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XIX Konkurs

Zgtoszenia przyjmowane s3
do 28 wrzesnia 2021 .

Wszystkie informacje dotyczace
Konkursu znajdujg sie na stronie
niepelnosprawni.pl/czlowiekbezbarier
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= NASZE SPRAWY
8. Listy Czytelnikow
10. Gos¢ Integracji « Sport to przepis
na lepsze zycie - Krzysztof Gtombowicz

= WARTO WIEDZIEC
14, Dziennikarstwo sportowe
« Sita internetu - Michat Pol
18. Opowiesci paraolimpijskie
+ Przeglad Pola
21. Okiem korespondentki « Alfabet tokijski
24, Fotoreportaz - Tokio 2020 w obiektywie
polskich fotograféw
26. Historia wspomnieniami pisana
» Polski rekordzista
31. Linia wysokiego zaufania
« Pokonad samego siebie
32. Rehabilitacja « Po pierwsze:
bezpieczenstwo
36. Aktywnos¢ oséb niewidomych
« Start w ciemnosci
40. Inny punkt widzenia « W tandemie razniej
41. Invictus Games « Weterani na zawodach

= ZDROWIE | ZYCIE
44, Rekreacja « Madrosci ze Wschodu
47. Non stop dyzur « Bezruch
48. Rodzinne pasje « Triathlonista z synem
51. Rozkosze umystu - Cwiczy¢ kazdy moze?
52. Wyprawa w Alpy « Pieknie i groznie
56. Cewnikowanie a sport
+ Nie ma przeszkdd
58. Poradnik pacjenta
s Praca bez snu i bez sensu

= KULTURA | EDUKACJA
60. Kalejdoskop « Ksigzki i filmy
62. Prawnik odpowiada « Czytelnicy pytaja
64. Przewijamy Polske « Zgto$ komfortke
65. Informator ZUS (39) « Jak skorzystac

z rehabilitacji leczniczej ZUS
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OBYWATELE SWIATA

U progu jesieni zapraszam do lektury numeru,
ktory poswiecilismy szeroko pojetej aktywnosci sportowe;.

Dzieki dotacji MKDNiS rok temu mogliémy pokazac tworczos¢
naszego srodowiska, a teraz - plejade osobowosci i game dyscyplin.
Tak oto zachecamy do wychodzenia z domu, zapisywania sie

na zajecia albo cho¢ wyruszenia na wyprawe.

SItA MARZEN

Na goraco analizujemy paraigrzyska w Tokio. Pamietajcie,

ze wszystko bedzie sportem, gdy przyjmiemy, iz kazdy ruch

jest zaczynem, treningiem ku doskonaleniu charakteru i fizycznej
gotowosci do sukcesu. Stowa Paula Zulehnera - austriackiego
teologa i ksiedza: ,,Kto nie ma odwagi do marzen, nie bedzie miat
sity do walki” - znakomicie podsumowujg wystep sportowcéw

na tej jednej z najtrudniejszych w historii paraolimpiad. Bez marzen
nie mieliby oni sity, aby sie tam znalez¢ i stangé do rywalizacji.

NASZA KORESPONDENTKA

Chce gtosno podziekowac Ilonie Berezowskiej (fot. na oktadce),
naszej dziennikarce, ktéra miata odwage pojechac do Tokio

i reprezentowad nas w dalekim Swiecie. Dzieki niej mieliémy relacje
i zdjecia z pierwszej reki. Jej obserwacje znajdziecie w subiektyw-
nym Alfabecie tokijskim. Ilono, dziekujemy i czekamy w przysztym
roku na relacje z Pekinu :). Dopetnieniem opowiesci llony sa
uzyczone nam migawki z pracy Michata Pola, znakomitego dzienni-
karza, osobowosci w $wiecie mediéw spotecznosciowych i wsrod
kibicow - nie tylko (cho¢ przede wszystkim) pitki nozne;j.

POLECAM

Z emocjonujacej, petnej dobrej energii rozmowy Mateusza R6zan-
skiego z Krzysztofem Gtombowiczem, ktéry podczas igrzysk

w Tokio byt komentatorem w studiu TVP Sport, szczegblnie
pamietam stowa: ,Zaden ze sportowcéw, ktérzy byli na para-
olimpiadzie, nie korzysta z pomocy spotecznej, nie zyje

na jej garnuszku, ci ludzie przez sport maja swoje stypendia,
sponsoréw, samochody, majg mezdw, zony, dzieci. Pracuja,

sg petnoprawnymi obywatelami”.

NICZEGO NIE ZAXUJCIE

Wywiad z Krzysztofem Gtombowiczem przypomniat mi mitos¢ Piotra
do koszykowki. Pare lat trenowat jg w klubie Polonia Warszawa.

Po wypadku bywat pytany, czy nie zatuje swojego niefortunnego
skoku. Odpowiadat szczerze, ze na poczatku tak, ale pdzniej: nie

- wedtug niego - warto byto skoczyc (!). Powtarzat tez, ze chetnie
zagratby kiedy$ w koszykdwke, ale szkoda mu czasu na czekanie
na postep medycyny. Dlatego wziat sie ostro do roboty i stworzyt
Integracje, w czym dusza sportowca bardzo mu pomagata.
Japonskie przystowie mowi, ze ,nie jest wazne, czy jest sie lepszym
niz kto$ inny, ale czy jest sie lepszym niz wczoraj”. Stosujmy to

w swoim zyciu.
owrlo_

Ewa Pawtowska, redaktor naczelna
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W POLITYCE

NOWY RPO
Po trwajacych wiele

\.

miesiecy probach udatosie =7

wybrac nowego Rzecznika

Praw Obywatelskich. Zatem dr. Adama Bodnara zastapi

na tym stanowisku prof. Uniwersytetu Warszawskiego
Marcin Wiacek, prawnik, dr hab. nauk prawnych, od 2017 r.
kierownik Zaktadu Praw Cztowieka Wydziatu Prawa

i Administracji Uniwersytetu Warszawskiego. W wywiadzie
udzielonym Integracji zapowiedziat, ze zajmie sie m.in.
kwestiami deinstytucjonalizacji i reformy orzecznictwa. (mr)

STRATEGIA UStUG SPOLECZNYCH

Ministerstwo Rodziny

i Polityki Spotecznej
przedstawito do
prekonsultacji projekt
~Strategii rozwoju ustug
spotecznych”, zawie-
rajacy rzadowa propo-
zycje strategii deinstytu-
cjonalizacji. Niestety,
catkowicie rozmineta sie
ona z oczekiwaniami
Srodowiska. W zatozeniach miata byc strategig odcho-
dzenia od opieki w wielkich instytucjach, jak np. domy
pomocy spotecznej (DPS), na rzecz ustug $wiadczonych
lokalnie, jak mieszkalnictwo wspomagane i ustugi asy-
stenckie. Przygotowaniem strategii zajmowat sie

Pawet Wdéwik, Petnomocnik Rzadu ds. Oséb Niepetno-
sprawnych. Strategia przygotowana przez zespé6t eksper-
toéw, kierowany przez Petnomocnika, trafita do Minister
Rodziny i Polityki Spotecznej Marleny Malag 30 kwietnia br.
Ostatecznie jednak - jak poinformowat sam Petnomocnik
- do prekonsultacji zostat przedstawiony zupetnie inny
dokument, z ktérym on nie miat nic wspélnego. (mr)

PROGRAM ASYSTENCKI

Do blisko 144 mln zt
zwiekszono w tym roku
srodki na realizacje
rzadowego programu
ustug asystenckich
dla 0s6b z niepetno-
sprawnoscia. Jak
poinformowat Petno-
) . mocnik Rzadu ds. Oséb
% Niepetnosprawnych,
zmiana spowodowana
byta wysoka wartoscia wnioskéw na srodki finansowe,
przekazang przez wojewoddéw w 2021 r. Planowane srodki
przeznaczone na realizacje programu w 2021 r. wynosity
80 mln zt, jednakze z uwagi na zapotrzebowanie minister-
stwo zmienito program w zakresie finansowania. Do udziatu
zgtosito sie 751 gmin/powiatéw z 16 wojewodztw. (bd)

W PFRON

CENTRA INFORMACYJNO-DORADCZE
Od 1 wrze$nia 2021 r. przy kazdym
oddziale PFRON dziata Centrum
informacyjno-doradcze dla oséb
z niepetnosprawnosciag (CIDON). Mozna
w nim uzyskac informacje m.in. na
temat programéw realizowanych przez
PFRON lub organizacje pozarzadowe,
obowigzujacych systemédw orzecznic-
twa, dostepnego wsparcia finansowego
i rzeczowego, zaopatrzenia w sprzet ortopedyczny i rehabili-
tacyjny, ulg i uprawnien wynikajacych z przepiséw prawa,
a takze instytucji dziatajacych na rzecz oséb z niepetno-
sprawnoscia. CIDON dziata w godzinach pracy oddziatéw.
Skontaktowac¢ mozna sie tez mailowo pod adresem:
cidon@pfron.org.pl. (mr)

SKARGI NA NIEDOSTEPNOSC

Od 6 wrzes$nia br. zaczynaja obowia-
zywac kolejne przepisy Ustawy z dnia
19 lipca 2019 roku o zapewnianiu
dostepnosci osobom ze szczegdélnymi
potrzebami. Obywatele otrzymuja
dostep do nowych narzedzi egzekwo-
wania swoich praw: informacji, wniosku i skargi na brak
dostepnosci podmiotu publicznego. Jesli instytucja
nie spetnia zasad dostepnosci, mozna ztozy¢ wniosek o ich
zapewnienie. Ma wtedy 14 dni na wdrozenie udostepnien.
Jezeli nie bedzie to mozliwe, instytucja ma dwa miesigce
na wdrozenie rozwigzania stuzgcego uczynieniu jej bardziej
dostepna lub moze zaproponowac alternatywne rozwia-
zanie, np. pomoc przeszkolonego pracownika.

