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Izdavac:

Udruga invalida rada Zagreba

Adresa: Zagreb, Nova cesta 86

Uredivacki kolegij:

Marija Topi¢, Stjepan Cehulié, Anamarija Lazid,
Anita Kajser-Brezak, lvica Zupan

Kontakt telefoni:

01/4829392, 4829119, 4876301 (Klub: 4829294)
E-mail: uir@uir-zagreb.com

Web: http://www.uir-zagreb.com

Galerija slika:
http://picasaweb.google.com/uir.zagreba/
Graficka priprema i tisak:

Sveucilisna tiskara d.o.o.

Dragi nasi titatelji!

Nije lako za povjerovati, ali nakon duge i
hladne zime doslo je proljece Koje ée Kod svih
nas probuditi optimizam, vedrinu, a nadamo
se i Zelju i spremnost za radom.
Sa zadovoljstvom moZemo redi da se Udruga
nije obeshrabrila trenutnom situacijom, tako
da je od poletka ove godine povedan opseg
aktivnosti Kgje ved tradicionalno provodimo, a
uz postojece, wveli smoineke nove aktivnosti,
Koje su za sada jako dobro prifivacene.
Ovdje osobito Zelimo istaknuti ¢injenicu da
smo uspostavili vise nego uspjesnu suradnju
sa poduzecem Terme Tuhelj d.o.o. Koje nam
je omogudilo Kontinuiranu organizaciju
Jednodnevnih reKreativnih izleta u TuheljsKe
Toplice po izuzetno povoljnoj cijeni od
65,00 Kuna u Koju su, uz Koristenje bazena,
ukljudeni rucak i prijevoz.
Uvelike smo svjesni da je za daljnje
unaprijedenje rada Udruge neophodno
stvoriti preduvjete za sto [aksu i neposredniju
uzajamnu Komunikaciju clanova i Udruge,
pa Vas u tom smislu pozivamo da sto prije,
ako ved niste, dostavite Udruzi ‘Vasu adresu
za primanje eleKtronicke poste.
Na Kraju ove wvodne rijedi svim invalidima
: rada u Lijepoj
nasoj Cestitamo
21. oZujak_
Nacionalni dan

invalida rada.

Urednistvo

GIR glasilo invalida rada
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BESPLATNA PRAVNA POMOC

ana 01. wveljate 2009.
godine stupio je na snagu
Zakon o besplatnoj
pravnoj pomoci (NN 62/08) Koji ima za
cilj gradanima losijeg imovnog stanja,
odnosno gradanima Koji ispunjavaju
imovinsKe uvjete, olaksati pristup sudu i
drugim tijelima s javnim ovlastima Kada
odlutwju o egzistencijalnim pitanjima
tih gradana, a na nadin da troskove
postupaka u cijelosti ili djelomicno snosi
Republika Hroatska.
Egzistencijalna pitanja u smislu ovog
Zakona osobito su: statusna pitanja,
prava iz sustava socijalne skrbi, prava
iz sustava mirovinsKog, invalidskog
osiguranja i drugi  oblici  pomodi,
radnopravne stvari, zastita djece i mladif
pounoljetnika, zastita Zrtava KaZnjivih
dijela, trgovanja  ljudima,
obiteljskog nasilja, Kao i imovinsKo-
pravna pitanja u vezi sa zastitom
nekretnina do velidine zadovoljavajuceg
stambenaoyg prostora (stan ili Kucéa velidine
35 m’ Korisne povrsine za jednu osobu,
uveéano za 10 m’ za svaku daljnju
osobu, s mogucéim odstupanjima do 10
m’), odnosno zastitom sredstava za rad
neophodnif za uzdrZavanje Korisnika i
¢lanova Kucanstva te novéanih sredstava
do iznosa dvadeset najnizih mjesecnif

Zrtava

osnovica za obraéunavanje i placanje
doprinosa za obvezna osiguranja na dan
podnosenja zahtjeva (prema ZaKonu o
doprinosima za obvezna osiguranja) po
¢lanu njegovog Kucanstva.
Iznimno od navedenog, u sudskim
postupcima sud moZe na zahtjev stranke
Koja ne ispunjava ZaKonom propisane
uvjete odobriti pravnu pomoc i iz razloga
pravicnosti.
Besplatna pravna pomol ostvaruje se
Kao:
- primarna pravna pomoc Koja obuhvaca:
opéu pravnu informaciju, pravni savjet,
pravnu pomo¢ u sastavljanju pismena
pred tijelima uprave i pravnim osobama
Koje imaju javne ovlasti, zastupanje
u upravnim stvarima, pravnu pomoc
u mirnom izvanskudskom rjesavanju
sporova, zastupanje pred FEuropsKim
sudom za ljudska prava i medunarodnim
organizacijama, ako je to u skladu s
medunarodnim ugovorima i pravilima o
radu tif tijela;

seKundarny  pravnu  pomoé  Koja
obuhvaca: zastupanje pred sudom,
pravny pomoc za mirno rjesavanje
sporova  pred sudom, sastavljanje
pismena u sudskim postupcima.
Odobravanje bilo Kojeg oblika pravne
pomoéi  ukljucuje i oslobadanje

glasilo invalida rada GIR
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PRAVNI SAVjET

od pladanja pristojbi i troskova
postupka.

Koristenje prava na besplatnu pravnu
pomoc ostvaruje se podnosenjem zahtjev,
Koji se podnosi na propisanom obrascu
uredu drZavne uprave u Zupaniji,
odnosno takyom uredu Grada Zagreba
(GradsKi ured za opéu upravu, Odjel
za besplatnu pravnu pomoc, Zagreb,
Zapoljska 1). Uz zahtjev se prilaZe i
potpisana izjava Kojom se dozvoljava
uvid u sve imovinske i financijske
podatke.

Nakon odobravanja besplatne pravne
pomoci Korisnici dobivaju uputnicu s
Kojom odlaze pruZatelju pravne pomoci
po svom izboru.

