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Spinalis

Prehrana, tezina i zdravlje za osobe s
ozljedom kraljezni¢cne mozdine
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Sadrzaj:

e Zdraviji i laksi zivot

e Mnogi dobivaju na tezini

¢ Sto je zdrava tezina

¢ Metabolizam se usporava
¢ |ndeks tjelesne mase (engl. Body Mass Index — BMI)
¢ Koliko kalorija sagorijevam?

e FiziCka aktivnost i metabolizam
e Kako mogu izgubiti na tezini?

e Odabir zdrave hrane Na Radnom vikendu ste Culi za ovu broSuru,
* Vaganje, mjerenje i preuzimanje kontrole a nemate ju, sada ju mozete preuzeti na

* Prehranaizatvor nasoj internet stranici: https://hupt.hr/

* Prehrana i pritisne rane brosure-i-knjige/, a ako zelite tiskano izdanje

e Korak po korak javite nam se pa ¢emo Vam poslati.
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Vriieme je brzo proletjelo i evo nas u bozicnom izdanju Mi rolamo. Godina je bila izazovna, a najvise je
obiliezena Zakonom o osobnoj asistenciji. Toliko godina smo ga cekali i pozdravljamo donosenje zakona
tijekom sliedece godine, najvise zbog toga Sto ¢e pravo na osobnog asistenta napokon imati svi koji ga
i trebaju, a ne samo mali dio kaji je financiran preko Ministarstva. Unato¢ tomu sto se zakon pise tolike
godine u suradniji s predstavnicima udruga ima jako puno nedostataka i primjedbi, ali bas zbog toga sto
nisu uvazeni nasi prijedlozi. Iskazali sto nezadovoljstvo odredenim stavkama u zakonu pa jos ne znamo
konacan nacrt, ali pola zakona ce biti regulirano i praviinicima koji jo$ nisu napisani te imamo obecanje
kako c¢e se pisati u suradnji s nama i kako c¢e biti gotovi do ozujka 2023. godine. Tek c¢emo tada znati
kako c¢e sve skupa izgledati. Vjerujem da ¢e uvaziti nase prijedloge kako bismo svi bili zadovoljni, a ako
ne bude tako, nadam se kako ¢emo biti ujedinjeni u borbi za ono Sto nam i pripada. Nadalie, vec u prvoj
polovini sijecnja 2023. imamo sastanak s predstavnicima HZZO-a vezano za cijenu, alii opseg pomagala
koja idu preko doznake, buduci da su neke stavke maknute, a doznaka za kolica unatoc inflaciji i posku-
plienju materijala niza je za 25% u odnosu na 2006. godinu, $to je nedopustivo. Nije raspisan niti natjeCaj
za nove projekte od strane Europskoga
socijalnog fonda niti kroz bilo koje druge
kanale financiranja te se nadamo skorom
raspisivanju kako bismo mogli djielovati, ali i
funkcionirati.

Bilo mi je zadovoljstvo na Radnom vikendu
vidjeti nove Clanove i nadam se da su Vam
svima bile zanimljive teme, a ve¢ smo kre-
nuli u pripremu Novog. Krenuli smo s kam-
panjom Pristupacan turizam (vise o tome
u Casopisu) i trenutno imamo vise od 50%
sakuplienih sredstva za realizaciju te se
nadam da ¢emo u iducim mjesecima uspjeti
sakupiti cjelokupan iznos. Moramo biti jako
sretni jer se ostvaruje dugo ocekivani san
svih nas, a pogotovo nase drage Mandice
— novi Spinalni centar u Varazdinskim Topli-
cama bit ¢e otvoren u prvoj polovini 2023.
godine, sto nas posebno veseli i napokon
¢emo imati dostojanstvenu rehabilitaciju.
Vjerujem da ¢e 2023. biti puno bolja za sve
nasi zelim Vam blagoslovljen Bozic¢ i sretnu
Novu godinu!

Dragi Clanovi i Citatelj,

: ..:uha“-'L,I"llILLMH‘

S postovanjem,
Bojan Hajdin

Financijski
podrzava

Tiskanje ove publikacije omoguceno je financijskom podrSskom

Nacionalne zaklade za razvoj civilnog drustva. Sadrzaj ove publikacije
Nacionalna g . ve . . v . v T .

[ ekl s iskljuciva je odgovornost autora i nuzno ne izrazava stajaliSte Nacionalne

razvoj

cvilnoon zaklade.
drustva



GRUZIJA, neistrazeni komadié¢ Kavkaza
Smijestena u Kavkazu, na granici Europe

i AZije, sjeciste je razlicitih kultura, carstvo
gastronomije, prepoznatljiiva po prekrasnoj
prirodi i oCaravajucoj metropoli.

’ g
s J

Prilagodba turisticke destinacije Odrzan Radni vikend 2022.

Kvaliteta zivota osoba s HUPT je ovogodisniji radni vikend
invaliditetom predstavija svaki odrzao od 16. do 18. rujna u hotelu
proces zadovoljavanja potreba »20l Garden Istra“ u Umagu, s

i ostvarivanja interesa, izbora, glavnom temom - Pristupacan

vrijednosti i teznji svakog pojedinca turizam.
u razli¢itim razdobljima Zivota.

EGIPAT Pasticada od tune

Prica je zapocela 2017. kada Tradicionalne ljubitelje pasticade
sam bila u Hurgadi. Tada su me ovaj ¢e recept potaknuti na
jedino zanimali Egipc¢ani, kako nacdi raspravu, No pozivam Vas da prvo

bogatog muza i nositi hidzab. probate jelo pa onda sudite.
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HUPT-ove aktivnosti
Prilagodba turisticke
destinacije

Odrzan Radni vikend
2022.

Voznja i prilagodba
automobila nakon
ozliede kraljeznicne
mozdine

O Agramu od osnivanja
do danas

EGIPAT

GRUZIJA, neistrazeni
komadi¢ Kavkaza

El Practicante
Kuhanje iz kolica
Kakvih sve pomagala
ima
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Pristupnica za one koji
zele postati Clanovi



Tko je suradivao
na ovom broju

Janko
Ehrlich-Zdvorak

Ureduje i pise,
uglavnom o fimovima.
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Putuje i istrazuje
gradove i divijine.
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Davor
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kuha i dijeli recepte.
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HUPT-ove aktivnosti

Prijem kod predsjednika RH

I:)redsjednik Republike Zoran Milanovic¢ primio je 5. prosinca, povodom Medunarodnog dana osoba
s invaliditetom kagji je obiliezen 3. prosinca, predstavnike Zajednice saveza osoba s invaliditetom
Hrvatske, krovne organizacije osoba s invaliditetom u Hrvatskoj.

U razgovoru s predsjednikom Milanovicem naglaseni su problemi od kojin je najvedi Cinjenica da jos
uvijek nije rijeSeno financiranje udruga osoba s invaliditetom. Pritom je reCeno kako u europskom Fondu
za oporavak postoje velika sredstva koja bi se mogla koristiti za potrebe udruga koje skrbe o osobama
s invaliditetom, ali u praksi se taj novac nedovolino koristi. Tu je i trenutno neprinvatljiv Nacrt prijedloga
Zakona o osobnoj asistenciji koji se mora izmijeniti.

,<Drzava ne moze pobjeci od svoje odgovornosti, odnosno ne moze se oslanjati samo na sredstva iz
fondova EU. To je posao drzavne viasti i ona mora pronadi rieSenja za potrebe osoba s invaliditetom®,
rekao je na sastanku predsjednik Milanovi¢ koji opravdanim smatra zahtjeve o kojima se razgovaralo.
Uz predsjednicu Zajednice saveza osoba s invaliditetom Hrvatske Maricu Miri¢, na sastanku su bili
predsjednik Hrvatskog saveza udruga invalida rada Ante Stulié, predsjednik Hrvatskoga paraclimpijskog
odbora Ratko Kovacic, izvrsna direktorica Saveza drustava distrofiCara Hrvatske Sanja Rimac, predsjed-
nik Hrvatskog saveza udruga osoba s intelektualnim teskocama Ozren Catela, trenutacna predsjednica
Hrvatskog saveza gluhih i nagluhih Jadranka Krsti¢ i prevoditeljica Justina Zajc, novoizabrana predsjed-
nica Hrvatskog saveza gluhih i nagluhih Dijana Vincek, predsjednik Saveza civilnih invalida rata Hrvatske
Ante Kalina, izvrSna direktorica Saveza drustava multiple skleroze Hrvatske Dijana Roginic, predsjednica
Hrvatskog saveza udruga osoba s tjelesnim invaliditetom Jozefina KranjCec, predsjednica Saveza
udruga za autizam Hrvatske Lidija Penko, predsjednik Hrvatskog saveza udruga za mlade i studente
s invaliditetorm Denis Marijon, predsjednik Hrvatskog saveza udruga cerebralne i djeCje paralize Ivica
Basic, predsjednik Hrvatske udruge paraplegicara i tetraplegicara Bojan Hajdin, predsjednica Hrvatske
udruge za Skolovanje pasa vodiCa i mobilitet uz psa vodica Mira Katalenic, izvrsna direktorica Hrvatskog
saveza slijepih Andreja VeljaCa i pratitelj Petar Glavas te predsjednica Hrvatskog saveza gluhosliepin
osoba “Dodir” Sanja Tarczay i prevoditeliica Karla Silic.
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HUPT-ove aktivhosti

Uoci Medunarodnog dana osoba s invaliditetom

HUPT je zajedno s ostalim predstavnicima saveza osoba s invaliditetom sudjelovao 1. prosinca na sve-
¢anoj sjednici Povjerenstva Vlade RH za osobe s invaliditetom. Predsjednik Viade RH Andrej Plenkovic
naglasio je dosadasnje iskorake u poboljsanju prava OSI te najavio donosenje Zakona o rodiljnim i rodi-
teliskim naknadama (sijecanj 2023.), Zakona o osobnoj asistenciji (srpanj 2023.) i Zakona o inkluzivnhom
dodatku (sijecanj 2024.).
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-3 Sl Asistent

UPT je u sklopu projekta Spin Asistent 3 odrzao tri edukacije za osobne asistente u Splitu, Puli i

Zagrebu. Kroz edukacije, razgovaralo se o pravima i obvezama kako osobnih asistenata tako i ko-
risnika usluge osobne asistencije. Takoder, razgovarali smo o aktualnim temama, a koje se odnose na
uslugu osobne asistencije, ponovno smo naglasili kako je vazno imati dobrog asistenta te smo poslusali
probleme i prepreke s kojima se susrecu i korisnici i asistenti.
Projektom Spin Asistent 3 iz sredstava Europskog socijalinog fonda (ESF) financirala se osobna asisten-
cija za 20 korisnika Clanova HUPT-a, a nakon njegovog zavrsetka 13. rujna ove godine financiranje je
preuzeo MROSP.

M rolamo br. 51 7



HUPT-ove aktivnosti

Odrzan 27. hrvatski simpozij osoba s invaliditetom s
medunarodnim sudjelovanjem

Zajednica saveza osoba s invaliditetom Hrvatske — SOIH, u suorganizaciji sa Zavodom za vjestacenje,
profesionalnu rehabilitaciju i zaposljavanje osoba s invaliditetom, odrzala je najveci godisniji skup
osoba s invaliditetom u regiji na temu Konvencija UN o pravima osoba s invaliditetom — o nama uvijek
s nama - od slogana do realnosti. Simpozij se odrzao 24. i 25. listopada u Hotelu Diplomat u Zagrebu,
a program je zapoceo komemoracijskom pocasti i prisie¢anjem na preminuloga dugogodisnjeg pred-
sjednika SOIH-a dr. Zorislava BobusSa, Ciji doprinos u radu s osobama s invaliditetom nikada nece biti
zaboraviien.