Skarge sktada sie do prezesa PFRON i mozna to zrobic
w kazdym z 16 oddziatéw Funduszu. PFRON przygotowat
sekcje serwisu internetowego: dostepnosc.pfron.org.pl,
ktdéra zawiera wszystkie przydatne informacje, umozliwia
ztozenie wniosku do kazdego podmiotu publicznego
0 zapewnienie dostepnosci albo skargi na jej brak.
Powstata tez specjalna infolinia o nr. 22 581 84 10, wew. 4.
Obstuguje ja firma TONO Praca, z siedziba w Laskach.
Dla 0séb niestyszacych jest na stronie Funduszu ustuga
ttumacza migowego online. (mr)

ELEKTRONICZNE ZALATWIANIE SPRAW
System iPFRON+, ktory wszedt w faze budowy,
ma w niedalekiej przysztosci pomoc osobom z niepetno-
sprawnoscig w elektronicznym pozyskaniu i rozliczaniu
dofinansowania w ramach programéw PFRON. Oznaczac
to bedzie nie tylko tatwe przygotowanie i ztozenie wniosku
aplikacyjnego lub rozliczenie dotacji, ale takze biezace
pozyskanie informacji o statusie sprawy oraz mozliwo$¢
bezposredniej komunikacji z pracownikiem PFRON,
ktory prowadzi i monitoruje dang sprawe. Osoby z niepetno-
sprawnoscig korzystajace ze wsparcia Funduszu zyskaja
indywidulane konta zawierajgce m.in. informacje o projek-

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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tach realizowanych w poblizu miejsca zamieszkania,
informacje o pomocy, ktéra mozna uzyskac, oraz o dotych-
czas udzielonym im wsparciu - informuje PFRON na swojej
stronie internerowej. (inf. pras.)

NA RYNKU PRACY

NIZSZA KWOTA DORABIANIA

0d 1 wrzesnia br. zmieniaja sie limity dorabiania do renty
i emerytury. Bedg obowigzywac do 30 listopada 2021 r.
Tradycyjnie juz beda nizsze w tym okresie, czyli bedzie
mozna mniej dorobi¢ do pobieranych swiadczen. Wynika to
z faktu, ze statystyki wskazuja, iz przecietne miesieczne
wynagrodzenie za Il kwartat, ogtaszane przez prezesa GUS,
jest co roku nizsze niz w styczniu.

0Od 1 wrzesnia br. kwota przychodu odpowiadajaca
70 proc. przecietnego miesiecznego wynagrodzenia
ogtoszonego za Il kwartat 2021 r. wynosi 3853,20 zt;
a 130 proc. przecietnego miesiecznego wynagrodzenia
ogtoszonego za Il kwartat 2021 r. to 7155,90 zt. (bd)

W SWIADCZENIACH

NIE BEDZIE PODWYZEK

Wysokos¢ kwot kryteriéw dochodowych, wysoko$¢
Swiadczen rodzinnych i zasitku dla opiekuna pozostang
na dotychczasowym poziomie. W Rzadowym Centrum
Legislacji opublikowano stosowne rozporzadzenie w tej
sprawie. W uzasadnieniu do rozporzadzenia rzad motywuje
taka decyzje wprowadzonym w 2016 r. tzw. 500 plus, czyli
Swiadczeniem wychowawczym, ktére nie jest wliczane
do dochoddw rodziny ubiegajacej sie o Swiadczenia
rodzinne. Tak wiec wszystkie Swiadczenia rodzinne, zasitek
dla opiekuna (620 zt), specjalny zasitek opiekunczy (620 zt)
i zasitek pielegnacyjny (215,84 zt) pozostang na tym samym
poziomie. Nie zmienia sie tez kryteria dochodowe uprawnia-
jace do pobierania tych $wiadczen. (bd)

W OCHRONIE ZDROWIA

PLAN DLA CHOROB RZADKICH

W sierpniu br., po wielu latach oczekiwan i staran $rodo-
wisk pacjenckich, rzad przyjat Plan dla Choréb Rzadkich -
harmonogram dziatan z podaniem Zrédta finansowania.
Obejmuje on 37 zadan, ktére zostang zrealizowane w latach
2021-2023. Celem opracowanych rozwigzan ma by¢
poprawa dostepu do procesu diagnostycznego i terapeu-
tycznego (w tym lekdéw sierocych) dla $wiadczeniobiorcow
z chorobami rzadkimi, edukacja dotyczaca chorob rzadkich,
a takze poprawa monitorowania zachorowalnosci i leczenia
tych chorob.

Plan uwzglednia sze$¢ podstawowych obszaréw: osrodki
eksperckie, diagnostyke, dostep do lekow i srodkow
specjalnego przeznaczenia zywieniowego w chorobach
rzadkich, polski Rejestr Choréb Rzadkich, platforme informa-
cyjna oraz paszport pacjenta z chorobg rzadka. (red.)
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W SPORCIE

PO TOKIO 2020

Tylko i az 7 ztotych medali,
6 srebrnych i 12 bragzowych oraz
17. miejsce w klasyfikacji medalo-
wej - oto dorobek reprezentacji
Polski na Igrzyskach Paraolimpijskich Tokio 2020. W nie-
dziele 5 wrze$nia 2021 r. odbyta sie ceremonia zamkniecia
igrzysk. Wiecej informacji przygotowanych gtéwnie przez
Ilone Berezowska (fot. na oktadce), akredytowana w Tokio
korespondentke Integracji, oraz fotografie jej autorstwa
i fotoreporteréw dziatajacych na zlecenie Polskiego Komi-
tetu Paraolimpijskiego sg opublikowane na's. 18-25. (as)

W REGIONACH

GDYNIA BEZ BARIER
»Kazdy z nas marzy, by zy¢
w przestrzeni, ktorg otacza dobro,
wrazliwos$¢, empatia, ale tez kazdy
z nas moze dotozy¢ wtasna
cegietke, aby tak wtasnie byto” - méwit prezydent Gdyni
Wojciech Szczurek podczas gali 21. edycji konkursu ,,Gdynia
bez barier”, ktéra odbyta sie 8 sierpnia w Teatrze Muzycznym
im. D. Baduszkowej. Jak co roku nagrodzono osoby
zastuzone dla Gdyni i Srodowiska oséb z niepetnospraw-
noscia. W tym roku laureatami ,,Gdyni bez barier” zostali:
Iwona Wojdowska - fotografka i autorka wystawy ,,Spéjrz mi
w oczy”, Karina Kocieniewska - instruktorka tarica
na wézkach, Muzeum Emigracji w Gdyni - za stworzenie
przestrzeni dostepnej dla kazdego oraz umiejetne pota-
czenie kultury, historii, miejsc i wydarzen z myslg o wszyst-
kich odbiorcach, Fundacja ,,Zostaw swéj $lad” - za organi-
zacje Festiwalu Wrazliwego. (inf. pras.)

£ODZ: MIESZKANIA CHRONIONE
Az 16 todzian z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci: ruchowa, sprzezona,
intelektualng, a takze z zaburzeniami
psychicznymi bedzie mogto zamieszkaé
w czterech mieszkaniach chronionych,
przygotowanych w zrewitalizowanych
kamienicach w centrum miasta. Dwa z lokali bedg mieszka-
niami treningowymi, w ktérych czas pobytu wynosi od 3 do
12 miesiecy, a dwa kolejne - wspieranymi, w ktorych mozna
przebywac do 2 lat, z mozliwoscia przedtuzenia na czas
nieokreslony.
O miejsce w mieszkaniu chronionym moga ubiegac sie
petnoletni todzianie z orzeczeniem o niepetnosprawnosci
z wtasciwym stopniem i symbolem lub tez majacy zaswiad-
czenie lekarskie wystawione na podstawie ustawy o ochro-
nie zdrowia psychicznego i zaswiadczenie o udziale w tera-
pii. Osoby te nie moga wymagac catodobowego wsparcia.
Za pobyt w przydzielonym pokoju obowiazuje optata
w wysokosci 30 proc. miesiecznego dochodu. (red.)