Smatrat ée se da osoba ne moZe sama
snositi troskove pravne pomoli ako
ostvaruje prava iz sustava socijalne
skrbi i drugif oblika pomodi, odnosno
prava na opsKrbninu ili ako podnositelj
zahtjeva i punoljetni ¢lanovi njegovog
Kucanstva:

- imaju imovinu, u novéanom obliku,
Koja ne iznosi vise od dvadeset najniZih
mjesecnif osnovica za obralunavanje i
placanje doprinosa za obvezna osiguranja
na dan podnosenja zahtjeva (prema
Zakonu o doprinosima  za obvezna
osiguranja) po ¢lanu njegovog Kuclanstva;

- posjeduju imovinu, osim imovine u
novéanom obliky, &ja ukupna vrijednost
ne prelazi iznos od dvadeset najnizih
mjesecnifi osnovica za obralunavanje
i placanje doprinosa za obvezna
osiguranja na dan podnosenja zahtjeva
(prema  Zakonu o doprinosima za
obvezna osiguranja);

- imaju u vlasnistou stan ili Kucu Koji se
smatraju  zadovoljavajucéim stambenim
prostorom te ako imaju u vlanistvu
automobil &ja vrijednost ne prelazi
osmnaest najniZih mjesecnih osnovica za
obratunavanje i placanje doprinosa za
obvezna osiguranja na dan podnosenja
zahtjeva (prema ZaKonu o doprinosima
za obvezna osiguranja);

- imaju uKupni dohodak i uKupne
primitke Koji mjeseéno ne prelaze po
¢lanu Kudanstva iznos najniZe osnovica
za obratunavange i placanje doprinosa za
obvezna osiguranja na dan podnosenja
zahtjeva (prema Zakonu o doprinosima
za obvezna osiguranja).

Besplatna pravna pomoc odobrit ce se
djeci u postupcima Koji se vode pred
nadleznim tijelima radi ostvarivanja
prava djeteta na uzdrZavanje neovisno
o materijalnim prihodima obitelji.

Pripremio: Ivica Zupan

GIR glasilo invalida rada
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MINT TRAMPOLIN

edovito vjezbajte i dobro se

zabavljajte!

Sigurno ste svi vidjeli svoju
djecu iliinuke Kako veselo skakuéu po
trampolinu?

A, jeste li Vi probali?

Mini trampolin je dovoljno malen da
stane u svaki prostor i da vam pruZi
iznimno Koristan, ugodan i njeZan
trening, bas Kakav vama treba.
Hodanje, lagano tréanje te razne vjeZbe
Kineziterapije izvodit Cete s wveseljem
i bez straha za vase zglobove stopala,
Koljena, Kukove i Kraljesnice jer se
vjeZbanje odvija na meKanoj, elasti¢noj
podlozi. Na taj nalin izbjegnuto je
negativno opterecenje na sustav za
pokretanje (misici, zglobovi i Kosti) za

razliku od vjeZbanja na tvrdoj podlozi.|

Koje su prednosti vjezbanja na
trampolinu?
o Redovito  lagano  vjezbanje na

trampolinu gradi i jaca Kosti i misice.

o Stimulira metabolizam Kraljesnice

stalnim  laganim  promijenama  u
pritiscima na zglobna tijela prilikom
vjeZbanja  (zglobna  tekKucina s
istisKuje te ponova ‘usisava ).
stimulira i jaca misice Kraﬁe.s”rii&
time utjece na bolje drzanje tijela.

o Poboljsava aerobni Kapacitet, dovodi
veu Kolicinu Kisika u tijelo ¢ime
pozitivno  djeluje na  Krono-Zilni
sustav.

o Trampolin stimulira bolji rad limfnog
sustava Sto pomazZe detoKsifikaciji
organizma. (Limfa dovodi nutriente
do svake stanice i odvodi razne
otpadne tvari i ljudsKog organizma.)

® Jaca imuni sistem.

o Takoder, Kao i svaKo wvjezbanje,
ubrzava  metabolizam  time  se
poveéava trosenje masnih naslaga
pa, uz paZljiviju prefiranu, pomaze

laksem mrsavljenju.

e ‘Poboljsavaprobavu zbog samomasaze
unutarnjih ~ organa  potaKnute
skakutanjem.

Sve Cesée preporudan tip vjeZbanja u

programima za prevenciju od artritisa

i osteoporoze

® Povetava Kolitinu srece i veselja,
dobrog raspoloZenja pa se preporuéa

| Kod psihickih problema, depresije,

smanjenja stresa.

UloZite u svoje zdravlje, osjecajte se

dobro, zabavite se!

e . . P
" Nabavite trampolin i usKoro Ce cijela

A oﬂﬁ[‘vese[o skaKutati!

o Poboljsava ravnotezu, Koorz[lﬁ ‘ _

Pripremila: Kristina Stanic,
prof. Kineziologije i aromaterapeut

glasilo invalida rada GIR



b t

Nacionalni dan invalida rada

NACIONALN] DAN INVALIDA RADA
21. OZUIAK.

OSMIESH ZA RUZU

acionalni  dan  invalida

rada je 21. oZuwjka, no mi

smo  ga obiljeZili  malo
ranije, 190Zujka na blagdan Sv. Josipa
ispred istoimene crkve na zagrebackoj
Tresnjevci.
Nas  stand sa  promotivnim  lecima
Udruge i narancastim ruZama privukli
su mnogobrojno pucéanstvo Koje je
dolazilo na misu.
Bilo je tu djece, majKi, prosjaka i bogatasa,
osoba s invaliditetom, bolesnih i zdravih,
starifimladih... svi su s radoséu prihvatili
ruZu i informacije o nasoj Udruzi, a na
upite Kolika je cijena ruze, odgovarale
smo: “samo jedan Vas osmjeh i da znate
da postojimo”. Nasa Udruga darivala je i
crkou cvijecem Kojom su uKrasili oltar za
blagdan sv. Josipa.
Misa za Udrugu odrZana je u 11,30
sati, a netom prije pojavila se i vecina
nasih &lanova, lanovi Upravnog odbora
i mnogi nasi dragi prijatelji.
Nakon mise, cestitali smo imendane svim
nasim Josipama i Josipima, a mnogi
su produZili na zajednitku proslavu
imendana u Udrugu.

