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 Co Słychać

Biuletyn Informacyjny 14 (10)

Szanowne Czytelniczki,

Szanowni Czytelnicy,

oddajemy w Wasze ręce przedwakacyjny numer „Co słuchać”. Będziecie w nim mogli przeczytać historię pewnej międzynarodowej przyjaźni, artykuł o tym, jak ważna jest więź między nauczycielem orientacji przestrzennej i samodzielnego poruszania się, a niewidomym bądź słabo widzącym uczniem, porady rehabilitanta i propozycje nowości bibliotecznych. Szczególnie gorąco polecamy prace laureatów I Szkolnego Konkursu Literackiego, który został zorganizowany z okazji dziesięciolecia powstania gimnazjum w naszym Ośrodku. Dyrekcji gimnazjum, nauczycielom i uczniom z okazji rocznicy życzymy wielu sukcesów. 

Udanych wakacji!!!  

  Maria Nowak 
Dorota Rysiak

Warto pamiętać…
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O historii pewnej przyjaźni
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A jak się zaczęła wieloletnia przyjaźń…?
Uczniowie z Marburga wraz z opiekunami po wizycie w Oświęcimiu zwiedzali Kraków i odwiedzili miejski oddział Polskiego Związku Niewidomych. 

W rozmowie z panem Sokołowskim dowiedzieli się o szkole dla niewidomych w Krakowie. Pan Sokołowski wieloletni nauczyciel ociemniałych, doceniał znaczenie kontaktów łączących kultury, narody. Młodzi Niemcy odwiedzili szkołę na Tynieckiej. W rozmowie z dyrektorem Mieczysławem Kozłowskim nasi niemieccy koledzy zaproponowali nawiązanie kontaktów pomiędzy ośrodkami. 

Dyrekcja ośrodka była otwarta na nowe pomysły i w krótkiej rozmowie ustalono warunki współpracy. Ustalenia dokonane słonecznego dnia obowiązują nadal tak, jak obowiązywały przez dwadzieścia lat spotkań, wymiany doświadczeń, osobistych kontaktów czy to nad Wisłą, czy w Marburgu. Pierwsza grupa uczniów z Ośrodka dla Niewidomych z Marburga została ugoszczona na Tynieckiej wkrótce po pierwszych rozmowach. Podejmowano ją po polsku, oprowadzano z dumą po Krakowie i Wieliczce. Przyjaciele z Marburga z podziwem poznawali tradycję i kulturę obcego im do tej pory kraju. Najbardziej, czym nas ogromnie zaskoczyli, zasmakowali w polskich ciastach. Z przyjemnością patrzyliśmy na to, z jakim apetytem pochłaniają drożdżówki, serniki… Mieliśmy zupełnie inne wyobrażenie o gustach  gości.

 
W czasie pierwszej polskiej wizyty w Marburgu ogromne wrażenie, niezapomniane mimo upływu dwudziestu lat, robiło zaplecze dydaktyczne, przy pomocy którego nauczyciele pracowali z uczniami niewidomymi i słabo widzącymi. Niemieccy gospodarze zapewnili uczniom i nauczycielom z Krakowa zakwaterowanie w mieszkaniach na terenie całego Marburga. W jednym z tych mieszkań razem z Polakami mieszkał uczeń, który wyróżniał się niezwykłym talentem muzycznym. Był wirtuozem, z pasją wygrywał najtrudniejsze i najpiękniejsze utwory, a krytyków miał surowych, przecież i z Polski przyjechali uczniowie i nauczyciele szkoły muzycznej. Niezwykłego bohatera obdarzono, nie bez powodu - z szacunku podziwu dla talentu i urody - mianem „Presley”. Każde spotkanie dla uczestników to wiele podobnych, miłych, czasem zabawnych, czasem wzruszających przeżyć. 

