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TRENING FUNKCJONOWANIA W CODZIENNYM ZYCIU

1. TRENING KULINARNY

Zadania (treSci programowe)

— przyrzadzanie podstawowych potraw, poczestunkéw na imprezy okoliczno$ciowe, (zupy, dania
miesne, surowki, satatki),

— zapoznanie z zasadami higieny i bezpieczenstwa w kuchni,
Planowane cele
Celem treningu jest nauka nowych umiejetnosci lub utrwalenie juz posiadanych w zakresie: przy-
gotowywania prostych positkow, dbania o estetyke i czystos¢ ich wykonania, nauke kulturalnego
zachowania przy stole.

Opis efektow

— Nabycie i utrwalenie umiejetnosci przygotowania potraw,
— nauczenie zasad utrzymywania higieny na stanowisku kuchennym, jak i w trakcie gotowania,
— wazrost $wiadomosci dotyczacej prozdrowotnych wlasciwosci mikro i makro sktadnikéw w diecie.

Termin realizacji — 1x w tygodniu

2. TRENING UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNYCH

Zadania (tresci programowe)

— Dbanie o czysto$¢ i porzadek w najblizszym otoczeniu (zamiatanie, $cieranie kurzy, zmywanie
naczyn, dbanie o czysto$¢ w tazience, odkurzanie, podlewanie kwiatow, wynoszenie $Smieci, do-
bor srodkow czystosci),

— umiejetnos¢ obstugi urzadzen AGD (odkurzacz, suszarka, kuchenka),

Planowane cele

Trening ma na celu nabycie lub utrwalanie utraconych umiejetnosci samoobstugowych, nauke ob-
stugi podstawowych urzadzen domowych (suszarki do wtosow, kuchenki, czajnika, itp.)

Opis efektow

— wzrost samodzielnosci i zaradnosci w wykonywaniu czynno$ci dnia codziennego,
— efektywne postugiwanie si¢ sprzetem AGD

Termin realizacji - praca ciagta
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3. TRENING NAUKI HIGIENY I DBALOSCI O WYGLAD ZEWNETRZNY

Zadania (tre$ci programowe)

— Rozwijanie nawyku i potrzeby codziennego mycia (mycie i pielggnacja ciata, dbanie o wlosy, hi-
giena jamy ustnej, dbanie o bielizn¢ osobista, korzystanie z toalety itp.),

— dobor odpowiednich przyboréow toaletowych, srodkow higienicznych do poszczegolnych czynno-
$ci zapewniajacych utrzymanie higieny osobiste;j.
Planowane cele
Trening ma na celu nabycie wiedzy i umiej¢tnosci w zakresie utrzymania higieny catego ciata
oraz estetycznego wygladu, nauke uzywania przyboréw toaletowych, srodkéw higienicznych oraz
kosmetykoéw zgodnie z ich przeznaczeniem.
Opis efektow

— wypracowanie nawyku samodzielnego dbania o higien¢ 1 wyglad zewnetrzny

Termin realizacji - praca ciaglta

4. TRENING GOSPODAROWANIA WEASNYMI SRODKAMI FINANSOWY MI

Zadania (tresci programowe)

— planowanie zakupow do przygotowywanych positkow — wyjscia do sklepu,

— dokonywanie zakupow (gospodarowanie srodkami finansowymi — racjonalne planowanie wydat-
kow)
Planowane cele
Trening ma na celu nauk¢ umiejetnego gospodarowania srodkami finansowymi, dokonywania
prostych zakupow, planowania wydatkéw. Podczas treningu uczestnicy maja mozliwos¢ zapozna-
nia si¢ miedzy innymi z aktualnymi cenami produktow.
Opis efektow

— nabycie umiejetnosci racjonalnego planowania wydatkow,

— znajomo$¢ cen produktow wykorzystywanych w czynnosciach zycia codziennego —wyjscia do
sklepu.