nie|pelno|sprawni.pl
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W NGO

ZMARLE SEAWOMIR BESOWSKI

27 sierpnia br. odszedt Stawomir Besowski - spotecznik,
zeglarz, lotniarz, rugbysta i szybownik. Wspéttwédrca ruchu
aktywnej rehabilitacji w Polsce, wieloletni dziatacz na rzecz
praw oséb z niepetnosprawnoscia, propagator ustug
asystenckich i deinstytucjonalizacji. Znany z bezkompro-
misowosci w walce o prawo do samostanowienia osob
z r6znymi rodzajami niepetnosprawnosci. Byt inicjatorem
powstania wielu organizacji dziatajacych w srodowisku oséb
z niepetnosprawnoscia, prezesem Fundacji Centrum Praw
0s6b Niepetnosprawnych i cztonkiem Komisji Ekspertow
ds. Osob z Niepetnosprawnoscia przy Rzeczniku Praw
Obywatelskich. Realizowat sie takze jako trener, ekspert
organizacji krajowych i miedzynarodowych. Petnit m.in.
funkcje sekretarza Regionu Europejskiego Miedzyna-
rodowej Organizacji Oséb Niepetnosprawnych (DPI). (mr)

VIl KONGRES
»Mamy prawo
do niezaleznego
zycia. Nie mozemy o
dtuzej czekad!”.
Tak brzmi wiodacy
temat VIl Kongresu Oso6b z Niepetnosprawnosciami,
ktoéry zacznie sie 23 pazdziernika br. o godz. 10:00 w formule
online. Tegoroczny Kongres bedzie okazja do pokazania
wielu punktéw widzenia oséb reprezentujacych
rozne Srodowiska, a zogniskuje swa uwage na spostrze-
zeniach oséb z niepetnosprawnoscia, ktérych ten temat
dotyczy bezposrednio, a ktérych gtosy sa wcigz mato
styszane. (inf. pras.)

W KULTURZE

INTEGRACJATY I JA

W Koszalinie zakonczyt sie
18. Festiwal Integracja Ty i Ja.
Hastem przewodnim wydarze-
nia byta ,Kultura dostepna”.
O statuetke ,Motyla 2021”
walczyty 33 filmy, w tym
14 dokumentéw, 12 fabut
i 7 produkcji amatorskich,
nadestanych m.in. z Hiszpanii,
Libanu, Korei Pd., Argentyny,
Wtoch, Indonezji i Polski. ,Motyla 2021” w kat. dokumentu
zdobyta Monika Melen za film Jeden dzien dtuzej.

Wspo6lnym mianownikiem filmowych obrazéw jest
niepetnosprawnos$¢ pokazana w réznych kontekstach
spotecznych, gospodarczych i miedzyludzkich. Przez pie¢
festiwalowych dni na ekranie kina Alternatywa w Koszalinie
pokazano historie poruszajace, zabawne, nostalgicznie
i sktaniajace do refleksji. Wstep na wszystkie seanse
i wydarzenia towarzyszace byt bezptatny. (inf. pras.)

%
Vil Kongres Oséb
z Niepelosprawnosciami

“Mamy praws do wiezaleinega dgela. Nie moseny dlusef ezekol!™

- Kenwenty tematyczne
Oadb = 4

nie|pelno|sprawni.pl
wiecej: 52

KONTAKTY Z JAPONIA

Do grona partneréw Integracji
dotaczyta Ambasada Japonii.
4 sierpnia na zaproszenie prezes
Ewy Pawtowskiej do siedziby
Integracji przybyt JE Ambasador
Japonii w Polsce Akio Miyajima, w towarzystwie Kotaro
Hashimoto z Wydziatu Informacji i Kultury Ambasady
Japonii. Niezwykle owocne spotkanie rozpoczeto
wspotprace na wielu polach.

Ambasada Japonii objeta Patronat Honorowy
nad konkursem poetyckim ,Laur paraolimpijski”, na ktory
mozna nadsytaé swoja tworczos¢ do korca wrzesnia br.
Zaprosilismy gosci z Japonii do $ledzenia zaktadki sportowej
na portalu Niepelnosprawni.pl/tokio, ktéra wspéttworzyta
wybierajaca sie wtedy do stolicy Japonii llona Berezowska,
dziennikarka i koordynatorka promocji Integracji, bioraca
udziat w spotkaniu. (ib)

»CZEOWIEK BEZ BARIER 2021”

Po raz 19. Integracja przyjmuje zgtoszenia oséb
z niepetnosprawnoscia, ktore sa
aktywne na réznych polach,
ale tez bezinteresownie poma-
gaja innym i mogg by¢ wzorem
do nasladowania. Kandydata
do konkursu ,,Cztowiek bez
barier 2021” moze zgtosi¢ kazdy.
Termin naboru zgtoszen uptywa
28 wrzesnia br. (red.)

POEZJA O IGRZYSKACH

W zwigzku z Igrzyskami
Paraolimpijskimi w Tokio Integracja wraz z Polskim Komite-
tem Paraolimpijskim zorganizowata | Ogélnopolski Konkurs
»Laur paraolimpijski”. Jest przeznaczony dla wszystkich
tworcow poezji, a jego tematem jest sport paraolimpijski,
w tym m.in. blaski i cienie sportu, rywalizacja, sylwetki
zawodnikow, dyscypliny, igrzyska...

Termin nadsytania tworczosci uptywa 30 wrzesnia br.
Pula nagréd wynosi az 10 tys. zt! (red.)

MAGAZYN O SPORCIE

Biezacy numer ,Integracji” (4/2021)
w catosci poswiecony jest promocji
sportu powszechnego. Przygotowali-
$my wiele materiatéw dotyczacych
réznych form aktywnosci, dyscyplin,
spektakularnych karier, rozmow
z ludzmi zajmujacymi sie tg dziedzina
Zycia, a takze fotografie, korespon-

15 e

Ministerstwo

. . ot . N
dencje z Tokio, porady rehabilitantéw Kultury
. . . 7 Dziedzictwa
i prawnika. Magazyn dofinansowano Narodowego
i Sportu.

z Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej
Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu. (as)
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FAKTY | OPINIE m listy Czytelnikow

Wedtug sw Augustyna: ,,Dopoki walczysz,
jestes zwyciezca”. Czesto styszymy:
»Sport to zdrowie”, acz nie zawsze jest to
prawda. Prawdziwe jest natomiast inne
powiedzenie: ,,W zdrowym ciele zdrowy
duch” (tac. Mens sana in corpore sano),
ktorego autorem jest Juwenalis

z Akwinum, rzymski poeta.

Juz dawno potwierdzono naukowo,

ze ruch zwieksza sprawnos¢ mozgu.
Dlatego mottem ruchu paraolimpijskiego
jest ,,Dusza ruchu”, a jego symbolem -
przypomnijmy - trzy znaki agito

(z tac. jestem w ruchu) w kolorach
najczesciej wystepujacych na flagach
Swiata: czerwonym, niebieskim

i zielonym.

Polska mistrzyni w tenisie stotowym,
Natalia Partyka, na pytanie: ,,Czy mozna
grac w tenisa bez reki?” odpowiedziata:
»Jesli sie kocha ping-pong, to tak”.
Zawodowy pitkarz Ralph Marston miat
nastepujaca rade dla hartujacych
charakter: ,,Gdy na twojej drodze

pojawi sie wiele przeszkod, nie pozwal,
bys ty sam byt jedna z nich”.

GDYBY NIE SPORT

Przyznaje sie bez bicia, ze jako dziecko nie znositem
wychowania fizycznego. Gdy tylko mogtem, uciekatem
z tych lekcji i miatem najgorsze stopnie z zachowania i WF-u.
Bytem typowym kujonem, ale lubianym, bo nigdy
nie odmawiatem Sciaggania. Na poczatku liceum miatem
ciezki wypadek na motocyklu. Gdy sie obudzitem
po operacji, sasiad z sali szpitalnej powiedziat stowa, ktére
pamietam do dzisiaj: ,Nie masz ndg, ale zyjesz!”. Nie bytem
w stanie tego zaakceptowac...

Wiele miesiecy wracatem do tzw. normalnego zycia.
Nie chciatem rehabilitacji, nie chciatem wychodzi¢ zdomu,
spotykac kolegdw. Dziewczyne przeganiatem pare razy,
ale nie data sie sptawi¢. Robita wszystko, by mnie wspierac.
Byta bardzo dojrzata, dzieki czemu powoli, powoli dora-
statem do swojego kalectwa. Metodg matych krokéw.
Moment przetomowy pojawit sie 7 lat po wypadku.
Wtedy dostatem kopa do walki o siebie. Zawieziono mnie
na zawody lekkoatletyczne oséb niepetnosprawnych.
Zdebiatem na ich widok. Bytem w totalnym szoku. Tydzien
poézniej zapisatem sie na trenowanie ciezaréw (wyciskanie
sztangi, lezac). Wielkich wynikéw nie mam, ale sport
wyciagnat mnie z rozpaczy.