Dwadzieścia lat stanowi całkiem spory kawałek historii – wspólnej historii naszych dwóch szkół. Szkół, które związała pasja wzajemnego poznawania, zapewnienia uczniom szerszego spojrzenia na Europę poprzez pryzmat sąsiednich krajów. Dzięki tej pasji możliwa była rokroczna wymiana uczniowska. Ponad 300 uczniów naszej szkoły mogło zwiedzić Niemcy, poznać kulturę i zwyczaje, a przede wszystkim przekonać się, że „granica nie powinna dzielić, ale łączyć ludzi”. Ten element pracy wychowawczej, naszej pracy nauczycielskiej szczególnie sobie cenimy. Udało się to przede wszystkim dzięki dwójce osób, które swój czas, energię i pomysłowość poświęcili temu przedsięwzięciu. Są to pan dyrektor Mieczysław  Kozłowski oraz pan Hans Junker .Niewątpliwie spora zasługa też gromady niemieckich i polskich, często już zapomnianych z nazwiska wychowawców, opiekunów i uczniów. Udało się na pewno dokonać wiele pięknych i szlachetnych zamierzeń.
mgr Anna Augustyn
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Warto przeczytać…

Gimnazjaliści o szkole – prace konkursowe
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W kategorii „na wesoło” pierwszą nagrodę otrzymała Karolina Samoćko uczennica klasy pierwszej za „Poradnik młodego gimnazjalisty”. Jej praca nie tylko bawi, ale i pokazuje kiełkujący literacki talent. Na uznanie zasługuje zarówno forma, jak i treść. Porady skierowane do młodego gimnazjalisty są rozsądne i wyważone. A co może ważniejsze, widać zza nich ucznia, który z optymizmem i uśmiechem patrzy w szkolną przyszłość. 

W kategorii „na poważnie” pierwszą nagrodę otrzymała Patrycja Jasica uczennica klasy trzeciej za „Gimnazjalne przemyślenia”. Ta praca, która najpełniej odpowiadała tematowi – refleksjom związanym z pobytem w gimnazjum. Autorka opisuje duże radości i małe smutki, pokazując, że czas spędzony w gimnazjum będzie dla niej skarbnicą czasem zabawnych, czasem niespodziewanych dobrych wspomnień. 

Były też wyróżnienia. Jury przyznało je Michałowi Kobosowi (uczniowi klasy pierwszej) za zwięzły i treściwy zestaw porad „jak przeżyć, żeby nie oszaleć” w gimnazjalnej rzeczywistości, czyli „Poligon gimnazjalisty”, oraz Józefowi Ignaciakowi za pracę „Gimnazjum jako drogowskaz w rozumieniu świata”. W przemyślany sposób opisuje w niej swoją przygodę z gimnazjum od pierwszego dnia aż do dzisiaj.

Obecnie pragniemy zaprezentować dwie prace, które zdobyły pierwszą nagrodę.
mgr Jacek Jarczyk

Poradnik młodego gimnazjalisty

Zbieraj wszystkie swoje siły, by cię lekcje nie męczyły.

Bierz się zaraz do roboty, by znikły szkolne kłopoty.

Gdy ci czasem gorzej idzie, nie załamuj się - to minie.

Kiedy z twoją wiedzą krucho, mocniej wytęż swoje ucho.

Kiedy wpadnie zagrożenie, nie mów: „co za udręczenie!”.

Nie rób żadnej głupiej sztuki, tylko bierz się do nauki.

Gdy coś wychowawca powie, ze słów jego nie kpij sobie.

Nie kładź ściągi pod ławeczką, skończy się to jedyneczką.

Nie mów „szkoła jest mym pechem”, lecz do klasy wchodź z uśmiechem.

Jeśli masz szkolnego doła, uśmiech go pokonać zdoła.

Chociaż jesteś znów pytany, dobry humor tu wskazany.

Kiedy jakiś błąd się wkradnie, wszystko przemyśl dziś dokładnie.

Kiedy nie raz jesteś smutny, nie mów, że świat jest okrutny.

Gdy czasami trapi nuda, nie myśl, że się nic nie uda.

Wiem, że szkoła daje w kość, ale nie mów „mam już dość”.

Wtedy pójść do pani możesz, uwierz mi, że to pomoże.

Zanim czasem coś przeskrobiesz, pomyśl „czy ja dobrze robię?”.

Bardzo grzecznym bądź koniecznie, gdyż zadzierać niebezpiecznie.

Szanuj swych nauczycieli, choćby nawet znów krzyczeli.

A więc co z tego wynika - stosuj się do poradnika!

