
postavi zuba, zubno meso se ne povlaci i
ne krvari, kruzni pokreti malog radijusa
srednje tvrdoce pastom koja sadrzi fluor,
biti ¢e prihvatljiva u vecini slucajeva. Kod
povlacenja zubnog mesa, koje se najcesce
javlja kod ljudi koji imaju veliki oblik
zuba u relativno malenim celjustima pa se
neki prije noSenja aparata za ispravljanje
zubnog niza moraju vaditi, lijecnik ce
preporuciti mekanu cetkicu i pastu koja
sadrzi manje abrazivnih sredstava. Pokreti
pri pranju zuba i desni biti ¢e lagano
vibrirajuci i usmjereni od crvenog prema
bijelom. Ukoliko je ve¢ prisutna upala

i gingiva krvari, a pacijent se nalazi u
parodontoloskoj obradi, za preporuciti

je cetkanje mekanom cetkicom laganim
kruznim pokretima pri cemu vrlo
pazljivo treba Cistiti sve zubne povrsine,
ukljucujudi i desni kako bi se reducirao
bakterijski plak koji je uzrokovao upalu

i njegova prisutnost ne dozvoljava
uspjesnost terapije.

Odrzavanje oralne higijene:

Zubni konac predstavlja nezaobilazni
alat za postizanje besprijekorne
oralne higijene i trebalo bi ga koristiti
svakodnevno i nakon svakog obroka.
Pri tome ipak treba paziti da se konac
upotrebljava u ustima sa relativno dobrom
oralnom higijenom kako se dodatno ne
bi meke naslage potiskivale pod gingivu
i tako jo$ pospjesilo brze napredovanje
upalnog procesa u dublje dijelove
parodonta.

Znacajno poboljsanje oralne higijene,
a time i odrzavanje zdravih usta, moze
se ocekivati i upotrebom kemijski
potpomognutih, antimikrobnih sredstava
u pastama i teku¢inama za ispiranje usta.
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Osvrt ¢lanice

oravile smo u Varazdinskim
B toplicama od 29.09. do

11.10.2013.godine. Istina,
$trajk lije¢nika je malo usporio

administraciju, ali kad ima dobre volje,
sve se stigne.

S obzirom na mnostvo dijagnoza
koje smo skupile sestra i ja tokom
naseg zivotnog puta, i terapije su bile
mnogobrojne. Od prvog dana bile smo
zadivljene sistemom koji ima bolnicko
osoblje zaduzeno za nase rasporede...
za pet minuta slozeno je 5-8 razlic¢itih
terapija, u razlicito vrijeme, u razlicitim
prostorijama,a da se niti jedna ne
poklapa... slijedeca dva tjedna na$ dan
u toplicama izgledao je organiziran od
7 sati ujutro do 15 sati popodne.

Od individualnih vjezbi u dvorani
do grupne terapije, vjezbanja u vodi,
ultrazvuka, lasera,blata, do rucne
masaze i masaze kroz vodu, nase
raspoloZenje, ali i opce stanje bilo je sve
bolje. Nakon cijelog dana provedenog
pod stru¢nim vodstvom izuzetno
vedrih i susretljivih fizioterapeuta,
popodne je ostalo za odmor, koji se
preporuca nakon terapija, a onda
po zelji... odlazak u $etnju, na kavu,
razgovor sa drugim gostima, citanje
novina ili dobre knjige, za sve je ostalo
vremena.

Uvijek se nade dobro drustvo za
odlazak na glazbenu vecer cetvrtkom
kad domaci tamburasi zabavljaju
goste hotela, zapjeva se, ¢ak i zaplese,
jer dodu ljudi iz toplica i okolice, a
vikendom je slobodnog vremena jo§ i
vise, budu¢i da su terapije samo ujutro,
pa se moze otici plivati u veliki bazen,
za koji gosti hotela dobiju ulaznicu
koja se koristi tijekom boravka u radno
vrijeme bazena.

U hotelu je prekrasan frizerski
i kozmeticki salon, ne samo za

uljepsavanje, nego i za rjesavanje svih
problema koji mogu tistiti nase ruke,
noge i kosu, budu¢i da mnogi pacijenti
imaju problema s pokretnoscu zbog
svojih tjelesnih ostecenja, pa ¢e vrlo
drage i stru¢ne gospode uvijek naci
vremena za pomoc. I kod njih postoji
isti sistem narucivanja, tako da za
svakoga ima vremena i prostora.

Autor: Adriana Pejcinovic
i Stella Modri¢

Varazdinske toplice su prekrasan
gradic¢ sa crkvom, muzejom,
iskopinama iz rimskog doba, lijepim
vrtovima, ku¢ama, ako je vrijeme
ugodno i toplo, kakvo je bilo dok
smo bile tamo, svako popodne vrijedi
proSetati i na povratku skociti na
kolaci¢ u slasticarnicu na glavnoj cesti,
gdje ¢e vas opet docekati osmijeh i
topla rije¢, uz vrlo prihvatljive cijene
kave i kolaca.

Kad ¢ovjek sprema uspomene,
ovaj boravak bi bio u posebnoj ladici
sjecanja, jer osim predobrog utjecaja
na zdravlje tijela, i duh ozdravljuje
i obnavlja se. A u danasnje vrijeme
takva dva tjedna rijetko je naci, zato
smo stvarno zahvalne na moguc¢nosti
koju nam pruza na Udruga invalida
rada Zagreba i nadamo se da ¢emo i
ove godine 2014. iskoristiti tu priliku i
ponovo se vratiti u Varazdinske toplice
tokom godine.

Zato, ne vjerujte nama, nego sami
provjerite!
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Rekreativno-zdrav

Suradnja sa Specijalnom bolnicom za medicinsku
rehabilitaciju Varazdinske toplice.

Autor: Anamarija Lazi,
prof.

elik broj ¢lanova UIR Zagreba
VSudjelovao je u Rekreativno-

zdravstvenom programu od
2005. godine otkada Udruga invalida
rada Zagreba uspjesno suraduje sa
Specijalnom bolnicom za medicinsku
rehabilitaciju Varazdinske toplice.
Tako je i za 2014. godinu produzen
Ugovor o suradnji.

