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O PROJEKCIE

Lipiec i sierpien byty dla naszego projektu bardzo intensywnym czasem. Przez ostatnie miesiqce

trwaty przygotowania do uruchomienia wypozyczalni sprzetu wspomagajgcego opieke nad
osobami niesamodzielnymi. Dzieki zaangazowaniu zespotu oraz stopniowemu doposazaniu
wypozyczalni udato sie osiqgnqgé ten cel. Z przyjemnosciq informujemy, ze wypozyczalnia jest
juz otwarta i dostepna dla uczestnikéw projektu.

To wazny krok, ktéry pozwoli jeszcze skuteczniej wspieraé opiekunéw i osoby wymagajqce
wsparcia w codziennym funkcjonowaniu. W ofercie znajdujq sie m.in. tézka rehabilitacyjne,
wozki inwalidzkie, balkoniki, krzesta toaletowe oraz inny sprzet utatwiajgcy opieke i
zwiekszajqcy bezpieczenstwo w domu.

Wakacje pokazaty nam réwniez, jak duze jest zapotrzebowanie na tego typu pomoc. Dlatego
zachecamy mieszkancéw  Gminy Zabierzéw  sprawujqcych opieke nad  osobami
niesamodzielnymi do kontaktu i korzystania z mozliwosci oferowanych w ramach projektu.
Wsparcie jest blizej, niz sie wydaje.

W tym numerze biuletynu przedstawiamy aktualne informacje o dziataniv wypozyczalni,
przypominamy o dostepnych formach wsparcia dla opiekunéw oraz zachecamy do udziatu w
kolejnych dziataniach projektowych. Razem mozemy sprawié, ze codzienna opieka stanie sie
cho¢ troche tatwiejsza.
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WYPOZYCZALNIA

Poznaj sprzet dostepny w naszej wypozyczalni.

Z przyjemnosciq informujemy, ze wypozyczalnia sprzetu wspomagajgcego opieke nad osobami
niesamodzielnymi jest juz dostepna dla uczestnikéw projektu. Jej celem jest utatwienie codziennej
opieki, zwiekszenie bezpieczenstwa oraz poprawa komfortu zaréwno oséb wymagajgcych
wsparcia, jak i ich opiekundw.
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W ofercie wypozyczalni znajduijq sie:
tozka rehabilitacyjne

Dostepnych jest 12 té6zek rehabilitacyjnych Club (maksymalne
obciqzenie 165 kg) oraz 2 tézka rehabilitacyjne XL Taurus 2
(maksymalne obcigzenie 180 kg). Oba modele wyposazone
sq w elektrycznqg regulacje  wysokosci, mozliwos¢
podnoszenia oparcia i nég, boczne barierki oraz materac z
nieprzemakalnym pokrowcem. tézko standardowe ma
wymiary 212,5 X 100,5 cm, a model XL 212 X 132 cm.

Wézki inwalidzkie

Do dyspozycji uczestnikéw projektu jest 12 wdzkdw standardowych
o nosnosci do 150 kg, 3 wézki XL oraz 2 wodzki dzieciece o
maksymalnym obcigzeniu 60 kg. Wézki utatwiajg codzienne
funkcjonowanie i bezpieczne przemieszczanie sie w domu oraz
poza nim.

Podnosniki kgpielowo-transportowe Falcon

Dysponujemy 10  podnosnikami  elektrycznymi o
maksymalnym udzwigu 130 kg. Urzgdzenia umozliwiajq
bezpieczne przenoszenie osoby z té6zka, fotela lub podtogi
oraz wspierajq wykonywanie czynnosci pielegnacyinych i
higienicznych.