Karolina Samoćko

Gimnazjalne przemyślenia
Tak szybko minęły dwa lata i pół trzeciego roku. Aż nie mogę uwierzyć, że znalazłam się 
w trzeciej klasie gimnazjum. Za mną tyle sprawdzianów, kartkówek, klasówek, ustnych odpowiedzi i jedynek w dzienniku, że zgłupiałabym, gdybym chciała je policzyć. Wszystkie przygody: i te śmieszne, i te smutne, pamiętam, jakby zdarzyły się wczoraj.

W szkole nie było tygodnia, żebyśmy - ja, Aneta i Aśka - nie zrobiły jakiegoś kawału, czy nie wymyśliły czegoś głupiego i zarazem zabawnego. Od początku trzymałyśmy się razem, lecz z czasem dołączyły do nas - Andżelika, Kinga i Marysia. Wobec tego podzieliłyśmy się na trzy grupki: ja i Aśka, Aneta i Andżelika, Marysia i Kinga. Wiem, że nie tylko mnie to wadziło. Od pewnego czasu jest więc inaczej i wszystko to, co zburzyłyśmy naszym podziałem, szybko odbudowałyśmy.

Warto wspomnieć o wycieczce do Niemiec, którą kolejny raz zorganizowała dla nas pani Małgosia. Pojechało na nią z naszego gimnazjum kilkoro uczniów: ja, Aneta, Kinga, Józek, Dawid, Eryk, Maciek i Paweł wraz z panią Małgosią i panią Edytą, a także kierowcą. Choć cała wycieczka została zaplanowana, każdy dzień był odrobinę inny. Nikt nie przewidział pewnych rzeczy, które się zdarzyły i dzięki którym wyjazd głębiej zapadł nam w pamięć. Przykładem tego jest zepsucie przez Pawła starego telewizora w skansenie, a także niewielkie zasoby słówek niemieckich, przez co bardzo ciężko było się nam porozumieć z Niemcami. Wcale nie spodziewałam się, że będzie tak wspaniale, iż będę do tych chwil tęskniła i wspominała je w rozmowach z przyjaciółkami.

Na początku pierwszej klasy - ja, Aneta, Aśka i Marysia - zostałyśmy przyjęte do szkoły muzycznej, a teraz tylko ja chodzę do niej. One zrezygnowały ze względu na nauczycieli oraz zbyt wielką ilość obowiązków, które rujnowały ich życie towarzyskie. Kiedy moja nauczycielka głównego instrumentu odeszła na jakiś czas i zastąpiła ją inna, ja też się zniechęciłam. Wszak gdy wróciła, ponownie zapisałam się do szkoły muzycznej. Od tej pory nie wymiękłam i gram na flecie do dzisiaj.

W drugiej klasie mieliśmy pewien kłopot z naszą pierwszą wychowawczynią, ale myślę, że nie warto się zagłębiać w szczegóły, ponieważ dzięki dyrekcji problem został zażegnany. Od tego roku naszą wychowawczynią jest pani Iwonka. Uważamy, że jest najlepszym nauczycielem matematyki i wychowawcą. Niektórzy z nas nawet uważają ją w pewnym stopniu za swój autorytet. 

Od początku tego roku szkolnego cały szereg rzeczy uległ zmianie na lepsze. Jesteśmy bardziej rozpoznawalne w szkole, znamy dużo ludzi, nawiązujemy nowe kontakty z uczniami szkół ponadgimnazjalnych. Dzięki temu, że wszyscy mnie znają, zostałam skarbnikiem samorządu gimnazjum, Aśka jest przewodniczącą sekcji kulturalnej, a nasz kolega z klasy został przewodniczącym całego samorządu.

W pierwszych tygodniach, gdy dowiedzieliśmy się, że kilka osób z naszej klasy zostało przeniesionych, irytowało nas to. Jednak później zrozumieliśmy, że nie ucierpi na tym nasza przyjaźń, gdyż nieprzerwanie widujemy się w internacie.

Teraz, chociaż nasza klasa liczy zaledwie sześć osób, panuje w niej miła atmosfera. Wszyscy się nawzajem lubimy, szanujemy, a także jesteśmy zgraną grupą, co moim zdaniem jest bardzo ważne i bez czego trudno by nam było działać wspólnie.