Program obuhvaca pregled, terapiju i
kontrolni pregled. Prvi se specijalisticki
pregled odraduje po dolasku, a temeljem
kojeg lije¢nik odreduje ambulantni
terapijski tretman. Po zavrsetku
cjelokupne terapije, odraduje se i
kontrolni pregled.

Novost u novom Ugovoru je jedna
uputnica koja obuhvaca sve tri navedene

stavke - uputnica sa Sifrom D1, a koja
se prethodno dostavlja u Varazdinske
toplice.

Usluge koju Specijalna bolnica
Varazdinske toplice pruza nasim
¢lanovima, osim navedenih medicinskih,
su i rekreativno-animacijski sadrzaji:
animacijski program prema tjednom
rasporedu, koristenje bazena sa
termalnom vodom, “fit-form” dva puta
tijekom boravka bez naknade, stolni tenis
jednom tijekom boravka bez naknade
te koriStenje saune tijekom boravka bez
naknade.

Navedena suradnja podrazumijeva
smjestaj u objektu “Minerva” u
dvokrevetnim sobama tipa Standard
A uz puni pansion odnosno nocenje,
dorucak, rucak i veceru. Za sve navedeno
potrebno je izdvojiti 190,00 kn po osobi u
dvokrevetnoj sobi odnosno 240,00 kn po
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osobi za jednokrevetnu sobu. iducih izdanja naseg Glasila invalida rada.
Placanje se moze izvrsiti u gotovini Ovom prilikom podsjecam da

jednokratno u ukupnom iznosu ili u informacije o Rekreativno-zdravstvenom

jednakim mjesecnim obrocima (do max. programu, kao i svim aktivnostima

3 rate) putem nekih kreditnih kartica. Udruge i Kluba, mozZete pronaci na nasoj

sluzbenoj mreznoj stranici (www.uir-

Kao i dosadagniih godina, prii
a0 1 fosacasnyii g0, PryEvoz zagreb.hr) koja se redovito azurira.

je potrebno organizirati u vlastitom
aranzmanu, a prijave se vrse u odredenim

razdobljima za odredene termine (bez Raspored prijava i termina

odstupanja i iznimaka).

Prilikom prijave potrebno je obavezno prijave: termini:
navesti Zeljeni termin odnosno Zeljeni 01.01.-10.01.2014. 02.02.-01.03.2014.
datum dolaska i odlaska u/iz toplica, 01.02.-10.02.2014. 02.03.-29.03.2014.
Termin boravka ne mose trajati manje 01.03.-10.03.2014. 30.03.-26.04.2014.
od 12 dana odnosno 11 nocenja, dok 01.04.-10.04.2014. 27.04.-31.05.2014.
maksimum nije odreden. 01.05.-10.05.2014 01.06. - 28.06.2014.
01.06.-10.06.2014. 29.06. - 26.07.2014.
I dalje radimo na mogu¢nostima 01.07.- 10.07.2014. 27.07.-27.09.2014.
prosirivanja ovog programa i na druge 01.09.- 10.09.2014. 28.09.-01.11.2014.

toplice, a ukoliko do konkretne suradnje 01.10.- 10.10.2014. 02.11.-29.11.2014.
dode, istu ¢emo opisati u nekom od 01.11.- 10.11.2014. 30.11.2014. - 03.01.2015.
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Dan Udruge invalida

2 7 ru j na N astavno na proslogodisnju

Autor: Anamarija Lazic,
prof.

ideju, i ove je godine povodom

obiljezavanja Dana UIR
Zagreba organizirana tematska
konferencija. Ove godine gosti
predavaci bili su Marica Miri¢, ¢lanica
Predsjednistva Europskog foruma
za osobe s invaliditetom (EDF, The
European Disability Forum) i Anka
Slonjsak, Pravobraniteljica za osobe s
invaliditetom.

Nakon odrzane himne, kao i
minute Sutnje u sje¢anje na preminule
¢lanove, a posebice pok. Predsjednicu,
gospodu Mariju Topi¢, sa nekoliko
kratkih uvodnih rije¢i vezanih
uz rad i aktivnosti UIR Zagreba,
konferenciju je otvorio Predsjednik
Zlatko Bockal.

Iako je, kao i 2012. godine,
pokroviteljstvo dogadanja prihvatilo
Ministarstvo socijalne politike
i mladih, ove godine nisu bili u
mogucnosti poslati predstavnika zbog
prevelikog broja obaveza.

Nakon uvodnih rije¢i Predsjednika
Zlatka Bockala, prisutnima se
obratio i Gradonacelnik Grada
Zagreba, Milan Bandi¢, ujedno i
pocasni Predsjednik UIR Zagreba sa
nekoliko rijeci vezanih uz operativno
sprovodenje Zagrebacke strategije
izjednacavanja mogucnosti za osobe
s invaliditetom u razdoblju od 2011-
2015. te najavu pripreme nove
Strategije za razdoblje 2015-2020.
godine, a koju ¢e pisati same osobe
s invaliditetom iz svojih Zivotnih
situacija. Iskoristio je priliku i
pozvao sve prisutne da se svakako
jave ukoliko uoce kakve greske ili
odstupanja od planiranog te ukazu
na njih, a potom pozelio sretan Dan
UIR Zagreba uz Zelju da se taj dan u
buducnosti slavi jo§ mnogo godina.

Konferenciji je prisustvovalo gotovo
150 uzvanika, a istu su popratili i
mediji: Vecernji list, Antena Zagreb,
ZG radio, Jabuka TV i Hrvatska
radiotelevizija. Medu uzvanicima,
konferenciji su se odazvali Marija
Mustac, Nacelnica odjela za zastitu
osoba s invaliditetom pri Gradskom
uredu za socijalnu zastitu i osobe
s invaliditetom te Josip Petrac,
Predsjednik Hrvatskog saveza
udruga invalida rada. Iz drugih
udruga invalida rada odazvali su se
predstavnici udruga iz Duge Rese,
Karlovca, Koprivnice, Kutine i Donje
Stubice.

Nakon pozdravnog govora, a prema
predvidenom vremenu, Marica Miric,
¢lanica Predsjednistva Europskog
foruma za osobe s invaliditetom (EDF,



Glasilo Invalida Rada sisecans 2014.

