RUCH TO ZDROWIE,

CZYLI DLACZEGO AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST TAK WAZNA ?
ROZNE FORMY AKTYWNOSCI DLA OSOB

Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI.
Az 61% Polakow nie jest aktywnych w czasie wolnym. Tymczasem ruch ma

istotny wplyw na nasze zdrowie, a nawet dlugos¢ zycia! Sprawdz, co moze
dzi¢ki niemu zyskaé¢ Twaoj uklad oddechowy, odpornosciowy czy nerwowy!

Czym grozi brak ruchu?

Siedzacy tryb zycia moze by¢ bardzo niebezpieczny! Nie tylko zwicksza
prawdopodobienstwo otytosci, ale tez m.in. nadci$nienia, osteoporozy,
miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, udaru moézgu, zawatlu serca czy
cukrzycy. Nieelastyczne migsnie moga prowadzi¢ do bolow kregostupa 1
stawow, a stabsze kosci niosg wigksze ryzyko urazow 1 ztaman.

Jaki rodzaj aktywnosci wybrac¢?

Wybor aktywnosci to kwestia indywidualna — zalezy przede wszystkim od stanu
zdrowia oraz sprawnos$ci. Dla niektérych przebiegniecie 10 kilometrow nie
stanowi problemu, dla innych wyzwaniem bedzie wycieczka rowerowa. Przede
wszystkim nie rzucaj si¢ na ,,glgbokg wode. Najwazniejsze, aby jakakolwiek
aktywno$¢ na state zagoscita w Twoim planie dnia. Moze to by¢ spacer, jazda na



rowerze, wycieczki gorskie, taniec, plywanie czy tez coraz bardziej popularny
nordic walking.

Kto powinien uwazac?

Nie ma ograniczen wiekowych, dla kazdego mozna dobra¢ odpowiednig forme
ruchu! Osoby z wszelkimi urazami czy dolegliwo$ciami powinny po prostu
wybiera¢ taka aktywnos$¢, ktora nie powoduje bolu— np. ten, ktory pojawia si¢
podczas biegania moze nie by¢ odczuwany podczas jazdy na rowerze czy na
basenie. Trzeba jedynie pamigta¢ o wczesniejszym skonsultowaniu si¢ z
fizjoterapeuta lub lekarzem — zwlaszcza w przypadku choréb przewlektych.
Bezwzglednie odradza si¢ aktywno$¢ jedynie w skrajnych przypadkach, jak np.
powazne zlamanie.

PAMIETAJ!

Wbrew temu, co mogloby si¢ wydawac, ruch jest wskazany réwniez w
przypadku chorych na nadcisnienie (obniza ci$nienie tetnicze krwi) czy
cukrzyce (pomaga regulowa¢ poziom cukru i insuliny w organizmie).

Jak aktywnos¢ fizyczna wplywa na nasz organizm?

Dzigki aktywnosci fizycznej mozemy m.in.: poprawi¢ lub zachowaé naszg
wydolno$¢ fizyczng, utrzymaé¢ odpowiednia wage ciala, zbudowac¢ mase
mig$niowq, ktora stabilizuje stawy 1 kregostup, zwiekszy¢ naszg odpornos¢.

UKLAD ODDECHOWY
Regularna aktywnos$¢ zwigksza pojemnos¢ pluc 1 wytrzymatos¢ catego
organizmu. W efekcie wolniej si¢ mgczymy i szybciej regenerujemy.

UKLAD POKARMOWY

Dzigki aktywnosci fizycznej zwickszamy metabolizm, poprawiamy przemiang
thuszczy 1 prace uktadu wydalniczego. Szybciej spalamy kalorie, wigc
zmniejszamy rowniez mas¢ ciata i ryzyko otytosci czy nadwagi.