Obecnie nic nie jest takie proste, jakie wydawało się w pierwszej gimnazjum. Trzecia klasa jest dla nas finalnym etapem nauki w gimnazjum, przez który spokojnie wstępujemy na kolejną ścieżkę życia, oraz większym krokiem w dorosłość. Stoimy przed ciężkimi wyborami, które w pewnym stopniu mogą zadecydować o naszym dalszym życiu. 

Cieszę się z tego, że nie spotkało nas w tych latach nic, czego żałowałabym do końca życia, że upłynęły w miarę spokojnie. Od niedawna wszystko zaczęło się układać, lubię wszystkich nauczycieli, którzy nas uczą i nie mogę im zarzucić tego, że nas okłamują. Wszyscy jesteśmy optymistycznie nastawieni do pedagogów, dzięki czemu nie toczymy z nimi „wojen".

Nie ma takiego momentu, takiej chwili, która zapadłaby mi w pamięć najbardziej. Wszystko to, co przeżyłam z przyjaciółmi, wiele mnie nauczyło i mnóstwo godzin spędziłam nad rozmyślaniami: dobrze wybrałam czy nie? Często sprawy nie kończyły się happy endem. Wiele razy wątpiłam w siebie, ale dzięki tym, których najbardziej sobie cenię, potrafiłam otrząsnąć się z posępnych i kończących się ślepą uliczką myśli. 

Wiem jednak, że spotkało mnie tutaj bardzo wiele dobrego. To, czego nauczyłam się 
w czasie tych trzech lat pobytu w gimnazjum, będzie mi towarzyszyć w dalszym życiu. 
Patrycja Jasica

Warto wiedzieć…
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Wszyscy  nauczyciele w szczególności nauczyciele-wychowawcy  stwarzają uczniom atmosferę domu rodzinnego, sprzyjającą prawidłowemu rozwojowi. Jednak dzieci i młodzież mieszkające w internacie bardzo głęboko przeżywają oddalenie od domu i rodziny, czują się samotne, potrzebują dużo ciepła i zainteresowania. Przez długi czas i na każdym kroku niewidomi uczniowie stykają się z nieznanym odczuwając niepewność i lęk. 

Indywidualne zajęcia orientacji przestrzennej i samodzielnego poruszania się bardzo sprzyjają osobistym kontaktom i nawiązywaniu więzi między uczniem i nauczycielem orientacji przestrzennej.  Jednak relacje i więzi z każdym uczniem są  inne i to jest niezależne od wieku dziecka. Z młodszymi dziećmi nauczyciel orientacji nawiązuje pierwszy kontakt przede wszystkim przez dotyk, który stwarza poczucie fizycznej bliskości. Niewidomi uczniowie poznają nauczyciela za pomocą słuchu, dotyku, zapachu a nawet po sposobie chodzenia, ponieważ nie mogą go zobaczyć. Nauczyciel orientacji przestrzennej powoli, systematycznie wprowadza ucznia w świat nieznanej mu przestrzeni poprzez delikatne prowadzenie rąk dziecka po wszystkich rzeczach, sprzętach, ścianach, drzwiach, jakie tylko są w jego zasięgu i jego otoczeniu. W ten sposób zaczyna przełamywać niepewność i lęk ucznia przed wszelkim nieznanym. Jest to niewątpliwie wielki krok w kierunku wzajemnego poznania się. Uczeń coraz bardziej jest zaciekawiony i zainteresowany nauczycielem orientacji przestrzennej a przez to również otoczeniem, w którym się znajduje. Każdy uczeń zostaje zapoznany z rozkładem całego Ośrodka, pokoi w internacie, jadalni, klas szkolnych, pracowni przedmiotowych, gabinetów specjalistycznych i centrum rehabilitacji. Często uczniowie odczuwają trudność z odnalezieniem właściwego pomieszczenia. Taka sytuacja doprowadza do stresu, który z kolei wpływa deprymująco na jego cały organizm. Uczeń  odczuwa zdenerwowanie, onieśmielenie, a nawet lęk. Wówczas nauczyciel orientacji przestrzennej wspiera ucznia i pomaga się odnaleźć w każdej trudnej dla niego sytuacji i nieznanym miejscu. Nauczyciel orientacji przestrzennej jest prawdziwie zainteresowany osobą swojego ucznia, serdecznie się z nim wita, pyta o jego samopoczucie, o wydarzenia w jego życiu, cieszy się razem z uczniem z jego sukcesów i razem z nim smuci się. 