Bogat program prvog dana simpozija upotpunile su teme: Akcijski plan iziednacavanja mogucnosti za
osobe s invaliditetorm od 2021. do 2024. — snazna podrska provedbi KPOSI, Opci komentar br. 8 (2022.)
O pravu osoba s invaliditetom na rad i zaposljavanje, Osnova koriStenja poticaja (potpora) pri zaposija-
vanju osoba s invaliditetom, Zablude i istine o vjestadenju osoba s invaliditetomn, Clanak 27. KPOSI ,rad i
zaposljavanje" — raskorak izmedu teorije i prakse, Prikaz mobiline aplikacije Pristupacni Zagreb, Izazovi i
pozitivna iskustva i preporuke u pruzanju podrske zrtvama i svjiedocima kaznenih djela, Uloga sklonista u
procesu zastite Zrtve obiteliskog nasilja — primjer dobre prakse Dom ,Duga Zagreb*”, Bocanje kao izazov
za osobe s invaliditetom, radionice Zene s invaliditetom i Milade osobe s invaliditetom te nastup u izvedbi
KUD-a ,Zensko kazaliste“.

Drugi dan simpozija okupio je predstavnike svinh Centara znanja na konferenciju Zajedno znanjem — Centri
znanja zajedno pod sloganom ,Nije znanje, znanje znati, vec je znanje znanje datil“. Predstavnici ostalin
Centara znanja predstavili su svoje visegodisnje aktivno djelovanje kroz tri definirana tematska podrucija:
digitalna Hrvatska, ukljucCiva i solidarna Hrvatska te zelena i odrziva Hrvatska. Detaljino izvies¢e dostupno
je na web stranici SOIH-a.
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HUPT u 8. Centru znanja - odrzan Okrugli stol
Inkluzija kao univerzalno ljudsko pravo

organizaciji 8. Centra znanja dana 13. lipnja 2022. odrzan je Okruglli stol

Inkluzija kao univerzalno ljudsko pravo u okviru Kampanje Inkiuzija je
ljudsko pravo, usmijerene donosenju Zakona o inkluzivnom dodatku i uspo-
stavi inkluzivnog pristupa izjiednacavanju mogucnosti osoba s invaliditetom
s osobama bez invaliditeta i oslobadanju od diskriminacije i netolerancije.
U uvodnom izlaganju Marica Miri¢, dopredsjednica SOIH-a, naglasila je
kako je cilj inkluzije obuhvatiti sve ljude bez obzira na rasu, spol, invaliditet,
medicinske i druge potrebe.
Na Okruglom stolu gostovali su doc. dr. sc. Ljiljana Pintari¢ Mlinar s Eduka-
cijsko-rehabilitacijskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu koja je predstavila
izazove socijalne inkluzije, prof. dr. sc. Dejana Bouillet s Uciteljskog fakulteta
Sveucilista u Zagrebu s temom obrazovanja kao klju¢nog preduvjeta holistickog pristupa djeci s tesko-
éama u razvoju te doc. dr. sc. Tihomir Ziliak, koji je istaknuo prepreke u podrugju inkluzivhog obrazovanja.
Predstavilien je i promotivni video kampanje 8. Centra znanja Inkluzija je ljudsko pravo u kojem su su-
djelovale osobe s invaliditetom i osobe bez invaliditeta porucujuci da inkluzija nije iskljucivanje osoba s
invaliditetom iz drustvenih aktivnosti u koje su osobe bez invaliditeta uklju¢ene; inkluzija nije samo fizicko
ukliuCivanje osoba s invaliditetom, nego sudjelovanje osoba s invaliditetorm na ravnopravnoj osnovi,
osiguravanjem mogucnosti i prilagodbi sukladno individualnim potrebama.
Kampanja se provodi uz financijsku potporu Nacionalne zaklade za razvoj civinoga drustva.

Zagrebacka strategija izjednacavanja mogucnosti za osobe
s invaliditetom u razdoblju od 2022. do 2025. godine

Na prijedliog gradonacelnika grada Zagreba Tomislava Tomasevica Grad-
ska skupstina grada Zagreba donijela je 12. srpnja 2022. Zagrebacku stra-
tegiju iziednacavanja mogucnosti za OS| za novo CetverogodiSnje razdoblje.
Na temelju provedenog savjetovanja s krovnom organizacijom za osobe s
invaliditetom u RH (SOIH-om), Strategija obuhvaca 8 strateskinh podrucja i 13
strateskih cilieva s aktivnostima, rokovima te pokazatelima provedbe, a za
Sto su ukupno predvidene 142 aktivnosti.

Neke od novosti su: donosenje Akcijskog plana za unaprijedenje sustava
potpore inkluzivhom obrazovanju djece s teSko¢ama u razvoju, provodenje
prevencije burnout-a kod Clanova obitelji i neformalnih njegovatelja osoba s
invaliditetom, organiziranje rada inovativhog inkubatora za samozaposljavanje
i drustveno poduzetnistvo osoba s invaliditetom, osnivanje centra za osobe s
mentalnim teskoc¢ama, osiguravanje uvjeta za pruzanje usluge privremenog/
povremenog smijestaja djece s teSkocama u razvoju za vriieme koriStenja odmora od skrbi roditelja/
skrbnika, dodjela gradskih stanova za grupni najam osobama s invaliditetom, dogovoren rok za dowvr-
Setak radova kompleksa URIHO-a na Kajzerici (2025.), uvodenje pristupacnoga dojavnog sustava za
osobe s invaliditetom. Detaljne mjere provedbe i rokovi dostupni su u rubrici Strategije na web stranici
Sluzbenog glasnika grada Zagreba.

M rolamo br. 51 9
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Objavljeno izvjesce HZ]JZ-a o osobama s
invaliditetom za 2022. godinu

Republici Hrvatskoj, po stanju na dan 1. rujna

2022., zivi 624.019 osoba s invaliditetom, od

cega je 353.550 muskog spola (56,7%) i 270.469

zenskog spola (43,3%) te na taj naCin osobe s

invaliditetom cCine oko 16% ukupnog stanovnistva.

Najvecdi broj osoba s invalditetom, njih 285.155

. (45,7%), u dobnoj je skupini 65+, dok je 268.911

(43,1%) osoba u radno aktivhoj dobi, 20 - 64

godine. Najcesce vrste ostecenja kod osoba s

H Z J Z invaliditetom jesu viSestruka ostecenja, ostecenja

lokomotornog sustava te ostec¢enja drugih organa.

Najveci broj osoba s invaliditetom ima prebivaliste

u Gradu Zagrebu i Splitsko-dalmatinskoj zupaniji

(29,4% zajedno). OvogodiSnje izvieSce o osobama s invaliditetom sadrzi prikaze opcih sociodemograf-

skih parametara te podatke o vrstama ostecenja i ostecenjima funkcionalnih sposobnosti za RH te za
svaku zupaniju zasebno. Detalji Izviesc¢a dostupni su na web stranici HZJZ-a.

Nacrt prijedloga Zakona o osobnoj asistenciji
konacno na e-Savjetovanju

L-@ e-Savjetovanja

d 1. prosinca 2022. na e-Savjetovanju je dostupan Nacrt priledloga zakona o osobnoj asistenciji, a
treba stupiti na snagu 1. srpnja 2023.
Donosenje Zakona o osobnoj asistenciji normativno ureduje projektnu aktivnost kao pravo,
definira uvjete i kriterije za ostvarivanje prava, te nacin procjene razine potrebne podrske osoba
s invaliditetom, uvjete za pruzatelje usluge, uvjete za osobne asistente, tumace/prevoditelje
hrvatskoga znakovnog jezika i videCe pratitelje, nacin financiranja te druga pitanja povezana s
uslugom OA.
Broj osoba s invaliditetom u RH kontinuirano raste (624.019 u 2022. prema HZJZ-u), a time
i potreba za OA, Ciji je glavni cilj osigurati neovisno zivljenje i uklju¢enost u zajednicu osobe s
invaliditetom te osiguravanje pristupacnosti svim segmentima zivota.
Za sto kvalitetnije komentare na Nacrt prijedloga, molimo sve zainteresirane za aktivno sudje-
lovanje u raspravama krovnih organizacija OSI| na ovu temu.
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Sto nam donosi novi Zakon o radu (ZOR)?

ZAKON O RADU

Poéetkom 2023. godine na snagu stupa izmijenjeni Zakon o radu kojim se regulira sliedece:

e Ugovori na odredeno vrijeme mocdi e se s istim radnikom sklopiti najvise tri puta u tri godine (iznim-
ke su zamjene za radnika, rad na projektima financiranim fondovima EU, rad na sezoni te agencijski
rad). Poslodavac s istim radnikom moze sklopiti novi ugovor o radu na odredeno vrijeme samo
ako je od prestanka radnog odnosa kod toga poslodavca do sklapanja novog ugovora o radu na
odredeno vrijeme proteklo najmanje Sest mjeseci.

e Ako se ugovori rad od kuce za stalno ili nagjmanje 10 dana uzastopce u jednom kalendarskom
mjesecu, radnik ima pravo na naknadu troSkova poput rezija ili interneta, a ako je u pitanju ugovor
o radu na daliinu (obavlja se iskljuCivo koristeci ICT te radnik sam odreduje radno mijesto koje je
promjenjivo) poslodavac nema takvih obveza niti mora radniku osigurati racunalo.

¢ Ukida se ograniCenje dodatnog rada od 180 sati godisnje, te se propisuje da se ugovorom o do-
datnom radu ne smije ugovoriti radno vrijeme u trajanju duzem od 8 sati tiedno. Iznimno, ugovor o
dodatnom radu moze se sklopiti u trajanju duzem od 8 sati tiedno, ali ne duze od 16 sati tiedno, pod
uvjetom da je skloplien na odredeno vrijeme u trajanju koje nije duze od 4 mjeseca.

¢ Radnik ima pravo na neplaceni dopust do 5 dana godisnje za pruzanje osobne skrbi Clanu obitelji li
Clanu kucanstva.

e U izvanrednoj situaciji kojom se prekida rad, radnici imaju pravo na najmanje 70% prosjeCne place
u prethodna tri mjeseca (do sada nije bilo propisano te se podrazumijevalo da treba isplatiti stopo-
stotni iznos).

¢ Poslodavac mora isplatiti placu najkasnije do 15. u mjesecu za prethodni mjesec i taj se rok nece
moci produljiti niti kolektivnim ugovorom.

e Zaradnika kaji je tiiekom trajanja ugovorenoga probnog rada priviemeno odsutan (zbog privieme-
ne nesposobnosti za rad, koristenja rodilinih i roditeljskih prava i koristenja prava na placeni dopust

i sl.), trajanje probnog rada produljuje se razmjerno duljini trajanja nenazocnosti na probnom radu.

Dio ZOR-a oko regulacije platformskog rada stupa na snagu tek 1. sijecnja 2024.
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Top tema

Prilagodba turisticke destinacije

Tekst: Bojan Hajdin

Kvaliteta zivota osoba s invaliditetom predstavija
svaki proces zadovoljavanja potreba i ostva-
rivanja interesa, izbora, vrijednosti i teznji svakog
pojedinca u razlicitim razdobljima zivota. Kako bi
osobe s invaliditetom ostvarile zadovoljavajucu
razinu kvalitete Zivota, potrebno ih je ukljuciti u
drustvo, a za ukljucCivanje u drustvo je potrebna
prilagodba danasnjm trendovima, navikama i
potrebama.

Osoba koja se krece uz pomoc invalidskin kolica
kada se nalazi u moru/bazenu jedino tada nema
pritisak niti na jedan dio tijela, stoga je preporuka
Sto Cesce prakticirati isto.

Suvremeno drustvo podrazumijeva otvorenost,
pristupacnost i prihvacanje razliCitosti. Ipak, osobe
s invaliditetom zbog svojih se fizickih nedostataka
susrecu s brojnim izazovima pri pokuSajima aktiv-
nog ukljucivanja u zivot zajednice.

Temelijem istrazivanja dosli smo do saznanja kako
u RH ne postoji niti jedna ( turistiCka ) destinacija
koja je u potpunosti prilagodena osobama s

invaliditetom. Obilaskom veceg broja lokacija na
moru zakljucili smo da i tamo gdje postoje neke
prilagodbe one u cijelosti ne odgovaraju potre-
bama istih jer uviek smo nailazii na odredene
nedostatke.

Zakljucak: Osobe koje se krecdu uz pomoc kolica
nemaju mogucnost kvalitetnog, aktivhog i zadovo-
liavajuceg odmora koji im je prijeko potreban.