Dan UIR Zagreba | 15

rada Zagreba

The European Disability Forum), uz
Power Point prezentaciju, u nekoliko
je osnovnih i kratkih crta prezentirala
temu pod nazivom Polozaj osoba

s invaliditetom i udruga osoba s
invaliditetom u Europskoj Uniji.

Potom je Anka Slonjsak,
Pravobraniteljica za osobe s
invaliditetom, takoder uz Power Point
prezentaciju, prezentirala temu pod
nazivom Inkluzivni dodatak ne smije
biti socijalna naknada.

Iako je nakon svake prezentacije
bilo predvideno vrijeme za pitanja i
odgovore te unatoc¢ ¢injenici da su teme
vrlo aktualne i kvalitetno prezentirane,
iznenadujuca je ¢injenica da sudionici
nisu postavili niti jedno pitanje vezano
za bilo koju od ponudenih tema.

Po zavrSetku tematske konferencije,
uslijedio je domjenak koji je zapoceo
svirkom Harmonikaskog sastava
HGGD Sloga, a ¢ija tri ¢lana su ujedno
i ¢lanovi UIR Zagreba §to je ujedno
bio i povod njihovoj prvoj izvedbi
- kompoziciji “Adagio” skladatelja
Albinonia, koju su izabrali u znak
postovanja i kao posljednji pozdrav
pok. Mariji Topic.

Potom su dio klupskih aktivnosti
UIR Zagreba demonstrirale plesacice
plesne grupe sa plesnom tockom Can
Can, a potom i ¢lanovi Pjevackog
zbora UIR Zagreba sa pjesmom.
Nakon toga glavu rije¢ preuzeo je bend
Romansa te su uz dobru svirku i jo$
bolju atmosferu ¢lanovi UIR Zagreba i

......

UIR Zagreba.
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MozZemo zajedno

Brezovica, 22. studenog 2013. godine

Autor: Josip Fijacko

asa Udruga do sada je imala
nekoliko susreta po gradskim
Cetvrtima pod nazivom

“Mozemo zajedno’.

Ovaj put, 22. studenog 2013. dosla
je na red gradska cetvrt Novi Zagreb
- Brezovica.

Cilj druzenja pod nazivom
“MOZEMO ZAJEDNO” je medusobno
predstavljanje Udruga i upoznavanje
javnosti s poteSko¢ama u kojima rade te
udruge.

Predsjednica Udruge umirovljenika
Brezovica, gospoda Zorica Malenic,
s veseljem je prihvatila ideju za takvo
druzenje. Zahvaljujui njoj i g. Ivanu
Horvati¢u upoznali smo gospodu Anu
Jelanci¢, vlasnicu i ravnateljicu Doma za
stare i nemocne, te njenog pomocnika
gospodina Nikolu Rebrovica, koji su nas
vrlo ljubazno primili i za ovo druzenje
nam na raspolaganje dali svoj prostor
kojeg zovu VILA BREZOVICA.

Po samom dolasku pozdravila nas je
gospoda Ana Jelanci¢ i upoznala nas
s djelatnoscu kojom se bave. U Domu
imaju pokretne i nepokretne pa su
jedna od malobrojnih Ustanova za
palijativnu skrb i gerijatriju.

Gospoda Zorica Maleni¢ pozdravila

je sve nazocne i pozeljela dobrodoslicu.
Govorila je o potesko¢ama u kojima
rade jer nemaju svoj prostor. Cak i samu
¢lanarinu ubiru po ku¢ama, a bolesne
¢lanove najcesce obilaze pjesice.

Gospodin Zlatko Bockal predsjednik
Udruge invalida rada Zagreba, takoder
je pozdravio nazocne te ih upoznao s
brojnoscu nasih ¢lanova i aktivnostima
kojima se bavimo. Uz organizirane
klupske aktivnosti kojih zaista ima
mnogo, istaknuo je organizirani
Rekreativno-zdravstveni program u
toplicama, zatim povoljnije ljetovanje
za ¢lanove Udruge i njihove obitelji,
izlete... i sli¢no.

Nakon kraceg sluzbenog
predstavljanja udruga, nastupili
su sudionici literarnog i zabavnog
programa. Najprije nam se predstavila
Vukovarka, gospoda Ana Baci¢
¢itanjem vlastitih pjesama kojima
je tema Vukovar i patnje u njemu u
vrijeme domovinskog rata.

Potom je nastupila nasa plesna
skupina pod vodstvom gospode
Anite Kajser Brezak uz zanimljiv ples
KANKAN. Tim su plesom podigli
atmosferu i dobro raspolozenje.

Zahvaljujem gospodi Zorici

Maleni¢ koja je uspjela dogovoriti s
predsjednikom KUD-a Brezovica,
gospodinom Josipom Kirinom, nastup
u izvornim narodnim no$njama u
kojima su izveli nekoliko pjesama i
plesova, uz tamburadki sastav koji
takoder predvodi predsjednik KUD-a.

Zahvaljujem i svima ostalima koji su
pridonijeli ovom lijepom druzenju.

Misljenja sam da ovakva druzenja pod
nazivom “MOZEMO ZAJEDNO” treba

nastaviti i to ne samo po gradskim
¢etvrtima nego i na Zupanijskoj razini.
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U proteklih 6 mjeseci pristiglo je dosta novih ¢lanova koji su se ukljucili u klupske radionice sto nas
iznimno veseli. Poziv stoji za sve one koji su neodlu¢ni.

Autor: Anita Kajser Brezak

Evo kako je to izgledalo kroz
radionice:

KOREKTIVNA GIMNASTIKA

- uz plesnu, ovo je najposjecenija
radionica. Clanovi su odluéili “uzeti
zdravlje u svoje ruke”. Kad bolest
uznapreduje, a lijekovi kratkoro¢no
pomazu uz malo truda i znoja mozemo
zaustaviti progresiju bolesti, a mnoge
i prevenirati. Korektivne vjezbe
organizirali smo u tri skupine, a po
potrebi otvarat ¢e se nove.

S novom godinom planiramo uvesti i
individualnu kineziterapiju gdje bismo
funkcionalnom dijagnostikom utvrdili

Korektivna gimnastika

inicijalno stanje osobe i ciljanim
vjezbama postigli bolji oporavak i
rezultate.