To wszystko sprzyja nawiązywaniu więzi emocjonalnej i buduje zaufanie ucznia do nauczyciela orientacji przestrzennej, które jest najważniejsze w kształtowaniu poczucia bezpieczeństwa i zdobywaniu niezależności życiowej.


Obok kontaktu dotykowego, który jest ważny, w budowaniu więzi między uczniem a nauczycielem orientacji przestrzennej, istotne znaczenie odgrywa mowa. Zainteresowanie problemami, które przeżywa uczeń, prowadzenie rozmowy o sprawach dla niego bliskich i najważniejszych, rozmowy o szkole, o jego domu rodzinnym, od którego jest tak daleko i o jego przyszłości, sprzyja wzajemnemu poznaniu ucznia z nauczycielem orientacji przestrzennej i rozwijaniu więzi przyjaźni między nimi.  

Nauczyciel orientacji przestrzennej posiada pedagogiczny optymizm niezbędny szczególnie w chwili, gdy jego uczeń wątpi i traci wiarę we własne możliwości. Uczeń twierdzi, że nie potrafi, że się nigdy nie nauczy samodzielnie i bezpiecznie poruszać, traci chęć i motywację do dalszej praktyki orientacji przestrzennej. Gdy taka sytuacja dodatkowo związana jest  z brakiem zainteresowania i zrozumienia ze strony rodziców lub brakiem wyrażenia zgody przez rodziców na samodzielne poruszanie się po przestrzeni odleglejszej niż teren Ośrodka, wówczas uczeń pozostaje sam ze wszystkimi swoimi nierozwiązanymi problemami. 

W takich chwilach jego jedynym oparciem i przyjacielem zostaje nauczyciel orientacji przestrzennej. Delikatnie i skutecznie zachęci ucznia do kontynuowania praktyki samodzielnego poruszania się w przestrzeni, zawsze pochwali nawet za najdrobniejsze osiągnięcie, utwierdzi w uczniu poczucie własnej wartości, przekona o zdobytych przez niego umiejętnościach i umocni jego poczucie bezpieczeństwa.  To właśnie  motywuje i dopinguje niewidomego i słabo widzącego ucznia do dalszej pracy. Albowiem nauka orientacji przestrzennej nie należy do łatwych, wręcz przeciwnie, to trudna, żmudna praca i bardzo czasochłonna szczególnie dla ucznia niewidomego, wymagająca przede wszystkim systematyczności i rzetelności. 


W trudnym procesie budowania więzi łączącej ucznia niewidomego i słabo widzącego z nauczycielem orientacji przestrzennej istotne znaczenie ma świadomość i przekonanie dziecka o akceptacji jego osoby przez nauczyciela. Wspólna radość ucznia i nauczyciela orientacji przestrzennej z osiągniętych postępów, ze zdobytych sukcesów ucznia tylko wzmacnia poczucie akceptacji i  istnienie wspólnoty celów. Uczeń zbudowany pozytywną motywacją chce się dzielić z nauczycielem orientacji swoimi przeżyciami i sam zaczyna o nich opowiadać, zadaje nauczycielowi mnóstwo pytań: „Czy dobrze sobie poradziłem?, Czy dobrze trafiłem do celu? Jak się pani podobało ? Czy jest pani zadowolona ze mnie ?” itp.  Czasami uczeń nie jest pewny interpretacji nowo doznanych wrażeń, wtedy wspólnie z nauczycielem orientacji przestrzennej wraca do takich miejsc, aby zobaczyć, co tam się znajdowało i jeszcze raz wspólnie przeanalizować i wytłumaczyć wszelkie wątpliwości i niepewności. Nauczyciel orientacji przestrzennej daje uczniowi możliwość praktycznego uczestnictwa w życiu społecznym, pokonując różnego rodzaju bariery i trudności, jakie napotyka na swej drodze. Pokazuje mu różne sposoby ich przezwyciężania, niepoddawania się w dążeniu do wybranego celu. Możliwość osiągnięcia samodzielności w zakresie orientacji przestrzennej stanowi dla niewidomego i słabo widzącego ucznia motywację do pełniejszego funkcjonowania pośród codziennych trudności życiowych. 