Destinacija - standardi

Prilagoden smijestaj
Kretanje bez arhitektonskin barijera
Prilagodene atrakcije ( POI)

Prilagodene plaze

Outdoor aktivnosti

12
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Top tema

Statistika iz Projekta 2017. godine, financiranog od Ministarstva turizma

Pregledane su 54 destinacije diiem jadranske obale za koje se navodi da su prilagodene osobama u
kolicima i rezultati su sliedeci:

Pristupac¢nost plazama: Pristupac¢nost moru: Toaleti na plazi za osobe
u kolicima:

Uopce se ne moze pristupiti17% | Na 37% plaza ulaz nije pristupacan Nepristupacan u

plaza potpunosti u 78%
slucajeva
Djelomicno se moze pristupiti 7% Na 44% plaza ulaz u vodu je Djelomicno pristupacan
djielomicno pristupacan u 6%
Na 76% se moglo pristupiti plazi Na 19% plaza je pristup u more bio Pristupacan u 6%
potpuno pristupacan

M rolamo br. 51 13



Standardi plaze

Prilagodena parkirna mjesta

Pristup plazi

Ulazak u more

e Suncaliste i kabina za presviacenje

Prilagoden toalet

Prilagoden smijestaj (mobilna kucica)

Mobilna kucica je u potpunosti projektirana po
spraviniku o osiguranju pristupacnosti gradevina
osobama s invaliditetom i smanjene pokretljivosti” i
je projektirana u suradnji s osobama s invaliditetom.

Vizija
Prilagodena ( turistiCka) destinacija
¢ Prilagoden smjesta]
e Prilagodena plaza
* Mapirana destinacija
¢ Mapirana trasa za bickilizam

KUPNJA MOBILNE KUCICE - Kupnjom prve u
potpunosti prilagodene mobilne kucice osobama
koje se krecu uz pomoc invalidskih kolica osigurao
bi se dostojanstven boravak na odmoru.
LOKACIJA ZA POSTAVU KUCICE - U bilizini jedne
od djelomi¢no prilagodenih plaza koju bismo uz
korekcije prilagodili u potpunosti kako bi ih osobe u
kolicima mogle koristiti.

14
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MAPIRANJE DESTINACIJE - Postoje djelomicni
vodici za prilagodene objekte, no ne postoji put od
jednog prilagodenog objekta kojim osoba u kolici-
ma moze proci bez arhitektonskih barijera. 1zrada
detaline mape destinacije za kretanje u invalidskim
kolicima.

TRASIRANJE SPORTSKE AKTIVNOSTI - Kupnja
dva prilagodena ru¢na bicikla s kolicima, prilago-
davanje te mapiranje staze za bicikle.

ZAKLJUCAK

U Hrvatskoj postoji 60-ak plaza koje su djelomic¢no
prilagodene, no uz te plaze ne postoji smjesta, niti
mapirana destinacija kao ni staza za bicikle. Postoji
samo jedan privatni smjestaj na otoku Rabu, ali
nema plaza niti mapirane staze i destinacije.
Prilagodbom destinacije, osobe u kolicima imale bi
adekvatan smjestaj, mogle bi uzZivati u blagodatima
kupanja u moru, znale bi koji su ugostiteljski/kultur-
ni objekti prilagodeni te kako doci do njih i na kraju,
imale bi priliku provesti i aktivan odmor vozedi se
biciklima po trasiranim i mapiranim stazamal

Zvuci nevjerojatno i nedostizno.

VRIJEDNOST PROJEKTA

1.300.000,00 KN (175.000.00 EUR))

Uplate donacija:

NAZIV: HRVATSKE UDRUGE PARAPLEGICARA |
TETRAPLEGICARA (HUPT)

ADRESA: Varicakova ulica 20, Zagreb

MATICNI BROJ UDRUGE: 1441370

IBAN: HR5323600001101528797

VAS BROJ RACUNA

SVRHA UPLATE: DONACIJA - DESTINACIJA




Radni vikend

Odrzan Radni vikend 2022.

UPT je ovogodisnji Radni vikend odrzao od

16. do 18. rujna u hotelu ,Sol Garden Istra” u
Umagu, s glavnhom temom - Pristupacan turizam.
Trodnevni seminar bio je medunarodnog karak-
tera, a u programu su sudjelovali gosti iz Slovenije
— Mirjam Kanalec (dopredsjednica ESCIF-a), ltalije
— Slobodan Mileti¢ (Clan Saveza talijanskin udruga
osoba s ozledom ledne mozdine - FAIP) i Srbije —
Bojana Gladovi¢ (Clanica UO ESCIF-a te predsjed-
nica Saveza paraplegiCara i kvadriplegiCara Srbije
— SPIKS) koji su upoznali sudionike s dobrim i losim
praksama u ostvarivanju pristupacnog turizma u
njihovoj zemlji. U dijelu rasprave sudionici su usta-
novili slicnosti i razlike sa stanjem u Hrvatskoj u vidu
razmatranja priedloga za poboljSanje trenutnog
stanja. Danijel Balazi¢, predsjednik UPIT OS, pred-
stavio je sudionicima primjer jedne dalje turisticke
destinacije — Tenerifa.
U drugom dijelu programa predstavljeni su primijeri
(ne)pristupacnosti u gradovima RH i to od strane
predstavnika i Clanova udruga osoba sa spinalnim
ozliedama, kako slijedi:

e Martina Beni¢ (KaSpin) za grad Karlovac

e Jadranka Luketa (SDUSO) za grad Primosten
(dugogodisnja borba s gradonacelnikom
rezultirala je instaliranjem rampe za ulazak u
more)

e Lukrecija Tomusi¢c (KAROCA) za grad Rijeku
e Mladen Jurada (UPITIZ) za grad Pulu
¢ Billana Majnik (UPIT OS) za grad Osijek

e Denis Marijon i Ivan Strugar (SOZ) za grad
Zagreb

Paralelnu radionicu odrzale su Spinalne ozliede
Zagreb (SOZ) na temu peer counsellinga, a vodile
su ju Tatjana Varga i Ines Ignjacic.

O obiliezjima i izazovima pristupacnog turizma izla-
gao je gospodin Sinisa Keki¢, dok je predsjednik
HUPT-a Bojan Hajdin kroz izlaganje naglasio vaz-
nost uvodenja i primjene standarda, uz navodenje
primjera inkluzivnih destinacija.

Ovom seminaru prisustvovali su i predstavnici Mi-
nistarstva turizma i sporta Sanja Baroza i Nikolina

16
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Radni vikend

Zagorac te gradonacelnik Umaga Vili Bassanesse, energija i mnogo smijeha. Svida mi se sto su
kojima zahvaljujemo. predstavnici udruga vodili predavanja... da se
Takoder, velika hvala i naSim vijernim donatorima, viSe upozna grad.

bez Cije potpore ne bismo mogli odrzati nas Radni

vikend - Nacionalnoj zakladi za razvoj civinoga e | okacija i vrijeme odrzavanja, druzenje s po-
drustva i Ministarstvu zdravstva te tvrtkama Bauer- znatim i novoupoznatim ljudima.

feind, Lentismed, Ottobock i Storma medical.

Vase pohvale, komentari i prijedlozi

Vasi utisci o Radnom vikendu za sliedeci Radni vikend
Sto Vam se na Radnom vikendu posebno svidjelo? e Hvala na prilici za sudjelovanje na Radnom
vikendu. Bilo mi je zadovoljstvo sudjelovati po
e Aktivhost sudionika u postavijanju pitanja drugi put.
i aktivnom sudjelovanju svojim iskustvima
u zadanoj temi ne/pristupacnog turizma. e Organizirati sportske, drustvene aktivnosti

Svako mjesto pristupacnosti ima ogranicenja
i mogucnosti pa ih treba najbolje iskoristiti, a
mi smo za to strucnjaci, samo se moramo
aktivirati i nadlezne informirati.

e Predavanje Mirjam Kanalec i Danijela Balazica.

¢ Razmijena osobnih iskustava korisnika.

* Mnogo mladih ljudi, napokon. Neka nova

kako bi se izbjegla monotonija suhoparnih
predavanja u zatvorenom prostoru.

Samo tako naprijed i mozda ukljuciti vise pred-
stavnika struke i institucija nadleznih za OSI.
Takoder, trebalo bi usmieriti napore na teme
manje poznate osobama s invaliditetom.

Hvala na divhom druzenju. Do sada osobno
najbolji Radni vikend.

M rolamo br. 51
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Voinja i prilagodba automobila nakon ozljede

kraljeznicne moZdine

Automobil, kao prijevozno sredstvo, u danasnje
vriieme predstavilja ucestalu potrebu te omo-
gucuje vecu razinu samostalnosti i mobilnosti za
osobe s invaliditetom. Sposobnost samostalnog
upravljanja automobilom c¢ini nas slobodnijima i
fleksibilnijima u obavljanju obveza, a takoder su
nam dostupnije brojne aktivnosti vezane uz obitelj-
ski ili drustveni zivot.

Zdravstveni uvjeti za voznju nakon
ozljede kraljeznicne mozdine

Hocemo li i nakon ozliede modci voziti automobil
ovisi prije svega o razini ozliede, o tome je li ozlieda
potpuna ili nepotpuna te o uspjesnosti rehabilita-
cijskog procesa. U svakom slucaju, da bi upravijali
automobilom potrebno je imati /ili kroz rehabili-
taciju stec¢i barem odredenu razinu kontrole nad
svojim rukama.

Osim drugih zdravstvenin uvjeta koje moraju
zadovoljiti svi vozaci, takoder se trebaju Mmodi
kontrolirati miSicni spazmi koji su Cesta po-
sliedica ozliede kraljeznicne mozdine (OKM).
U procjeni sposobnosti za voznju u obzir se uzima
svaki individualni slu¢aj zasebno, a osobe Cija je oz-
lieda u lumbalnom ili sakralnom dijelu kralieznice

Cak i ako je ozljeda vise razine, uprav-
llanje osobnim automobilom moze biti
mogucnost.

u pravilu ¢e imati sposobnost voznje automobila.
Prema jednom istrazivanju provedenom 2001. Cak
je 84% osoba s tetraplegijom imalo sposobnost
voznje automobila. Ipak, ovdje treba istaknuti da
tek s nasim terapeutom, a prema potrebi i drugim
zdravstvenim stru€njacima, mozemo definitivho
utvrditi je li voznja moguca u konkretnom slucaju
sa zdravstvene i funkcionalne strane.

20
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Kada je pravi trenutak za zapoceti s
voznjom?

Prije svega, uzmimo dovoljno vremena za opora-
vak nakon ozliede - $to uspjesniji oporavak mora
biti nas primaran fokus. Kasnije c¢emo sa svojm
terapeutom utvrditi koji je povoljan trenutak da se
okrenemo vozniji, a to moze biti i nakon vise mje-
seci od ozliede. Uostalom, tek kroz rehabilitaciju
mozemo utvrditi koje su promjene u automobilu
dugoroéno potrebne kako bi odgovarao nasim
potrebama.

Savijeti iz prve ruke prije prilagodbe i
kupnje automobila

Povezite se s lokalnim udrugama i njihovim clanovi-
ma koji imaju slicnu ili istu razinu ozljede vasoj. Ako
vec imate iskustvo kupnje ili prilagodbe automobi-
la, mogu vam dati vrijedne i korisne savjete iz prve
ruke i upozoriti vas na sto sve treba pripaziti. Mnogi
od nas se krenu prvo informirati putem dostupnih
izbora s internetskin stranica i/ili foruma, ali takve
je informacije potrebno uzimati s dozom opreza i
svakako ih provjeriti prije iskuSavanja na sebi.

Razine prilagodbe automobila
TehniCke promijene za upravijanje osobnim au-
tomobilom nakon OKM-a mozemo podijeliti na
sliedece razine:

¢ ulazak u automodbil

¢ sjedenje u automobilu

¢ upravljanje automobilom.
Gdje su tehniCke promijene u automobilu potrebne
i u kojoj mijeri, to ¢e ovisiti 0 nasim specifiénim
potrebama. O tome koje su promjene potrebne

takoder ce ovisiti i cijiena cijelog postupka prilagod-
be automobila.