UKLAD NERWOWY

Ruch powoduje wydzielanie endorfin, czyli tzw. ,,hormonow szczes$cia®.
Poprawia si¢ nasze samopoczucie, a dodatkowo dotleniamy mdézg, co daje nie
tylko spokojniejszy sen, ale 1 lepszg pamiec!

UKEAD KRWIONOSNY

Systematyczny wysitek fizyczny zwigksza przeptyw krwi przez naczynia
krwiono$ne, obniza ci$nienie tetnicze, zmniejsza ryzyko wystgpienia zawatu
serca, udaru moézgu, zatorow i zakrzepdéw. Dodatkowo obniza poziom tzw.
,»ztego cholesterolu” 1 zwigksza st¢zenie tego dobrego, zapobiegajac miazdzycy.



Gdyby potowa nieaktywnych 0s6b zaczela si¢ rusza¢, o 14% zmalataby liczba
hospitalizacji w zwigzku z chorobami uktadu krazenia, a roczna liczba zawatow
w naszym kraju mogtaby spas¢ o prawie 11 tysiecy!

UKEAD ODPORNOSCIOWY

Aktywny fizycznie organizm jest znacznie odporniejszy na roznego rodzaju
infekcje czy choroby. Ruch zmniejsza takze 1lo$¢ insuliny w organizmie i1 obniza
ryzyko zachorowania na cukrzyce. Ruch moze sprawi¢, ze nie bedziesz musiat
zazywac lekow! Dzigki aktywnos$ci m.in. zmniejsza si¢ bol stawow czy
kregostupa, czestotliwos¢ infekcji, a takze poprawia przeptyw krwi. Dzieki temu
zbedne stajg si¢ masci czy tabletki przeciwbolowe, leki na przezigbienie, a w
niektérych przypadkach nawet te na krazenie.

UKLAD RUCHU

Ruch wzmacnia uktad kostny 1 elastyczno$¢ migsni, przeciwdziata osteoporozie,
zapobiega zwyrodnieniom stawdw, poprawia rOwnowage, a nawet moze
pomaga¢ w leczeniu stanow bolowych.

Oprdcz ogolnej sprawnosci, takze sita mig$ni maleje z wiekiem. W potaczeniu z
nieodpowiedniag dieta moze to prowadzi¢ do wigkszej sktonnosci do urazow!
Aktywnos¢ fizyczna poprawia sprawnos$¢ oraz stan kosci 1 zmniejsza tym
samym ryzyko kontuzji np. w wyniku upadku.



SPORT OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH - ROZNE FORMY
AKTYWNOSCI DLA OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

— _ —
Sport w zyciu 0s0b niepelnosprawnych spetnia niezwykle istotng role. Poza
aspektem zdrowotnym rownie wazne okazuje si¢ poczucie przynaleznosci do
grupy, wyjscie z domu i otwarcie si¢ na nowe mozliwosci. Cz¢sto okazuje sie,
Ze z czasem sport staje si¢ nowym pomystem na zycie.

Definicja sportu oséb niepelnosprawnych rozroznia sport rekreacyjny od
wyczynowego. W zwigzku z tym aktywno$¢ sportowa osob niepetnosprawnych
rozumiana jest jako forma uczestnictwa w kulturze fizycznej, ktorej gtownym
zatozeniem jest utrzymanie badz poprawa sprawnosci funkcjonalnej. Natomiast
w przypadku osob uprawiajacych sport wyczynowy, gtdownym celem jest
dazenie do osiggania jak najlepszych rezultatow.

W przypadku wielu dysfunkcji narzadu ruchu, aktywno$¢ fizyczna zalecana jest
jako forma usprawniania. I tak tez nalezy traktowac sport rekreacyjny, gdzie
gléwnym celem jest poprawa wydolnosci organizmu, samodzielnosci i szeroko
rozumianej sprawnosci fizycznej. Inaczej sytuacja wyglada w przypadku
sportowcOw niepetnosprawnych, gdzie rekreacje zastgpuje regularny trening, a
cel jest jeden: poprawa osigganych wynikow.