Znaczenie więzi łączącej ucznia niewidomego i słabo widzącego z nauczycielem orientacji przestrzennej jest szczególna, bowiem autorytet nauczyciela, wartość jego praktycznego pokazu, jego osobowość ma ogromny wpływ na całe późniejsze życie ucznia.

Nauczyciel orientacji przestrzennej otwiera przed swoim niewidomym i słabo widzącym uczniem świat.
mgr Dorota Zawadzka
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Rehabilitant radzi
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Wiele czynności i wolnego czasu, np. oglądanie telewizji, czytanie, pisanie itp. można przeznaczyć na przebywanie w parterze, np. na dywanie, w różnych siadach i pozycjach (klęku, w kucki, przysiadach) utrzymujących przez jakiś czas stawy biodrowe w skrajnych położeniach. Pozycje te i siady działają rozciągająco na mięśnie i inne tkanki okołostawowe, utrzymując ich elastyczność.


Przebywanie w parterze oraz ograniczenie czasu spędzanego w fotelach i krzesłach nalezą do najważniejszych czynników zachowania sprawności stawów biodrowych.

Na przeniesienie się z mebli na dywan nigdy nie jest za późno. Siady mogą wykonywać także chorzy z zaawansowanym procesem zwyrodnieniowo – zniekształcającym stawu biodrowego i choć powstałe już zniekształcenia pozostaną, chory ma szanse na;

1. wyraźne poprawienie sprawności chorego stawu,

2. skuteczne zwalczanie dolegliwości bólowych i innych związanych ze zwyrodnieniem stawu biodrowego,

3. powstrzymanie lub ograniczenie zwyrodnienia stawu biodrowego.

Siady mają więc wartość leczniczą i profilaktyczną w chorobach stawu biodrowego i kręgosłupa. Należy wystrzegać się w początkowym okresie zbytniej intensywności, by nie spowodować niepożądanego podrażnienia (z przeciążenia) i stosować się do następujących zasad;

1. w okresie walki z bólem należy wypróbować, który z siadów lub pozycji łagodzi ból, te pozycje/siad stosować częściej niż inne i odwrotnie, czasowo nie stosować ani siadów ani pozycji zwiększających ból – należy rozróżnić ból od uczucia rozciągania,

2. po przyjęciu pozycji należy się w niej zupełnie rozluźnić i pozostać dalej w równowadze,

3. pozycje niewygodne i niemiłe są ważne, nie należy unikać ich, ale przebywać krótko, za to często,

4. trzeba słuchać mowy ciała, jeżeli wykonywana pozycja jest dużym dyskomfortem to zmień stronę, zmień siad albo czasowo przestań,

5. ćwicz regularnie, lepiej częściej i systematycznie ćwiczyć niż z dużą intensywnością, 

6. początkowo może nie będziesz w stanie ani przyjąć, ani tym bardziej trwać i utrzymać pozycji przyjętej, nie może cię to zrażać, trzeba trochę czasu na usprawnianie wieloletnich zaniedbań, ale ty szybko zauważysz postępy.

Zapraszam wiec na dywan i przebywanie w „parterze” w czasie wykonywania innych czynności, możesz zadbać o swoją kondycje ruchową

 – 
 POWODZENIA!

1. SIAD JAPOŃSKI
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 Wysokość obu podkładek powinna być jak najmniejsza, jednak wystarczająco duża, aby siad był wygodny i możliwy do utrzymania bez wysiłku. W miarę (regularnych ćwiczeń) przyzwyczajenia narządu ruchu do siadu, podkładki zmniejszamy, aż do ich usunięcia.

2. SIAD PÓŁTURECKI i SIAD TURECKI
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W siadzie tym rozciąganiu podlegają tkanki okołostawowe w skrajnej pozycji dla stawu biodrowego jak w ruchu odwodzenia i rotacji zewnętrznej. Należy plecy trzymać prosto czynnie albo oparte o ścianę.