S obzirom na to da ciiena moze biti iznimno
visoka, provjerite svoje osiguranje te postoji
li kakvo subvencioniranje za prilagodbu
automobila od strane relevantnih institucija
u zemiji.

Sponzorirani Clanak

Prije nego krenete u ikakvu prilagodbu automobila,
obavezno utvrdite koje su tocno promjene nuzne
s obzirom na vase potrebe. Uz to je klju¢no da pro-
nadete i pouzdanu tvrtku koja ¢e stru¢no provesti
prilagodbu vasega automobila.

Uredaji koji se koriste u prilagodbi automobila za
vozaCe s OKM-om spadaju u kategoriju tzv. po-
moénih tehnologija. Ove se tehnologije ne odnose
samo na prilagodbu automobila, a njihova svrha u
sustini je da vam olaksSaju poteskoce vezane uz
invaliditet.

Koje su

najcesce
potrebne?

promjene

Kocnice, ubrzanje i volan

Tehnicka prilagodba utjeCe najCesSce na one
elemente upravljanja automobilom za koji su po-
trebne noge sto je razumljivo s obzirom na to da
se automobil prilagoduje osobi koja u odredenoj
mjeri ima ogranicenje vezano uz pokretanje nogu.
Cesto se tako prilagodavaju koénica i papusica za
ubrzanje (gas), a katkad se prilagoduje i volan.
Primjerice, ako ste osoba s paraplegijom i imate
ocCuvanu dobru kontrolu ruku, onda je automobil s
automatskim mijenjanjem brzina dobro rieSenje
za vas. U tom se slu¢aju mehanizam kocCenja i ubr-
zanja moze prilagoditi ruénoj kontroli. Za rucnu
kontrolu postoji viSe opcija, primjerice, moze biti
postavljena na volan i mozete ju prilagoditi speci-
ficno svojoj potrebi.

Rucna kontrola koCenja i ubrzanja mozete
se postaviti tako da njome upravijate ljevom
il desnom rukom.

M rolamo br. 51



Sponzorirani Clanak

Ako mozete dobro koristiti desnu nogu, tada vec
automobil s automatskim mjenjatem moze za vas
biti dovoljno riesenje. Medutim, ako kontrolirate
samo lijevu nogu, bit ¢e potrebna priagodba i
ugradba papucice za ubrzanje na lijevu stranu.

Na volan se takoder moze ugraditi dodatak koji
¢e vam olaksati upravijanje jednom rukom. Osim
toga, ako imate vrlo ograniCenu funkciju ruku, po-
stoji takoder mogucnost ugradnje elektronickih
uredaja koji olakSavaju upravijanje volanom.

Ulazak i sjiedenje u automobilu

Za osobu s OKM-om katkada prepreka vozniji
moze biti vec¢ i sam ulazak u automobil. U tom se
slu€aju samostalan ulazak moze osigurati na dva
nacina: prilagodbom vozila, obi¢no veceg poput
kombija, tako da ima ulaznu rampu ili dizalicu za
kolica.

Medutim, vazno je da se vozilo moze prilagoditi
tako da ga mozete voziti dok sjedite u kolicima.

Za to ce biti potrebno ukloniti vozacko sjediste i
ugraditi rucni ili elektronski sustav koji ¢e zakljucati i
drzati kolica na mjestu prilikom voznje.

Ako se pak mozete samostalno prebaciti s kolica
na vozaCko mjesto, morate jo$ pripaziti na to da
odaberete automobil koji vam omogucuje da u
njega mozete unijeti i pospremiti svoja kolica.

Sazetak — pet smjernica za prilagod-
bu automobila nakon OKM-a

Ako ste nakon rehabilitacije odlucili voziti prilago-
deni automobil imajte na umu sliedece:

1. Razina vase ozljede - u velikoj mjeri uvjetuje
prilagodbu automobila

2.Vase specifiéne potrebe - proizlaze ponajvise
iz Vase ozliede

3. Konkretne tehniéke promjene - utvrdujete ih
na osnovi svojih potreba i procjene strucnjaka

4. Tip automobila - potraZite opciju koja najvise
odgovara zahtjevima za tehnicku prilagodbu

5. Financijski uvjeti - prije pocCetka ulaganja
utvrdite ukupnu cijenu prilagodbe automobila
s obzirom na svoje financijske mogucnosti.

Ukoliko se odlucite za voznju ili za prilagodbu auto-
mobila, zelimo vam sigurnu i udobnu voznju.

LSNISMNED

22

Mi rolamo br. 51



HUPT podupire

O Agramu od osnivanja do danas

Tekst: Branko Omazi¢, predsjednik AKOSI AGRAM

K AGRAM za osobe s invaliditetom prvi je atlet-

ski klub za osobe s invaliditetom, osnovan u
Hrvatskoj 2. prosinca 2004. u sklopu Medunarod-
nog dana osoba s invaliditetom. Prvi predsjednik
bio je Tarik Filipovi¢, poznati glumac i TV voditel],
kaji je s velikom voljiom vodio klub i doveo ga do
zavidne razine, nakon ¢ega ga preuzima gospoda
Bozica Barisic.
Gospoda Bozica Barisi¢ klub je vodila pet godina
kao predsjednica te je unijela jedan novi i prepo-
znatljivi stil vodenja kluba s Upravnim odborom
u kojemu su vecinom zene koje nastoje pomodi
Clanovima kluba u svim sferama Zzivota. Poslije
Bozice predsjednici su jos bili: Drazen Noso, doktor
otorinolaringolog; Hrvoje Sojat, doktor ortoped:;
Zlatko Vrdoljak, profesor, a sada klub vodi Branko
Omazic, prof. defektolog.

Priznanja

U klubu imamo vise dobitnika najvisih drzavnih pri-
znanja: Branimir Budeti¢, Vedran Lozanov, Marija

Ivekovic¢ i Zoran Tali¢ kao i sam nas Klub dobitnici
Su najveceg priznanja MZOS-a - Drzavne nagrade
Franjo Bucar, a dobitnici su i priznanja predsjednika
RH. | Klub i viSe pojedinaca dobitnici su i drugih
vrilednih priznanja grada Zagreba, Hrvatskoga
paraolimpijskog odbora, Zagrebackoga sportskog
saveza, Zagrebackoga sportskog saveza osoba s
invaliditetom, itd., o Cemu se viSe moze prodcitati na
nasoj web stranici: www.agramak.hr

Nas predsjednik koji vodi klub kao volonter, Branko
Omazic, zasvojrad dobioje priznanjaodHrvatskoga

AGRA)

' ATLETSKI KLUB OSOBA
S INVALIDITETOM =

. ZAGREB 4

olimpijskog odbora i Hrvatskoga paraolimpijskog
odbora, kao i od Zagrebackoga sportskog saveza
osoba s invaliditetom i Zagrebackoga sportskog
saveza. Kao trener prije rata za svoj rad je dobio
viSe priznanja bivse Jugoslaviie, Bosne i Hercego-
vine i grada Dervente kao jedan od najboljih trenera
u Europi i svijetu. Godine 1995. dobio je zajedno sa
svojim atletiCarem Antom Peharom priznanje od

M rolamo br. 51
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HUPT podupire

Predsjednika RH Franje Tudmana i Predsjednika
Hrvatskoga olimpijskog odbora Antuna Vrdoljaka
za prvu osvojenu medalju za atletiku slijepin i slabo-
vidnih Hrvatske. Godine 2009. dobio je od grada
Dervente Priznanje Derventsko srce za doprinos
razvoju i afirmaciji Dervente, njegovanju dialoga,
pravde, mira i ljudskih prava. Iste godine dobio
je i ngjviSe priznanje Republike Hrvatske, iz ruku
Predsjednika RH Stjepana Mesic¢a — Priznanje Red
Danice Hrvatske s likom Franje BuCara za vrhunska
ostvarenja u sportu osoba s invaliditetom.

Dominantni smo u osvajanju prvih mjesta ekipno i
pojedinacno na nasim atletskim prvenstvima vec
16 godina. Na$ klub je od pocCetka i glavni oslo-

nac reprezentacie Hrvatskoga paraolimpijskog
odbora, a i najkvalitetniji kao klub u obitelji HPO-a,
dok nas Hrvatski atletski savez osoba s invalidi-
tetom (HASOSI) ima najbolje rezultate kao Savez
Clanica HPO-a.

Za osvojene zlatne medalie na Paraolimpijskim
igrama i svjetskim prvenstvima Grad Zagreb je

dodijelio na koristenje stanove (s mogucnoscu
otkupa) Mariji lvekovi¢, Vedranu Lozanovu, Brani-
miru Budetic¢u, Zoranu Talicu i lvanu Katanusicu.

Atleticari razlicitin vrsta invaliditeta

Osim Sto se bavimo sportskom djelatnoscu, mi
svojim radom zelimo pomodi i dieci s teSkocama i
mladima s razliCitim vrstama invaliditeta — u nasem
Klubu imamo i diecu i mlade slijepe i slabovidne,

djecu i mlade s intelektualnim poteskocama, djecu
i mlade s cerebralnom paralizom, s amputaciama
ruku i nogu, kao i dijecu i mlade u kolicima. Uz veliku
pomoc roditelja, Clanova obitelji i prijateljia obitelji,
mi pomazemo djeci i u skoli (uz podrsku sponzora
koji nam poklanjaju trenirke, majice i sl.), te ujedno
pri upisu na studije i slicno.

Natjecatelijskom atletikom u Klubu se bavi 39 djece
i mladih, a svi ostali su s nama u Klubu jer im se
svida druzenje, bavljenje atletikom, putovanja, rad
s namai sli¢no...
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Skrb o zivotnim potrebama atletiCara

Svi nasi kvalitetniji atletiCari’/ke imaju ugovor s
Klubom koiji skrbi o svim njihovim sportskim kao i
zdravstvenim potrebama. Pomogli smo u oshiva-
nju jos 15 atletskih klubova za osobe s invaliditetom:
Bjelovara, Varazdina, Rieke, Pule, Splita, Karlovca,
Cakovca, Daruvara, Osieka, Medulina, a 2006.
godine s jos tri kluba osnovali smo Hrvatski atletski
savez osoba s invaliditetom (HASOSI), koji danas
broji 16 klubova.

Rad na raznim projektima

Klub ce i dalie nastojati da se ovaj sustav rada kako
s djecom u integriranom Skolovanju tako i s djiecom
i mladima u ustanovama za osobe s invaliditetom
poboljSa jer ima uvjeta za to, pa tako radimo i sada
na nekoliko projekata. Na svima njima radit ce irade

profesori i nastavnici tielesne kulture, kao i atletski
treneri iz atletskin klubova. Ostvaruje se suradnja
s obitelima izravnih korisnika, njihovim skolama,
ustanovama i udrugama i aktivno ukljucivanje u
sustav rada volontera i ostale populacije. Posebnu
pozornost posvetit cemo radu psihologa, fizio-
terapeuta i defektologa rehabilitatora s djecom i
mladima, $to se pokazalo neophodnim pri analizi
projekata koje smo provodili prethodnih godina. U
planu su atletski programi za djecu s poteskocama
u razvoju od 5 do 15 godina i mlade s invalidite-
tom od 15 do 25 godina, kojima se stvaraju radne
navike, disciplina, odgovornost i ljubav prema atle-
tici. Iz toga proizlazii zelja da djeca i mladi izrastu u
zdrave i dusevno stabilne socijalizirane i samostal-
ne osobe. Integracijom s drugim miladim osobama
i atletiCarima te drugim sportasima pridonosi se
stvaranju osoba neovisnih o drogama, alkoholu i
maloljetnoj delikvenciii.

HUPT podupire

Na$ klub odlicno suraduje sa svim institucijama,
prije svega pojedinim ministarstvima koja imaju
odlicno razumijevanje za nas rad, a koje potkrie-
pliuemo naSim rezultatima. Kvalitetnu suradnju
imamo s GNK Dinamo jer se nalazimo u istom
Sportskom centru Maksimir, kao i s Atletskim
klubom Dinamo-Zrinjevac Zagreb koji je najbolji

u redovnoj atletici u Hrvatskoj i Cije sve resurse -
atletski stadion, sviaCionice, teretanu - koristimo
bez ikakvih problema.