A. Zuchowicz

CZEKAMY NA WASZE LISTY
Piszcie na adres redakcji:
»integracja”, ul. Dzielna 1

00-162 Warszawa

e-mail: janka.graban@integracja.org

[ OD REDAKCJI: ,,To wtasnie sport uczy tak potrzebnej
nam w zyciu tolerancji na dyskomfort. Patrzagc na swoich
uczniéw, mysle czasem, ze moze kazdy powinien uprawiaé
jakis sport?” - napisat pedagog Jarek Szulski. Konkurencje
0s6b niepetnosprawnych sag niemal takie jak dla os6b
petnosprawnych (skok w dal, wzwyz, rzut oszczepem,

rzut dyskiem, biegi krotkie, Srednie, dtugie, maraton...),
ale wystepuja takze charakterystyczne konkurencje,

jak wyscigi na wozkach czy wyciskanie sztangi lezac.
Odnalezienie klubu sportowego w swoim miescie doradzat
Rafat Helbik, trener kadry narodowej tenisa na wozkach,
cytowany w artykule Jak i gdzie zaczqg¢ uprawiac sport?
(na portalu Niepelnosprawni.pl).

Oferta klubowa jest coraz bogatsza. Szukajcie, pytajcie

i uprawiajcie wybrane dyscypliny. Wiele niepetnospraw-
nosci nie jest przeszkoda. Wystarczy cheé aktywnosci.

MOJE LEKARSTWO

Sport jest dla mnie bardzo waznym elementem zycia.

Ze wzgledu na niepetnosprawnos$é, ktérag mam od urodze-
nia, musze by¢ aktywny. Wtedy jest nadzieja, ze moj stan
zdrowia nie bedzie sie pogarszat z dnia na dzien. Kazdego
ranka wychodze na tak zwany spacer rehabilitacyjny,

by mie¢ dobre samopoczucie i energie do pisania artykutow
oraz komfort psychiczny. Ptywanie sprawia, ze czuje sie

jak ryba w wodzie. Ze wzgledu na dysfunkcje zaktadam pas,
ktéry pozwala utrzymac sie na wodzie. Na basenie bywam
dwa razy w tygodniu, dzieki czemu nie odczuwam bolow
kregostupa, moje miesnie sg bardziej rozluznione, a to
poprawia mi chéd. Ostatnia moja dyscypling jest gimna-
styka. Wykonuje ¢wiczenia na materacu przy drabince

albo jezdze na rowerze pokojowym.

Uprawianie sportu to nic innego jak pokonywanie
wiasnych stabosci i dysfunkcji. Co roku ide z piesza piel-
grzymka 18 km. Po jej przejsciu mam poczucie spetnienia.

Od zawsze bytem kibicem, szczegbélnie interesowata mnie
pitka nozna. Wspélnie z tatg chodziliSmy na mecze lokalnej
druzyny. Widziatem ducha rywalizacji. | to, ze nigdy
nie mozna sie poddawac. Trzeba walczyc¢ do konca,
do ostatniej minuty, cho¢ czasami wynik moze by¢
niesprawiedliwy nawet po decyzji sedziego.

Miatem okazje by¢ we Wroctawiu na meczu Polska-
-Motdawia 11 wrze$nia 2012 r. Niesamowite przezycie.

Kazdemu polecam uprawianie jakiejkolwiek dyscypliny.
To poprawi Wasza sprawnos$é ruchowa, fizyczna, psychiczna.
Poczujecie wiekszg moc do dziatania.

W zdrowym ciele zdrowy duch.

K. Cholewa
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[ OD REDAKCJI: Aktywnos$c¢ sportowa jest najlepsza
rehabilitacja i kazdy moze ja dostosowaé do swoich
mozliwosci. Jest to takze dobry sposéb na ¢wiczenie
charakteru. Takie cechy jak: cierpliwos¢, systematyczna
gotowos¢, pokora, odpowiedzialno$é, wytrwatosé,
koncentracja moga by¢ nagroda za uprawianie wybra-
nego sportu. Nie potrzebujemy wtedy aren, dopingu,
kibicow. Nie ma tu medali, kamer, wywiadoéw, nie kazdy
musi by¢ mistrzem. W codziennych osobistych konkuren-
cjach mozemy czuc sie lepiej, by¢ zdrowsi i - co najistot-
niejsze - poczu¢ frajde z zycia.

MAMAI JA

Od lat choruje na cukrzyce, a w miedzyczasie przeszedtem
chyba wszystkie choroby Swiata. Mam zdiagnozowany
zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej (ADHD). Pisze
o tym z uSmiechem, bo mam nadzieje, ze najgorsze
juz za mna. Spedzitam w szpitalach blisko 7 lat...

Dzi$ mam 21 lat i dzieki mamie uprawiam trzy dyscypliny;
ptywanie, biegi i szybki marsz. Zaczeto sie od tego,

LIST NUMERU

ze w albumie znalaztam zdjecia mamy w stroju sportowym.
Zaczetam dopytywac i okazato sie, ze mam w domu
medalistke w ptywaniu!

»Dlaczego teraz nie ptywasz?” - zapytatam. ,, Juz nie
te lata” - odpowiedziata, ale data sie naméwié na wspélne
¢wiczenia.

Z ptywaniem teraz jest gorzej, bo sa ograniczenia
pandemiczne, ale bardzo czesto biegamy... i obie mamy
z tego wiele radosci...

Kamila F.

[ OD REDAKCJI: Warto poznawac historie zycia rodzicow,
bo moga sie oni okaza¢ pasjonatami. Jesli sportu -

to wspoélne uprawianie go scali rodzine i wzmocni wiezi.
Razem mozna sie wspierac, dopingowac i cieszy¢ osiag-
nieciami. Kenijski lekkoatleta biegacz, dtugodystansowiec,
Paul Tergat, zachecat, aby stawiac sobie pytanie:

,»Czy moge dac z siebie wiecej?”. | stwierdzat: ,,0dpowiedz
zwykle brzmi: tak. A jesli dzisiaj nie brzmi ona tak,

to zapytajmy siebie nastepnego dnia...”.

Postanowitem pierwszy raz w zyciu napisac do gazety. Sktonity mnie do tego historie dwoch ludzi z niepetnosprawnoscia,
ktorzy nie uprawiajg sportu, ale sg ogromnie zaangazowanymi kibicami. Tu i dwdzie czytam artykuty o nich, a nawet mam
przyjemnosc¢ by¢ w gronie ich znajomych na Facebooku (cho¢ nie znamy sie osobiscie) i méc obserwowac ich zycie i pasje.

Pierwszy z nich to Pawet Parus, poruszajacy sie na wozku byty sportowiec, a obecnie szef preznego wroctawskiego klubu
kibica. Jest wielbicielem pitki noznej, podrézuje, poznaje stadiony Swiata, a przy tym prowadzi organizacje umozliwiajaca
to innym, ludziom z jeszcze wieksza niepetnosprawnoscia. Jestem pod wrazeniem jego aktywnosci i zaangazowania.
Niedawno widziatem jego archiwalne zdjecia ze $lubu, gdyz Swietowat z zong rocznice, a takze relacje z Forum Ekonomicz-

nego w Krynicy. Mam nadzieje, ze kiedys uscisne mu dton.

Drugi to Patryk Grab, mtody cztowiek mieszkajacy w domu pomocy spotecznej, kolekcjoner szalikow klubowych, chyba
jeden z najwiekszych ich zbieraczy w Polsce (a moze i na $wiecie?). Ma setki szalikow, wiekszos$¢ dostaje. Przeczytatem o nim
kilka artykutéw, ucieszytem sie, ze znalazt sie w grupie finalistéw konkursu ,,Cztowiek bez barier” w 2020 r. Niedawno dowie-
dziatem sie, ze powstat o nim film, a nawet zostat nagrodzony. Jeszcze go nie widziatem... Az wstyd.

Wtrzasneta mnga opowies¢ o Patryku przeczytana na jednym z portali. O jego trudnym dziecinstwie, dramatach
rodzinnych, ale tez o zadowoleniu z zycia teraz, gdy jest mieszkancem domu pomocy spotecznej. Wielki szacunek.

Bardzo lubie Facebook za to, ze mozna poznawac ciekawych ludzi, zapraszac ich do grona znajomych nawet wtedy,
gdy sie ich osobiscie nie zna. Z drugiej jednak strony, traci sie przy tym przed komputerem duzo czasu, zajmujac sie

zyciem innych, zamiast swoim .

Kiedys, gdy czytatem o takich ciekawych ludziach albo ogladatem o nich filmy, myslatem o swoim nieciekawym zyciu,
o0 tym, ze cho¢ tez mam niepetnosprawnosc, to nie umiem jej zaakceptowac i zy¢ petna piersia. Poréwnywatem sie

z takimi ludzmi i zawsze przegrywatem. Niedawno cos$ si jednak zmienito, postanowitem wzig¢ sie za siebie.
Zaczatem wyznaczac sobie mate cele, a nawet je zapisywac i rozliczac siebie samego raz w miesiacu.
Skad ta zmiana? Poznatem fajna kolezanke! Przez Facebook. | ona mnie do tego namdwita. Mysle, ze teraz

bedzie tylko lepigj...

