Wraz z przyjsciem jesieni dni stajg sie coraz krétsze, mozemy odczuwac spadek nastroju
i energii. Co zrobi¢ aby temu zapobiec i na nowo zaczg¢ cieszyé sie zyciem? Ponizej
przedstawiamy kilka sposobéw, aby wyrwaé sie z jesiennej melancholii:

Bardzo wazna jest aktywno$¢ fizyczna. Najlepiej wyj$¢€ na spacer, gdy akurat wychodzi
stonce. Nalezy chtong€ naturalne Swiatto, gdy tylko sie da. Brzydka pogoda nie moze
by¢ wymbdwka dla dnia spedzonego przed telewizorem. Podczas aktywnosci fizycznej
uwalniane sg endorfiny - hormony poprawiajgce nastréj.

Wiele produktéw spozywczych poprawia nastroj. Nalezy pamietaé o pieciu porcjach warzyw
dziennie. Opieraj sie pokusie jedzenia stodkosci, jedz regularnie, unikaj gotowych dan
z mikrofaléwki, poniewaz zawierajg nadmierne ilosci soli i cukru.

Jesli musisz sie zdrzemngg, nie réb tego dtuzej niz 15 minut. Zaplanuj sobie czas w taki
sposéb, aby znalazto sie w nim miejsce na co$ relaksujgcego, jak napar z rumianku czy
gorgca kapiel.

// Postaraj sie spedzaé czas z osobami, ktére poprawiajg Ci humor. Smiech jest
| jednym z najlepszych lekarstw na jesienng chandre, takze podnosi poziom
* Y endorfin.

Wi

g jest najwazniejszym czynnikiem poprawiajgcym ich samopoczucie.

Rys. T. Londkowska

Nic tak nie poprawia nastroju jak przytulenie :)

Redaguje zespot:

Anna Borkowska,
Daria Murszewska,
Matgorzata Mikotajewska,
Nikoleta Liebner,
Arkadiusz Gontowski.
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10 wrzeénia organizowaliémy X' _S’FQYtQkLCLO(% Oﬁéb
NLQ’FG’ZﬂOﬁ’FYQVﬂjCH ¢ /PY Z,jJQCLé{. Miata ona miejsce

w Gminnym Os$rodku Kultury w Matym Rudniku. Nad cato$cig piecze sprawowata
Pani Kamila. Przybyto kilkanascie zaprzyjaznionych Warsztatéw, aby rywalizowac
w przygotowanych konkurencjach. A tych z roku na rok przybywa. Nowoécig byt
quiz sportowy, ktéry sprawdzat nie kondycje fizyczng a wiedze z zakresu sportu,
a takze warcaby olbrzymich rozmiaréw, w ktérym sami wchodziliSmy w role pionka
i poruszaliSmy sie po planszy. Duzo radoéci sprawity skoki kanguréw czy slalom
z pitkg rehabilitacyjng. Pamietamy, 2e zawsze na pierwszym miejscu jest dobra
atmosfera, zdrowa rywalizacja, sport oraz integracja. Nie mniej konkurencje
biegowe, przecigganie liny czy dogrywki w rzucie do kosza i rzucie woreczkiem do
celu, wzbudzaty wiele emocji. Wiemy jak wspaniale jest wygrywac, ale réwniez
wspaniate jest nagradzanie, dlatego oklaskiwalismy kazdych zwyciezcow i jesteSmy
przekonani, Ze z naszej imprezy nikt nie wrocit przegrany.

Po wysitku na kazdego czekata swojska
grochéwka, pyszne ciasto i soki ha
ugaszenie pragnienia. Kto miat jeszcze
site, bawit sie przy rytmach naszego
zespotu, inni zbierali sie na trybunach,
dopingujgc tych, ktérzy jeszcze brali
udziat w konkurencjach.

Uroczyste otwarcie X| Spartakiady

Kiedy kolejna Spartakiada dobiega konca,
wiemy, ze wysitek wielu oséb wiozony
w jej przygotowanie byt tego wart.
Tegoroczna Spartakiada Oséb
Niepetnosprawnych i Przyjaciét byta
wspoétfinansowana ze $rodkédw
Wojewoddztwa Kujawsko - Pomorskiego.

Otwarcie X| Spartakiady




Fultura
i Sztuka

17 wrzednia nastat wyczekiwany przez
wielu moment - wystawienie bajki
Krol Bul” na deskach teatru. Wszystkie
wystepy sg wazne, ale ten niejako wienczy
nasze przygotowania. Tradycyjnie pierwsze
dwa wystepy zarezerwowane byty dla
dzieci ze szkédt i przedszkoli. Frekwencja
przeszta nasze najSmielsze oczekiwania,
sala byta wypetniona po przystowiowe
brzegi. Przybyty nawet dzieci z odlegtego
od naszego miasta Sztumu. Reakcja
publicznoéci nie pozostawiata ztudzen
- bajka byta sukcesem!