JOGA

- na veliku radost zaljubljenika
ovog stila vjezbanja od jeseni imaju
mogucnost vjezbati dva puta tjedno
istezajuci se, opustajuci i vjezbama
disanja osnaziti duh i tijelo.
AQUAAEROBIKA

- usprkos Cinjenici da smo izgubili
pravo besplatnog koristenja bazena
($to ¢e se nadam se uskoro promijeniti)
Udruga i ¢lanovi zajedno su osigurali
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nordijsko hodanje

plesnar

sredstva za koristenje malog bazena
do kraja 2013. godine. Vjezbe su bile
organizirane u dvije grupe jedan

puta tjedno sto je daleko premalo.
Nasi ¢lanovi jako dobro znaju koji su
benefiti vjezbanja u vodi, a mnogima
je to jedini nacin na koji smiju i mogu
vjezbati.

NORDIJSKO HODANJE

- sastanak pod satom to¢no u podne
na okreti$tu tramvaja Savski most
svakog petka i zustro se krece put
Jaruna ili Bundeka. Nisu ni niske
temperature sprijecile nekolicinu nasih
¢lanica da ne odhodaju svojih sat, sat i
pol vremena.

Stapovi su osigurani tko nema
vlastite, veselo drustvo ceka.

AEROBIKA

- nedavno je jedan na$ ¢lan vidno
iznenaden iskomentirao kako su
nase “aerobicarke” napredovale i u
kondiciji i u koordinaciji. Naravno,
dva puta tjedno redovitog vjezbanja
uz kombinaciju jo$ neke tjelovjezbe
moraju poluciti napredak. Poigravamo
se s raznim vrstama aerobike, a
nabavili smo i step klupice. No najvece
veselje i poticaj nasim vjezbacicama
definitivno je rock&roll ritam i tada
potpuno zaborave na umor ili bol.

PLESNA RADIONICA -
STANDARDNI I LATINO PLESOVI

- kona¢no su nasi plesaci docekali
i poduku iz argentinskog tanga. Nije
bilo lako, osmice osnovni, osmice
naprijed, osmice natrag i jos k tome
izgledati zaljubljeno i strastveno, bez
brojanja koraka.

Sto su naudili imali ste prilike vidjeti
na Bozi¢nom domjenku u Klubu.

PLESNA RADIONICA - TERAPIJSKI
ORIJENTALNI PLESOVI

- ovo su takoder kineziterapijske
vjezbe, malo modificirane i uz zvukove
orijenta. Izvodimo ih na stolcu vedi
dio sata, a onda se malo poigravamo
s plesom i koreografijama pa nas
ponekad mozete vidjeti i na TV-u.

SPORTSKA RADIONICA

- nasi sportasi koji treniraju pikado,
nabaci krug, belot i $ah odmjerili su
snage na sportskim susretima u Mariji
Bistrici, Lipiku, Karlovcu i Zagrebu.
Nesto medalja i pehara se osvojilo, no
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$to je najvaznije lijepo se druzili sa
srodnim nam udrugama, sretali stare i
sjecali nove prijatelje.

Novost od ove jeseni je §to smo
od gospodina Nikole Dragasa dobili
besplatne termine za kuglanu u
Kranjcevicevoj 2, gdje nasi ¢lanovi
mogu samostalno dolaziti i kuglati.

DRUSTVENE IGRE, petkom, jo3
uvijek dominiraju kartaske igre i Sah,
no nadamo se da ¢e netko nekada
posegnuti i za Rubikovom kockom ili
Covijele ne ljuti se. Mogli bi igrati i
pantomime, kvizove znanja i sl.

PLANINARI UIR Zagreba obisli su
Medvednicu s nekoliko strana, posjetili
Sv. Geru i Oki¢. Setnja Bilogorom
uprilicena je na zajednickom izletu u
Otrovanec s foto grupom i “Biljarima”.
Na sastancima planinara jednom
mjesecno uvijek je zivo, bu¢no i veselo
pa se svakako isplati do¢i druziti se s
njima.

PSTHOTERAPIJA PLESOM I
POKRETOM

- ovaj, kod nas, novi oblik
psihoterapije predstavljen je kroz
radionicu i predavanje pocetkom
listopada. Od tada jednom tjedno
¢lanovi koji su na taj nacin odlucili
boriti se sa stresom i bolestima,
polaze grupnu terapiju pod vodstvom
studentica 4. godine edukacije za
plesne psihoterapeute.

psihoterapija plesom i pokretom
' |

JOGA SMIJEHA

- sjecate li se kada ste se vi zadnji put
nasmijali do suza? Ili kada ste zadnji
put plakali od smijeha? Ako ne znate
onda svakako dodite na slijedec¢u
radionicu i naucite pravilno disati i
smijati se.

DRAMSKA RADIONICA

- napokon i volonter za dramsku,
jupiiii, dugo smo ga cekali i
docekali. Radionica je tek krenulais
nestrpljenjem oc¢ekujemo prvi nastup
nasih glumica i glumaca.

zbor: Kolibrici
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PJEVACKI ZBOR

- ako je netko jako vidno tj. ¢ujno
napredovao to je svakako nas pjevacki
zbor - UIRZ-Kolibri¢i. Dva puta tjedno
vrijedno rade i ne propustaju ni jednu
priliku za nastup.

KREATIVNO-LIKOVNA
RADIONICA

- postala je bogatija za jos jednom
volonterkom pa su radionice postale
raznolikije i mastovitije. Osim
oslikavanja stakla, ukrasavanja predmeta
salvetnom tehnikom, oslikavanje svile i
izrade predmeta od mase za modeliranje,
novost je ukrasavanje Cestitki i predmeta
quilling tehnikom, ukrasavanje i izrada
predmeta od konopca i izrada nakita od
perlica.

RADIONICA RUCNIH RADOVA

- proizvodi radionice ru¢nih radova
odusevili su svakoga. Torbe od platna
i trapera s atraktivnim detaljima i

aplikacijama, jastuci i jastucici raznih
oblika i veli¢ina, torbice za mobitele,
privjesci, ukrasi i aranZmani... sve ste

to mogli vidjeti na prodajnom $tandu u
“Lisinskom”, na Medunarodni dan osoba
s invaliditetom.

