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Sroda z Profilaktyka - Sport jest dla kazdego!

Wplyw aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie mézgu - dyscypliny paralimpijskie -
korzysci z uprawiania sportu oséb z niepetnosprawnosciami! Aktywnos¢ fizyczna a
niepetnosprawnosé¢ Uprawianie sportu przez osoby z niepetnosprawnosciami ma
znaczacy wplyw na jakos¢ ich zycia pod wzgledem kondycji fizycznej, ale wplywa
réwniez na sfere psychiczng. Poprawia samopoczucie, roztadowuje stres, jest forma
rozrywki i okazjg do zawarcia nowych znajomosci. Petni funkcje integracyjng i
wiaczajaca. Daje okazje do rywalizacji i pracy nad sobg oraz poprawy swoich wynikéw.
Regularna aktywnos¢ fizyczna moze takze wzmacniaé poczucie wlasnej wartosci i
pewnosci siebie. Niepetnosprawnosé nie powinna wiec by¢ ograniczeniem w uprawianiu
sportu. Forma aktywnosci powinna zosta¢ skonsultowana z lekarzem i dostosowana do
indywidualnych mozliwosci, stajagc sie jednoczesnie forma rehabilitacji. Zadbaj o zdrowe
zmystly - materialy edukacyjne - Sroda z Profilaktyka w OW NFZ otwiera sie w nowej
karcie Dla nich sport jest sensem zycia Osoby z niepeltnosprawnosciami w réznym wieku
moga bra¢ udzial w zajeciach sportowo-aktywizujacych i treningach, a takze rywalizacji
sportowej. To znakomita forma rehabilitacji, a dla wielu z nich sport staje sie¢ pomystem
na przysztosé. Jak sprawié, by stat sie takze sensem zycia? Dowiedz sie! Swiat zmystow
os6b z niepetnosprawnosciami Wzrok, stuch, smak, wech i dotyk. To podstawowe
zmysty, ktére pozwalaja cztowiekowi odbiera¢ bodzce, umozliwiajg zbudowanie sobie
wizji Swiata i funkcjonowanie w nim. Co jednak, gdy jeden z nich nie dziala? Zwlaszcza
tak podstawowy, jak wzrok? Uwaza sie, ze temu zmystowi zawdzieczamy dostarczanie
ok. 90 proc. informacji. Zgodnie z popularnym mitem, osoby niewidome maja bardziej
wrazliwe inne zmysly. - Pozostale zmysty nie wyostrzaja sie, natomiast uczymy sie
wyciskaé z nich wiecej niz inni — uwaza Aleksander Kossakowski. Miat 7 lat, gdy wykryto
u niego zwyrodnienie barwnikowe siatkéwki. - W tamtym czasie widziatem catkiem
normalnie, w sumie to juz nie pamietam, jak to byto, ale z roku na rok wzrok zaczat
zanika¢ coraz bardziej — opowiada. Jako nastolatek zaczat trenowa¢ bieganie, ktére
szybko stato sie jego pasja. Polubit adrenalinge zwigzana z rywalizacja. Poczatkowo
startowal w zawodach oséb petlnosprawnych, gdy jednak zaczat wpadaé na innych
biegaczy i czesciej sie potykaé, stwierdzit, ze jego wzrok pogorszyt sie na tyle, ze dtuzej
w ten sposob nie da rady. Skorzystat z rozwigzania znanego w sporcie os6b z
niepetnosprawnosciami od lat. To bieganie z przewodnikiem z pomoca tzw. szarfy, czyli
dos¢ krétkiej linki z dwiema petlami, ktére trzymaja obaj sportowcy. Od szesciu lat druga
strone szarfy trzyma Krzysztof Wasilewski. W zesztym roku wspoélnie przywiezli brazowy
medal w biegu na 1500 metréw z mistrzostw swiata w paralekkoatletyce. To trzecie takie
trofeum w karierze Aleksandra. Nie jestem jak superbohater By wyréwnac¢ szanse, w
klasie T11, w ktérej startuje Aleksander, zawodnicy z niepetnosprawnosciami maja na
oczach opaski. Ale nawet bez zastonietych oczu on sam widzi juz niewiele. - Wiem, gdzie
jest jasno, gdzie jest ciemno, potrafie odrézni¢ ksztatty, ale musza by¢ bardzo mocno
kontrastowe — opowiada. — Nie jestem kompletnie niewidomy, ale mysle, ze gdyby