Roznice pomigdzy treningiem osob petnosprawnych 1 niepelnosprawnych

Podstawowg r6znicg pomiedzy sportem oséb pelnosprawnych i
niepetnosprawnych jest super indywidualizacja. W sporcie 0sob
pelnosprawnych spotka¢ si¢ mozna z okresleniem indywidualizacji treningu,
ktore okresla dobor obcigzen i parametréw treningowych do mozliwosci
zawodnika. Natomiast okreslenie super indywidualizacja, poza doborem do
mozliwosci zawodnika obejmuje takze stopien niepetnosprawnosci zawodnika,
a takze predyspozycje do konkretnej dyscypliny sportowe;.

Wspoélnym mianownikiem sg natomiast obcigzenia treningowe, rozumiane jako
intensywno$¢ wysitku oraz jego objetos¢. W wigkszosci przypadku obcigzenia
te sg mniejsze w sporcie 0sob niepetnosprawnych, ale wplyw obcigzenia na
organizm powinien by¢ taki sam jak u oso6b petnosprawnych. Waznym
elementem kazdej sesji treningowej w sporcie 0sob niepetnosprawnych
powinien by¢ czas poswiecony na rehabilitacje ukierunkowang na dysfunkcje.
Nie jest to typowe tylko dla sportu oso6b niepelnosprawnych, gdyz coraz cze¢sciej
roOwniez w sporcie 0sob pelnosprawnych wplatane sg elementy postepowania
rehabilitacyjnego.

Ostatnig istotng r6znicg w treningu jest jego organizacja, ktora w przypadku
0s0b niepelnosprawnych, bardzo czg¢sto wymaga pomocy ze strony 0osob
trzecich (najczesciej sg to wolontariusze).

Organizacje zrzeszajace osoby niepelnosprawne w Polsce

Pierwszg organizacjg sportowo-rehabilitacyjng zrzeszajacg osoby
niepelnosprawne byt Polski Zwigzek Sportu Niepelnosprawnych ,,START”,
ktory funkcjonuje od roku 1952. Poczatkowo zwigzek skupiat si¢ na dziatalnosci
rekreacyjno-sportowej, ale od roku 1972 kiedy polscy reprezentanci wystapili w
letnich Igrzyskach Paraolimpijskich, dziatalno§¢ zwigzku nabrata innego
wymiaru. Zadaniem STARTU jest centralne szkolenie sportowcow
przygotowujacych si¢ do najwazniejszych imprez sportowych (ME, MS,
Igrzyska), ale takze przyciaganie do sportu nowych, mtodych zawodnikow.

Od 1998 roku istnieje w Polsce takze Polski Komitet Paraolimpijski, ktorego
glownymi celami sg propagowanie 1 upowszechnianie zasad oraz idei para



olimpizmu, organizowanie sportu osob niepetnosprawnych w Polsce, a takze
przygotowywanie oraz uczestnictwo polskiej reprezentacji w Igrzyskach
Paraolimpijskich.

Wsrod innych organizacji zajmujacych si¢ sportem osob niepetnosprawnych
nalezy wymienic:

*  KROS - organizacja zajmujgca si¢ osobami niedowidzgcymi oraz z
dysfunkcjami narzadu ruchu w kolarstwie

* Polski Zwiazek Tenisa Ziemnego na wozkach

* Sprawni razem — organizacja zajmujaca si¢ sportem osob z
niepelnosprawnoscig w stopniu lekkim (IQ nie moze przekroczy¢ 75)

* Olimpiady Specjalne — stowarzyszenie zajmujace si¢ organizacjg sportu
dla 0s6b z niepelnosprawnoscig intelektualna.