Popotudniowy wystep byt otwarty dla |

kazdego chetnego obejrze¢ przedstawienie.
Przybyty cate rodziny, goécie i nasi
przyjaciele.

L,Krol Bul” na deskach CK Teatr w Grudzigdzu

Ze wzgledu na duze zainteresowanie
naszym wystepem, zorganizowali§my
jeszcze dwa przedstawienia, tym razem
w Ognisku Pracy Pozaszkolnej. Przybyty
dzieci ze szkdt i przedszkoli, a takze
uczestnicy z zaprzyjaznionych warsztatow
z tasina i Tucholi.

| tak powoli konhczy sie nasza przygoda
z kr6lem Bulem, a przed nami czekajg
kolejne role, scenariusze i wyzwania!

SIPFORTY

Wrzesieh pod wzgledem sportu byt bardzo
intensywny. Najpierw organizowana przez
nas Spartakiada, a juz 16 wrzeénia
brali§my udziat réwnolegle w dwéch
wydarzeniach sportowo-rekreacyjnych.
Jedynym z nich byly Il Igrzyska Sportowe
Oso6b Niepetnosprawnych w Tucholi.
Reprezentowali nas: Marta Hellak (Il miejsce
w biegu na 100m), Marcin Pawelczyk (I msc.
rzut pitkg lekarskg, Il msc. skok w dal),
Jakub Rysénik (Il msc. skok w dal), Piotr
Lachowicz, Benedykt Eckert, Grzegorz
Jezierczyk. W konkurencjach druzynowych
zdobyliSmy pierwsze miejsce w sztafecie
meskiej oraz wygraliSsmy mecz rozgrywany
pitkg rehabilitacyjng. Jak zwykle nikt nie
wrocit przegrany!

LStrzat w dziesigtke” w Wabrzeznie

Drugie wydarzenie to ,Strzat w dziesigtke”,
ktére miato miejsce w kregielni ,Mango”
w Wabrzeznie. Punktem kulminacyjnym
imprezy byty zawody w kregle dla
woézkowiczéw. Warsztat reprezentowali:
Robert Karbowski i Mariusz Zakrzewski.
Zajelismy ,szczesliwe” sibdme miejsce!

J - Wypoczynek w osrodku Rytebtota
' na Pojezierzu Brodnickim

Wycieczke podczas wycieczki duzo czasu spedzalismy na éwiezym powietrzu.
zrelacjonowala nasza Czes¢ os6b grata w badmintona, frisbee, niektdérzy brali udziat
redakcyjna kolezanka ’ ’

Anna Borkowska w aerobiku prowadzonym przez naszg kolezanke Joanne,
chtopacy rozgrywali mecz pitki noznej. Odbywalismy tez dtugie
spacery po lesie, poznajgc okolice i wypoczywajgc wérdd zieleni,
niestety niektére z nich przerwat nam deszcz i trzeba byto wracaé
do osrodka.

Podczas niepogody mielismy do dyspozycji aule, a w niej mnéstwo propozycji gier
i zabaw. Duzym zainteresowaniem cieszyta sie gra w koéci prowadzona przez Panig
Kasie, za$ Pani Nikola przeprowadzata rozgrywki w Mollky, polegajgce na zbijaniu
drewnianych klockéw, Wiele emocji towarzyszyto takze grze w bocci, ponadto
mieli§my do wyboru inne zhane gry planszowe i towarzyskie, kazdy mégt znalez¢é co$
dla siebie.

Wieczorami bawiliSmy sie przy muzyce. Oprécz zabaw tanecznych, odbyto sie
karaoke, a takze spotkanie biesiadne, gdzie razem Spiewalismy znane utwory. Zrobita
sie przy tym ciepta atmosfera, mimo iz pogoda nie pozwolita ham na rozpalenie
prawdziwego oghiska. P6znym wieczorem wy$wietlane byly mecze pitki siatkowe;j
oraz pitki noznej, okazato sie, ze jest wéréd nas wielu kibicéw.

Wycieczka byta bardzo udana, do doméw wréciliSmy
nie tylko wypoczeci, ale wrecz natadowani nowa,
pozytywna energig.

b — = e
Spacery sg nieodtgcznym elementem
kazdej wycieczki

' -
Czyli kalendarium wydarzefi:

1 pazdziernika - Dzier Pieczonego Ziemniaka w restauracji Korsarz, na plazy Miejskiej
w Grudzigdzu, impreza integracyjno-rekreacyjna organizowana przez
nasz Warsztat. Zapraszamy uczestnikbédw wraz z najblizszymi.

20 pazdziernika - Xl Powiatowy Turniej Halowej Pitki Noznej Oséb
Niepetnosprawnych w ltawie