Pripremila: Anita Kajser-Brezak_

Proslavy Nacionalnog dana invalida
rada organizirao je i Hrvatski savez
udruga invalida rada na Cvjetnom tigu.
IaKo je bilo suncano, ali jaKo vjetrovito
Jjutro, okupio se nas manji broj, Koji
smo strpljivo uz crvenu ruzu, dofeKali
nasu predsjednicu Viade RH gospodu
Jadranku Kosor. Bila je Kao i uvijek.
jako srdacna te se sa svima ruKovala.
Predsjednik. HSUIR-a poKlonio joj je
buket crvenif ruza i bros u obliku ruze, a
Koji se nadamo da ée nositi na sjednicama
Sabora. Razgovaralo se o svemu o
poboljsanju  statusa i  zaposlenosti
invalida rada. Prisutne su bile i
pravobraniteljica osoba s invaliditetom
te jedna od saborsKih zastupnica.

Uz ugodne razgovore i veliki vjetar Koji
Jje nemilosrno puhao, oprostili smo se sa
mnogo dojmova do slijedeceg susreta.

Pripremila: Renata Kovaclevic

GIR glasilo invalida rada
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VINCEKOVO
23. SIFECANT 2010. GODINE

ve smo godine po prui
O puta proslavili Vincekovo.

Vincekovo  je  narodni
obitaj Kojim se posebnom ceremonijom
obiljeZava otvaranje sezone vinogradskih
radova.

Tom prigodom, Udruga se odazvala
pozivu  vlasnika  Rody  restorana,
Zdravkg  Klanjtica. Sam  restoran
nalazi se na lijepom breZuljku u Gornjoj
Stubici, a ujedno je i vidikovac jer sa
terase izletista seZe preKrasan pogled na
cijelu Stubicu.

Obiljezavanju Vincekovoy prikljucilo se
50 nasih ¢lanova Koji su taj dan proveli
u Stubici. Osim nasih

Hanova, ceremoniji je P
prisustvovao velik. broj | 5
uzvanika, pa su se tako e
odazvali naravno sami |
mjestani, ali i izletnici
iz Slovenije Koji su
isKoristili svecanu
prigodu i prezentirali
slovenske  obitaje i
proizvode. Ceremonijase
sastojala od obrezivanja

vinograda te Kicenja loze dimljenim
Kobasicama, a Koje je obavio domacin,
Zdravko Klanjéié. Na Kraju ceremonije
lokalni je svecenik blagoslovio vinograd
i proglasio sezonu vinogradskih radova
otvorenom.

Nakon ceremonije uslijedio je slastan i
prigodan ruéak, a potom je nastavljeno
sa veseljem i zabavom uz glazbu i ples.
Zabava nasih dlanova potrajala je do 17
sati Kada smo Krenuli put Zagreba.
Ovom prilikom zahvaljujemo domadinu
Zdravky Klanjéicu na pozivu i Clasti
Koju nam je ukazao.

Pripremila: Marija Topié

glasilo invalida rada GIR
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IzleTi

TUHELISKE TOPLICE

ve hladne, prave zime mnogi

nasi clanovi uspjeli su se

malo ugrijati u TuheljsKim
toplicama. Dva puta mjeseno pedesetak.
i Cesto preko nekoliko dlanova uputili su
se na put u Zagorje ‘bele” i ‘“zelene’,
njih preko dvjesto pedeset u pet izleta.

Mnogi su najvise uzivali pacajuci
se u malom vrudem bazenu gdje se
nije pametno zadrZavati dulje od 15
minuta bez pauze. Tamo su se odvijali
interesantni razgovori i debate, i tesKo
se bilo odvaZiti izadi na brrrr zimu.

Oni manje zimogrozni plivali su ¢ak i
vani izvan grijanih prostora, a neki su
napravili Kilometre i Kilometre plivajuci

u velikom bazenu raznim plivaéKim
tehAnikama i brzinom na Kojoj bi im
mnogi mladi pozavidjeli. Najveéa guzva
i redovi bili su na hidro masaZama, a za
vjeZbe je vecina bila raspoloZena.

Nije u Tuheljskim toplicama wuvijek.
snijeZilo, odusevljavale su nas visibabe
i Safrani, njih cijelo more prekrilo je tlo
Sumaraka.

Projekt “Pet dana na vodenom planetu”,
svakodnevno odlaZenje u toplice uz
programsKi sadrZaj, na Zalost nije zaZivio
zbog premalog broja zainteresiranih.

Nac{a]mo se da ée nas TuheljsKe toplice
opet  ugostiti s
ovako povoljnim
aranZmanomi tijeKom
narednifi mjeseci
Kako bi svi oni Kgji to
do sada nisu uspjeli,
uzivali u preKrasnom
zagorskom  KrajoliKu
i osjetili dobrobiti
ljekovite  termalne
vode.

Pripremila:
Anita Kajser-Brezak.

GIR glasilo invalida rada
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184, SAMOBORSKI FASNIK,
VALENTINOVO
14. VELIACA 2010. GODINE

ila je lijepa, sunéana, ali i
@ vrlo hladna nedjelja. U 14

sati nas stotinjak, oKupilo
se ispred GradsKog poglavarstva Grada
Zagreba. Smjestili smo se u dva autobusa
i Krenuli put Samobora.

Nakon udobne i Kratke voznje stigli smo
u taj lijep gradié, Samobor. Slobodno
vrijeme do 18 sati neKi su isKoristili
da se zaslade Ccuvenim SamoborsKim
Kremsnitama, neki su se ugrijali uz
Kuhano vino, dok su ostali odludili
uZivati u izboru za najbolju masku
Samoborskog  fasnika. Duhoviti Sou
vodili su naravno: Sraka,
Fiskal i Princ. Vierujem da
Jje vedina ¢ula za njif.
Pomalo smrznuti, u 18 sati
okupili smo se u hotelu
“Lavica”  gdje su  nas
dodekali domacini hotela.
Povodom Valentinova
Udruga je svima podijelila
Licitarska srca.

Nakon wvelere, neki su se
masKirali, ali svi su se
ubrzo opustili i ugrijali uz

ples. Uslijedio je i izbor za najbolju
masKky, a osim masKi ocjenjivale su se i
plesne vjestine Kandidata. Troélani Ziri
imao je teZak zadatak; izabrati izmedu
Klaunova, trbusnif plesadica, fratra,
skota, Kuharica i jos mnogo mastovitih
maski.

Nakon dobre zabave, glazbe i jos mnogo
plesa polako su poctele pripreme za
povratak Kudi.