Kvalitetna je i suradnja s HASOSI i s Hrvatskim pa-
raolimpijskim odborom. U izradi projekata najvise
nam pomaze Mate Kristo koji za nas radi besplat-
no. U organizaciji putovanja mnogo nam pomaze
Smilian Darojkovi¢ koji je Clan nasega Upravnog
odbora.

Struktura kluba

Sve strukture kluba imaju mandat od 2019. do
20283. godine. Skupstina kluba broji 15 Clanova.

UPRAVNI ODBOR AK AGRAM za osobe s invalidi-
tetom za mandat 2019. - 20283.

Branko Omazi¢ — predsjednik

Slavica Samardzi¢ — dopredsjednica

Branko Peasinovic¢ - ¢lan

Smilian Darojkovi¢ — Clan

Zlatko Vrdoliak — ¢lan

M rolamo br. 51

25



HUPT podupire

Mali dodatak o nasem radu i nasim
studentima

U godini kada Klub obiliezava 18 godina postojanja
i rada i deset godina izuzetnih rezultata — najtro-

fejniji smo klub po medunarodnim rezultatima ne
samo u Zagrebu, nego i u Hrvatskoj, o €¢emu ce
govoriti jedan od priloga. Zelimo omoguditi nasim
najkvalitetnijim atletiCarima struc¢no usavrsavanje,

a miladima koji dolaze da se bave sportom prvo
rekreacijski, a zatim, ako iskazu volju i kvalitetu, da
se s njima nastavi raditi u cilju postizanja Sto boljih
atletskih rezultata.

Posebno bismo istakli Clana naseg kluba Branimira
Budetica kaji je jedina osoba s invaliditetom u svije-
tu koja je zavrsila Kinezioloski fakultet s prosjekom
ocjena 4,8 i koji sada radi u Gradskom uredu za
mlade i sport. Dvojica nasih bivsih atletiCara su
studenti menadzmenta u Splitu na studiju ASPIRA
i njihove su ambicije vece: da nadu posao kada
zavrse studij.

Djeca i mladi s razli¢itm vrstama invaliditeta koji
dolaze u Klub Zele se baviti sportom i njegovim
osnovama, a koji ¢e sport izabrati, to ovisi o njima.
Nasa je zelja da ostanu u atletici, a oni imaju pravo
izbora.

Tu prije svega mislimo i na diecu i mlade u kolicima
kojih je sve vise u nasem klubu jer imamo najbolie
uvjete za njihove treninge, a nastojimo da u buduc-
nosti ti uvjeti budu jos i bolji. Stoga ih pozivamo da
se uclane u nas klub i da se bave atletikom.

FLOCATH QUICK - jednokratni intermitentni kateteri s hidrofilnim slojem

KIRKOMERC d.o.0.
Zagrebaclka cesta 145A

10000 Zagreb

Tel: 01 3866 150

Fax: 01 7789 624
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EGIPAT

Tekst i fotografije: Laura LovosSevi¢

rica je zapocela 2017. kada sam bila u Hurgadi.

Tada su me jedino zanimali Egipcani, kako naci
bogatog muzainositi hidzab. Donekle sami uspjela
u tome, zapravo nisam postigla niSta od onog Sto
mi je bila namjera, vec¢ bolje razumijevanje druge
kulture.
Zavoliela sam kulturu, tradicionalnu hranu, more i
LPiti“ (fj. pusiti) nargilu. Nesto je nedostajalo, a to je
prava povijest po ¢emu je i poznat Egipat. To me
je potaklo da nakon pet godina ponovno dodem
posjetiti Kairo.
Putovanje je, kao Sto znate Vi koji ste u kolicima,
jako naporno i ako putujete samo pola sata. Tako
da ni put do Egipta nije bio jednostavan.
Kada sam stigla u Kairo bilo je 3 sata u noci,osjetila
se velika vlaga u zraku i arapski parfemi. Maiji prija-
telii su me docekali, potrpali su stvari u mali Volvo
iz '99. u koji su jedva stala dvoja kolica, ali zato je
meni osobno bilo jako zabavno u vozniji pretjecati
vozila bez pojasa, zbog ¢ega me ulovio strah,
na sto mi je moj prijatelj rekao: ,Don’t be pussy*.

| ti to mozes
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Ceste su bez traka i Cuje se konstantan zvuk trube
koji predstavija signalizaciju pa ga cujes i u snu.
Drugoga dana smo posjetili poznati Nacionalni
muzej egipatske civilizacije u kojemu nismo smijeli
fotografirati, ali tamo se moze sve, tako da smo
napravili 1000 fotki koje nam ne trebaju i dirali skul-
pture a da to nitko nije primijetio, Sto je zalosno.
Na ulasku u prostoriju s mumijama podmitili smo
strazare bombonima u sluc¢aju da mumiji otpadne
koji ud.

Prijatelji nam je pokazao slicnosti danasnjeg Egip-
¢anina s mumijama. Crte lica i grada tiela jasno
pokazuju te slicnosti tako da je ¢ak jedan od po-
znatih faraona bolovao od istog invaliditeta kao on,
jer i danas postoji incest i sklapanje brakova unutar
obitelji.

Nakon posjeta muzeju bili smo jako umorni pa smo
odlucili pojesti neko tradicionalno jelo. Nas doma-
¢in odveo nas je u poznati restoran zvan ,Abu
Tarek". Ispred ulaza, dok smo se parkirali, dogodio
se sudar dvaju automobila u kojem se muskarac
derao i ljutio na svoj auto umjesto na zenu koja je
uzrokovala sudar i otisla u miru.

Jeli smo tako fini kushari, nakon toga smo otisli u
njinov coffee shop, zaigrali taviu i uzivali u nargili.
Ostalih dana posijetili smo dzamiju Al-Azhar u kojoj
smo se vozikali po mekanim tepisima i oslijepili od
predivnog unutrasnjeg dvorista koje vas jedno-
stavno baca u trans.

Nakon dzamije posjetili smo veliki bazar koji je
krcat ljudima i raznim zanimlivim stvarCicama.
Obavili smo Soping i tetovaze od henne koja kosta
pola eura. lako se Cini sve jeftino, da nasi prijatelji
iz Egipta nisu bili s nama kostalo bi trostruko vise,
tako da se isplati imati poznanstva i ,dogovorene
brakove" pred strancima, kao sto me moj prijatel]
nazvao svojom zenom tako sto je na ponudenu
cijenu izrekao: ,She is my wife, are you crazy?“.

Dosli smo napokon do piramida, vozedi se nao-
kolo ne bismo li pronasli ulaz. Za Egipcane je ulaz
besplatan, a za turiste kosta 250 egipatskinh funti.

28

Mi rolamo br. 51



Moze se dodi i obilaziti svaku od tri piramida, ali je
teren nepristupacan pa ¢e vam za to trebati triride
ili frontwheel. Mozete iznajmiti kociju ili devu. Moj
asistent nije prosao dobro s cijenom jahanja deve,
jer sam bila loSa supruga svom prijatelju pa je rekao
Abou Ziadu (vlasniku deve) da sam mu bivsa cura
umjesto zena.

Nakon obilaska piramida bio je obiteliski rucak,
gdje sam prvi put posjetila svoju buducu villu. Do-
Cekala me svekrva (hue- hue); pripremila je razna
tradicionalna jela kao sto su pti¢ji jezik, sarma i
golub punjen rizom. Nakon toga pili smo tri vrste
ciiedenog soka i igrali UNO. Majka mog prijatelja
pokazala mi je kako se staviljaju hidzab i jelebie
(tradicionalna ku¢na haljina) koja mi se jako svidjela
pa sam ju prisvojila i izasla u njoj na sladoled nakon
druzenja. Nisam bila bas uvjerljiva u toj odjecdi kao
LNjihova" zbog cigarete u ustima, jer se ondje zene
ne intoksiciraju kao Europljanke.

Zadnjega dana smo odlucili provesti no¢ na Nilu.
Staza uz Nil je duga 14 km, a nismo ju propjesacili
jer smo racunali na voznju brodicem. Zbog straha

| ti to mozes

[

od krokodila u vodi bojala sam se prici ogradi dok
mi prijatelj nije rekao da ih ima samo u Luxoru.
Prije voznje smo odIucili malo proSetati i sjesti na
nargilu, ali smo jako ogladnjeli pa je voznja brodi-
¢em otpala.

Zadnje jelo koje smo vani pojeli bio je kebab koji
smo morali Cekati duze od predvidenog jer nismo
znali pravi naziv — kod njin se kaze shawarma. Slie-
deceg jutra prije odlaska donijeli su nam tortu da
proslavimo prijateliev rodendan koji je trebao biti
tek za dva tjedna, ali kod njih je sramota slaviti kad
si muskarac pa su to napravili samo po mojoj zelii.
Putovanije je bilo uspjesnije od oCekivanog, poseb-
no Sto se tiCe prilagodbe za osobu s invaliditetom
koja je ktome i zena, naravno sviimamo predrasu-
de o mjestima i ljudima koje nismo nikad upoznali
izravno, vec preko media. Zato Vam preporucu-
jem da rijeSite svoje strahove i iluzije odlaskom na
takva mjesta i dozivite vlastito iskustvo.
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SOZ

Tekst: Janko Ehrlich-Zdvorak

U drugoj polovici godine Spinalne ozliede Zagreb
provodile su projekte osobne asistencije i peer
counselinga kao i ranije.

U projekt financiran preko MROSP-a ukljucena
su dva nova korisnika. U sklopu projekta osobne
asistencije 3.0A, u Karlovcu smo odrzali partnerski
sastanak s KASPIN-om.

Kao partnerska udruga SOIH-u, i dalje sudjelujemo
u projektu ,|zaZOVI u krizi* gdje gotovo na tjiednoj
bazi sluSamo edukacije i unaprijiedujemo znanja
na teme poput intervencija u kriznim stanjma,
O progjeni rizika, prevendiji i razvijanju planova za
smanjenje utjecaja krizne situacije, problemima u
evakuaciji ranjivin skupina itd.

Sudjelovali smo na brojim konferencijama i sastan-
cima, od ¢ega izdvajamo:

e razgovor u Gradskoj skupstini Grada Zagreba
povodom obiliezavanja Medunarodnog dana
osoba s invaliditetom;

Lokalhe udruge

R

I

e konferenciju PristupaCni turizam - odrZivi
turizam (na kojoj je svoje izlaganje, medu
ostalima, imao i nas ¢lan Sinisa Kekic¢) u hotelu
Hilton;

e gostovanje u TV emisiji Zelko Marusié i gosti
na OTV-u, o zivotu osoba sa spinalnom ozlie-
dom i pristupacnosti;

e okrugli stol Neovisan zivot i kako se nositi s
predrasudama koji se odrzao u Bruxellesu i
koji smo slusali online, a na kojem su neki nasi
Clanovi bili prisutni i uzivo.

Pocetkom 2023, pocinjemo provoditi projekt Zazeli
— program zaposljavanja zena - faza lll, u sklopu
kojeg planiramo zaposliti devet teze zaposliivin
zena na radnom mjestu gerontodomacice i pruziti
uslugu pomoci u kuci za 54 korisnika. Ocekivano
trajanje projekta je osam mjeseci.

Vjerujemo kako ¢e nova godina uz nove izazove
donijeti i nove prilike za pruzanje jos boljin i kvalitet-
nijih usluga nasim clanovima.

Gt

PRISTUPACNI TURIZS
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Lokalhe udruge

UPiT Osije

Tekst: Danijel Balazi¢

druga paraplegiCara i tetraplegicara Osjec-
ko-baranjske zupanije pored svojin redovnih
radnih aktivnosti uviiek pronalazi nacin kako okupiti
svoje Clanove i kvalitetno im ispuniti vrijeme, orga-
nizirati druzenje i edukacije kad god je to moguce.
Prva aktivhost u drugoj polovini 2022. godine bio

je odlazak na Radni vikend u Umag koji je organi-
zirao HUPT. Clanovi UPIT-a OBZ zajedno sa svojim
osobnim asistentima i pratnjama putovali su kom-
bijem udruge i osobnim automobilima. Pored niza
zanimljivih predavanja predsjednik UPIT-a Danijel
Balazi¢ odrzao je prezentaciju na temu pristupac-
nog turizma u inozemstvu, a zaposlenica udruge
Biljana Majnik prezentaciju na temu pristupacnosti
turistiCkin destinacija u Slavoniji i Baranji. Bilo je tu

k O
( \up\t

vremena i za razmijenu iskustava vezanih za Zivot
osoba s invaliditetom, druzenje, a s obzirom na
liepo vrijeme i za Setnje | kupanje.