Balkoniki rehabilitacyjne

W ofercie znajduje sie 5 balkonikéw 4-
kotowych z siedziskiem i oparciem o
maksymalnym obciqzeniv 136 kg, 5
balkonikéw 2-kotowych o nosnosci 130 kg
oraz 2 balkoniki XL przeznaczone dla
uzytkownikéw o wadze do 200 kg.
Balkoniki pomagaijq utrzymaé réwnowage
i zwiekszajq bezpieczenstwo podczas
poruszania sie.
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Woézki toaletowo-prysznicowe i sprzet tazienkowy

Dostepnych jest 6 wézkdw toaletowo-prysznicowych, 15 krzeset prysznicowych o nosnosci 150
kg oraz 5 krzeset prysznicowych XL o nos$nosci 160 kg. Oferujemy takze 15 krzeset toaletowych
z regulacjq wysokosci i maksymalnym obcigzeniem 150 kg oraz 3 krzesta toaletowe XL. Sprzet
ten zwieksza bezpieczenstwo podczas codziennych czynnosci higienicznych.

e > Kule ortopedyczne
Lo 7%
/ \ Wypozyczalnia dysponuje 15 parami kul tokciowych, ktére pomagaijq
J— 4= podczas rehabilitacji, rekonwalescencji oraz przy czasowych
1 I trudnosciach z poruszaniem sie.

Rotor rehabilitacyjny

Dostepnych jest 15 sktadanych rotoréw
rehabilitacyjnych o maksymalnym obcigzeniuv 120 kg.
Urzqdzenia umozliwiajq wykonywanie ¢éwiczen
koniczyn dolnych i gérnych, wspierajgc utrzymanie
sprawnosci ruchowe;.

Cisnieniomierze elektryczne

15 cisnieniomierzy naramiennych pozwala na regularng kontrole

- cisnienia tetniczego w warunkach domowych.




Szyny najazdowe dla wézkéw inwalidzkich

Wypozyczalnia posiada 5 kompletéw szyn o
szerokosci 23 cm i regulowanej diugosci od 130 do
301 ecm. Utatwiajq one pokonywanie schodéw oraz
innych barier architektonicznych.
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@ Petla indukcyjna przenosna

Dostepne sq 2 urzqdzenia wspierajgce komunikacje oséb
stabostyszqcych korzystajqgcych z aparatéw stuchowych.

W przypadku zainteresowania wypozyczeniem sprzetu zachecamy do kontaktu z zespolem
projektu. Pomozemy dobra¢ rozwiqzanie najlepiej odpowiadajgce potrzebom osoby
niesamodzielnej i jej opiekuna.

Warunek uczestnictwa

Wazne! Aby skorzystaé ze sprzetu dostepnego w wypozyczalni, nalezy zostaé uczestnikiem
projektu, co wiqze sie z pozytywnym przejiciem procesu kwalifikacji.

Do projektu mogq zostaé zakwalifikowane osoby, ktére spetniajq nastepujgce warunki:

e osoba niesamodzielna nie wykonuje samodzielnie co najmniej jednej podstawowej
czynnosci dnia codziennego, takiej jak np. wstawanie, ubieranie sie, spozywanie
positkéw czy przemieszczanie sie,

e opiekun nieformalny sprawuje codziennq opieke nad osobq niesamodzielng i wspiera
ja w funkcjonowaniu, np. w prowadzeniu gospodarstwa domowego, organizacji wizyt
lekarskich czy zatatwianiu codziennych spraw,

e zaréwno osoba niesamodzielna, jak i je] opiekun mieszkajg na terenie Gminy
Zabierzéw,

e osoby te nie korzystajq z podobnego wsparcia finansowanego z innych projektow,

Po zakwalifikowaniu do projektu uczestnicy mogq korzystaé¢ z dostepnych form wsparcia, w tym
z wypozyczalni sprzetu wspomagajqcego opieke nad osobami niesamodzielnymi.
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W celu uzyskania szczegdtowych informaciji oraz zgtoszenia sie do projektu zachecamy do
kontaktu z pracownikami GOPS w Zabierzowie.

Jak wypozyczy¢ sprzet?

Jesli jestes juz uczestnikiem projektu, zgtos sie do Biura Projektu, aby ztozyé wniosek o
wypozyczenie sprzetu. Formularz mozna réwniez pobraé ze strony internetowej projektu i
dostarczyé¢ do Biura Projektu po jego wypetnieniu.

Po pozytywnym rozpatrzeniu wniosku skontaktujemy sie z Tobq w celu ustalenia terminu
podpisania umowy oraz odbioru sprzetu.

Uwaga! Jesli wybrany sprzet nie bedzie dostepny w danym momencie, zostaniesz wpisany na
liste rezerwowq. Poinformujemy Cie niezwlocznie, gdy sprzet bedzie mozliwy do wypozyczenia.