Termin realizacji - 1x w tygodniu

Prowadzacy — starszy opiekun
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TRENING UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNYCH | ROZWIAZYWANIA PRO-

BLEMOW

Zadania (tre$ci programowe)

— Postrzeganie siebie, budowanie poczucia wlasnej wartosci i akceptacja samego siebie; budowanie
umiejetnosci adekwatnej oceny swojego potencjatu,

— stawianie sobie realistycznych celéw mozliwych do zrealizowania; uczenie i doskonalenie umie-
jetnosci planowania réznych sytuacii,

— rozpoznawanie, rozumienie i wyrazanie swoich uczu¢ (okres$lanie wtasnego stanu emocjonalnego,
nazywanie poszczegolnych uczué, wyrazanie ich w sposob akceptowany przez otoczenie, ksztal-
cenie umiejetnosci odezytywania uczué innych osob),

— rozwijanie kontaktow z innymi ludzmi (ksztatlcenie umiejgtnosci stuchania ze zrozumieniem, za-
dawania pytan, nauka wyrazania i przyjmowania krytyki, wyrabianie tolerancji i zyczliwej posta-
wy w kontaktach z innymi osobami, podtrzymywanie umiej¢tnosci wspotpracy w grupie),

— okreslanie i rozwigzywanie problemow (rozpoznawanie i nazywanie swoich problemow, szukanie
sposobdw ich rozwigzywania — uktadanie planu dziatania, rozwigzywanie problemow grupo-
wych),

— radzenie sobie ze stresem (rozpoznawanie sytuacji stresujagcych i objawow stresu, szukanie wla-
snych sposobow radzenia sobie ze stresem — odreagowanie emocji, relaks, inne).

Planowane cele

Celem zaje¢ jest nauczenie i doskonalenie poszczegolnych umiejetnosci interpersonalnych takich
jak: stuchanie ze zrozumieniem, nawigzywanie rozmowy, rozwigzywanie probleméw, radzenie
sobie ze stresem 1 napigciami w sytuacjach spotecznych oraz ksztaltowanie pozytywnych relacji
uczestnika z bliskimi osobami.

Opis efektow

— Wwzrost umiejetnosci nawigzywania kontaktow interpersonalnych (nawigzywanie i podtrzymywa-
nie rozmowy, umiej¢tnos¢ funkcjonowania w grupie, podejmowanie aktywnych dzialan, wywia-
zywanie si¢ z obowigzkow),

— nabycie umiejetnosci podejmowania wlasciwych decyzji, rozwigzywania probleméw i konfliktow
oraz zwiekszenie kontroli nad wlasnym zyciem,

— lepsze poznanie i uswiadomienie sobie przezywanych uczuc,

— roztadowanie negatywnych napieé, emocji i agresji,

— wzrost pozytywnych relacji wsérdd uczestnikow,

— nabycie nowych doswiadczen w radzeniu sobie z codziennymi problemami,

— wzmocnienie poczucia wspdlnoty i wiezi z innymi,

— wsparcie indywidualne (pomoc w rozwigzywaniu problemow i pokonywaniu napotkanych trud-

nosci zycia codziennego; odreagowanie i kontrola negatywnych emocji; pomoc w rozwigzywaniu
konfliktow)

Termin realizacji — 1x w tygodniu dla kazdej grupy; dla osob z niepetnosprawnoscia sprzgzona —
w zaleznosci od potrzeb spotkania indywidualne oraz zajecia grupowe dostosowane do poziomu
danej osoby

Prowadzacy — starszy terapeuta
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TRENING UMIEJETNOSCI SPEDZANIA CZASU WOLNEGO

1. TRENING WEDLUG INDYWIDUALNYCH POTRZEB UCZESTNIKOW

Zadania (tresci programowe)

Poznanie r6znorodnych form spedzania i organizowania czasu wolnego:
— ogladanie wybranych audycji TV,
—  rozwoj zainteresowan nowymi formami spedzania czasu wolnego,
— spotkania z okazji urodzin i imienin uczestnikow,
— organizacja i udziat w zabawach tanecznych,
—  udziat w imprezach integracyjnych (wyjazdy do innych SDS),
— gry planszowe, karciane, uktadanie puzzli,
— korzystanie z komputera i internetu.

Planowane cele

Trening ma na celu rozwijanie wiasnych zainteresowan, nabywanie umiejetnosci korzystania
z r6znorodnych form spedzania czasu wolnego.

Nauka umiejetnosci wchodzenia w interakcje z innymi ludzmi, spotkania w gronie znajomych,
wspolne §wigtowanie imienin, urodzin, sprawianie drugiej osobie radosci przez obdarowywanie
Zyczeniami i prezentami.