Zavrsetak zanimljivog posjeta Samoboru
zatinile su pahulje snijega.

Pripremila: Kristina Sever

glasilo invalida rada GIR
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Klub invalida rada

KLUB INVALIDA RADA

ao sto smo naveli u proslom

broju naseg Glasila invalida

rada, od 01. sijelnja ove
godine K[ib invalida rada ima zaposlenu
voditeljicu Koja je osmislila novi raspored
aktivnosti uvodenjem novih aktivnosti
uz vec postojece.

SPORISKA radionica obuhvada:

- treninge u Klubu (pikado, sah, belot),
- odlaske na sportsKe susrete i turnire,

- struéna predavanja (teme: prefrana,
Kineziterapija, ~ masaZa,  sportsko
ponasanje, dobrobiti reKreacije).

Radionica LIEKOVITO BILIE 1
ZDRAVO ZIVLIENIE obuhvaca:

- predavanja (teme: [jeKovito bilje,
zdravo Zivljenje, oéuvanje okolisa),

- Kreativne radionice (izrada slika od
cvjetnih latica),

- izlete s ciljem upoznavana prirode

ljeKovitoyg bilja.

PLANINARSKA  sekcija  obuhvada
dogovore i predavanja o aKcijama,
planinarenjima i izletima te sama
planinarenja i izlete u oKolicu i izvan
Zagreba.

Akcija HODANIEM DO ZDRAVLIA
obuhvaca hodanje na Sheme i u MaKsimir.

Akcija  NORDIISKO  HODANIE
obuhvaéa hodanje sa Stapovima u
Maksimir, Bundek, Jarun te, Savski
nasip.

KULTURNA radionica obuhvaca :

- Kreativne radionice (oslikavanje stakla,
KeramiKe i svile, izrada cvijeca od raznog
umjetnog materijala),

- likovne radionice,

- literarna dogadanja (¢itanje poezije i
pjesama, tematska predavanja).

RadionicaSLOBODNIHAKIIVNOSTI
obuhwvaca Karaoke te neobavezno druZenje
uz smijeh i zabavy.

PLESNA radionica obuhvaéa ulenje i
svladavanje osnova standardnih i latino
plesova  te terapijskog  orijentalnog
plesa.

INFORMATICKA radionica obuhvaca
organizirano  grupno  upoznavanje
osnovnifi informaticKih pojmova za rad
na ratunalu.

PREVENTIVNO-ZDRAVSTVENA
akcija  obuhvaca
Kolesterola i triglicerida u Krvi te mjerenje
Kronog tlaka.

testiranje  secera,

GIR glasilo invalida rada
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REKREATIVNA ~— GIMNASTIKA
obuhvala KoreKtivne vjeZbe, vjeZbe
oblikovanja i istezanja.

Raspored aktivnosti Koje se odrZavaju
izvan prostorija Kluba:

Viseca Kuglana, utorak;
14,00-15,00 k, OpatijsKi trg 1

Nordijsko hodanje, srijeda:
11,00-12,00 A

Aquaerobica, petak:
08,00-09,00 h (Zimsko
“Mladost”, Trg Sportova)

plivaliste

Raspored aktivnosti Kluba po danima:

Ponedjefok.

14,00-18,30 h - SPORISKA radionica

Utorak,

08,30-09,30 f - Preventivno-
zdravstvena akcija
10,15-11,00 k - ReKreativna gimnastika
11,15-12,00 h - ReKreativna gimnastika
15,30-17,30 h - radionica LIEKOVITO
BILIE I ZDRAVO
ZIVLIENIE

glasilo invalida rada GIR
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Klub invalida rada

Srijeda

od 1500 i - PLANINARSKA

sekcija

(jednom mjesecno)

15,00-16,30 h - Plesna radionica
(standardni, latino

plesovi)

17,00-18,00 h - Plesna radionica
(terapijsKi orijentalni
ples)

Cetortak,

10,15-11,00 k - Rekreativna gimnastika
11,15-12,00 k - ReKreativna gimnastika

15,00-17,30 fi - KULTURNA
radionica

15,30-17,00 h - Plesna radionica
(standardni, latino

plesovi)

Petak,

od 11,00 h -  radionica
SLOBODNIH
AKTIVNOSTI

17,00-18,00 h - Plesna radionica
(terapijsKi orijentalni
ples)

INFORMATICKA radionica odrZava
se po dogovoru, u jutarnjim satima.

Radno vrijeme Kfuba je slijedece:

ponedjeljak i srijeda od 11,00-19,00 sati
utorak i cetvrtak od 10,00-18,00 sati
petak od 13,00-19,00 sati.

Zboyg aktivnosti Koje se odrZavaju izvan
prostorija Kluba, Klub ce biti zatvoren
utorkom od 13,00-16,00 sati te srijedom
od 11,00-13,00 sati.

Vas pozivamo i ovim putem da nam se
pridruZite u danu i aktivnosti po Vasem
izboru.

Kontakt telefon Kluba je 01/4876294, a
e-mail: Klub@uir-zagreb.com.

Voditeljica Kluba:
Anita Kajser-Brezak.

GIR glasilo invalida rada
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Plan rada Kluba invalida
rada do etne pauze

Kao i svake godine, u vrijeme godisnjifi
odmora Klub invalida rada jedno vrijeme
nece raditi. O tocnom datumu obavijestiti
cemo Vas u slijedecem izdanju Glasila #
za sada samo oKvirno, radi se o dijelu
srpnja i dijelu Kolovoza.

Do te pauze u planu je ozivljavanje
aktivnosti petkom (radionica slobodnih
aktivnosti) i to zabavnim sadrZajima
poput Karaoka, tomboleiplesa. Pozivamo
sve nase ¢lanove glazbenike da nas
razvesele malim Koncertom, a svi Koji
Zele iskusati svoje pjevacke sposobnosti i
otkriti svoje nove talente neka se prijave
za nas Karaoke show.

Osim  glazbenih popodneva,
organizirat cemo i druZenja
ljubitelja  KnjiZevnosti na
Kojima ce ¢lanovi Udruge g
imati priliku predstaviti svoje 38
KnjiZevne uratKe.

TaKkoder  demo  nastojati
ukljuditi sto vise clanova za
treniranje  visece  Kuglane,
organiziranje  natjecanja i
turnira u  okviru sportske
radionice.