Nalezy pamietaé, ze nie gwarantujemy dostarczenia sprzetu do miejsca zamieszkania.
Zapewniamy natomiast pomoc przy montazu i uruchomieniu sprzetu oraz instruktaz dotyczqcy
jego prawidtowej i bezpiecznej obstugi.

Zachecamy réwniez do odwiedzenia wypozyczalni osobiscie. W godzinach dyzuréw dostepny
jest Pracownik Obstugi Wypozyczalni, ktéry udzieli informacji, pomoze dobraé¢ odpowiedni
sprzet oraz umozliwi jego obejrzenie przed ztozeniem wniosku.

Na zakonczenie zachecamy do zapoznania sie ze wszystkimi dokumentami dotyczgcymi
funkcjonowania wypozyczalni, w tym regulaminem, zasadami wypozyczania sprzetu oraz
wzorami niezbednych formularzy.

Dokumenty dostepne sq na stronie projektu:
https://projekt.gopszabierzow.pl/regulamin-i-dokumenty/

Znajdq tam Panstwo wszystkie informacje potrzebne do skorzystania z wypozyczalni oraz
aktualne dokumenty wymagane podczas ubiegania sie o wypozyczenie sprzetu.

W przypadku pytan zachecamy do kontaktu z Biurem Projektu lub odwiedzenia wypozyczalni
podczas dyzuréw Pracownika Obstugi, ktéry chetnie udzieli dodatkowych informacji i pomoze
w doborze odpowiedniego sprzetu. Zapraszamy!




AulAJelIqeyad 1010y

AuuzIWEeIEY ZIRIWOIURIUFID

eied amo1240} 3uZIAPICTOLIO My

BMOIB|E0] OJSTZLY

Ix amodiuzsiid ojsazay

suieidzag IMOINUZSAID OJSZLY
Amojo Z yluojeg
WINSIZR21S
| WanJedo 7 AMmojoy t yiuoyjeq
DIZPIEMUL YIZOM
Fsoulerdpg Aszids audsisop aje150z04
781 | ®s81 2 8T Ly Esl T 5T ¥ 88 05 lamozeq omy 2001 3 0909 fozfnod iz ge6t lezfnod %009 [zimod
Evl | Ebl 2 TT iz 8¢ i iz 81 1Z 0T Z 0L i 0b famozeq Somy %408 ¥Z 0909 o 2 050§ Fezimod 1Z §€6% Op 12 S 11+ fezdmod %009 0P %005 fezimod
EIl | EI1 Bl 1z 8T 4} ZEl Z 61 Z £ Z0€ famozeq Homy %409 FZ 050§ O 2 0F0F Fzivod Z ST1H op 12 76T¢ fzdimod %00€ 0P %00+ fazimod
"o iz} 11 Z 61 jzdh} o Z01 ¥ 5g 0T famozeq Homy %01 ¥ 0F0F 0P 120£0¢ fzdnod 2 T6TE OP 12 69+ C Fziaod %00F O %00¢ Pziuod
7o Zo Z0 o Zo Zo 7o 81 01 famozeq oy 2%0T FZ 0£0€ OP 2 070 Fezimod Z 69T OP 12 9¥91 fezimod %00€ 0P %00T fezimod
70 0 Z0 Z0 0 Z0 70 Z0 20 aTuejdpoaru 12 0707 Fezmmod 2 0191 [zrmod %00T 9P 0
Z§1 | Zs81 IZ 8T iz Ly Zsl1 1z 7T 1z 5T ¥ 88 12 05 (mazids ;a501e % C°T) EMOZEG BJOMY
4| PREPIENT - orodsmen | L | & -
Tx| o] moyzomwp| oro el - . L | sutiommaene: ATET T T "1 §707 eraza s [ po
e w o1y [E0)| DREpIEMTI| DjEpIEMT e f T TR
| fmizg AIE0Upo; FEZOM, oM AZom GRS
§d0D
EHIUMOIID] WRAUIZPRZIRZ e . e s AT [T
) [amepessn n3dzads rsorres (emomnres eqoso) ) s =
a0 famozeq ppaess fmaostsorm po | somedpo sowen auojousy | 4TI PSOMATRO | 8 e w oBonstsanto oRamapotoop
e R 125034E. 10403] 1191 L0 op 5015 4 POTPROQ
Huzeysu L40)0301g

Cenni

waIn[Iuu) widrkinzéimoqo z zeam 1dzads Luddyso(q




MOZE SIE PRZYDAC

JAK ZACHECIC SENIORA DO AKTYWNOSCI?