Krajem rujna ¢lanovi UPIT-a sudjelovali su na tradi-
cionalnoj Cobanijadi u Orahovici na kojoj se kuhao
Cobanac u pedesetak kotlica i zauzeli smo Cetvrto
mjesto. Vrijeme nas je posluzilo, bilo je tu pjesme,
plesa, druzenja i odlicne hrane. Pozvani smo da se
odazovemo i iduce godine, c¢emu se radujemo.
Pocetkom listopada odrzano je ribolovno natjeca-
nje za osobe sinvaliditetom pod nazivom Pecanjem
do zdravija u mjestu Bilie u Baraniji. Sudjelovalo je
dvadesetak prijavljenih ribolovaca iz Bjelovara, Vi-
rovitice i Osijeka, a imali su podrsku osobnih asiste-
nata, volontera Crvenog kriza iz Darde i volontera
nase udruge. Nakon zavrSetka ribolova, vaganja
ulova i proglasenja pobjednika svi smo zajedno
rucali u restoranu ,Didin konak"” u Kopacevu. Dan
je bio ispunjen pozitivnom energijom i druzenjem,

a vrijeme nam je bilo naklonjeno. Nadamo se da ¢e
se ribolovno natjecanje odrzavati i iducih godina.

Pocetkom studenog odrzana je edukacija osobnih
asistenata i korisnika usluge osobne asistencije
u okviru projekta Spinal Asistent lll. Edukacija je
odrzana u Osijeku u hotelu ZOO, a odrzali su je
Bojan Hajdin, predsjednik HUPT-a i Danijel Balazic,
predsjednik UPIT-a. U okviru edukacije prisutni
su dosli do nekih novih informacija o metodama
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pruzanja usluge osobne asistencije, razgovaralo
se o dobrim i loSim iskustvima ovoga poslovnog
odnosa, a sve s ciliem povecanja kvalitete ove so-
cijalne usluge i bolieg osmisljavanja radnog vreme-
na. Edukacija je bila vrlo zanimiljiva jer su korisnici i
osobni asistenti razmijenili svoja osobna iskustva s
ostalim sudionicima.

Nakon edukaciie odrzana je Redovna godisnja
skupstina UPIT-a i bila nam je velika Cast sto je na
njoj prisustvovao predsjednik HUPT-a Bojan Hajdin

Lokalhe udruge

kojega su dan ranije Clanovi udruge docekali u
svojim prostorijama, priredili domjenak i proveli
vrijeme zajedno u neformalnom druzenju.

Poslijie odrzane skupstine svin pedesetak pri-
sutnih, od kojih tridesetak osoba u invalidskim
kolicima, uzivalo je u neformalnom druzenju i finom
zajedni¢kom rucku.

Nadamo se da ¢e u iducoj godini kvalitetnih aktiv-
nosti biti jos vise, a mi c¢emo dati sve od sebe da
tako i bude.

et -




Lokalhe udruge

KaSPIN

Tekst: Martina Benic¢

je u drugu polovinu godine vrlo aktivho. Zahva-
jujuci financijskoj potpori Karlovacke Zupanije kroz
projekt Budi kreativan i aktivan I, tiekom lietnih
mjeseci u prostoru nase Udruge odrzavale su
se kreativhne radionice za sve Clanove i korisnike
zeline druzenja, smijeha i dobre zabave. Prilika
za usmjeravanje njihove energie u kreativan rad
ostvarena je pod vodstvom nase Clanice Dragice

Karlovaéka udruga spinalno ozlijiedenih krenula
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Bratine, velike kreativke, zaljubljenice u rukotvorine,
stvaranje i domaci dizajn. Preko projekta Kreativno
osnazeni financiranog od strane Opcine Kamanje
nastavili smo s odrzavanjem kreativnih radionica u
Centru M.A.R.E. u Rovinju. U sklopu ovog projekta,
u Rovinju smo obiliezili Medunarodni dan osoba s
ozliedom kraljeznicne mozdine (5. rujna).

Budi oprezan - Budi zdrav je projekt financiran iz
proracuna grada Karlovca, Ciji je cilj prvenstveno
edukacija djece i mladih kao najrizicnije skupine o
spinalnim ozljedama i raznim rizi¢nim ponasanjima
koji dovode do spinalnih ozlieda. Obilaskom vrtica
i srednjih 8kola djeca i mladi se upoznaju s nama
kao osobama sa spinalnim ozljedama, s nasim na-
¢inom zivota, prilagodbama i raznim preprekama s
kojima se svakodnevno susrecemo i koje svakod-
nevno savladavamo. SuviSno je napomenuti da je
najzivlie, najveselije, najiskrenije i najneposrednije
wvijek s vrtickim uzrastom.

KaSPIN je i u drugoj polovici 2022. godine nasta-
vio s provodenjem projekta Budi aktivan — Budi
ukljucen I, pruzajuci uslugu osobne asistencije
osobama s invaliditetom na podrucju grada
Karlovca, KarlovaCke Zzupanie, grada Zagreba,
Primorsko-goranske i Istarske zupanije. Takoder,

KaSPIN

do 15. studenog trajao je projekt Zajedno jacikojim
su se provodile psiholoske radionice i edukacije za
zaposlenike, volontere, Clanove Udruge, korisnike i
ostalo zainteresirano gradanstvo.

Po prvi put ove godine sudjelovali smo na 13. sajmu
udrugakaji se tradicionalno odrzava na karlovackoj
Promenadi. Na nasem standu izlozili smo radove
koji su izradeni na kreativnim radionicama. Druzili
smMo se s gradanima koje smo upoznali s radom
nase Udruge.
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Pocetkom mijeseca studenoga 2022. s Ministar-
stvom zdravstva potpisali smo trogodisniji ugovor
za projekt Put do zdravija kojim je zaposlena
voditeljica projekta, ujedno i magistra psihologije,
¢ime imamo priliku nastaviti pruzati psiholosku
potporu i pomoc¢ nasim clanovima i korisnicima.
Valja istaknuti i angazman prvostupnika fizioterapi-
je kao izvoditelja aktivnosti skole plivanja za vrijeme
planiranog boravka u Rovinju i individualnih viezbi
za 0sobe s invaliditetom.

Dana 30. studenog obiliezili smo nadolazeci Me-

dunarodni dan osoba s invaliditetom odrzavanjem
Okruglog stola Ususret Medunarodnom danu
osoba sa invaliditetom s temom Njega i skrb kod
spinalno ozlijedenih.

M rolamo br. 51
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Krajem godine ocekujemo potpisivanje ugovora
odobrenog projekta Zazeli podrsku - Faza |,
kojim ¢e ovoga puta biti zaposleno devet zena,
pripadnica tesko zaposljivinh skupina, a koje ¢e pru-
zati potporu i pomoc¢ za pedeset i Cevero starijih
i nemocnih osoba na podrucju grada Karlovca i
Karlovacke zupanije.

Ova godina nam je bila prilicno turbulentna i aktiv-
na, veselimo se nadolazecoj u nadi da ce biti jos
uspjesnija od prethodne.




Lokalhe udruge

UPiIiTI1Z

Tekst: Mladen Jurada

Nakon dugog i toplog lieta, nakon sto smo
zaboravili na koronu, ponovno smo krenuli
zestoko s druzenjem i susretima.

Na Radnom vikendu u Umagu u organizaciji
HUPT-a nasi ¢lanovi su se uklopili izuzetno dobro
s Clanovima svih ogranaka Saveza diljiem Hrvatske
i bilo je to ponovno jedno odli¢no, tradicionalno i
nezaboravno druzenje gdje se uvijek iznova moze
saznati nesto novoga sto se tiCe iskljuCivo nase
populacije i nasih problema.

Nismo se ni odmorili od Radnog vikenda u Umagu,
aorganiziralismo jednodnevniizlet na otoke Brijune
na koje se wvijek lijepo vratiti iznova. Jednostavno,
ondje je Carobno i terapijski opustajuce. Znao je
pokojni Tile gdje je najliepsi i najmirniji kutak na kugli
zemaljskoj. U povratku smo nastavili druzenje uz
odli¢nu mezu u Fazani na obali uz more i prekrasan
dan.

Medunarodni dan spinalnih ozljeda obiliezili smo
na najboli moguci nacin u Mirnoj unutrasnjosti
liepe nase Istre uz sportsko-rekreativno druzenje i

oy -
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naravno uz rostilj i piknik, gdje smo se uspjeli okupiti
u izuzetno velikom broju Clanova i njihovih pratnii.

Medutim, u ovoj godini najznacajnije nam je to sto
smo uspjeli dobiti nove prostorije za rad i dielova-
nje udruge UPITIZ, urediti ih i useliti, te smo obiljeZili
medunarodni dan OS| sveCanim otvorenjem svoga
prostora na koje smo pozvali suradnike, donatore
i sve koji su pomogli da se ispuni nas dugogodisnii
san. Tom prilikom odrzali smo i sveCanu godisnju
skupstinu UPITIZ-a i zakusku uz druzenje i zabavu.
Sto se tice projekata, sve znamo. Ciielu godinu
Zivimo u izuzetnoj neizvjesnosti svi zajedno.
Svakodnevno su nove situacije: kao vremenska
prognoza, isto tako i nove informacije o nastavku
provodenja projekata, medutim uviiek se nadamo,
Zivimo u nadi i ne damo se: ,,Krepat, ma ne molat!”

Lokalne udruge




Putuj s nama

GRUZIJA, neistl:aﬂieﬁi 'k(')madic’ Kavkaza

Tekst i fotografije: Ines Ignjacic

mjestena u Kavkazu, na granici Europe i Azije,

sjeciste je razlicitih kultura, carstvo gastrono-
mije, prepoznatljiva po prekrasnoj prirodi i oCara-
vajucoj metropoli. Kao takva, Gruzia je na mene
ostavila snazan dojam. NajviSe su me ocCarale
upravo prirodne liepote, dok me se sam gruzijski
narod dojmio nesto manje.

Thilisi

S razlogom bih opisala gruzisku metropolu kao
jednu od najliepsin koje sam do sad imala priliku
vidjeti. Nisam ocCekivala ovakvu raskos, a niti po-
sebnost u odnosu na sve druge gradove - kako
europske, tako i aziske. Vrlo je otmijen, Cist, pun
atrakcija, divne arhitekture i niza elegantnih detalja.
Thilisi je inaCe poznat po termalnim kupeljima.
Jedna od najpoznatijin, sto svojom veliCanstvenom
vanjstinom, a sto sadrzajem, jest Chreli-Abano
bathhouse, zgrada od mozaika koja podsjec¢a na
dzamiju, u kojoj se moze uzivati u nekom od an-
ticko-modernih wellness programa kakvi su zaista
jedinstveni u svijetu.

Zanimiljiva turistiCka atrakcija, kakvu nisam nigdje
jos do sad vidjela, jest vidikovac iz zraka koji na

prvu izgleda kao balon na vruci zrak. Podize se s tla
svakih pola sata i u njega se moze smjestiti trideset
[ o]

I Chreli-Abano termalna kupelj
= v ; =
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Bakuriani f..',

w

ljudi. Za svega nekoliko minuta dode na visinu od
150 metara s koje se pruza pogled na cijeli grad.
Radi danju i nocu, tako da ga i oni koji ostaju na tlu
mogu neprestano vidjeti s gotovo svake lokacije u
gradu.