Pokusat cemo Komplementirati radionicu
Ljekovito bilje i zdravo Zivljenje sa
radionicom digitalne fotografije te uvesti
zajednicke odlaske u prirodu, upoznavati
i proutavati ljeKovito bilje te ga potom
fotografirati uz struéno vodstvo.

Dragi planinari, doslo nam je [ijepo
vrijeme pa vas pozivamo da se ukljulite
u nase veselo drustvo. Penjati cemo se
po oKolnim bregima, a svi oni Koji to ne
mogu i tee hodaju neka se ukljuce u
program Hodanjem do zdravlja.

Naime, svake srijede provodit Ccemo
program  nordijskog ~ hodanja  na
slijedecim  loKacijama: Trg FrancusKe
republike, Savski nasip, Jarun, Bundek_
i Maksimir.

Pripremila: Anita Kajser-Brezak_

glasilo invalida rada GIR
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Sportska radionica

SPORISKA RADIONICA

vake godine u  proom
tromjesedju  sportska  sekcija
ima smanjene aktivnosti.

Zbog vremensKih prilika nije prakticiran
nabaci Krug i igra iznenadenja nego
samo $ah, pikado i belot Kao priprema
za natjecateljsku sezonu. Povelan je
broj uéesnika na oko 20, ali pozivamo i
nove ¢lanove da nam se pridruZe.

Sportska sekcija oKuplja svoje clanove
ponedjeljkom od 14,00-18,30 sati.

Razgovarano je s voditeljicom sporta
u URIHO-u, gospodom JadranKom
Blagus i dogovoren sastanak na Kojem
Ce biti precizirani nasi medusobni susreti
Kao zamjena za eventualni izostanak.
sportsKih gostovanja zboyg recesije.

Inate Clanovi  sekcije
broju ulestvuju u ugodnim i Korisnim
cjelodnevnim izletima u TuheljsKe toplice
Koji se organiziraju dva puta mjesecno.

u znatnom

Jos jednom pozivamo nove ¢lanove da
nam se prikljuce u ugodnom druZenju.

Pripremio:
Franjo Tremljan

GIR glasilo invalida rada



Radionica “Ljekovito bilje i zdravo Zivljenje”
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RADIONICA “LIEKOVITO BILIE
1 ZDRAVO0 ZIVLIENIE”

Izyjestaj o radu za razdoblje

od 01,01, do 31,03.2010.
godine
ekcija  je ovogodisnji  rad

zapodela poletkom veljate i od

tada se redovito sastaje svaki
utorak u popodnevnim satima u Klubu
invalida rada.

DruZenja zapocinju u 15 sati, a u 16
sati svaki utorak pokusavamo Kroz Krace
predavanje pribliZiti nasim clanovima
neku zanimljivu temu, uz topli biljni ¢aj
i ugodno druZenje i razgovor provesti
Jjedno popodne zajedno.

Navodi neke teme Koje smo obradili u
proteklom razdoblju:

® GAVEZ - wvanjska upotreba Kod
ozljeda

® STOLISNIK - vanjska upotreba Kod
ozljeda

e MIESECEYV — KALENDAR.
primjena u svakodnevno radu sa
biljem

* URAVNOTEZENA PREHRANA
a4 NE DIIETA primjena  u
svaKodnevnom Zivotu

o PREZENTACIIA CILEPA MBT -
od strane uvoznika doti¢ne obuce

o KOPRIVA - primjena u obliku sirupa
i uvarka

o MAGNETT -
vrijeme

e GLINA ( 1LOVACA) - lijecenje
raznih bolesti

® JAGLAC - primjena u svakodnevnom
Zivotu

nakit i lijek u isto

Na Kraju ovoyg izvjestaja Koristim priliku
da pozovem nase clanove da nam se
pridruze utorkom popodne u Klubu i da
im zaZelim puno zdravlja i mira.

Pripremio:
Hanibal Augustinovic

glasilo invalida rada GIR
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Planinarska sekcija

PLANINARSKA SEXCIIA
“HODANIEM DO ZDRAVLIA”

PARK MAKSIMIR,
subota, 27.02.2010.

astali smo se u 9.00 sati na

glavnom ulazu u MaKsimir.

SKupilo nas se ukupno dvadeset
i dvoje ucesnika.
Osvanulo je prekKrasno sunéano i malo
prohladno, ali moZemo reci i proljetno
Jjutro. Krenuli smo veselo i bezbrizno na
Setnjumaksimirskomsumom. Osjecalismo
se sigurni pod vodstvom naseg prijatelja
Mladena Koji poznaje Maksimir Kao svoj
dZep pa je bio ljubazan da i nas upozna
s tim preKrasnim Krajolikom.
It smo rubom Sume na sjever sve do
gornjeg Bukovea zatim smo se KruZno
vracali  Kroz Sumu  do ps
polazista. Pritom smo obisli i
svifi pet maksimirsKih jezera [
Koja su neopisivo lijepe zelene SO
boje. Po njima su se veselo [
igrale i plivale patKice Koje [E8
su taKoder osjecale proljece
u zraku. Naisli smo na polja
safrana Koji samo Sto mnisu
procvali u punom sjaju.
Na Zalost vidjeli smo nesto
jako tuZno na i oko petog @
Jjezera. Naime u tom jezeru se

dogodio veliKi pomor riba (pretpostavija
se zbog veliKog leda na jezeru zimus).
Bile su redom sve tako ogromne ribe
da nismo ni znali da uopce postoje u
maksimirsKom jezeru. To nas je jaKo
rastuzilo, ali i to se u prirodi dogada.
Krenuli smo zatim dalje poKraj vidikovca
natrag do ulaza u MaKsimir gdje smo jos
napravili skupnu fotografiju i na Kraju
sjeli u Kafic da prepricamo dojmove,
malo se odmorimo i popijemo Kavicu
prije povratka svojim domovima.
Zahvaljujem jos jedanput Mladenu, a
i svim ulesnicima ovog interesantnog
izleta.