Wiele oséb starszych ogranicza swojq aktywnos¢ z powodu bélu, ostabienia, obawy przed upadkiem lub braku
motywacji. Tymczasem nawet niewielka dawka codziennego ruchu moze poprawi¢ samopoczucie, sprawnosé i
niezalezno$é. Kluczem jest dopasowanie aktywnosci do mozliwosci seniora oraz stworzenie mu warunkéw, w ktérych
bedzie czut sie bezpiecznie.

W naszej wypozyczalni dostepny jest sprzet, ktéry pomaga osobom starszym zachowaé
aktywnosé i ¢wiczyé w warunkach domowych. Dzieki niemu ruch moze staé sie tatwiejszy,
bezpieczniejszy i bardziej dostepny kazdego dnia.

Chodzik to nie oznaka stabosci

Wielu senioréw poczqtkowo nie chce korzysta¢ z chodzika, traktujgc go jako symbol utraty
samodzielnosci. Warto jednak spojrze¢ na niego inaczej. Chodzik zwieksza poczucie
bezpieczenstwa, utatwia poruszanie sie po domu i poza nim, a przede wszystkim pozwala diuzej
zachowaé aktywnosé i niezaleznosé.

Zamiast namawia¢ seniora do dlugich spaceréw czy intensywnego wysitku, warto zaczqgé od
matych krokéw. Krétkie przejscie do ogrodu, spacer wokdt domu, wspdlne wyiscie do sklepu czy
codzienna przechadzka o statej porze mogq stac sie dobrym poczqgtkiem budowania aktywnych
nawykow.

Regularny ruch pomaga utrzymaé sprawnosé miesni, poprawia krqzenie, wspiera réwnowage i
koordynacije, a takze korzystnie wptywa na samopoczucie. Korzystanie z chodzika nie ogranicza
samodzielnosci. Wrecz przeciwnie, dla wielu oséb staje sie sposobem na zachowanie wiekszej
niezaleznosci i pewnosci siebie w codziennym funkcjonowaniu.

Ruch takze w domu

Nie kazdy senior ma mozliwoéé codziennego wychodzenia na spacery. W takich sytuacjach
pomocne mogq by¢ proste éwiczenia wykonywane w domu. Nawet kilka minut ruchu dziennie
pozwala pobudzi¢ krgzenie, wzmocnié miesnie i ograniczyé skutki dlugotrwatego siedzenia.
Wazniejsze od intensywnosci jest systematyczne podejmowanie aktywnosci.

Jak motywowacé seniora?

Naijlepiej unikaé naciskania i stawiania zbyt ambitnych celéw. Duzo lepsze efekty przynosi
zachecanie, docenianie kazdego wysitku oraz wspdlne spedzanie czasu. Warto pamietad, ze
aktywnos$é nie musi oznaczaé éwiczen. Czasem réwnie wazne sq codzienne czynnosci, ktére
pozwalajq zachowaé sprawnos¢ i poczucie sprawczosci.

Kazdy ruch ma znaczenie. Nawet niewielka aktywnosé wykonywana regularnie moze poprawié
samopoczucie, zwiekszy¢ samodzielno$¢ i pomédc dluzej zachowaé dobrq jakosé zycia.
Zachecamy do korzystania ze sprzetu dostepnego w wypozyczalni oraz do kontaktu z biurem
projektu, gdzie mozna uzyskaé wiecej informacji o oferowanym wspareciu.




AKTYWNOSC TAKZE NA SIEDZACO | W tOZKU REHABILITACYJNYM

Nie kazdy senior ma mozliwos¢ codziennych spaceréw, jednak nawet osoby spedzajqce
wiekszosé czasu w pozycji siedzqcej lub lezqcej mogq wykonywac proste éwiczenia wspierajgce
sprawnosé. Regularny ruch pomaga pobudzi¢ krqgzenie, utrzymaé ruchomosé stawéw, wzmacnia
miednie oraz ogranicza uczucie sztywnosci.