Ten niezwykle szczery i krzepiacy list, w ktérym Czytelnik dzieli sie przemysleniami,
ale tez opisuje wtasna przemiane, nagradzamy ksigzka Mirostawa Wlektego o wybitnym polskim trenerze:

GOrski. Wygramy my albo oni, wyd. Znak 2021

INTEGRACJA 4 (168) = 2021

Nick: Kristof

GORSKI

WYCRAMY MY ALBD ONI




NASZE SPRAWY m gosc Integracji

10

SPORT TO PRZEPIS
NA LEPSZE ZYCIE

Mateusz Rézanski, dziennikarz ,Integraciji”

i Niepelnosprawni.pl. 0d 2019 r. Ambasador
Konwencji ONZ o prawach 0sab niepetnosprawnych.
Publikuje m.in. w ,Nowym Obywatelu”,

wyrozniony w konkursie ,Krysztatowe Pidra”.

»Zaden ze sportowcéw, ktorzy byli

na paraolimpiadzie, nie korzysta

z pomocy spotecznej, nie zyje na jej
garnuszku, ci ludzie poprzez sport maja
stypendia, sponsorow, samochody,
maja mezow, zony, dzieci. Pracuja, s3
petnoprawnymi obywatelami” - mowi
w wywiadzie Krzysztof Gtombowicz,
sportowiec, dziennikarz, konferansjer,
ktory podczas Igrzysk Parolimpijskich
w Tokio petnit funkcje komentatora

w studiu TVP Sport.

Mateusz Rézanski: Przez caty czas paraolimpiady bytes
ekspertem telewizyjnym, ttumaczytes telewidzom,
o co chodzi. Czy byt jaki$ moment, ktory szczegélnie
Ci utkwit w pamieci?

Krzysztof Gtombowicz: Pewnie nic odkrywczego
nie powiem. Bytem jako dziennikarz na czterech igrzyskach
paraolimpijskich, startowatem w wielu zawodach jako
sportowiec, znam te emocje i przezycia. Czasami jednak
nie zdajemy sobie sprawy, co sie na naszych oczach dzieje.
Najwieksza bohaterka nie tylko naszej ekipy, ale catych
igrzysk byta m.in. R6za Kozakowska. Jej fantastyczny
wystep w rzucie maczugg i ogromna radosc ze zdobytego
medalu, mowa ciata, powiedziaty wiecej niz to, co chcia-
tyby powiedzieé nasze usta.

Trudna, szokujaca, ale i wzruszajaca historia jej zycia
nadaje sie na film...

Nie tylko jej, takze m.in. tucznika Piotra Van Montagu,
urodzonego w Polsce, ktérego matka porzucita,
gdy okazato sie, ze jest bez rak i ma jedna noge. Zaadop-
towata go belgijska rodzina. Wedtug jego opowiesci
nie litowano sie nad nim, tylko zostat nauczony sobie
radzi¢. Dlatego usprawnit noge, ubiera sie sam, je stopa
i strzela z tuku. Wydaje sie wrecz niemozliwe, ze mozna
uprawiac taka dyscypline, majac tylko noge, i zdobywac
medale na igrzyskach.

Ro6ze poznatem ze trzy lata temu, wiedziatem o jej
chorobie, ale nie o traumie, jaka ma z dziecinstwa, o walce,
jaka musiata stoczy¢ ze sobg i ludzmi, ktérzy byli ponoc
jej najblizszymi, a tak jg krzywdzili. To nieprawdopodobne,
jaka ta dziewczyna przez lata toczyta niesamowitg walke
i ze recepta na te walke byt sport. Tym, co pokazata
w Tokio, wzruszyta cata Polske.

Podczas tych igrzysk dokonata sie wielka promocja
sportu paraolimpijskiego; takiej nie mieliSmy od lat.

Masz racje. Juz w 1996 r. zadatem Wtodzimierzowi
Szaranowiczowi pytanie, dlaczego telewizja nie pokazuje
sportowcow z niepetnosprawnoscia. | udato mi sie
namoéwic Telewizje Polska, aby wystata ekipe, ktdra zrobi
reportaz z igrzysk w Atlancie. Pézniej udato mi sie
»zatatwic¢” z Sydney trzy reportaze. Z Aten byty juz codzien-
ne relacje. P6zniej udato mi sie przekonac TVP, zeby wystali
ekipe do Turynu. No a potem w Londynie byliSmy jedynym
krajem poza Pakistanem, gdzie nie byto relacji z igrzysk
paraolimpijskich... Na szczeScie okazato sie, ze Telewizja
Polska ewoluuje. | za to, co zrobita teraz, nalezy im sie
absolutnie ztoty medal. Ja doswiadczatem tego kazdego
dnia, gdy bytem na Woronicza 17. Nie tylko uchylono
Srodowisku paraolimpijskiemu drzwi, ale wrecz otworzono
je na osciez.

Co zrobi¢, by sukcesy paraolimpijczykow, historie
ich karier, przetozyty sie na to, aby mtodziez
z niepetnosprawnoscia zaczeta sie garnac do sportu?
Bardzo dobre pytanie. Od wielu lat o tym moéwie i mysle,
ze wy jako Integracja powinniscie wrecz stworzyc¢ jakis cykl
artykutéow o tym. Dobrze, ze ten numer magazynu bedzie
poswiecony aktywnosci i mozemy sie skupi¢ na promocji
sportu. Jest jedna rzecz, ktéra denerwuje mnie i cate
nasze Srodowisko. W Polsce, nie za bogatym przeciez kraju,
panstwo prébuje za potezne pieniadze aktywizowac osoby
z niepetnosprawnoscia. Ale jak je aktywizowac, kiedy
poczynajac od przedszkola i szkoty podstawowej, osoby
z niepetnosprawnoscia sa zwolnione z WF-u? W jaki sposéb
je zarazi¢ sportem, jak pokaza¢ dzieciom i rodzicom,
ze to ogromna szansa nie tylko na zmiane zycia, ale przede
wszystkim na zaakceptowanie swojej niepetnosprawnosci.
Bo bardzo szybko moze sie okazad, ze ktos, kogo sie zna
ze szkoty, kto ma taki sam stopien niepetnosprawnosci,
reprezentuje nasz kraj na najwazniejszych imprezach
sportowych.
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Fot.. Archiwum Krzysztofa Glombowicza

Dlatego tez Ty wedrujesz po Polsce, jezdzisz
na mnoéstwo imprez sportowych, do duzych i matych
miast, i uczestniczysz w zawodach jako prowadzacy...
Ach - westchnatem sobie. Robie to jako prowadzacy,
spiker roznych imprez, nie tylko zwigzanych ze srodowi-
skiem 0s6b niepetnosprawnych. Prowadzitem i mistrzostwa
Swiata, i puchary Swiata, i w biegach, i w skokach. Robie to
blisko 30 lat i wyobraz sobie, ze w takich miastach jak
Bydgoszcz, £6dz, Krakow czy Wroctaw prowadze imprezy,
ktore sg nagtosnione, wisza plakaty z informacja,
ze odbeda sie mistrzostwa Polski w tej czy innej dyscyplinie,
ale nagle okazuje sie, ze w tych miastach nie ma oséb
niepetnosprawnych, ktére przysztyby na taka impreze
jako widzowie. Rozumiem, ze czasami sg one zdominowane
przez rodzicow. Ale wielokrotnie widze osoby doroste
na ulicach i zadaje im pytanie: dlaczego nie przyszedte$/nie
przysztas zobaczy¢, jak bardzo mozesz zmienic swoje zycie?

»integracja” o sporcie pisze bardzo wiele...
Wiem, robicie to od lat 90.

I nie tylko my. Sport paraolimpijski jest w Polsce promo-
wany. Wiec z czego sie bierze to, ze mtodzi ludzie nie maja
ochoty, zeby cho¢ kibicowac. Co robi¢, zeby przychodzili
na zawody, a potem do klubéw sportowych i méwili:
»Widziatam/widziatem naszych swietnych sportowcow
i chce by¢ taka/taki jak oni?”.

Wiesz, co mnie doprowadza do szatu? Kiedy mowia, ze nic
o tym nie wiedzieli! Odpowiadam wtedy, ze wystarczy tylko
w Google’ach wpisaé: ,sport dla oséb niepetnosprawnych”
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Mistrz $wiata i wicemistrz olimpijski Adam Matysz zawsze chetny do kontaktéw z dziennikarzami

albo ,sport niepetnosprawnych”, albo ,,mistrzostwa $wiata”,
»mistrzostwa Europy”, albo ,igrzyska paraolimpijskie”,

ze trzeba sie wysilic. Przeczytac, zanalizowac, zgtebic i uzyje
tu sarkazmu, ale moze 5-10 proc. ludzi prébuje chociaz to
robic. A od takiej proby zaczyna sie droga do medalu -
takiego jak Rozy Kozakowskiej albo Rafata Wilka. Powtarzam
wszystkim i zawsze, ze dla wielu z nas bycie osoba niepetno-
sprawng albo stanie sie nig jest szansa na lepsze, ciekawsze
zycie. Rafat Wilk wielokrotnie mi méwit, ze sie przetamat

i dzieki temu, ze trafit do sportu paraolimpijskiego, poznat
caty Swiat, zdobyt cztery medale paraolimpijskie i wiele
medali mistrzostw Europy i $wiata. Dlatego ze jest niepetno-
sprawny, jego zycie stato sie duzo, duzo ciekawsze.

Chce zapytac o sytuacje w matych miejscowosciach,
w lokalnych srodowiskach.