Pripremila: Ludovika Mustic - ViKica

GIR glasilo invalida rada
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Sestine - Medvedgrad -

Kraljitin zdenac
subota, 27.03.2010.

astanak_ je bio Kod crkve u

Sestinama u 9,00 sati, u subotu

27.03.2010. godine sKupilo
nas se ukupno 11 planinara. Krenuli
smo u divno sunéano proljetno jutro
planinarsKom stazom put Medvedgrada,
nase stare gradine, a danas poznate jos
i po velebnom spomeniku Koji je dobio
ime “‘Oltar domovine’, a izgraden je na
spomen nasem domovinskom ratu.
Putem smo vidjeli pumno proljetnog
cvijeéa i ptitice su wveselo pjevale.
Najljepsi su bili i najvise je bilo “pasjih
zubova’. To je jedan preKrasan proljetni
cvijet. Uzivali smo na Medvedgradu
okupanom suncem i toplinom. Tu smo
se zato dosta slikali, a i napravili mali
gablec. Svatko je izvadio nesto iz svog
ruksaka i veselje i dobra volja je bila tu.
Medutim se proljece pokazalo u raznim
obilicima pa smo u
slijededim  satima
dozivjeli i Kisu i
vjetar i ak tucu, a i
jos malo sunca. No,
mi smo bili dobro ¥
opremleni pa smo §
skoro suhi stigli do
Stare Lugarnice, a i

u pravo vrijeme jer se tek onda spustila
Jjaka Kisa, a i tuca velicine graska.

Ovu ugodnu staru drvenu hiZu sa tako
ljubaznim domacinima, a i izvrsnom
Kuhinjom bi svakome preporutila. Mi
smo stvarno uZivali u finim jelima i to
po vrlo pristupaénim cijenama i mirno i
veselo gledali Kako vani pada Kisa.
Lijepo smo se opustili pa je palo i
nekoliko partija  ‘bele’, a ostali su
veselo pripovjedali i salili se. Vrijeme
nam je brzo proslo, ali ono vani se slabo
popravljalo tako dasam predloZila da Kod
Kraljicinog zdenca na cesti zaustavim
ZET-ov autobus Koji vozi Kroz Sljeme do
Mihaljevca. Bojala sam se da bi put Kroz
Kanjon do Sestina mogao biti prilicno
moKar, blatan i sKlizak pa su ostali
prifwatili moj prijedlog. Dogovoreno -
udinjeno. Stali smo na cestu i autobus
nas je poKupio tako da smo suhi i ¢isti
stigli natrag u civilizaciju i opet sretni i
veseli do slijedecey izleta.

Pripremila: Ludovika Musti¢ - ViKica

glasilo invalida rada GIR
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InformaTiCka RAdiONICA

INFORMATICKA RADIONICA

Izvjestaj o radu za razdoble
od 01.01. do 31.03.2010.
godine

adionica  je  ovogodisnji

rad  polela  01.03.2010.

Formirane su Cetiri grupe od
po 10 ¢ldfova. One se sastaju dva puta
tiedno u Klubu gdje u jutarnjim satima
usvajaju osnovne pojmove informatike
Kako bi se mogli samostalno sluZiti
i Koristiti ralunalom u svome domu.
Planirani zavrsetak ove radionice je
polovina éetvrtog mjeseca.

Ujedno Koristim priliku da se ispricam
onima Koji su pocetkom ove godine

ispunili anketu s Kojom su se prijavili za
tecaj a do sada nisu dosli na red. Nisu
zaboravljeni, jednostavno mnismo mogli
trenutno primiti sve Koji su pokazali
interes. Zelja nam je da se u toku ove
godine nastavi nase druZenje i rad sa
novim grupamd.

Slijedeca radionica organizirati e se
u jesen, a sve zainteresirane o0vom
prilikom molimo da se prijave u Udrugu
Kod Anamarije osobno, putem telefona
ili putem e-maila: uir@uir-zagreb.com,
najkasnije do 01. rujna ove godine, od
ponedjeljka do petka od 08,00-14,00
sati.

Pripremio: Hanibal Augustinovic

GIR glasilo invalida rada
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RADIONICA SLOBODNIH AKTIVNOSTI

veljace
godine sastajali smo se
u uobitajenom terminu -
svaki petak,

o sredine ove

U okviru sekcije petkom se neobavezno
druzimo i zabavljamo, a do sredine
veljate smo i plesali. Zbog prevelikog
interesa, otvorili smo plesnu radionicu,
ali u terminima srijeda i éetvrtak,

Tako je petak. ostao termin predviden
za neobavezno druzenje, a od pocetka
travnja organizirat cemo i KaraoKe.

U mjesecu sijecnju organizirali smo i
Yogu smijeha Koju smo na Zalost bili
prisiljeni otkazati zbog slabog interesa.
I dalje se nadamo da (e se broj
zainteresiranih za Yogu smijeha povecati
Kako bi istu nastavili.

Svakog od Vas pozivamo da nam se
pridruZite petkom uz smijeh i pjesmu.

Pripremila: Marija Topié

glasilo invalida rada GIR
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Kulturna radionica

KULTURNA RADIONICA

eturtkom po podne nakon

odmora, poslije rucka, postala

je navika doéi u Udrugu
invalidaradau Klubgdjesesastajuclanovi
i lanice Kulturne seKcije prvenstveno
radi druZenja, a zatim zabave i Korisnih
radova. Osim oslikavanja stakla ¢lanice
sekeije pod vodstvom ZdenKe Pisatic,
voditeljice sekcije, svladale su i zavolile
oslikavanje na svili pa su vrijedne ruke
izradile marame i Salove (unikati) Koji

su podijeljeni najuspjesnijim maskama
na maskenbalu u Samoboru gdje su bili
¢lanovi Udruge. Dva Cetvrtka izradivali
smo nakit od FIMO mase, uKrase,
perlice, nasu ruZicu narandaste boje te
obladili boce. Sve je to potrebno paZljivo
zapedi i onda je garantirana trajnost.
Pocetkom 3. mjeseca Clanice seKcije
svladale su i tehniku tzv. Decoupage,
odnosno salvetnu tehniku oslikavanja
Jjaja jer se blizi UsKrs pa je to postalo