Integrowania si¢ poprzez uczestnictwo we wspolnych zabawach tanecznych, wyjazdowych impre-
zach towarzyskich.

Korzystanie z komputera i internetu, jako formy rozrywki i zrodta zdobywania wiedzy o $wiecie.
Celem jest przygotowanie do praktycznego wykorzystania zdobytych umiejetnosci w zyciu co-
dziennym oraz zdobywanie umiej¢tnosci motywacyjnych, pobudzajacych do wtasnej aktywnosci.

Opis efektow

— Umiejetne gospodarowanie wolnym czasem,
— rozw0j réznorodnych zainteresowan,
— wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci i poprawa samooceny,

Termin realizacji — praca ciaggla, wedtug zainteresowan

Prowadzacy — pracownicy

2. TRENING USPRAWNIAJACY FUNKCJE POZNAWCZE

Zadania (treSci programowe)

Trening pamigci, mowy, uwagi, myslenia, koncentracji prowadzony w formie zadan do rozwia-
zywania (krzyzowki, wykreslanki, labirynty, kolorowanki, skojarzenia itp.) oraz ¢wiczen P. Den-
nisona (ruchy naprzemienne, punkty rownowagi, rysowanie oburacz itp.)
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Planowane cele

Celem zajeC jest stymulacja procesow poznawczych, ulegajacych pogorszeniu w miarg uptywu
Czasu — usprawnianie pamieci i koncentracji oraz podtrzymywanie umiejetnos$ci komunikacyjnych
(pamigci stow 1 ich znaczenia), poprawa stanu emocjonalnego, zapobieganie wzmozonemu niepo-
kojowi.

Opis efektow

— utrzymywanie procesOw poznawczych na w miare statym poziomie (zachowanie funkcji mowy,
koordynacji wzrokowo-ruchowej i rownowagi),

— wzrost samooceny, zmniejszenie poczucia izolacji i bezradno$ci.

Zajecia o charakterze rehabilitacyjno-terapeutycznym dla os6b z niepelnosprawnoscia
Sprzezong:

— usprawnianie zaburzonych funkcji wzrokowych (¢wiczenia koordynacji wzrokowo-ruchowej,
spostrzegania potozenia przedmiotow w przestrzeni itp.)

— usprawnianie zaburzonych funkcji stuchowych (¢wiczenia uwrazliwiajace na bodzce stuchowe,
¢wiczenia pamieci stuchowej i koordynacji wzrokowo-stuchowej)

— usprawnianie zaburzonych funkcji ruchowych (¢wiczenia orientacji w przestrzeni, ¢wiczenia row-
nowazne, ¢wiczenia utrwalajace autoorientacje i schemat ciata)

Termin realizacji — 1x w tygodniu dla wybranej grupy; dla oséb z niepetnosprawno$cia sprz¢zo-
ng — w zaleznosci od potrzeb spotkania indywidualne oraz zajecia grupowe dostosowane do po-

ziomu danej osoby

Prowadzacy — starszy terapeuta

3. TRENING EDUKACYINY — NAUKA POSLUGIWANIA SIE ZEGAREM

Zadania (tresci programowe)

Trening realizowany w formie zaje¢ usprawniajacych percepcje wzrokowsg oraz ¢wiczen w odczy-
tywaniu i wskazywaniu godzin na zegarze.

Planowane cele

Celem treningu jest nauka postugiwania si¢ zegarem.

Opis efektow

Nabycie umiegjetnosci odczytywania i wskazywania godzin na zegarze.

Termin realizacji — 1x w tygodniu /ilo$¢ spotkan uzalezniona od tempa nauki i mozliwos$ci
uczestnika/

Prowadzacy — starszy terapeuta
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4. PSYCHORYSUNEK

Zadania (treSci programowe)

Trening z wykorzystaniem metody rysunku (samodzielne wykonywanie prac plastycznych na te-
maty zaproponowane przez osob¢ prowadzacg lub uczestnikow, prezentacja i omawianie rysun-
kow w grupie).

Planowane cele

Celem zaje¢ prowadzonych z wykorzystaniem metody rysunku jest zrozumienie problemow psy-
chicznych uwidocznionych poprzez prace plastyczng, uswiadomienie i odreagowanie napigé
i emocji trudnych do ujawnienia, ukazanie roznych sytuacji i konfliktéw osobistych.