Jos jedna od posebnosti jest to da u samom
sredistu grada, neposredno uz povijesne gra-
devine, teCe 22 metra visok slap Leghvtakhevi.
Ime je dobio po gruzijskoj rieci ,leghvi” sto znadi
»=Smokva"“, jer je nekoc bio okruzen brojnim stablima
smokava. Danas je okruzen povijesnom jezgrom.
Nad gradom prolazi Zicara, odnosno zraéni tram-
vaj koji prevozi ljude s jednog dijela na drugi i iz Cijin
se kabina takoder pruza pogled na grad. Ne samo
da ima prakti¢nu svrhu, nego se iz njega nadvija

Kazaliste Gabriadze

Putuj s nama

magic¢an pogled nad staru povijesnu jezgru Nari-
kalu, riieku Mtkvari i druge dijelove grada.

Paznju plijenii gradevina Gabriadze - sat kojiizgleda
kao da je iz nekih drevnih vremena, no sagraden je
tek 2010. godine, neposredno uz kazaliste lutaka.
Svakih sat vremena iz tog sata izade lutka andela,
a dva puta dnevno (u12i19 sati) lutka oko sata na-
pravi cijeli krug — ,,the circle of life”. Sasvim sigurno
ne bih znala ovakve detalie da mi ih nije ispricao
sluc€ajni prolaznik, lokalac koji je bio prisutan dok je
ova instalacija nastajala.

Jedna od atrakcija novileg datuma jest Most mira
na kojem se nalazi trideset tisu¢a LED zaruljica koje
se upale svake vederi prije zalaska sunca. Zarulje
Salju poruke Morseovim kodom i ispisuju nazive
kemijskin elemenata koji se nalaze u ljudskom
tijelu, a poruka je ,Himna zivota i mira medu ljudima
i nacijama”. Impresivno i snazno.

Gruzijska kuhinja i vina

Mnogi su oduSeviieni gruzijskom kuhinjom, no
meni se nije svidiela. Ipak, o ukusima se ne ra-
spravija, a neki od njihovih specijaliteta koje sva-
kako treba kusati jesu khinkali - meso omotamo
tjestom u zanimljive ,piramidice”; ojaxuri — zdjelica
puna mesa, kriSaka krumpira i drugog povrca;
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Putuj s nama

tolma, kod nas poznata kao japrag ili harambasici;
khachapuri - kruh od sira; churchkhela - Sec¢erna
lizalica koja se prodaje na Standovima na doslovno
svakom uglu, a izraduje se od orasastih plodova,
Secera i suSenog voca. Ono sto mi se ipak svidjelo
jest to sto se namirnice koriste u dosta neobicnim
kombinaciama. Primjerice, nar i kuhani kesten
koriste kao dodatak glavnim jelima.

Gruzija je poznata po proizvodnii preko 400 vrsta
vina. Probala sam dva, oba crna i slatka — sapa-
evari i khvanchkaru. Poznato alkoholno pice je
i chacha, vrlo snazna votka, koju sam ovaj put
preskocCila. Zanimlivo je da doslovno niti jedan
restoran u vriieme vecere nije bio slobodan i tre-
balo je Cekati red da se oslobodi mjesto. Inace je

potrebno rezervirati stol, osobito vikendima.

Planinski lanci

Ako googlate Gruziju, prvo sto cete vidjeti na
svim fotografiama jesu predivhne planine. Gru-
Zija je poznata po nestvarno lijepoj prirodi. Medu

Kazbegi

Nnajpoznatiim planinama je Kazbegi. Do nje se
moze dodi izngimljenim automobilom ili organi-
ziranim izletom kombijem. Na vrhu planine nalazi
se bajkovita crkvica Trinity Church, takoder svo-
jevrsni simbol zemlje. Puhao je vrlo snazan vjetar,
8to je zimi uobiCajeno na ovakvim visinama. Dijelovi
Kazbegia za vrijieme moga boravka bili su pre-
kriveni snijegom, a drugi, gotovo neposredno uz
njin, zeleni. Ovdje je moguce i okusati se u nekim
ekstremnim sportovima poput paraglidinga koji, pri
ovako snaznom vjetru i iznad ovakvih vrhova, Cak i
promatracu podizu puls!

———

U planinama smo naisli na zenu koja proizvodi i
prodaje nekoliko vrsta domaceg meda. Naucila
nas je razlikovati pravi od laznog meda (lazni med
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Putuj s nama

¥ T 3

je obojeni Secer koji neki prodaju i naplacuju kao
pravi). Naime, ako ZliCicu meda stavite na tanjur,
dodate par kapi vode i protresete tanjur, stvorit ¢e
se sace. Po tome se zna da je med pravi.

Kako cesta odmiCe dalie prema sjeveru i ruskoj
granici, neposredno uz gruziisku vojnu cestu,
prosli smo uz spomenik Jvari Pass. Spomenik
usred divijine na prvu ne zvuci zabavno. No, toliko
je impresivan da mi je, koliko god sam vremena
tamo imala, bilo premalo. Naime, potpuno oslikan
muralima, ovaj simbol gruzijsko-ruskog prijateljstva
nije samo povijesni, nego i umijetnicki projekt.

Jezero Zhinvali

a s obzirom na to da nitko ne govori engleski, spo-
razumijevate se rukama.

Ovoj miroj seoskoj ocazi najblizi je grad Borjomi
poznat po proizvodnji istoimene mineralne vode,

T T g ey
| Toilsi

- W - |

4

Povratak u osamdesete

Provela sam nekoliko dana u samom srcu zemlje,
u selu Bakuriani koje broji manje od dvije tisuce
stanovnika, primarno poznatom kao skijaliste.
Prvog jutra boravka odusevio me pogled na planin-
ske lance i njihovo zelenilo, a vecd sliedeceg dana
napadalo je pola metra snijega. Doma sve riede
vidam takve biele pokrivaCe pa sam u ovome
zaista uzivala.

Sam gradic izgleda kao da ste usli u neku TV seriju
iz osamdesetih. Sve je mirno i sporo, ali ne na ,do-
sadan“ nacin. Naprotiv, ima neku posebnu toplinu
i Sarm. Poput grada u kojemu se ne dogada nista,
a opet, dogada se sve, samo u umanjenaoj verziji.
Uz snjeznu ulicu prodaje se ru¢no izradena zimska
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a s Bakurianijem ga povezuje jedna od najliepsih
zelieznickih pruga na svijetu — Kukushka vilak. Zimi,
dok je u planinama snijeg, pogled na viak i iz viaka
je veliCanstven. Tih 37 kilometara planinske voznje
zeljeznicom preko snjeznog prekrivaca nadrealan
je, gotovo filmski dozivijaj kojem sam se jako veseli-
la. No, nazalost, za vrijeme mog boravka zeljeznica
je bila privremeno zatvorena radi COVID-a, tako da
Ce pricekati neku drugu priliku.

Lokalni nacin zivota

Dok ju mii Rusi nazivamo Gruzijom, a vecina svijeta
Georgijom, Gruzijci vlastitu zemlju zovu Sakartvelo,
a stanovnike (sebe) nazivaju Sakartvelima.

Gruzija je vrlo siromasna zemlja. Prosjec¢na placa
u Gruziii Cak je tri puta manja nego u Hrvatskoj.
Mnogi liudi jo§ uviek nemaju smartphone, nego
koriste telefone poput Nokie 3310. Mnogi taksisti
nemaju GPS i ne znaju ga koristiti. Kako se odmice
prema ruralnim dijelovima, taj se financijski jaz sve
vise ocituje. Nizi standard se, medutim, nece pri-
mijetiti ako posjetite samo Tbilisi. Naime, cijene su
ondje u skladu s plateznom modi turista pa su u
mnogocemu sli¢ne kao u Zagrebu.

Po gruziskim ulicama vidjela sam mnogo pasa
lutalica. Procjenjuje se da ih samo u Thilisiju ima 46

Most mira

tisu¢a. Medu njima ima i mnogo cistokrvnin pasa
poput haskija, samojeda i korgija, sto je na zapadu
gotovo nemoguce i zamisliti. Svi su psi lutalice
cijeplieni protiv bjesnoce i imaju oznaku na uhu
po kojoj se to vidi. Prizori su iznimno tuzni, kako u
gradovima gdje se tu i tamo nade netko tko im da
vode, tako jos viSe u divijini gdje u pravilu nema ljudi
i psi su prepusteni samima sebi.

Javni prilevoz medu vecdim gradovima sasvim je
zadovoljavajudi i dosta jeftin. Lokalni vozadi su
navikli na relativho loSe ceste i uvjete voznje, dok
nama takvo iskustvo moze biti nesto stresnije.
Gruzijci su srdacni, no ¢ula sam prije polaska puno
vide pohvala na racun njihove ljubaznosti nego sto
sam to osobno dozivjela.

Ovo je zemlja u kojoj se moze najvise uzivati bo-
raveci u prirodi, bilo da se radi o aktivnom odmoru
poput planinarenja ili skijanja, ili pak o uzivanju u
miru, tiSini i sviezem zraku. Takoder, ovo je zemlja
za sve one koji zele priustiti svome nepcu nove
okuse. Sve to za relativno nisku cijenu avionske
karte i vrlo nisku cijenu smjestaja. Tjedan dana je
minimalan period u kojemu se moze vidjeti najliep-
Se od svega sto zemljia nudi. Prepuna simbolike i
skrivenih detalja koje se ne moze niti uociti dok se
za njih ne zna, Gruzija je vrijedna posjeta i lijepa u
svako godisnje doba.
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Kolicaska fiimoteka

THE

PARAMEDIC

El Practicante

Tekst: Janko Ehrlich-Zdvorak

Practicante je Spanjolski triler koji opisuje bol-
niCara koji nakon prometne nesrece postaje
paraplegiCar i pritom mu bas ne ide najbolie. Ne
znaci da se on samo ne snalazi, nego ni prije
nesrece nije bio bas najvecdi veseljko. PriCa ide re-
lativno dobrim tempom, bez zastajkivanja i suvisne
patetike, no pitanje je na kraju hocete i biti sretni
sto ste potrosli dva sata zivota na film.
Cijelo ozragje filma je pojacano mracnom fotografi-
jom tako da sve sugerira iS€asenu stvarnost u kojoj
glavni junak zivi. Je li to neka ,Spanjolska skola“
u kojoj se kad su osobe s invaliditetom u pitanju
sve odvija u hekakvim mrakovima (sjetite se fima
Alejandra Amenadbara, Mar adentro, o kojem sam
vec pisao u ovoj rubrici).
Nas glavni junak, kako se da pretpostaviti, nije
netko s kim ¢e se gledatelj poistovjetiti, pogotovo
nakon sto pocne pikati sve oko sebe.

EL
Prica nije potpuno originalna jer je ovakvih psiho- PRA‘ I I( AN I E
patskih veza i odnosa prema drugim ljudima bilo i

u drugim filmovima, samo se Covjek pita kako je taj
Covjek uopce funkcionirao prije svoje nesrece.

16 DE SEPTIEMBRE
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Kuhanije iz kolica

Nas Clan i aktivist lvan Strugar, inaCe osoba s
tetraplegijom, aktivan je i samostalan u svom
svakodnevnom zivotu. Ujedno, Ivan i jako fino
kuha pa nas svako toliko razveseli kakvim svojim
specijalitetom koji priprema sém ili uz asistentsku
podrsku. Tako smo odlucili da nadalie i s Vama
podijelimo njegove omiliene recepte pa in iskusaj-
te i uzivajte!l

Pasticada od tune

Sastojci:
(za 4 osobe)

Tradicionalne ljubitelie pasticade ovaj c¢e recept
potaknuti na raspravu, Nno pozivam Vas da prvo
probate jelo pa onda sudite. Postupak je speci-
fican: tuna se ne ,Spika“, vec se pirja zajedno s

800 g odrezaka od tune ] i B
povrcem i zacinima.

2 jusne Zlice ostrog brasna
100 ml maslinovog ulja . B 1 T RN
4 Cednja Cesnjaka .
800 g pelata ili sieckane rajCice u konzervi
10 maslina punjenih paprikom

10 kapara

1 Zlica SecCera

200 g luka

200 g mrkve

10 suhih Sljiva
400 ml crnog vina
3 lista lovora

9 9 § 9 9§ 9 § § § 9 § § § §

sol i papar

N
IN
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Kuhanije iz kolica

2
— p Priprema:

e Odreske tune operite, posusite i s obje stane ¢ Umak nakon pirjanja propasirajte ili izmiksajte

uvaljgjte u brasno.