RADIONICA CRTANJA I SLIKANJA

- svakog ponedjeljka nasi slikari
izrazavali su se kroz olovku ili ugljen,
pastelu ili temperu. Koliko su bili
uspjesni mozete pogledati u Klubu gdje
su postavili izlozbu pod nazivom “Treca
samostalna izlozba”.

RADIONICE STRANIH JEZIKA

- u suradnji sa studentskom
organizacijom AIESEC, Udruga je
omoguicla nadim ¢lanovima ucenje
osnova engleskog, njemackog,
$panjolskog i francuskog jezika.

Suradnja se nastavlja i stizu nam novi
volonteri - strani studenti.

£ L
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Radionica konverzacije na engleskom
jeziku odvija se tijekom cijele godine
jednom tjedno.

FOTO GRUPA

- ¢lanovi se redovito sastaju ili
u Klubu ili na terenskoj nastavi
gdje fotografiraju na zadanu temu i
posjecuju razne dogadaje.

U Klubu se svako tromjesecje
postavlja nova izlozba.

U studenom smo otvorili foto
natjecaj gdje su mogli glasovati svi
zainteresirani putem fejsa ili u Klubu.
Pobjednici su proglaseni na Bozi¢nom
domjenku.

i

radionica ljekovitog biljé

RADIONICA LJEKOVITOG BILJA

- ¢lanovi biljne grupe sakupljali su
bilje tijekom toplih mjeseci i napravili
razne tinkture, ¢ajeve i masti. Kako
nam bilje moze pomoci kod pojedinih
bolesti moci cete otkriti ako dodete
jedan cetvrtak poslijepodne kada se
grupa okuplja.

RADIONICA ALTERNATIVE i
REIKI RADIONICA

- dvoje volontera vodi radionicu
alternative s mnostvo razlicitih
pristupa i raznih iscjeljiteljskih
tehnika.

Pobornici reikija dobili su svoj

dramska radionica
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termin gdje proucavaju i medusobno
prakticiraju ovu tehniku.

PREDAVANJA, RADIONICE

- nastojimo barem jednom tjedno
organizirati goste predavace i
voditelje radionica. Neke su izuzetno
posjecene, a neke manje. Javite nam se
s prijedlozima koga biste Zeljeli i koje
teme poslusati i pogledati u Klubu.

I jos vise GLAZBE...

- uspjeli smo prosle godine uz
potporu grada Zagreba kupiti
klavijature, harmoniku i gitaru pa
molim sve nase clanove koji znaju
svirati da nam se jave ili da bi poducili
zainteresirane clanove ili da nas
uveseljavaju na nasim plesnjacima u
Klubu.

Planiramo nabaviti jo$ instrumenata,
a cilj nam je osnovati nas ku¢ni

klupski band.

Na kraju jedno veeeeeeliko HVALA
svim nasim volonterima, a to su:

Asta Kovacic - engleski jezik
Blanka Premuzi¢ - joga
Drago Bertovic¢ - ljekovito bilje

Ivan Brli¢ - dramska radionica

- =t

radionica alternative: reiki

Ivan Zdesi¢ - reiki radionica

Ivanka Ban - kreativno-likovna
radionica

Josip Mati¢ - help-desk

Ludovika Musti¢ - planinari

Mario Piskur - radionica alternative
Melita ZeZeli¢ - radionica alternative

Mira Persi¢ - kreativno-likovna
radionica i ruéni radovi

Paula Fistrek - crtanje i slikanje,
kreativno likovna radionica

Sanja Odi¢ - joga smijeha
Tihomir Zvonar - foto grupa
Zoltan Vukeli¢ - pjevacki zbor

Moram jo$ spomenuti ¢lanove koji
jo$ nemaju volonterski ugovor, ali su
uvijek tu, spremni i aktivni kao desne
ruke nasih voditelja: Samija Bejtovic,
Ivan Horvati¢ i Bosko Skert.

Hvala i velikom ucitelju plesa
Tihomiru Kolosic¢u koji nas je uspio
poduciti osnovama nimalo lakog, ali
prelijepog argentinskog tanga.

Pisite, zovite, dodite, smijte se, ljutite
se, plesite, vjezbajte, pjevajte, vristite...
u Klubu je dopusteno sve osim droge i
alkohola!
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Prezentacije i predstavljanja

Sredinom rujna ve¢ tradicionalno,
nasi ¢lanovi sudjeluju na
Maksimirskim jesenima i ukljucuju se
u sportska natjecanja u Sahu, visecoj
kuglani, ubacivanju lopte u kos,
pikadu, ribolovu i slikanju akvarela.
Dogadanje je popraceno i bogatim
kulturno umjetnickim programom.
Nakon svih napora i izazova,
sudionicima su podijeljene besplatne
karte za ZOO i bonovi za rucak,
nakon cega je uslijedilo proglasenje
pobjednika i uvijek se izvuce jos malo
snage za posljednji maksimirski ples.

U listopadu smo u Klubu ugostili
predsjednicu Udruge “Gledati srcem” -
Maju Sansovi¢ koja nam je predestavila
svoju misiju i borbu za djecu iz
Tanzanije, govorili smo o nasilju u
obitelji i o obrambenim mehanizmima
zdravlja.

U studenom, nasa ¢lanica Renata
Dossi, zanimljivim izlaganjem i
fotografijama docarala nam je svoje
putovanje Juznom Indijom, a Marijan
Kerekovi¢ nas je vratio u Rimsko
Carstvo uz svoju pric¢u o utvrdama na
Rajni.

Takoder, u studenom, svi smo se
divili prekrasnim andelima koje su
izradile ¢lanice radionice ru¢nih
radova, a u prosincu smo imali gosta
refleksoterapeuta, Leona Flatza,
koji je bio izuzetno zanimljiv nasim
¢lanovima kao i aroma-radionica iza

toga, pod vodstvom Kristine Stanic.
Oboje su obecali jos susreta u Klubu.

Nikako nemojte propustiti zanimljiva
putopisna predavanja nasih clanova.

Gostovanja

Ponovno su nase orijentalne plesacice
nastupile na HTV-u, ovaj put uzivo s
Cvjetnog trga u emisiji Hrvatska uZivo
u jedno sumorno subotnje jutro koje
su one zasarenile i razveselile sve oko
sebe.