Opis efektow

— Lepsze poznanie i uswiadomienie sobie przezywanych uczu¢,
— rozladowanie negatywnych napie¢, emocji i agresji

Termin realizacji — 2x w miesiacu

Prowadzacy — starszy terapeuta

PORADNICTWO PSYCHOLOGICZNE

Zadania (tresci programowe)

— rozwijanie umiejetnosci spotecznych,

— dbalo$¢ o wzajemne relacje,

— budowanie poczucia wlasnej warto$ci,

— nabywanie umiej¢tnosci komunikowania si¢ migdzy sobg i dobrego porozumiewania si¢ (komuni-
kacja werbalna i pozawerbalna),

— poszerzanie umigjetnosci radzenia sobie z emocjami,

— sposoby aktywizowania siebie,

— rozwijanie empatii i wrazliwos$ci na drugg osobe,

— sposoby rozwigzywania konfliktow i nieporozumien,

— wsparcie edukacyjno-terapeutyczne z uwzglednieniem 0sob z niepelnosprawnoscia sprzgzona.

Planowane cele

Spotkania majg na celu rozwijanie zdolnosci spostrzegania, zapamigtywania, tworczego myslenia,
umiejetnosci wypowiadania si¢, poznawania wlasnych mozliwosci, radzenia sobie z emocjami
W réznych sytuacjach; rozwigzywanie trudnosci adaptacyjnych i rodzinnych. Prowadzona jest
roéwniez indywidualna pomoc psychologiczna.

Opis efektow

— wazrost poziomu funkcjonowania spotecznego,

7
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— lepsza kontrola swoich zachowan,
— radzenie sobie w sytuacjach kryzysowych i panowanie nad swoimi uczuciami

Termin realizacji — 1x w tygodniu

Prowadzacy — psycholog

POMOC W ZALATWIANIU SPRAW URZEDOWYCH

Zadania (tre$ci programowe)

— pomoc w dotarciu do urzedow, instytucji, zatatwianie spraw w sadach, ZUS, KRUS, OPS, PCPR,
bankach itp.

— pomoc w wypehianiu pism urzgdowych (formularz wptaty do banku, wniosek o wydanie legity-
macji dokumentujgcej niepetnosprawno$¢, wniosek o ustalenie prawa do $wiadczenia pielggna-
cyjnego, wniosek o ustalenie stopnia niepelnosprawnosci, wniosek o udzielenie §wiadczen z po-
mocy spotecznej itp.)

Planowane cele

Praca indywidualna ukierunkowana na uczestnika, wsparcie podczas zatatwiania spraw urzedo-
wych, pomoc w pisaniu i redagowaniu pism, kompletowanie dokumentacji, pomoc w uzyskaniu
r6znych form pomocy w zaleznos$ci od sytuacji zyciowej.

Opis efektow

Wzrost poziomu poczucia bezpieczenstwa

Termin realizacji — w zaleznosci od potrzeb

Prowadzacy — specjalista pracy socjalnej

POMOC W DOSTEPIE DO NIEZBEDNYCH SWIADCZEN ZDROWOTNYCH

Zadania (tresci programowe)

— pomoc w dotarciu do jednostek ochrony zdrowia,

— pomoc w uzgadnianiu i pilnowaniu wizyt lekarskich,

— wykonywanie podstawowych pomiaréw diagnostycznych uczestnikom domu,
— pogadanki tematyczne z zakresu zdrowia,

— Kontakt z lekarzem, rodzing odnosnie stanu zdrowia,

— opieka i wsparcie 0sob z niepelnosprawnoscia sprz¢zona,

— psychoedukacja.
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Planowane cele

Ksztaltowanie zachowan prozdrowotnych u uczestnikow.
Opis efektow

Lepsze radzenie sobie z objawami choroby — psychoedukacja
Termin realizacji — w zalezno$ci od potrzeb

Prowadzacy — psychiatra, specjalista pracy socjalnej, pielegniarka

NIEZBEDNA OPIEKA

Zadania (tre$ci programowe) — Zapewnienie niezbednej opieki
Planowane cele

Sprawowanie opieki przez pracownikow Domu w celu zapewnienia bezpieczenstwa, monitorowa-
nie stanu psychofizycznego uczestnikow podczas zaje¢ i w czasie wyjazdow.