Pripremliene odreske popecite na 50 ml
zagrijanog ulja s obje strane. Kada su peceni,

Stapnim mikserom. Poslozite peCene odreske
tune u posudu te dodajte preostalo vino (200
ml) i vode po potrebi (100 - 200 ml). Po potrebi
posoalite i popaprite te kusajte. Ako vam se Cini

odreske izvadite na tanjur. da je prekiselo slobodno dodajte malo Secera.

Kuhajte sve zajedno jos 20 - 25 minuta.

e U istu posudu u kojoj ste pekli odreske tune
dodajte preostalo ulie, dodajte nasjeckani luk, e Posluzite toplo s kuhanim njokima. Mozete
naribanu mrkvu i protisnuti Cesnjak. Przite dok posluziti pasticadu i s palentom ili tiesteninom.
luk i mrkva ne omeksaju. Dodajte sjeckanu
rajCicu ili pelate, kapare, narezane suhe slive Savjet: pasticadu kuhajte u povisenoj posudi. Kada
i narezane masline. Podlijte vodom (otprilike vratite tunu u umak vise ne mijesajte sadrzaj, nego
200 ml) i polovicom vina (200 ml) i pirjajte ga povremeno protresite. Koristite kvalitetno vino
pokloplieno 40 minuta na laganoj vatri. (plavac mali, merlot, cabernet sauvignon).

Zelim vam dobar tek!

.u.l-le”.“ H

f.
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Kakvih sve pomagala ima

Drzac za pice uz krevet

Koristite uz krevet, stol ili bilo koju drugu tvrdu
povrsinu.

Imate dva kuta na izbor.

Pricvrscuje se na bilo koji cjevasti okvir kreveta,
okvir invalidskih kolica ili drugi cjevasti okvir
promjera od 1,9 do 2,5 cm.

Vecina ¢asa ili Salica stane u plasti¢ni drzac, cak
i one s ruckom. Takoder moze drzati limenku ili
bocu pic¢a. Fleksibilni, kromirani gusciji vrat dug
28 cm olaksSava postavljanje drzaca za CaSe.

lzvor: https://shop.maddak.com/p/
bedside-beverage-holder?pp=12

DrzacC karata Card Player®

Atraktivan drzaC za karte u obliku lepeze sa-
vréen je za svakoga s ogranicenom snagom i
spretnoscu prstiju.

Cvrsto drzi karte i pruza jasan pogled na nijih.
Moze se udobno drzati oslablienom ili artritic-
nom rukom i moze samostalno stajati na dvije
noge koje se ne Klizu. Karte nece ispasti ako se
nagnu. Drzac je takoder odlican za telefonske
poruke, recepte, popise za kupovinu, kupone,
racune, podsjetnike itd.

Izraden je od izdrZljive krute plastike. Dimenzije:
10 x 20 cm.

lzvor: https://shop.maddak.com/p/card-
player-card-holder/leisure-recreation-aids_
playing-card-holders-and-accessories?pp=12

46
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Aplikator za losion Roll Easy™

o Aplikator losiona koji masira tijelo dok nanosi
masti, kreme, losione i lijekove.

e Valici njezno masiraju tijelo Cinedi iskustvo na-
nosenja losiona ugodnijim.

e Dolazi s dva razliCita masazna valka koji se
lako koriste i mijenjaju. Obrnuti valjak obujmljuje
prirodne obline tijela i moze se koristiti za nano-
Senje losiona na ruke, noge i vrat. Okrugli valiak
je idealan za koristenje na ledima.

e Okretna glava na drsci omogucuje koriStenje
valigka pod bilo kojim kutom i pokrivanje Cak
i Nnajteze dostupnih podrucja. Preklopne rucke
za jednostavno spremanije i putovanje. Duljiina
je 37 cm kada je raskloplien, a 21 cm kada je
presavijen.

lzvor: https://shop.maddak.com/p/
roll-easy-lotion-applicator?pp=12

Kombinirani set za njegu noktiju

¢ Njega noktiju dva u jednom.

e Kombinirani set turpija za nokte i Skarica na-
mijenjen je osobama koje ne mogu uhvatiti ili
koristiti male ru¢ne predmete.

¢ Predmetiza njegu noktiju postavijeni su na pod-
logu od pleksiglasa® s neklizajuc¢im nozicama.
Grickalica od nehrdajuceg cCelika reze nokte
jednostavnim pritiskom na polugu. Raspica se
Cvrsto drzi u opruznoj kopci za jednostavno
raspanje nokta jednom rukom. Ukljucene su
dvije brusne ploce.

lzvor: https://shop.maddak.com/p/
nail-care-combination-set?pp=12
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Retrospektiva

G-HUPT broj 5

HRVATSKA UDRUGA PARAPLEGICARA
| TETRAPLEGICARA

GOD. . BROJ 5

GLASILO HUPT

RUJAN 2002.

DA, TITO MOZES!

B PRISTUPACNIJE
o2 B T SLJEME
 Croatie B¢ | NIVERZALNI
bt DIZAN

MILKA, VJECNA
OLIMPIJKA

SADRZAJ

2 Rijet urednika
4  Filip Filipovié: Razgovor s direktoricom
Parka prirode MEDVEDNICA
8§ AKTUALNOSTI
.8 (tim): Promocija »Da, Ti to moZed«
8 (mit): Novi projekti
9 (mit): Godinja skupstina HUPT-a
9 (tim): Susret veterana

10 (tim): Primjeri dobre prakse
11 Manda KneZevié:. Zasto
12 Ivo Bukovac: Pisma iz Rima

17 TRAGOM POSUDENIH CLANAKA
17 Nadela univerzalnog dizajna
20 Stvarne &injenice

Prof. dr. Gruden: Psihijatrijski poremecaji u populaciji
invalidnih osoba i kako se nositi s invaliditetom

23 (tim): Razmi8ljanja

24 Protest objesenih paraplegi¢ara
25 OGLAS

25 Marijeta: »Jobova« putovanja
26 SPORT

26 (t): SP u Francuskoj

27  Tihomir Perhat: Skromno molitveno iskustvo
28  Manda KneZevié: Predstavljanje HUPT-a
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U proslim brojevima poceli smo se prisjecati starin
brojeva nasih Casopisa, da se prisjetite kako smo
krenuli i sto smo sve radil. U ovom broju se prisje-
¢amo Cetvrtog broja “Glasila HUPT”. Stare brojeve
mozete potraziti na nasoj web stranici www.hupt.hr/
casopis/ pa ih prelistati i procitati online ili ih preuzeti
u pdf formatu. Nadamo da ¢ete uzivati u putovanju u
proslost.
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nast kad koriitenja

mogaénost prilagodbe Sirokom spekiru razhiith sklonost |

bude 100-poste sigurne, tekom
voinje fzmolill sme nckolike

Diruga moja Zelfa jod jo u pos-
wpku realizacije | nije oscbna.
Nakon rukevanga & Papom Waoj.
tlom molbio sam Boga da nam
tog istog Papu preseli za stalno
u Zagreb. Pitat fete - Otkud 107
Evo : Isus Krist nije bio
m Talijan ni Hrvat. Osim togn
nikad nije ni vidio Rima. Da sve

‘ AES papa marao et Isklulvo u Rimu, Zadto

ne bl mogao u . Karlovew, Vae
rakdinu, Gospiéu il Virovitiel il o Dub-
sovmitku HL.. Usstalom, kad se ved hvalimo.
da smo oduvijek sSanitaria cristianitatise
(Predeide zadto ne bismo uzeli

Papu na dobranu? Efcktl takvog dobitka

Retrospektiva
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Dogadanja

s 8 | MF festival
Gdje: Jarunsko jezero, Zagreb

P Cijena ulaznice: 44,00 - 49,00 EUR
L (331,52 - 369,19 kn) za 3 dana

Zabava Kultura Sport
0):1a 8\l 24.03.2023.

5 he Jon Lord's “Concerto for
5 Group and Orchestra”

DO PORTOVA 02.20 Gdje: KC Drazen Petrovic, Y
11.02.2023. Zagreb VAR Boates | Vil
. Cijena ulaznice: 60,00 - 90,00 TN : Gl v
N Belan & F -25 ’ ’ o *
g amens EUR (452 - 678 kn)
Zhelles p———————— 001, - 05.01.2023.
Gdje: Dom sportova, Zagreb Audi FIS Svjetski skijaski kup
Cijena ulaznice: 14,60 - 22,56 _ : Snow Queen Trophy* 2023.
EUR (110 - 170 kn) “on..) BRUGEBIEKINSO? Wl Gdje: Zagreb
Osobe s invaliditetom e s :
besplatno, pratnja puna cijena. 55 05.2023
Lord of the dance ———
: Gdje: Arena Zagreb P
Cijena ulaznice: 28,54 - 77,64 il' &g

EUR (215 - 585 kn)
Osobe s invaliditetom besplatno

b

I
27.i128.06.2023.

Robbie Williams

Gdje: Arena Pula

Cijena ulaznice: 91,58 - 108,83
EUR (690,00 - 820,00 kn) w ; Ao |
Osobe s invaliditetorm 25,22 EUR . . Gdje: Dijiem Hrvatske
(190 kn), pratnja puna ciena. A L} .

&

20.04. - 23.04.2023.
Croatia Rally

JAVI NAM KAKVA JE PRISTUPACNOST KULTURNIH / SPORTSKIH SADRZAJA U TVOJEM GRADU

Sva najaviiena dogadanja odrzavaju se u prostorima posve pristupacnima za osobe u invalidskim
kolicima, a pozivamo te da istrazis pristupac¢nost dvorana za koncerte, kazaliSne predstave, izlozbe
te sportska dogadanja u svojem gradu i javis nam se na hupt@hupt.hr !
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Pristupnica za one koji Zele postati clanovi

PREZIME

ADRESA

TELEFON

MOBILNI TELEFON

E-MaiL

DATUM | MJESTO RODENJA

olB

OSTVARENA STRUGNA SPREMA

(BEZ SKOLE, OSN. SKOLA, SRED. SKOLA, VISA S8KOLA, SVEUCILISTE)

ZVANJE | ZANIMANJE

RADNI STATUS

(ZAPOSLEN/A - AKO DA GDJE?, NEZAPOSLEN/A, MIROVINA)

BRACGNI STATUS

ImAm DJECU

DiiAGNOZA

(F’ARAF’LEGIJA, PARAPAREZA, TETRAPLEGIJA, TETF{AF’AREZA)

DATUM 0ZLJEDE

UZzROK OSTEGENJA

(PROMET, RAD, SPORT, RAT, DRUGO - $TO?)

DIJAGNOSTICIRANOJ PARAPLEGIJI, TETRAPLEGIJI, PARAPAREZI, TETRAPAREZI ClJI JE
UZROK SPINALNA OZLJEDA ILI BOLEST.

CLANARINA SE SVAKE GODINE OBNAVLJA 1. LIPNJA. AKO JE PRISTUPNICA PRIMLJENA

' VAZNO! MOLIMO VAS DA NAM DOSTAVITE FOTOKOPIJU MEDICINSKE DOKUMENTACIJE O
. NAKON 1. SIJECNJA, CLANARINA SE PLACA TEK OD 1. LIPNJA ZA SLIJEDECU GODINU.

U DATUM POTPIS

Hrvatske udruge paraplegicara i tetraplegicara
Vladimira Vari¢aka 20, 10010 Novi Zagreb-Slobostina; Telefon: (01) 38 31195; Fax: (O1) 36 48 582
hupt@hupt.hr; www.hupt.hr; Ziro radun: HR532360000-1101528797; MB: 1441370



za
OPORAVAK
nakon
SPORTSKIH
0ZLJEDA

v QOriginalni v Privremeno v Za osobe svih v Za oporavak
kanadski gel ublazava dobnih skupina, nakon sportskih
s mentolom s manje bolove rekreativce i i drugih ozljeda

.....

efektom hladenja ~ u miSi¢ima sportase

U SVIM LJEKARNAMA | DROGERIJAMA

BISKA
a Tavankutska 2at +385 1 6600 892 f +385 1 6601 553 ¢ +385 91 6600 892 e info@biska.hr w www.hiska.hr