GIR glasilo invalida rada
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interesantno, a tehniku je objasnila
gda Slavica Barbarié Koja se odazvala
pozivu. Dana 11.03.2010. organizirano
je Knjizevno popodne Koje je trebalo
oKupiti sto vise pjesnika nase Udruge
Jjer moZda se mnogi ¢ude, ali u Udruzi
ima pjesnika Koji pisu i objavljuju svoje
pjesme. Oni ne izlaze u javnost svojim
pjesmama bilo da nemaju mogucnosti
tiskati te pjesme, bilo da ifi pisu samo za
sebe, za svoju dusu. Zato cemo i ubudude
dva do tri puta godisnje organizirati
takvo Knjizevno druZenje da se i za njih
¢uje. Ovaj puta trebalo ih je nastupiti
mnogo vise ali su otkazali sto zbog
loseg vremena ili bolesti. Unatol tome
bio je to veseli tetvrtak jer svoje pjesme
govorila je Zdenka Pisali¢ mada neke
od njenih pjesama vuku u tugaljivost i
Zalost za onim Sto je nepovratno proslo

dole s druge strane to su slike Trnja i
priobalja Save nekad i danas. Zdenka
Pisaci¢ zavoljela je otok Cres gdje boravi
ljeti pa pjesmama svima je nastojala
dotarati loKalitete te divne prirode
na otoku, mirise mediteranskog bilja,
plavetnilo neba i mora i zalazak sunca
uz more. Izmedu stihova njenih pjesama
uveseljavao nas je svojim pjesmama
uz svirku na gitari gospodin Martin
Srpak. Svoju prozu i stihove govorio je
i gospodin Mladen Hruskovec Koji pise
i na Kgjkavskom narjelju i stihove je
govorio Kajkavskim dijaleKtom.

Kao sto se vidi nase druZenje na
Kulturnoj sekciji osim sto je zabavno je
i Korisno i oéeKujemo vas cetvrtkom od
16 h.

Pripemila: Zdenka Pisalic

glasilo invalida rada GIR



Plesna radionica

PLESNA RADIONICA

ostoje pretice do radosti,

22 !
ples je jedna od njifi (VicKi

T Baum,).

Da je tome zaista tako poturduje
¢injenica da nas je na plesu sve vise i
vise. Stoga smo se odlutili podijeliti
u dvije sKupine, poletnu, srijedom od
15,00-16,30 sati i naprednu, cetvrtkom
od 15,30-17,00 sati.

AKo volite ples, znate ili ne znate plesati
ili mislite da imate dvije lijeve noge,
nikako se nemojte ustruéavati ukljuciti
u nase veselo plesno drustvo.

Do sada smo naulili sasvim KoreKtno
engleski i becki valcer, rumbu, boogy
wooygy, dotakli smo se tanga i cha cha
cha-a, neki su veé pravi maheri za disco
fox, a sa western polkom bismo mogli i
na Supertalent show.

U oZujKu je zapolela djelovati skupina
orijentalnog terapijskog plesa i mnoge
nase Clanice prepoznale su dobrobiti
ove zabavne i vrlo zdrave aerobne
aktivnosti.

Owvaj ples su osmislile Zene za Zene Kao
Jjedan oblik samopomodi pri opstipaciji
i inKontinenciji, bolovima u ledima i

Termini su srijedom i petkom od 17,00-
18,00 sati.

Uplesimo u proljece, sami ili u paru,
prepustite se ¢aroliji glazbe i zaboravimo,
bar na Kratko, sve nase probleme i nedace
uz ritam muzike za ples...

Pripremila: Anita Kajser-Brezak_

GIR glasilo invalida rada
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ZAGREB NA SAVI

Kad bi tako bilo
Sto su projektanti zamislili,
GradsKi oci poZeljeli
Samo da se provede,
Taj dugo sanjani san
Zagreba na Savi.

Generacije su odrastale,
Sa Savom se druZile,

Na obalama smo se voljeli,
Setali uz Savu, poljupce proe
Primili, jednostavno: uz
Nju smo uzivali.

Potrebni su Savi sadrZaji novi,
Starih mlinova nema vise,
Odnijele if velike vode.

Ni slavnog Babinjaka nema vise,
‘PoZar ga progutao jedne nodi.

Sjecanja vec blijede,
Uspomene su ostale.
Mi Koji ne zaboravljamo
Cesto se pitamo: Sto bi na
Tom mjestu moglo doci?.

Bilo bi lijepo da bude
Makar sunéaliste,
Stvoreno za druZenja i susrete
Nowve. Bilo bi fantastiéno
Makar niti Sava niti
To ¢arobno mjesto,

Ne moze biti isto.

Zdenka Pisatié

ZABORAVIT VAM
NIKAD NECU

Sto ima ljepse od dobrik prijatelja
i finif dama
Daju mi podrsku dok mi je najteZe
Dok me tuga steZe i srce mi se slama
I dok sam s vama nisam vise sama.

Zaboravit vam necu nikad
S vama dijelim radost i tugu
Jer u vama imam obitelj drugu
Jer mi pruZate zaborav i srecu
Ja vam to nikad zaboravit necu
Dok sam s vama nisam vise sama.

Nada Milkovié

DVA LEPTIRA

Bilo je Kao juter Kada smo Kao dva leptira
Na cvjetnim poljanama naseq djetinjstva
Treperile od radosti i mira.

Zanesene ljepotama nasih snova
Bez tuga leprsale u obasjanom danu
I tréale u susret toplom vjetru s juga
Prastao je nas smijeh uz sum jablana

i trava
Dok smo mi trazile djetelinu
sa Cetiri lista
Uz potok Kraj plavog nezaborava.

Otisle smo u Zivot bez djeteline za srecu
Prosle Kroz vrtloge radosti i tuga
Sada smo opet Kao dva ranjena leptira
U cvijecu nezaborava.

Marija Surbek Brankovic

glasilo invalida rada GIR
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Recepri

Soéni Kruh

Sastojci (za 8 osoba):

Za tijesto:

500 g Psenicnog ostrog brasna tip 400
Podravka

1 svjezi Kvasac

1 Zlitica Secera

1 Zlidica soli

300-330 ml tople vode

Za nadjev:

100 g narezane Kuhane sunke

100 g narezane suhe vratine

100 g naribanog sira edamera 4 Kuhana

jaja

Priprema ( 2h 20 min. ) :
Kvasac sa Secerom i malo
razmutite u malo vode i ostavite na
toplom mjestu 10-ak minuta.