W pozycji siedzqcej warto wykonywaé:
e krqgzenia stopami w obu kierunkach,

e naprzemienne prostowanie nég w kolanach i utrzymywanie ich przez kilka sekund w
gorze,

e marsz w miejscu poprzez unoszenie kolan,

e unoszenie i opuszczanie rgk nad glowe,

e Sciskanie miekkiej piteczki lub zwinietego recznika w dioniach,
e powolne skrety tutowia w prawo i w lewo.

Réwniez t6zko rehabilitacyjne daje mozliwosé bezpiecznej aktywnosci. W pozycji lezqcej senior
moze:

e zginaé i prostowac nogi w kolanach,

e przesuwacd piety po materacu w kierunku posladkéw,

e naprzemiennie unosi¢ wyprostowane nogi na niewielkq wysokosé,

e zaciskaé i otwieraé dionie,

e wykonywaé krgzenia nadgarstkami i stopami,

e ¢wiczy¢ glebokie wdechy i spokojne wydechy, unoszqc rece podczas wdechu.

Przy uniesionym oparciu t6zka mozna dodatkowo ¢wiczyé utrzymywanie pozycji siedzqcej,
unoszenie kolan czy wyciqganie rgk przed siebie. Takie proste aktywnosci pomagajq utrzymacé
site miesni, poprawiajq krgzenie i wspierajq samodzielno$¢ w codziennym funkcjonowaniu.

Nie trzeba ¢éwiczyé diugo. Juz 10-15 minut ruchu dziennie moze przynie$¢ wymierne korzysci dla
zdrowia i samopoczucia. Najwazniejsza jest regularnos¢ oraz dostosowanie éwiczen do
mozliwosci i stanu zdrowia seniora. Kazdy ruch ma znaczenie i pomaga diuzej zachowaé
sprawnosé oraz niezaleznosé.




NA ZAKONCZENIE

Za nami letnie miesiqce peine dziatan realizowanych w ramach projektu. W lipcu i sierpniu
szczegdlng uwage poswiecilismy nowo uruchomionej wypozyczalni sprzetu, ktéra juz wspiera
uczestnikow projektu w codziennym funkcjonowaniu. Mamy nadzieje, ze przedstawione
informacje pomogty Panstwu lepiej poznaé dostepne mozliwosci i zachecity do korzystania ze
sprzetu utatwiajgcego opieke oraz wspierajgcego aktywnosé oséb niesamodzielnych.

Przypominamy, ze wypozyczalnia jest dostepna dla uczestnikow projektu, a szczegdtowych
informacji na temat zasad korzystania ze sprzetu udziela biuro projektu. Warto réwniez
pamietaé, ze w razie pytan lub wagtpliwosci mozna skorzysta¢ ze wsparcia menadzera opieki,
ktéry pomoze dobraé¢ odpowiednie formy pomocy oraz wskaze dostepne rozwiqzania.

Dziekujemy za zainteresowanie projektem i aktywne korzystanie z oferowanego wsparcia.
Zachecamy do $ledzenia kolejnych aktualnosci, udziatu w spotkaniach grupy wsparcia oraz
korzystania z ustug przygotowanych z myslqg o opiekunach i osobach niesamodzielnych.

Zyczymy Panstwu duzo zdrowia, spokoju oraz wielu dobrych chwil w nadchodzgcych
miesiqgcach.

Telefon do Centrum Wsparcia Opiekunéw: (12) 285 14 13 wew. 25

Projekt ,Rozwdj ustug opiekuinczych dla oséb potrzebujgcych wsparcia w
codziennym funkcjonowaniu oraz wsparcie dotychczasowych opiekunéow”

dofinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus ,,Fundusze
Europejskie dla Matopolski 2021-2027".
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Centrum wsparcia opiekunéw w Zabierzowie:

ul. Cmentarna 2, 32-080 Zabierzow,
(12) 285 14 13 wew. 25,
sekretariat@gopszabierzow.pl
hitps://projekigopszabierzow.pl/
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