I Secer za kraj, na$ zbor nastupio
je na Bozi¢nom koncertu “Cantate
domino” u CEKATE-u gdje su izveli
cetiri skladbe.

Na koncertu su nastupili i Gospel
zbor Sunce, Djecki zbor Zagrebacki
malisani i Muski vokalni ansambl
Jarunski decki.
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Bonton u svakodnevnoj komunikaciji

Prije gotovo 10 godina, izdana je mala dzepna knjiga “Bonton u svakodnevnoj komunikaciji
s osobama s invaliditetom”, a mi vam ovdje prenosimo ta pravila ponasanja.

izvor: www.zdravlje.hr

1. Prepoznate li potrebu za pruzanjem
pomoci osobi s invaliditetom, pitajte ju
kako joj najbolje mozete pomoci.

2. Prigodom upoznavanja ne
izbjegavajte rukovanje s osobom koja
ima umjetnu ili amputiranu ruku.
Rukujte se lijevom rukom ili dodirom
kako to najbolje odgovara osobi s
invaliditetom.

3. Obracajte se neposredno osobi s
invaliditetom, a ne roditelju, partneru,
pratitelju ili prevoditelju.

4. Razgovarajte normalno, sluzeci
se svakodnevnim izrazima poput:
“Vidimo se”, “Pozdravljam, tr¢im dalje”,
“Cujemo se” - bez obzira o kakvom
invaliditetu se radi kod osobe s kojom
razgovarate. Nemojte se bojati krivih
rijeci.

5. Ako s osobom u invalidskim
kolicima dulje razgovarate, nastojte
sjesti kako biste se gledali u oci.

6. Usredotocite se na osobu koja
ima neki poremecaj govora. Ako niste
razumjeli $to je rekla, zamolite je da
ponovi. Nemojte glumiti da razumijete.

7. Govorite polako i direktno prema
osobi oStec¢ena sluha. Ne vicite, ne
govorite joj u uho. Vasi izrazi lica
i pokreti usana pomazu joj da vas
razumije. Ako, ipak, niste sigurni da
vas je razumjela - napisite poruku.

8. Pozdravljajudi slijepu ili slabovidnu
osobu kazite joj i svoje ime. Ako nudite
pomo¢ u hodanju, ponudite joj da se
osloni na vasu ruku.

9. Gluhoslijepe osobe vas mogu
razumijeti jedino dodirom. Ako se
nadete u situaciji da komunicirate s
takvom osobom, uspostavite kontakt
ispisivanjem velikih pisanih slova na
njenom dlanu.

10. Osobna pitanja o invaliditetu ili
njegovim uzrocima nemojte postavljati
osobi s invaliditetom ako s njom niste
bliski.

11. Budite obazrivi i strpljivi, osobama
s invaliditetom moze trebati vise
vremena da nesto ucine.

12. Ne hvalite pretjerano osobu
s invaliditetom zbog obavljanja
normalnih Zivotnih zadaca.

13. Cekajuci u redu ustupite svoje
mjesto ili se zauzmite da tesko pokretna
osoba odmah dode na red.

14. Prigodom vozZnje u javnim
prijevoznim sredstvima ponudite
svoje sjedalo osobama s invaliditetom.
Pomozite im pri ulasku i izlasku iz
autobusa, tramvaja, aviona...

15. Pomagala (Stake, Stap, kolica)
osobe s invaliditetom dirajte samo ako
ste to bili zamoljeni. Ne naslanjajte
se na invalidska kolica, ona su dio
osobnog prostora osobe koja ih koristi.

16. Nemojte milovati psa vodica dok
“radi”. Pitajte vlasnika za dozvolu.

17. Postujte vozace s invaliditetom.
Kada u prometu susretnete vozilo
oznaceno posebnim znakom za osobe
s invaliditetom, povecajte razmak,
smanjite brzinu voznje i povecajte
oprez. Uvazite njihovu sporost u
obavljanju radnji.

18. Od vas se ne ocekuje da
pokazujete sazaljenje prema osobama s
invaliditetom. Prema njima se ponasajte
kao prema jednakima, jer one to i jesu.

Ako Zelite uciniti viSe:
Kada mozete, pridonesite
izjednacavanju mogucnosti za gradane

koji imaju posebne potrebe. Nadamo se
da ¢e ovaj bonton biti dobro polaziste.



Ortopedska i
medicinska pomagala

Uspjesno razvijamo i proizvodimo ortopedska pomagala i
vodeci smo svjetski proizvodac inovativnih rjeSenja za osobe
s ogranicenim sposobnostima kretanja. Nudimo jednostavna
pomagala kao Sto su Stake, hodalice i ortopedske cipele i
ulosci te sloZena individualna rjeSenja iz podrucja protetike,
individualne ortotike i invalidskih kolica.

Osoblje Ottobocka na raspolaganju Vam je za sve upite i
pomo¢ u pronalaZenju rjeSenja koje ¢e najbolje
odgovarati Vasim potrebama i moguénostima.

USKORO U PONUDI!
POMAGALA KOD SECERNE BOLESTI.

J
I

lid

e d

Otto Bock Adria d.o.o. - Dr. F. Tudmana 14 - 10 431 Sv Nedelja - T 01 3361 544 - PJ Zagreb - Svetice 23 - T 3361 503

e-mail: ottobockadria@ottobock.hr - www.ottobock.hr
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Hej, haj, pla

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,

Po planinskim stazama se
rasprsimo

da svoje baterije, zdrav i
veseli duh
napunimo.

Uz hodanje ispali se 3ala,

zaori se smijeh,

zato ljudi

ali smo u dusi dobri i veseli.

Vrabec

Vrabec me gledi
Pa Zmiri, kak da
Mu se spi.

Zima je stisla
Nigdje nih¢ivun
Ne hodi, pod krovom
Ledenica visi.

Ja gledim, mrvice nosim
Da vrapci dojdu
Da tu zimu prezime
Jer do proljeca je duge
Ziv, Ziv, javi se jeden

Pa drugi, zacas je jato tic¢ki,

Veselo prhucu, mrvice |
Zuto zlato - 3enicu,
Zobaju pa odlete.