Preostalo  brasno pomijesajte sa  soli,
dodajte dignuti Kvasac i ostatak vode,
pa zamijesite tijesto. Tijesto poKrijte i
ostavite na toplom mjestu 30-ak minuta.
Nakon toga tijesto  premijesite i
razvaljajte te po njemu rasporedite

brasna

vratinu, Sunku i sir. Jaja stavite uz rub
i sve zajedno zarolajte u roladu.

Kruh stavite u
nauljeni  Kalup
(vel. 30x11 cm) i
pustite da se diZe
‘ 20 minuta. Stavite

peci u pecnicu zagrijanu 180-200°C i
pecite 60 minuta.

Kruh posluzite uz mladi (uk i hren i
obvezno topli.

UsKkrsna punjena jaja s
hirenom

Sastojci (za 4 osobe) :

4 jaja

2 Zlice Hrena Podravka

60 g svjezeg Kravljeg sira sol papar
2 Zlitice narezanog vlasca

Priprema (30 min.) :

Jaja Kuhajte u blago posoljenoj, Kipucoj
vodi 10 minuta.

Tordo Kuhana jaja ogulite, prereZite po
duzini i izvadite ZumanjKe.

Zumanjke, hren, sir, sol i papar mijesajte
tako dugo dok ne dobijete homogenu
smjesu. Na Kraju umijesajte 1 Zlidicu
vlasca.

‘Polovice jaja napunite smjesom i pospite
preostalim vlascem.

Posluzite uz prsut.
Kolitinu
moZete prilagoditi

vlastitom uKusu. '

hrena

Dobar tek!

GIR glasilo invalida rada



Veseli kuri¢

SHrabri djed

Hoali se mali Perica i Kaze prijateljima:
“Moj djed je najhrabriji djed na svijetu. On
Jje dobrovoljno usao u Kavez pun lavova!”
Prijatelji se zaludise i upitase ga:
‘T Kako je izasao?”
A Perica ce na to:
“Pa tko KaZe da je izasao?”

Ivica vite iz vrta:

- Mama, mama, neka grozna Krtica nam
unistava vrt !!

Mama odgovara:

- Ubij je, spali je, baci je u rijeKu !
Nakon deset minuta, mama upita Ivicu:
- Jesi li ubio onu Krticu?

Ivica odgovara:

- Ne.

Mama pita : - Jesi i ju spalio ?

Ivica opet odgovara: - Ne.

Mama pita : - Jesi i ju bacio u rijeKu ?
Ivica odgovara: - Jos gore od toga.
Zivu sam je zaKopao !

KaZe zeKo zmiji:

- Oprostistosamte zezao stonemasmnaoge...
- Ma nema veze, bilo pa proslo.

- Dobro, evo ruka!

Koliko ima drzava u Europi?
Odgovor: - Tri.

Pitanje: - A Koje su to tri?

Odgovor: - Europska unija, Kandidati
za ‘Europsku uniju i Hroatska.

MajKa ce ljutito sinu:

“Ako ne budes dobar, vise ti necu
dati da ides s tatom u zooloski vrt!”
“Neka, ionako ne volim gledati one gole
tete Kako plesu.”

Pita profesor studenta na jednom
fakultetu u HroatsKoj:
Gdjeseviditenakon sto zavrsite fakultet?
Student: Na burzi.

Dobili studenti test na EKonomskom
fakultetu i gledaju blijedo u njega.
NaKon par minuta KaZe jedan student:
“Profesore, molim vas, izralunajte ovo
sto smo imali, pa da platimo.”

glasilo invalida rada GIR
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Ljetovanje

Svi zainteresirani za ljetovanje u 2010. godini u Kamp-prikolicama u auto Kampu
“Uvala Slana” (Selce) trebaju se prijaviti najkasnije do 15.04.2010. godine.
Formular za prijavu moze se zatraziti na Salteru u Udruzi ili putem e-maila. Nakon
popunjenja, formular je potrebno predati u Udrugu (od ponedjeljka do petka od
08,00-14,00 sati).

U proslom broju nasega Glasila pozvali smo Vas da svojim idejama, Kreativnoséu
i imaginacijom doprinesete zapocetim aktivnostima rebrandinga i modernizacije
identiteta nase Udruge aKtivnim ukljulenjem u natjecaj za odabir dodatnog naziva
Udruge. Od pristigle 51 ideje, izbor je suzen na 5, a odabrani naziv emo objaviti u
iducem broju Glasila.

Besplatno Koristenje bazena

Clanovi Udruge, uz predocenje vaZece clanske KnjiZice mogu Koristiti besplatno
bazene u slijedecim terminima:
Zimsko plivaliste Mladost, Trg Sportova 10, svaku nedjelju u terminu od 10,00-
11,00 sati (cijeli bazen) te svaki petak u terminu od 15,30-16,30 sati (3 staze)
Utrina, Balotin prilaz bb, svaku subotu u terminu od 12,00-13,00 sati (1 staza)
te svaki utorak u terminu od 14,00-15,00 sati (1 staza)

GIR glasilo invalida rada
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Pravo na oslobadanje od administrativne pristojbe
pri zdravstvenom osiguranju

Sve osobe s invaliditetom Kgje ostvaruju pravo na oslobadanje od administrativne
pristojbe pri zdravstvenom osiguranju, a Koje su tijeKom 2009. godine primile na
Kuénu adresu iskaznicu za dopunsko osiguranje, prema informaciji Hroatskog zavoda
za zdravstveno osiguranje, istu Ce prije isteKa vaZece isKaznice primiti ponovno
na Kuénu adresu . Za detaljne informacije potrebno se obratiti nadleZnoj ispostavi
HroatsKog zavoda za zdravstveno osigurange.

Stomatoloska ambulanta za osobe s invaliditetom

Stomatoloska ambulanta za osobe s invaliditetom od 01.02.2010. godine radi na
novoj adresi: Dom zdravlja Centar, Zagreb, Runjaninova 4 (prizemlje desno),
direKtni telefon: 4897-688.

Lijecnic¢Ki-stomatoloski tim ostao je isti, a radno vrijeme za pacijente je: radnim
danom od 9,00 do 15,00 sati.

I DALIE ‘l* ‘ S RUZOM !

glasilo invalida rada GIR
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