Rola sportu w procesie rehabilitacji 0sob niepetnosprawnych

Znaczenie sportu w procesie rehabilitacji dostrzezono juz 70 lat temu i od tamte]
pory dziedzina ta mocno si¢ rozwingta. Przez ten czas znacznym zmianom
ulegly mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej 1 obecnie nalezy
rozgraniczy¢ wyczynowy sport osob niepetnosprawnych, sport rekreacyjny oraz
aktywnos¢ fizyczng stuzacag celom rehabilitacyjnym. Kazda z tych form
charakteryzuje si¢ innymi metodami, obcigzeniami oraz przede wszystkim
celem. I tak:

* sport wyczynowy charakteryzuje si¢ daleko idaca specjalizacja, gdzie
dominujacym czynnikiem jest dazenie do uzyskania najlepszych wynikoéw
sportowych.

* sport rekreacyjny i aktywnos¢ fizyczna sluzaca celom
rehabilitacyjnym — rozumiane jako regularna aktywno$¢ fizyczna majaca
na celu utrzymanie i1 rozw0j sprawnosci funkcjonalne;j. Istotnym aspektem
jest ukierunkowanie aktywnosci na dysfunkcje, ktorej priorytetem jest
dazenie do osiggania prawidlowych wzorcow ruchowych, napiec¢
miesniowych oraz zakresow ruchomosci.



Sport 0séb niepetnosprawnych od poczatku stawiat na pierwszym miejscu
aspekt zdrowotny, rozumiany jako poprawa wydolnos$ci i sprawnosci. Réwnie
waznym czynnikiem byla integracja srodowiska osob niepetnosprawnych, a
takze zmotywowanie 0sob do podjecia dziatania 1 przetamywania barier.
Tworcom ruchu paraolimpijskiego przyswiecat réwniez cel stworzenia osobom
niepetnosprawnym takich samych warunkéw do uprawiania sportu jakie miaty
osoby pelnosprawne.

Dyscypliny sportowe i klasyfikacja sportowa zawodnikow

W wielu przypadkach dyscypliny opieraja si¢ na istniejacych juz sportach, z
koniecznymi modyfikacjami dostosowanymi do mozliwosci 1 potrzeb
zawodnikéw. Jednak nie wszystkie dyscypliny sg adaptowane, niektére z nich
powstaty specjalnie z myslg o osobach niepetnosprawnych.

W sporcie osob niepelnosprawnych konieczna jest klasyfikacja sportowa
zawodnikow, ktéra ma na celu ich podzial na grupy i klasy. Jest to niezbedne,
poniewaz osoby niepelnosprawne stanowig bardzo zréznicowang grupe 1 tylko
podzial ich daje mozliwo$¢ wyréwnania szans w rywalizacji. Klasyfikacja
zawodnikOw opiera si¢ na szczegdlowym rozpoznaniu medycznym, ocenie
funkcjonalnej oraz badaniu lekarskim. Gtownym celem jest podziat w taki
sposob, aby o zwycigstwie nie decydowal rodzaj niepetnosprawnosci, a
przygotowanie zawodnika.

Klasyfikacja r6zni si¢ pomiedzy poszczegolnymi dyscyplinami, istnieje
natomiast ogolna klasyfikacja medyczna, ktora dzieli sportowcoOw na grupy:

1. Inwalidzi z dysfunkcjg narzagdu wzroku
. Inwalidzi z dysfunkcja narzadu stuchu

. Inwalidzi z amputacjami konczyn

2

3

4. Inwalidzi z paraplegia

5. Inwalidzi z r6znymi schorzeniami narzadu ruchu
6

. Inwalidzi z porazeniem moézgowym



Przyktady dyscyplin sportowych w sporcie 0sob niepetnosprawnych

* Pilka siatkowa na siedzaco — odmiana tradycyjnej siatkdwki,
rozgrywana w sposob bardzo zblizony do pitki siatkowe;j. Celem gry jest
przebicie w sposob prawidtowy pitki nad siatka, tak aby znalazia si¢ na
boisku przeciwnika. Podstawowe zasady gry:

-mecz wygrywa druzyna, ktora wygra 3 sety, kazdy set rozgrywany jest 25
punktow, badz do uzyskania 2 punktéw przewagi.