Opis efektow
Wzrost poziomu poczucia bezpieczenstwa
Termin realizacji — praca ciagla

Prowadzacy — pracownicy

TERAPIA RUCHOWA

Zadania (tre$ci programowe)

— ¢wiczenia ogolnorozwojowe, rozgrzewka (¢wiczenia oddechowo-krazeniowe, ¢wiczenia aerobo-
we i anaerobowe, ¢wiczenia gimnastyczne w roznych pozycjach wyjsciowych, stretching), nordic
walking,

— ¢wiczenia sitowe wielostawowe i izolowane (¢wiczenia na przyrzadach oraz za pomoca wolnych
cigzaréw, ¢wiczenia wyciszajgce i oddechowe),

— ¢wiczenia na sitowniach outdorowych OFC,

— gry zreczno$ciowe (dart, tenis stolowy, bilard, gry z uzyciem konsoli X-box Kinect, Boulle),

— gry zespotowe,

—  zajecia rekreacyjno-poznawcze (wycieczki autokarowe, spacery, zabawy integracyjne w terenie),

— przygotowania do zawodow i spartakiad sportowych,

— indywidualne zajecia cardio (bieznia elektryczna),

— ¢wiczenia usprawniajgce motoryke ruchu konczyn gomych i dolnych dla oséb z niepetnospraw-
noscig sprz¢zong (rotory, masaz za pomocg rolleréw).
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Planowane cele

Celem zajec jest ksztaltowanie szybkosci, zwinno$ci, koordynacji wzrokowo—ruchowej, podno-
szenie wszechstronnej sprawnosci, ksztatlcenie umiejetnosci pracy w zespole wedtug zasad fair
play, wzmacnianie partii migSniowych poprzez poprawienie sity i wytrzymatosci. Poszerzanie
wiedzy w zakresie oddziatywania ruchu na organizm. Uswiadamianie koligacji poprawy ogolnego
stanu zdrowia i t¢zyzny fizycznej od réznych form aktywnosci oraz dobieranie ¢wiczen w za-
leznosci od predyspozycji, stanu zdrowia i samopoczucia. Poprawa motoryki u osob z niepetno-
sprawnoscia sprzezona.

Opis efektow

— podniesienie ogdlnego poziomu sprawnosci fizycznej,

— nabycie umiej¢tnosci aktywnego spedzania wolnego czasu,

— popularyzacja zdrowego trybu zycia,

— osiagnigcie podstawowej wiedzy o procesie wychowania oraz ksztalcenia fizycznego
i postepowania kompensacyjno-korekcyjnego,

— rozwinigcie zainteresowan i uzdolnien sportowych.

Termin realizacji — 2x w tygodniu oraz indywidualnie wedtug zainteresowan i potrzeb
Prowadzacy — starszy terapeuta

INNE FORMY POSTEPOWANIA PRZYGOTOWUJACE DO UCZESTNICTWA W

WARSZTATACH TERAPII ZAJECIOWEJ LUB PODJECIA ZATRUDNIENIA

1. TERAPIA ZAJECIOWA

Zadania (tresci programowe)

— ¢wiczenia wspomagajace procesy intelektualne (kolorowanka terapeutyczna, relaksacyjna,
wedtug kodu )

— ¢wiczenia grafomotoryczne (pisanie liter, odwzorowywanie, dorysowywanie drugiej potowy
itp.)

— ¢wiczenia manipulacyjne dloni (lepienie z plasteliny, ciecie nozyczkami, wycinanie ksztaltow,
wydzieranki, przyklejanie przy uzyciu kleju, zwijanie bibuty, itp.)

— lamigloéwki (szukanie roznic, rozroznianie ksztattow, ¢wiczenie orientacji w przestrzeni itp.)

— ukfadanki (karty z kolorowymi ilustracjami, paski kolorowego papieru wedlug kodu,
segregowanie po ksztalcie, uktadanie klockow itp.)