W matych miejscowosciach sport daje osobom z niepet-
nosprawnoscia najwieksza szanse na wybicie sie. Wedtug
mnie trzy czwarte naszych sportowcéw paraolimpijskich,
ktorzy chcieli uprawiac sport wyczynowo, opuscito swoje
mate miejscowosci. Opowiem o sobie. Pochodze z matej
polskiej wsi, swoje lata juz mam i w dziecifstwie i mtodo-
Sci byto mi z jednej strony duzo trudniej, ale z drugiej -
duzo tatwiej. Rodzice wyszli z zatozenia, ze Krzysio tylko
inaczej chodzi i trzeba go traktowac jak do kazdego innego
dziecka. Tymczasem nauczyciele sie litowali i podstawéw-
ke skonczytem na ocenach wyptakanych przez matke.

Tak to sobie trwato do szkoty Sredniej, kiedy nauczyciele
przestali sie nade mna litowac i zaczety sie problemy.
Byli nauczyciele, ktérzy mnie wyrzucali z zaje¢, bo méwili,
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ze za kulawego odpowiadac nie beda. Trzeba byto to
przej$¢ i wytrzymac. W kazdej spotecznosci trafiasz jednak
na cztowieka, ktory kocha ludzi, a w dzieciach dostrzega
wiecej niz inni. Miatem nauczyciela WF-u, ktéry od Il klasy
szkoty Sredniej powtarzat: ,,Sprobuj, Krzysiek”. Wtedy
nauczyciele nie bali sie dzieci niepetnosprawnych tak jak
teraz...

Skupmy sie na sporcie.

Probowatem wszystkich dyscyplin, ktérych jednak
w zaden sposob nie mogtem wyczynowo uprawiac, jak np.
pitki noznej. Robili specjalnie dla mnie potowe bramki,
zebym jej bronit. Nauczyciel namawiat, zebym probowat
gra¢ w siatkowke, w kosza. Zauwazyt, ze mam silne rece,
wiec zachecat, bym podnosit ciezary. Jak zaczatem to
uprawiac, to zainteresowatem sie gimnastyka... | tak
to trwato. Wtadze oswiatowe powinny wrecz wymusié,
aby osoby z niepetnosprawnoscia miaty zajecia nie tylko
rehabilitacyjne, ale tez rehabilitacyjno-sportowe.
Tak to nazwijmy.

Jak myslisz, od czego mozna zacza¢ mitos¢ do tenisa
stotowego, jak u Natalii Partyki? Zaczyna sie od tego,
ze stawia sie dzieci po jednej i drugiej stronie stotu, daje
im rakietki w rece bez wzgledu na to, jaka maja niepetno-
sprawnosc. Od tego sie zaczyna. Podaje przyktad tenisa
stotowego, ale prawie wszystkie dzieci z niepetnospraw-
noscia ruchowa rehabilituja sie w basenie. Dlaczego
tak mato sposrod nich idzie do wyczynowego sportu?
Jak myslisz, w czym tkwi problem?

Moze w tym, ze ludzie traktuja to jako rehabilitacje?
I nie maja pomystu i odwagi, zeby po6jsc dale;j...

To teraz wtoze kij w mrowisko i na pewno wielu rodzicow
rzuci mi sie do gardta. Garstka rodzicow jest zaangazo-
wana w to, zeby dziecko nie tylko sie rehabilitowato,
ale rowniez chodzito systematycznie na treningi. Wiekszos$¢
zadaje pierwsze pytanie o to, kto dziecko przywiezie,
kto odwiezie. Wtedy ich pytam, czy zalezy im na tym, zeby
dziecko uprawiato sport, czy im nie zalezy? Dam przyktad,
ktory totalnie zwala z n6g. Mamy jedna z najlepszych
zawodniczek w Polsce i wyobraz sobie, ze podczas catych
wakacji ojciec ani razu nie wypuscit jej na basen. Kupit
4- czy 5-metrowy basenik, postawit go na dziatce
i powiedziat, ze tam bedzie ptywata. Czy to trzeba
komentowac? Czy moze zmienic rodzicom gtowy?

Ja bym tego nie komentowat.

Wéciektem sie, bo wkrotce mistrzostwa Polski i robimy
wszystko, zeby te dziewczyne wystac. Co robic z takim
podejsciem rodzicow? Ona jest petnoletnia, wiec ustyszata
ode mnie, ze jesli sie nie sprzeciwi rodzicom, to o igrzy-
skach w Paryzu moze pomarzy¢! Tak to wyglada.

Wroéce do Twojej kariery sportowej. Opowiadaj,
chwal sie, niech wszyscy przeczytaja, jaki bytes kozak.

g --.3"
. [ =
Wtodzimierz Szaranowicz, wieloletni dyrektor TVP Sport,
jeden z promotoréw sportu paraolimpijskiego

Kozakiem bytem od dziecka. Zaczeto sie od tego,

Ze nie mogtem zrozumie¢, dlaczego jestem niepetnosprawny
i dlaczego ludzie mnie wySmiewaja? Dlaczego w szkole

w moim kochanym Mitoszowie fajnie byto popchna¢ kula-
wego, podtozy¢ mu noge, a gdy probowatem przejs¢

przez korytarz, odbijano mnie od Sciany do $ciany...

Majac ogromne problemy z chodzeniem, szybko sie
przewracatem. Nie byto mitatwo odnalez¢ sie w sSrodowisku
szkolnym. Bytem pierwszym skarzypyta w szkole, wiec nawet
dziwie sie, ze uczniowie mnie tylko tak traktowali, a nie
gorzej; wielu mi tez bardzo pomagato. Szczeg6lnie zima,

a miatem kilometr do szkoty. Wtedy nie dowozito sie dzieci.
Musiaty same dotrzec¢ na lekcje, ale przez to sie hartowaty.
Trzeba byto odrobic¢ zadanie, nauczyc sie czegos z ksiazki,
péjs¢ samemu do szkoty, a teraz to wyglada, jak wyglada

i moze dlatego mamy tak ,,zaangazowang” mtodziez.

W szkole $redniej ten nauczyciel, o ktorym wspomniatem,
powiedziat mi o sporcie 0séb z niepetnosprawnoscia.
Wyjechatem z rodzinnego Mitoszowa do Bydgoszczy,
bo chciatem uprawiac sport. Bytem juz na tyle dobry, ze star-
towatem w mistrzostwach Polski w podnoszeniu ciezarow,
ale tak kochatem sport, ze w miescie, w ktérym byto duzo
mozliwosci, miatem taki rok, ze na mistrzostwach Polski
startowatem w az szesciu dyscyplinach. Bytem wszech-
stronny, co treneréw doprowadzato do szatu, gdyz chcieli,
zebym sie skupit na jednej dyscyplinie. Startowatem
na mistrzostwach $wiata, Europy, w pucharach $wiata.

W lekkiej atletyce, w narciarstwie, w ciezarach. Zobacz, jaka
to zbitka! Konkurencje techniczne i sitowe. Byt to z jednej
strony wielki dar, ale z drugiej - nigdy nie pojechatem

na igrzyska olimpijskie jako zawodnik, miatem trudnych
rywali. Moze nie bytoby tak, gdybym sie skupit na jednej
dyscyplinie. Do 40. roku zycia uprawiatem réznego rodzaju
dyscypliny. Miatem mnéstwo medali, rekordy Polski.

W 1988 r. jako reprezentant kraju $cigatem sie w marato-
nach, rok wczesniej wygratem maraton warszawski

na tzw. $cigaczach, chociaz éwczesne wozki mozna poré-
wnaé do trabanta, syrenki lub matego fiata. Kiedy w 1988 .
pojechatem do Stanéw Zjednoczonych, by startowac

w maratonie w New Jersey, to miatem mnostwo fotografow
wokoét siebie, ale bardziej byli zainteresowani wozkiem
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niz mna. Byli zdziwieni, ze my na czyms takim startujemy

i chcemy rywalizowac z najlepszymi. Mozesz sobie
wyobrazié syrenke na starcie obok mercedeséw czy porsche.
Widziatem zawodnikéw tylko przez kilka chwil, a p6zniej
jedynie ich plecy. Przez sport trafitem do mediow, bo gdy
wracatem z duzych i waznych imprez, stawatem sie rozpo-
znawalny, a do tego umiatem zbudowac wiecej niz dwa-trzy
zdania. Tak sie zaczeta przygoda z mikrofonem i telewizja.

W naszej rozmowie interesuje mnie tylko sport...

Dzieki temu, ze uprawiatem sport, potrafitem wej$¢
na Kilimandzaro, zmierzytem sie z ta gora. Dzieki sportowi,
chociaz niezwigzanemu z naszym $rodowiskiem, prowa-
dzitem puchary Swiata w skokach narciarskich, a w biegach
puchar $wiata w Jakuszycach. W Wisle prowadzitem
niektore etapy Tour de Pologne, dlatego ze nie tylko
umiatem opowiadac o tym wszystkim, co sie dziato,
ale zawsze dodawatem watek sportu oséb z niepetno-
sprawnoscia. | na tych imprezach, cho¢ na poczatku nikt
tego nie przewidywat, zaczeto budowac strefy dla kibicow
z niepetnosprawnoscia. A najwiekszym kibicem jest
cztowiek o bardzo dobrze znanym nazwisku - Janusz
Switaj. W Wisle jest traktowany jak jeden z bohateréw i ma
honorowe miejsce podczas pucharéw letnich i zimowych.