Autor: Zdenka Pisacic¢

ninari smo mil

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 ciji smo,
iz koje Udruge dolazimo,
i da nam bolest
prepreka nije
da veliko srce u grudima

Autor: Damir Legvart
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Skromnost

Koliko srec¢e ovih dana
u moj je zZivot stalo
za sreCu ne treba puno
dovoljno je samo malo!
Treba se znat veselit
treba cjenit male stvari
mozda je to poklonjena pjesma
mozda osmjeh
a mozda i ljubavi malo.
Treba znat primit
al treba i dati
dobrota se kad tad
u Zivotu vrati.

Autor: Nada Milkovic¢

Ta denesnja ml

Na postaji gde busa se ¢eka jen decec stoji,

v roke mobitela drzi, i surfa po njem kak norec.

A, v druge roke pak cigaretlina drzi pak se veksiera
kak nekteri veci frajer, nervozne gazi po tlu,
korak sim-pak korak tam. Pak sim-pak tam.

A, v tiem ¢asu dojde jen starcek pak mu veli:

/.

“Sinek, nie ti bas najzdravese stiem se igrati,

more ti tuo skoditi zdravlju, a kuliko ti je let?
| kakve ocjene?”’- ga pita.
“Marsieraju, dedek, marsieraju.”
“A kako to marsieraju?”
“Jedan, dva- jedan dva”- mu odbrusi, pak nastavi:
“Vec imam 12 let i pohajam 6. razred osnovne A, starcek ga pogleda spod oka, pak ga pita:
skole!” “I kak ti je bile?”

“1vec pusis?”- pita ga starcek. A, on opet odbrusi:“ Nemam pojmal

VINH 4 2 "
Nie te ni¢, dedek, vec¢ sem spal s curom”- Bil sem mrtav pijan!”

mu odbrusi onak frajerski. Te vam je ta denesnja mlades!!!
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Zapecene pilece snicle

Priprema (vrijeme
pripreme - 30 minuta;
teZina - jednostavno):
Piletinu narezati

Sastojci:
-za 4 osobe:

+ 600 g pilec¢ih
odrezaka

Pripremljene
odreske stavite u
vatrostalnu posudu,
prelijte slatkim

+ 2 Zlice ulja

+ 50 g naribanog
sira edamera
(ili bilo kojeg

na tanje odreske,
pospite vegetom i
ostavite da odstoji
oko 30 minuta.
Odreske popecite u
tavi na zagrijanom
ulju sa svake strane
oko 5 minuta, do

Priprema (tezina -
jednostavno):

Mlince izlomiti i preliti
klju¢alom vodom u koju
ste dodali Zli¢icu vegete.
Ostaviti par minuta.
Sampinjone staviti na
maslinovo ulje sa putrom
i na jakoj vatri ih prziti

uz stalno mijesanje, da

se sa svih strana fino
ispeku. Dodati na kolutice
narezanu papriku i uz
mijeSanje prziti nekih 10-
tak minuta na jakoj vatri.
Dodati Sampinjonima 1 dI
bijelog vina i malo vode,
vegetu, soli i papra po zelji
te persin. Potom dinstati
dok sva tekucina ne ispari
(vatra treba biti jaca).

U vatrostalnu zdjelu staviti

vrhnjem, pospite
naribanim sirom

i pecite u pecdnici
zagrijanoj na 230°C
oko 10 minuta.
Posluzivanje
Odreske posluzite uz
kuhano povrcée po
zlatno zute boje. zelji.

Zapeceni mlinci

prvo pola ocijedenih
mlinaca, zatim na to staviti
Sampinjone pa preko
ostatak mlinaca.

Dodati malo vode (moze i
voda s vegetom u kojoj su
bili mlinci) i preliti vrhnjem
za kuhanje

Pecnicu zagrijati na 200 Cii
zapedi.

Posluzivanje

Ukoliko ste na pocetku
dijete izbjegavajte vrnje za
kuhanje - zapedi se moze

i bez vrhnja ili pomijesati
vode i brasna (integralnog)
pa preliti i zapedi.

lako alkohol isparava, ipak
u pocetku ne bi bilo lose
izbjeci ga kao sastojak

ili ga koristiti u manjim
koli¢inama.

« 2 Zlicice vegete

+ 250 ml slatkog el

Izvor: www.coolinarika.com

Sastojci:

- za mlince:

+ 250 g mlinaca

+ 150 g manjih 3ampinjona
« 1 veca crvena paprika

» malo svjezeg persina

« 1 Zlica maslinovog ulja

+ 1/2 Zli¢ice putra sa zacinskim biljem
+ 1 ¢en bijelog luka

+ 1 Zli¢ica vegete

« po zelji soli i papra

+ 2 dl vrhnja za kuhanje

« 1 dl bijelog vina

« - za preliti mlince:

+ 1| kipuce vode

+ 1 Zli¢ica vegete

polutvrdog sira)
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Puska

Muzu je rodendan i Zena ga pita Sta bi
zelio za poklon:

Muz:

- Pusku...

Zena:

-NE - PUSKANE !

Muz:

- Ipak, ja bih pusku...

Zena:

- Rekla sam ti, puska NE...

Muz:

- Ipak, ja bih pusku...

Zena:

- PosluSaj me i odaberi nesto drugo !
Muz:

- Ipak ja zelim pusku...

Zena:

- Rekla sam ti, puska NE ! Pa jebo te -
tko ovde odlucuje, haaa ?

Muz:

- Ti... ali, kad bih imao pusku...

Cuger

Ude cuger u birc kroz rotirajuca vrata
na ulazu, dode do Sanka i veli:

“Ja bih lepo prosil jen gemist.”
Konobar: “Stari, pijancima ne to¢imo
cugu”.

“Dobro, dobro”, veli cuger, i ode van,

ali se zezne, napravi cijeli krug na roto

vratima, te ponovo dode pred Sank i
kaze:

“Ja bih lepo prosil jen gemist”.
Konobar: “Ej stari, nemoj me
zajebavati, rekao sam ti malo prije da
nista od cuge”.

“Dobro, dobrooo”- ponovi cuger i krene

van i opet se zezne na roto vratima,
dode pred Sank zabezeknuto pogleda

konobara i kaze: “Stari, ne bum nis pil,

samo bi nekaj pital”.
“Pitaj”, veli konobar.