3. SIAD PŁOTKARSKI



[image: image9]
Ważne jest, aby kolano nogi ugiętej znajdowało się pod kątem prostym. Siad ten wymusza rozciąganie tkanek okołostawowych w kierunku rotacji wewnętrznej. Jest to ten kierunek, który ogranicza się najczęściej w procesie zwyrodnieniowym stawu biodrowego. Siad wykonujemy symetrycznie na jedną, a potem drugą stronę niezależnie od asymetrii wywołanej ograniczeniem rotacji. Czas trwania siadu może być i powinien być różny dla każdej ze stron (ból).
SIADY ORAZ POZYCJE DO ROZCIAGANIA MIEŚNI PRZYWODZICIELI UD

4. SIAD PROSTY



 W siadzie odwodzimy nogi do momentu, kiedy pojawi się uczucie niewielkiego rozciągania, pozostajemy w tej pozycji ok. 40 sekund, plecy cały czas proste. Zwiększamy odwodzenie, zostajemy kilkanaście sekund i dalej zwiększamy odwodzenie.
Progresywność ćwiczenia polega na przyzwoleniu mięśniom na rozciąganie się i powolne opadanie kolan w dół pod wpływem ich ciężaru. Ręce zahaczone za stopy kierują je ku dołowi i na zewnątrz. Podudzia w ułożeniu pionowym. Pozostań w tej pozycji.


Jeżeli nie masz głowy do liczenia sekwencji lub czasu ćwiczeń, po prostu tylko przyjmij pozycję i zajmij się inną czynnością, a siła ciążenia zrobi za ciebie resztę. Tak jak nasi przodkowie siedząc przy ognisku udzielali się towarzysko, a ich stawy biodrowe i kolanowe miały pełne zakresy ruchu. Klękaj, przysiadaj, schylaj się, kręć, wierć, zmieniaj ciągle pozycje, przeciągaj, pływaj, szusuj na rowerze, a w krótkim czasie poczujesz luz w sztywnych i bolesnych stawach!
mgr Ewa Kuborek

Warto czytać…

Biblioteka zaprasza

Do biblioteki szkolnej zakupiono następujące pozycje książkowe:

Literatura piękna dla dorosłych:
M. Szczygieł „Gottland”
Colette „Cheri”

Barber L. “Była sobie dziewczyna”

M. Wollny „Kacper Ryx”

Otrzymaliśmy w darze książki od: pani Dyrektor Barbary Planty, pani Ewy Łośko, pani Haliny Urbańskiej, pani Marii Król – za wszystkie serdecznie dziękujemy!


Literatura piękna dla dzieci i młodzieży:

Nowak E. „Diupa”, „Furteczki”
Fombelle T. de „Oczy Eliszy”

Fox M. „Karolina XL”, „Karolina XL zakochana”

Moore U. „Wrota czasu”

Paolini Ch. „Brisingr”

St John L. „Biała żyrafa”

Chotomska W. „Muzyka Pana Chopina”

Literatura popularno-naukowa:

Pyzio J. „Fryderyk Chopin” w serii Portrety Polaków

Johnson J. „Encyklopedia dinozaurów”

Literatura metodyczna:

Brańska M., Sirak-Stopińska K. „Lubię czytać ze zrozumieniem. Testy dla uczniów klas II-IV szkoły podstawowej”

Bladowska J. „Ćwiczenia kształtujące umiejętność czytania tekstu ze zrozumieniem”

Giedrojć M. „Czytanie ze zrozumieniem dla gimnazjalistów. To proste”

Od Fundacji Szansa otrzymaliśmy pięknie wydaną biografię Ludwika Braille’a w formie czarnodrukowej oraz w brajlu. 

Od Fundacji „Otwórz Oczy” otrzymaliśmy serię książeczek poświęconych macierzyństwu kobiet z niepełnosprawnością. Są to: „Moja mama nie widzi”, „Moja mam nie słyszy”, „Moja mama jeździ na wózku”.
Ponadto księgozbiór wzbogacił się o:

Nagrania książek audio:

Chmielewska J. „Całe zdanie nieboszczyka”, „Krokodyl z kraju Karoliny” – słuchowiska.
W dalszym ciągu systematycznie uzupełniamy tytuły brakujących lektur szkolnych w formie audiobooków. Obecnie biblioteka posiada ok.100 tytułów.