— wykonywanie rysunkow tematycznych i wedtug wlasnego pomystu kredkami otowkowymi
oraz ich omawianie

— samodzielne malowanie obrazoéw farbami akrylowymi na ptétnie,

— obcowanie ze sztuka (ogladanie reprodukcji, indywidualne rozmowy z pracownikiem, wyjs$cia
na lokalne wystawy, wyjazdy do muzeum, udzial w przegladach plastycznych),

— wspottworzenie obrazoéw z grupa uczestnikow np. z widczki, przy uzyciu farb, kolorowego
papieru, kulek z bibuty i tym podobnych materiatow,
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— szycie rgczne, (nauka lub przypomnienie podstawowych Sciegdw — fastryga, Scieg za igla,
obrzucajacy, tancuszkowy, szycie matych 0ozdob z filcu oraz materiatu np. ptaszki, cukierki na
choinke, kwiaty, mi§, wypychanie uszytych rzeczy wata, dorabianie zawieszek, przyszywanie
guzikoéw, drobna reperacja odziezy),

— nauka prostych czynno$ci stolarskich tj. wycinanie matych przedmiotéw z drewna i sklejki,
zbijanie ramek, oprawa obrazow,

— poznanie zasad BHP podczas wykonywania prac.
Planowane cele

Zajecia w pracowni terapii zajeciowe] maja na celu rozwijanie i podtrzymywanie sprawnosci ma-
nualnej, oraz rozwijanie wlasnej kreatywnosci przy wykorzystaniu réznych materiatow.
Pobudzanie wyobrazni tworczej oraz zachgcanie do tworczosci wlasnej, nauka spedzania wolnego
czasu w sposob tworczy. Rozwijanie doktadnosci, cierpliwo$ci i wrazliwosci oraz doskonalenie
umiejetnosci planowania i przewidywania. Wyrazanie skrytych przezy¢, odreagowywanie napigé
i emocji. Ponadto wdrazanie do przestrzegania podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas ko-
rzystania z prostych narzgdzi i urzadzen technicznych.

Dzigki uczestnictwu w przegladach i wystawach prac wykonanych w ramach terapii zajeciowe;j
zmienia si¢ wizerunek osob niepetnosprawnych co sprzyja ich lepszej integracji ze spoteczen-
stwem.

Opis efektow

— roztadowanie napie¢ poprzez dziatania tworcze,

— poprawa sprawnosci manualnej

— kompensowanie ograniczen poprzez ukazanie mozliwosci realizacji zastepczych celéow zycio-
wych,

— rozw0j wlasny dzigki dziataniom kreatywnym,

— wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci,

— wyrabianie zaradno$ci osobiste;j,

— nabywanie wiedzy i nowych do$wiadczen,

— przygotowanie do niezaleznego i aktywnego funkcjonowania w spoteczenstwie.

Termin realizacji — 1x w tygodniu w grupie lub czesciej indywidualnie zaleznie od potrzeb
uczestnika

Prowadzgcy — starszy terapeuta

TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH

1. TRENING BUDZETOWY

Zadania (tre$ci programowe)

— zapoznanie z r6znymi sposobami gospodarowania pieni¢dzmi,
— orientacja w cenach,
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— planowanie zakupow,

— planowanie wydatkow na caly miesigc,

— sposoby oszczednego gospodarowania pieniedzmi,
— trudno$ci w dokonywaniu zakupow.

Planowane cele

Celem treningu jest nauka umiejetnego planowania budzetu domowego.
Opis efektow

Poprawa umiejetnosci gospodarowania wiasnymi srodkami finansowymi.
Termin realizacji — 1x w tygodniu (8 spotkan) dla wybranej grupy

Prowadzacy — starszy terapeuta

UWAGI

Poszczegolne formy proponowanych dziatan dostosowane sa do indywidualnych mozliwosci i po-
trzeb uczestnika. Osoby z niepelnosprawnosciami sprzezonymi, przewlekle psychicznie chore,
Z niepetnosprawnoscia intelektualna oraz wykazujace inne przewleklte zaburzenia czynno$ci psy-
chicznych sg dobierane w grupy i uczestniczg w treningach, opierajacych si¢ wigkszosci na tych
samych tematach, ale w stopniu zaleznym od ich mozliwo$ci intelektualnych oraz ograniczen
zwigzanych z niepelnosprawno$ciami sprzezonymi. Dobor tematu zaje¢ jest odpowiednio przygo-
towany oraz na biezagco modyfikowany przez osoby prowadzace zajecia.
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