“Kaj ima tu u kvartu neka birtija di ti ne

delas....?!1?”:)

Pametnarijec

U vezi pametne rijeci:

Kada muskarac kaze nesSto pametno?
Onda kad poc¢ne reCenicu sa “Moja Zena

2

Kontrola

Tréi Zena za autobusom, mase, vice:
,,Zaustavite molim vas, zakasnit ¢u na
posao‘

Ljudi viknu vozacu da zaustavi, ovaj
zakoc¢i 1 zena uskoc¢i. Odahne i kaze:
“Karte na pregled!”

Bajka

Mali djecak placuci se budi oko tri sata
poslije pono¢i.Mama prilazi njegovom
krevetu da ga utjesi.On Ce:

- “Mama ruzno sam sanjao,ispri¢aj mi
neku bajku da ponovo zaspim.”

- “Evo,uprav o tata dolazi ku¢i pa ¢e
nam on obadvoma ispricati bajku!”

Rucak

Draga, Sto ima za rucak?

Nista mili!

Pa i jucer je bilo “nista™!

E, pa skuhala sam za dva dana...
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U proslom izdanju obavijestili smo Vas o Besplatni javni prijevoz ZET-a za osobe
zaposljavanju dvoje novih djelatnika u okviru s invaliditetom osigurala su slijedeca
projekta Javnih radova Hrvatskog zavoda za podrucja:

zaposljavanje. No, zbog novog Ugovora o radu
Ivan Hlebi¢ presao je na drugo radno mjesto te
je na mjesto pomocnika u Klubu, na njegovo
mjesto u mjesecu rujnu sa radom zapoceo

Stanko Svecak, prof. kineziologije. Jakovlje je ove godine za svoje sugradane,
¢lanove UIR Zagreba osiguralo i besplatan
prijevoz Presecki grupom dok Opcina Bistra
ove godine, na zalost, nije u mogu¢nosti
sufinancirati niti subvencionirati prijevoz osoba
s invaliditetom.

Velika Gorica, Zapresi¢, Stupnik, Jakovlje, Luka,
Pusc¢a i Zagreb dok Brdovec za svoje sugradane,
¢lanove UIR Zagreba prijevoz subvenicionira.

lako je Klub invalida rada zbog povecanog
broja zaposlenih djelatnika zapoceo sa novim
radnim vremenom (od ponedjeljka do petka od
08,00-20,00 sati), to se radno vrijeme tijekom
sijecnja i veljace mijenja kako bismo Sto brze i

kvalitetnije rijesili pitanje naplata ¢lanarine za S0 S0 e e ©e ©e S0 e e
2014. godinu odnosno kako Vi ne biste dugo
¢ekali u redovima. Sezona ljetovanja u 2013. godini zavrsena

‘ o je vrlo uspjesno obzirom na nov smjestaj u
Stoga Vas molimo za razumijevanje za Ceste mobilnim kucicama smjestenim u Auto-kampu
promjena radnog vremena Kluba i ujedno “Uvala Slana” Za ljetovanje u 2014. godini
savjetujemo da prije dolaska, provjerite se vec sada rade pregovori pa molimo sve
;ilt?\t(r)]gssli; I radno vrijeme i raspored klupskih zainteresirane da se za isto raspitaju u proljece.

o O G0 G Oo OG0 O OO0 O
Radno vrijeme UIR Zagreba ostaje

nepromijenjeno: od ponedieljka do petka od Podsje¢amo da UIR Zagreba svoje ¢lanove, koji
08,00-14,00 sati, a Pravno savjetovaliste je za to iskazu interes, redovito obavjestava
za svoje ¢lanove otvoreno utorkom od 08,00- putem e-maila o svojim aktivnostimai
14,00 sati te cetvrtkom od 10,00-17,00 sati, uz dogadanjima, kao i eventualnim zakonskim
obaveznu prethodnu predbiljezbu. promjenama.

0 0 e Ge v e ©e e e Navedene informacije takoder redovito
. . , , objavljujemo na sluzbenoj mreznoj
Clanarina za 2014. godinu ostala je stranici UIR Zagreba: www.uir-zagreb.hr,

nepromijenjena (100,00 kn).
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kao i Facebook profilu: http://www.facebook.
com/UdrugalnvalidaRadaZagreba.

Na stranici nastojimo povremeno kreirati i nove
rubrike pa smo tako, izmedu ostalih kreirali i
rubriku Osvrt ¢lanova u kojoj objavljujemo
Vasa mislienja i komentare. Stoga, bez
ustrucavanja, Saljite svoja misljenja putem
maila, a mi ¢emo ih objauviti.

Ovim putem POZIVAMO i sve zainteresirane
za primanje obavijesti putem e-maila da

nam dostave svoje podatke (ime, prezime,

broj ¢lanske knjiZice te e-mail adresu koju se
obavijesti Zele primati) osobno, putem telefona
ili putem e-maila.

Oo O G0 O O O O O O

Saznali smo za Vas i neke nove moc¢nosti za
ostvarivanje popusta:

- sve 0s0be sa tjelesnim ostecenjem mogu
ostvariti popust pri pla¢anju ulaznice u
Nacionalni park Plitvicka jezera. Osobe sa
stupnjem invalidnosti do 50% mogu ostvariti
popust u od 50% na redovne cijene ulaznice
koja je za razdoblje 2013. godine iznosila 110,00
kn, dok osobe sa stupnjem invalidnosti ve¢im
od 50% ostvaruju besplatne ulaznice.

- osobe s invaliditetom imaju mogucnost
realizirati poseban popust na koristenje usluga
kod Amis telekoma. Popust se odnosi na
iznos mjesecne naknade za odabrani paket. Za

dodatne informacije i pomo¢ oko realizacije
popusta potrebno je nazvati besplatni INFO
telefon, 0800 5010.

o OG0 G0 OG0 G0 O O O O

Svi clanovi Udruge invalida rada Zagreba,
zainteresirani za rekreativno bavljenje ili
natjecanje u kuglanju, pikadu, sahu, plivanju,
stolnom tenisu i streljatvu, mogu se javiti
Predsjedniku Sportskog drustva invalida
rada Zagreb, lvici Lazi¢u, na mob 098/416998.