ktokolwiek znalazt sie na moim miejscu, to mégltby sie za takiego uznaé. Dlatego bardziej
musi polegaé¢ na pozostatych zmystach, zwtaszcza stuchu. - Gdy zanika ktérys ze
zmystow, to bardziej przykuwamy uwage do innego — ttumaczy. — U oséb niewidomych
bardzo czesto jest to stuch, ktéry mamy jednak taki sam, jak ktokolwiek inny. Jestesmy w
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stanie bardziej zwracaé¢ uwage na bodzce akustyczne, bo ,,nie przeszkadza” nam sfera
wizualna. Osoby niewidome nie sg superbohaterami, zeby nagle wszystko wyczuwac:
zmiany czyjegos tetna, zmiany rytmu bicia serca, by w ten sposéb méc powiedzieé
»klamiesz chlopie, ktamiesz!” — Smieje sie. To jest kwestia skupienia si¢ na bodzcach
dzwiekowych, cos, co mozna nazwa¢ swiadomym styszeniem. Zdarza sie, ze Aleksander
szybciej cos uslyszy, niz Krzysztof zobaczy, np. samochéd, ktory zbliza sie do nich, gdy
trenujg poza stadionem. Jest tez cos, co Aleksander nazywa pamiecig imaginalna. - Ja
nie widze tego wszystkiego, ale gdy przypominam sobie, co sie dziatlo podczas biegu na
stadionie, to mam wrazenie, ze wszystko widziatem, ze jestem w stanie to sobie
wyobrazi¢ — ttumaczy. — Jesli ktos biegnie za nami i nagle stysze go na godzinie czwartej,
potem trzeciej, drugiej i w koncu dwunastej, to znaczy, ze mnie wyprzedzit. Stysze ten
specyficzny dzwiek butéow kolcow, ktore zahaczajg o tartan. Miejsce dla kazdego. Jak
zaczgc¢ wspanialg przygode? Naukowcy, ale takze praktycy od lat podkreslaja, ze
regularna aktywnos¢ fizyczna moze w krétkim czasie poméc kompensowacé funkcje ciata,
ktére w wyniku wypadku czy choroby zostaly utracone. Mozliwosci jest naprawde wiele,
a czasem sg to na pierwszy rzut oka dos¢ zaskakujace dyscypliny. Osoby niewidome i
stabowidzgce mogq uprawiaé m.in.: - parastrzelectwo sportowe (do naprowadzania
karabinu na cel stuzy sygnat dzwigkowy w stuchawkach), - paranarciarstwo alpejskie
(jezdzi sie z przewodnikiem, z ktérym utrzymuje sie kontakt gtlosowy za pomoca réznych
urzadzen), - goalball (w tej stworzonej dla oséb niewidomych dyscyplinie gra sie pitka,
ktéra wydaje dzwiek, by mozna jg byto zlokalizowac), - parajudo (kt6z powiedziat, ze
osoby z niepetnosprawnosciag wzroku nie moga uprawia¢ sportéw kontaktowych?), -
pitke nozng 5-osobowa, zwang blind footballem (tu kontaktowosci bywa czasem az
nadto, jest to jednak dyscyplina niezwykle widowiskowa i ekscytujaca), - parakolarstwo
(jezdzi sie na tandemie, prowadzonym przez petnosprawnego pilota), - paralekkoatletyke
(a wiec biegi z przewodnikiem lub bez, od sprintu po maraton, skok w dal, pchniecie kula,
rzut dyskiem), - paraptywanie (takze ze wsparciem asystentéw, tzw. taperéow, ktorzy
ostrzegaja przed zblizaniem sie do konca basenu), - paratriathlon (tu tez z przewodnikiem
we wszystkich trzech konkurencjach: w ptywaniu, na tandemie i podczas biegu), -
paranarciarstwo biegowe i parabiathlon (takze i tutaj osoby niewidome korzystaja ze
wsparcia przewodnikéw). W sporcie paralimpijskim swoje miejsce znajda takze osoby z
innymi rodzajami niepetnosprawnosci. Na stronie Polskiego Komitetu Paralimpijskiego
znajduje sie wyszukiwarka kluboéw otwiera sie w nowej karcie , z podziatem na
wojewoddztwa i dyscypliny, gdzie mozna znalez¢ cos dla siebie w swojej okolicy.
Praktycznie kazdy moze zacza¢ te wspaniatg przygode!
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