Od Fundacji „Klucz” otrzymaliśmy kilkanaście tytułów lektur szkolnych dla wszystkich typów szkół nagranych w formacie DAISY.

Filmy:

„Chopin. Pragnienie miłości”

„Ziemia obiecana”

„Wodzirej”

„Imię róży”

„Franciszek”

„Dzieci Ireny Sendlerowej”

„Generał Nil”

„Akcja pod Arsenałem”

„Magiczne drzewo”

„Pan Kleks: Akademia Pana Kleksa”, „Podróże Pana Kleksa”, „Pan Kleks w kosmosie”

Ponadto zakupiliśmy pakiet adaptacji lektur szkolnych, który na bieżąco ukazuje się 
w ramach Biblioteki Gazety Wyborczej. 

Zachęcamy do zgłaszania propozycji zakupów materiałów pomocnych w pracy pedagogicznej i wychowawczej, które będziemy realizować w ramach posiadanych środków finansowych. 

Wszystkim naszym czytelnikom życzymy pięknego lata!

mgr Magdalena Gatlik

mgr Maria Kochanowska-Nowak

(nauczyciele-bibliotekarze)




Kraków i Marburg…Co łączy te  dwa europejskie miasta?


Odpowiedź jest prosta i złożona zarazem, tak jak bogata może być dwudziestoletnia współpraca między Carl Strahl Schule z Marburga i SOSW dla Dzieci Niewidomych i Słabowidzących z Krakowa.








W tym roku miał miejsce I Szkolny Konkurs Literacki. Wzięło w nim udział dziesięcioro uczniów Gimnazjum Nr 68. Obowiązywała dowolna forma wypowiedzi pisemnej. Można było pisać w dwóch kategoriach: „na wesoło” i „na poważnie”. Wszystkie prace były bardzo interesujące. Jury miało sporo kłopotów, by dokonać właściwego wyboru.











Więzi łączące ucznia i nauczyciela orientacji przestrzennej


Uczeń rozpoczyna naukę orientacji przestrzennej od poznania własnego ciała, jego poszczególnych części, funkcji i możliwości ruchowych. Po poznaniu własnego ciała uczy się pojęć i relacji przestrzennych, określania rozmiarów, kształtów, czasu i prędkości. Z biegiem lat jego mała przestrzeń zaczyna się powiększać o coraz rozleglejsze obszary, aż do osiągnięcia etapu swobodnego, bezpiecznego poruszania się i osiągania wszelkich celów w swoim życiu szkolnym, rodzinnym i towarzyskim. 











Przebywanie w „parterze”


-profilaktyka stawów biodrowych


Stawy naszego ciała, a przede wszystkim staw biodrowy, mają szanse oprzeć się procesowi zwyrodnienia i zachować pełną sprawność tylko wówczas, gdy regularnie stawiane będą w stanie skrajnego położenia we wszystkich kierunkach swojej naturalnej ruchomości, a więc w pełnym zakresie ruchu i we wszystkich kierunkach. Cel ten realizować można stosunkowo prosto i łatwo.





Początkowo może być trudny do wykonania ze względu na ograniczona ruchomość kolan oraz stawów skokowych. Można go sobie ułatwić podkładając duży zrolowany koc pod pośladki, miedzy nogi, co będzie ulgą dla kolan, a zrolowany ręcznik podłożyć pod stawy skokowe, pod tzw. podbicie. 








Siad ten jest bardzo ważny w profilaktyce i w usprawnianiu juz zmienionych stawów. Dla tych stanów ułatwiamy wychyleniem tułowia w tył, aż do oparcia się na łokciach. Utrzymuje staw biodrowy w stanie krańcowej rotacji do wewnątrz, niekiedy może działać łagodząco na ból biodra i kończyny dolnej.





Pozycje te łagodzą bóle w okolicy lędźwiowo - krzyżowej i krocza, zwiększają ograniczony zakres odwodzenia, a także zginania w stawie biodrowym. 








Zbliżamy stopy możliwie najbliżej do tułowia, rozluźniamy mięśnie i pozwalamy opaść kolanom na zewnątrz i w dół, pozostań w tej pozycji.
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