-druzyna sktada si¢ z 6 zawodnikow (+ 6 rezerwowych)

-mecz rozgrywany jest na boisku o wymiarach 10 x 6m

-wysokos$¢ siatki: kobiety 105cm, mezezyzni 115 cm

*  Rugby na wozkach



ka na wozkach
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Plywanie



Lekkoatletyka — to bardzo zr6znicowane dyscypliny, ktore moga by¢
uprawiane przez zawodnikow z niemal kazda niepetnosprawnoscia.
Konkurencje 0séb niepetnosprawnych sg takie same jak w przypadku
0s0b pelnosprawnych (skok w dal, skok wzwyz, rzut oszczepem, rzut
dyskiem, biegi krétkie, $rednie, dtugie, maraton) ale wystepuja takze
charakterystyczne konkurencje jak wyscigi na wozkach.

*  Podnoszenie ci¢zarow



Kolarstwo

Lucznictwo



*  Curling na wozkach

*  Boccia — dyscyplina wywodzaca si¢ od gry w bule. Jedyng istotng r6znicg
jest dowolnos$¢ wprowadzenia bili na boisko — mozna to zrobi¢ poprzez
pchnigcie, rzut czy wykorzystanie rynny. Celem gry jest wrzucenie na



boisko biatej bili, a nastgpnie umieszczenie w jej bezposrednim
sasiedztwie jak najwigkszej liczby bili swojego koloru.

T

* Tenis stolowy

*  Tenis na wozkach



*  Wioslarstwo



* Goalball — jest druzynowg gra przeznaczong dla os6b niewidomych 1
niedowidzacych. Mecze rozgrywane sg na boisku o wymiarach 9x18m, w
systemie 2 x 10 minut. Druzyna sktada si¢ z 6 zawodnikow — 3 grajacych
1 3 rezerwowych. Charakterystycznym elementem jest pitka (waga 1,25
kg) z otworami 1 umieszczonymi wewnatrz dzwoneczkami, ktore w
trakcie ruchu wydaja dzwigk. To wlasnie ten dzwigk pozwala
zawodnikom zlokalizowac¢ pitke. Na obu koncach boiska znajdujg si¢
bramki, rozposcierajace si¢ na catej szerokosci (9m). Celem gry jest
zdobycie jak najwigkszej liczby bramek. Gra jest bardzo dynamiczna,
gdyz druzyna po przejeciu pitki ma tylko 10 sekund na oddanie rzutu.

*  Kajakarstwo



* Szermierka na wozkach

*  Strzelectwo



*  Monoskijing — sport, w ktorym wykorzystywana jest jedna narta.
Monoskijing wykorzystywany jest zaroOwno w narciarstwie wodnym jak i
Zimowym.




* Para-badminton
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* Amp futbol — rodzaj pitki noznej uprawianej przez osoby po
amputacjach. Podstawowe przepisy gry nie r6znig si¢ od przepisow pitki
noznej osOb petnosprawnych. Istnieje jednak kilka istotnych roznic:

- druzyna sktada si¢ 6 zawodnikoéw 1 bramkarza — w pola wystgpujg zawodnicy
po jednostronnej amputacji konczyny dolnej, natomiast bramkarze po
amputacjach w obrgbie konczyn gornych.

- mecz trwa 50 minut — 2 x 25 minut

- w trakcie gry zawodnicy nie uzywajg protez

- zawodnicy przemieszczajg si¢ z wykorzystaniem kul tokciowych — dozwolone
sa pojedyncze 1 przypadkowe zagrania kulg. Celowe zagranie kulg traktowane
jest jako zagranie reka.

-celowy faul kulg skutkuje rzutem karnym.