Przejde do kolejnej Twojej aktywnosci, o ktérej ludzie
troche mniej wiedza. Chodzi o olimpiady specjalne.

0oo0. Bardzo bliska mi inicjatywa, od kilkunastu lat jestem
zwigzany z olimpiadami specjalnymi, prowadzitem mné-
stwo tych imprez. Bardzo mocno je promuje. Bo jezeli
chodzi o te grupe, to sport jest dla nich jeszcze bardziej
wskazany niz dla oséb z niepetnosprawnosciag narzadu
ruchu. Mozesz wyttusci¢ moje zdanie, ktére z naciskiem
i wielokrotnie podkreslam, ze osoba petnosprawna moze
uprawiac sport, a osoba z niepetnosprawnoscia bez
wzgledu na to, jaka ja ma, powinna uprawiac sport. Jezeli
chodzi o olimpiady specjalne, to wielokrotnie wzbudzatem

U stép Kilimandzaro
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emocje w naszym Srodowisku 0s6b niepetnosprawnych,
ale intelektualnie petnosprawnych. Méwitem, ze szczerosci,
otwartosci, spontanicznos$ci mozemy sie uczy¢ od spor-
towcow olimpiad specjalnych. Sa tak piekni wewnetrznie,
wrazliwi, potrafia sie cieszy¢ jak mato kto. Pewnie to Cie
mocno zdziwi, ale nasze Srodowisko przez dtugie lata bardzo
zazdroscito olimpiadom specjalnym, bo byto o nich duzo
wiecej w mediach niz o igrzyskach paraolimpijskich. Nawet
do tej pory w umystach wielu ludzi to jest to samo. Olimpia-
dy specjalne moga nazywac sie olimpiadami, dlatego od
kilku lat uzywa sie stowa paraolimpiada. A wiesz, z czym sie
kojarza olimpiady specjalne? Z jaka niepetnosprawnoscia?

Z zespotem Downa.

Tak, absolutnie! Na igrzyskach paraolimpijskich tez sg
osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, ale tylko
w stopniu lekkim. My$Smy mieli jednego zawodnika, nie
bede wymieniat nazwiska, w Atenach zdobyt nawet dwa
ztote medale, a z powodzeniem moégtby startowac w jed-
nych i drugich zawodach. W Bydgoszczy mamy zawodnika,
ktory mégtby startowac w olimpiadach specjalnych,
ale zostat - przepraszam za kolokwializm - przytulony
do nas. Startuje w podnoszeniu ciezaréw na mistrzostwach
Polski. Nie ma wiekszych szans na igrzyskach paraolim-
pijskich, bo musiatby wyciska¢ grubo ponad 230-240 kg,
a jego rekord wynosi okoto 130 kg. Ale to go bawi,
i 0 to chodzi. Nie béjmy sie 0s6b z niepetnosprawnoscia
intelektualna, cho¢ dobrze wiem, ze przy gtebokiej
niepetnosprawnos$ci musi by¢ odpowiedni trening,
odpowiedni ludzie, odpowiednie ich przeszkolenie itd.

Na zakonczenie prositbym Cie o apel do mtodych ludzi,
zeby sie garneli do sportu. Dlaczego warto trenowac?

Sport dat mi wszystko. Kazdy z Was przez sport bedzie
mogt zaakceptowac swojg niepetnosprawnosé, poznac
swoje ciato, chociaz mu sie wydaje, ze czego$ nie moze
zrobié. Nigdy pod zadnym pozorem, idac na trening,
nie wolno méwi¢, ze czegos$ sie nie da. Trzeba prébowac
drugi raz, setny, tysieczny. Trzeba podpatrywac tych,
ktorzy juz duzo potrafia, i nie bac sie pytac. Nie zatamywa¢é
sie po drugiej, trzeciej czy dziesiatej porazce. Wyjazd
na mistrzostwa Polski nie oznacza, ze od razu zdobedzie
sie medal. To po pierwsze, a po drugie: okazuje sie,
ze osoby z taka sama niepetnosprawnoscia daja niesamo-
witego kopa, bo kiedy sie raz z kim$ takim przegra,
to wiadomo, co trzeba zrobic, zeby nastepnym razem
wygrac. To jest bardzo wazne. Prébujcie namawiac
rodzicow, powiedzcie, ze przeczytaliscie o jakims$ spor-
towcu i chcecie sprébowac robi¢ to co on. Sport
dla kazdego jest ogromng szansa na zmiane zycia, na zycie
duzo, duzo ciekawsze. Zaden ze sportowcow, ktérzy byli
na paraolimpiadzie, nie korzysta z pomocy spotecznej,
nie zyje na jej garnuszku. Ci ludzie dzieki sportowi majg
stypendia, sponsoréw, samochody, mezéw, zony, dzieci.
Pracuja, s petnoprawnymi obywatelami.
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Tomasz Przyhyszewski, dyrektor serwisow
internetowych, sekretarz portalu Niepelnosprawni.pl

Tomasz Przybyszewski: Wyobrazmy sobie, ze w niewy-
jasniony sposob traci Pan na dobe dostep do Twittera,
Instagrama, Facebooka i YouTube’a. Co sie z Panem
dzieje? Trzeba wzywac karetke?

Michat Pol: To bytaby pewna zapas¢, bo gdzie$
od 2006 r. jestem po prostu uzalezniony od internetu,
od wszystkich czotowych kanatéw spotecznosciowych.
Zdiagnozowatem u siebie syndrom, ktéry jest juz nazwany
FOMO, czyli fear of missing out - strach przed byciem
niepodtaczonym, strach przed tym, ze co$ nam ucieka.

W ubiegtym roku leciatem do RPA, to byt ostatni wyjazd
przed pandemia, bardzo dtugi lot, przez Stambut. Miatem
takie poczucie, ze tyle sie dzieje, a ja tego po pierwsze,
nie $ledze, nie wiem o tym, a po drugie, ze nie moge tego
skomentowac w ten czy inny sposob.

Ile godzin byt Pan offline?

Parenascie. Jest co$ takiego jak uzaleznienie od newsa,
cho¢ zwtaszcza Twitter to jest co$ wiecej niz tylko newsy,
to jest caty infotainment, czyli taka jakby zabawa infor-
macja. Najpierw jest news, ze Leo Messi jest juz zawodni-
kiem PSG, potem s3 jakies filmiki, on macha przez okno,
wreszcie memy, skojarzenia, filmiki z golami jego
i Neymara itd. Sg wiec newsy, za nimi idg powazne
komentarze, ale tez memy. Wydarzenia sportowe, poli-
tyczne, ale zwtaszcza kleski z igrzysk czy Euro ludzie
odreagowuja memami, cudownymi zreszta. Istnieje caty
nowy styl ogladania wydarzenia sportowego z drugim
ekranem, jesli nawet nie z trzecim, bo mnie np. czesto
zdarza sie ogladac¢ dwa mecze naraz. W reku mam
smartfon z Twitterem, ale tez z jakimis statystykami,
widze, ile kto razy dotknat pitki, a jeszcze mam tablet
czesto, bo gdzied indziej dzieje sie cos ciekawego.

Ma to juz nawet swoja nazwe: multiscreening.

Kolejny bardzo zabawny wspétczesny syndrom to sa
tzw. ceramic surfers, czyli surferzy ceramiczni. To ludzie,
ktoérzy wychodza z waznych spotkan w biurach
albo z randek do toalety, zeby usigsc na kibelku
i sprawdzi¢ smartfona.

Skad sie wzieto Panskie uzaleznienie od mediow
spotecznosciowych? Jak to sie stato, ze tak mocno
Pan w nie wsigkt?

Nie planowatem tego, wszystko dziato sie w sposéb
naturalny. Przeciez kiedy zaktadatem konto na Twitterze
w 2009 r., nie miatem pojecia, czym sie Twitter stanie.

Michat Pol, dziennikarz, influencer, youtuber, twitterzysta,
attaché prasowy reprezentacji paraolimpijczykow

i ampfutbolistéw - obok Pauliny Malinowskiej-Kowalczyk,
sekretarz generalnej Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego

Na poczatku tam byto parenascie oséb. Po prostu zawsze
mnie intrygowaty ciekawostki, nowe technologie,
zwtaszcza w internecie. W og6le samo odkrycie internetu!
Pamietam swoj pierwszy raz: ogladatem mecz koszykowki
NBA, kto$ mi pokazat, jak na ekranie komputera po prostu
zmieniaja sie cyferki. Nic wiecej, nie byto zadnego obrazu.

Kiedy to byto?

To musiat by¢ 1997 r., tak mi sie wydaje. A jako dziennikarz
po raz pierwszy miatem do czynienia z takim wczesnym
internetem w 1998 r. Bytem korespondentem na mundialu
we Francji, gdzie w biurach prasowych stato pare kompu-
terow, w ktérych byt intranet z informacjami o treningach,
dokad mozna pojechac, zrobi¢ wywiady z zawodnikami.
Wtedy odkrytem tez, ze czotowe Swiatowe dzienniki maja
swoje strony internetowe, na ktére wrzucajg wszystko to,
co idzie do gazety. To zresztg btad wydawcdw, za ktdry ptaca
do dzisiaj tym, ze ludzie sie przyzwyczaili, iz w internecie
wszystko jest za darmo. W kazdym razie bardzo korzystatem
ze zrédet anglojezycznych, ale tez np. szwedzkich. Juz wtedy
dojrzatem moc internetu. Kiedy tylko sie pojawit YouTube,
dosc szybko zatozytem na nim kanat. Takze autorski blog,
na ktérym byto bardzo duzo komentarzy od kibicow,
takich samych pasjonatow sportu jak ja. Zaczatem dla nich
urzadzac konkursy literackie, trzeba byto napisac na jakis
temat, a potem zwyciezcy zostawali stazystami w Sport.pl
i wielu jest dzisiaj wybitnymi dziennikarzami. W okolicach
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2009 r., gdy stracitem etat w ,,Gazecie Wyborcze}”,
w naturalny sposéb przeszedtem do sieci. Zaczatem robic
wideo do internetu.

Byta to wtedy nowos¢.

Tego nikt wczesniej nie robit, my sie wszystkiego
uczylismy, nikogo nie kopiowalismy, to byty czasy pionier-
skie i nikt wtasciwie nie wiedziat, jak to ma wygladac.

Na mundial w 2010 r. jako reporter wideo pojechatem
robi¢ krotkie materiaty i podgladatem, co robi $wiatowa
konkurencja. A tam po prostu facet staje na tle stadionu
w Johannesburgu i cos moéwi. RobiliSmy wiec takie krotkie
materiaty, a z czasem wymysliliSmy, zeby robic¢ studio.
Skoro jest w telewizji, to dlaczego nie w internecie?
Dzisiaj tak jest, ze gdy konczy sie mecz, to mozna
poczekad, az przeleci 15 minut reklam, i ogladac studio

w telewizji albo mozna od razu wejs$¢ na YouTube’a i mie
goraca dyskusje, jeszcze z wtasnym udziatem, bo sie pisze
na czacie.

No wtasnie, odbiorca ma z prowadzacymi bezposredni
kontakt.

Mysle, ze kluczem do odpowiedzi, dlaczego ja tak
wsigktem w media spotecznos$ciowe, jest interakcja.
Bardzo lubitem gadac z kibicami na blogu, na Twitterze,
temu on wtasnie stuzy. Wszedzie tam komentowatem
swoje teksty, ktocitem sie, spieralismy sie, wygtupialismy.
Z czasem statem sie influencerem.

Mam nawet opowies¢ o tym, kiedy po raz pierwszy
przekonatem sie, ze nim jestem. To byto w 2013 r. Zadzwo-
nity do mnie linie lotnicze Emirates i zapytaty, czy bytbym
zainteresowany wywiadem z Cristiano Ronaldo, bo on
zostaje ambasadorem tych linii na mundial w Brazylii
w2014r.

Mato ktéremu dziennikarzowi, zwtaszcza z Polski,
zdarza sie okazja rozmawiac z taka gwiazda.

Wtasnie! Bytem wtedy redaktorem naczelnym ,,Przegla-
du Sportowego”, wiec mowie im: macie oktadke, w Srodku
dam tyle i tyle miejsca, bedzie rozktadowka, a jesli bedzie
wideo, to p6jdzie na Onecie. A oni na to: ,,Prosze pana,
my pana zabieramy na to spotkanie i jest nam wszystko
jedno, co pan zrobi z tym wywiadem. Nam zalezy na tym,
zeby pan we wtorek o godzinie 12.00 zamiescit tweeta
z linkiem do reklamy Emirates. Zabieramy pana jako
twitterzyste, razem z innymi influencerami - wtedy usty-
szatem to stowo - z Europy”. | rzeczywiscie, wzieli najwiek-
szego instagramera z Francji, youtubera z Hiszpanii,

z Irlandii byt tworca podcastow, ktory miat olbrzymia
spotecznos$¢. Ja tam bytem najstarszy i jedyny, ktory
poleciat w marynarce. To byty wszystko mtode chtopaki,
a mnie wyselekcjonowano z Polski jako majacego duza
spoteczno$c¢ na Twitterze. Na spotkaniu z Cristiano
siedzieliSmy przy samej scenie, za nami na takim sznurze
byt napis: INFLUENCERS, a dopiero za tym sznurem byty
inne media. To byto dla mnie bardzo symboliczne.

Wtedy Pan poczut, Ze to jest cos wiecej niz tylko hobby
czy zabawa?

To znaczyto, ze posiadajac duza spotecznos¢ w sieci,
na jakimkolwiek kanale, nawet bedac dziennikarzem
sportowym i gadajac tylko o sporcie, mozna, jak to sie
brzydko mowi, monetyzowac, czyli reklamowac, by¢
partnerem réznych marek, ktérym chodzi o dotarcie
do spotecznosci. Bytem zszokowany, gdy jeszcze w 2010 .
firma Continental, od opon, zrobita na moim blogu
konkurs, w ktorym nagroda byt wyjazd na mundial do RPA.
Bytem zdumiony! Na jakims blogu robig konkurs z TAKA
nagroda? To byt jeszcze wyjazd na mecz Argentyny, ktora
wtedy wygrata 4:1 z Koreg, a wiec Leo Messi na zywo...
W pewnym momencie okazato sie wiec, ze dzieki kontu
na YouTubie, dzieki Twitterowi moge zarabiac wiecej
niz jako dziennikarz i w catosci sie z tego utrzymac.
Dzisiaj jestem wiec tylko w mediach spotecznosciowych
i zadne medium tradycyjne nie jest mi potrzebne. Zreszta
nie mam na nie czasu, bo przygotowuje sie do swoich
live’6w albo programoéw, ktére mam prawie codziennie.
Mam na YouTubie dwa kanaty. Jeden wspélny z kolegami
- Kanat Sportowy, a drugi méj wtasny - Polsport.
Ma Pan obecnie ponad p6t miliona obserwujacych
na Twitterze, niemal 160 tys. subskrybentéw na You-
Tubie, do tego setki tysiecy widzéw Kanatu Sportowego.
Wtasciwie to nie sa tylko widzowie, ale tez wspoéttworcy,
tam jest stata interakcja, a to wymaga od Pana petnej
otwartosci. Odstania sie Pan kompletnie.
Totalnie, to prawda, ale jeszcze nigdy nie zostatem
za to jakby skarcony, zawsze jako$ ta energia jest dobra.
Pewnie, ze sobie ze mnie zartuja, z mojej fryzury, nazywaja
mnie tysym kudtatym, powstaja nawet na ten temat jakie$
memy. Ale ja mam do tego dystans. Komus sie chce?
Jestem bohaterem memow? To super! Po prostu
bawimy sie. Ja sam robie memy, lubie sie wygtupiac,
zartowac. Natomiast nigdy nie miatem do czynienia
z takim prawdziwym hejtem, atakiem dla samego ataku.
Nie byto zadnych ,,trzech stéw do ojca prowadzacego”?
Nie byto do ojca, ale byto na temat, np. Wisty Krakow.
Bytem akurat w studio z Andrzejem Strejlauem i spacyfi-
kowalismy takiego stuchacza, ale tak sie w zasadzie
nie zdarza. Widzowie sa bardzo merytoryczni, to jest
strasznie fajne. Mysle, ze doceniaja taka otwartos¢ i to,
ze wszyscy jesteSmy réwni. Wszyscy jesteSmy pasjonatami,
ajajestem tym farciarzem, ktéremu z pasji udato sie zrobic
zawdd, a mogto to wszystko po6js¢ w innym kierunku.
Bytem po prostu zwyktym dziennikarzem prasowym.
A wczes$niej w ogodle Pan nie byt dziennikarzem.
Wczedniej bytem studentem kolejnych kierunkéw,
nie bardzo wiedzacym, co bedzie w zyciu robit. Studio-
watem historie sztuki, filologie klasyczna, a na poczatku
lat 90. to nie byty kierunki dajace co$ konkretnego.
Miatbym by¢ panem od taciny? Ttumaczem? Ale w tamtych
czasach kazdy mogt zostac kazdym. Powstawaty nowe
branze, wszyscy uczyli sie tego od zera. Pamietam,
ze z ogtoszenia do ,,Gazety Wyborczej” byto 40 kandy-
datow. Dzisiaj bym sie pewnie nie dostat.
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Dostatby sie Pan, z takimi statystykami w mediach

spotecznosciowych...

Ale jako taki 20-latek miatbym dzi$ szalenie trudno.
Bez tych cyfri tego doswiadczenia, ktére za mna idzie.
Wtedy go nie miatem, ale znatem jezyki - angielski

i niemiecki, no i rosyjski ze szkoty. To mi bardzo pomogto.
Jesli dzis moge jakiejs rady udzieli¢, to wtasnie wazna jest

znajomosc¢ jezykow, a do tego zaktadanie wtasnych
kanatow w mediach spotecznosciowych i robienie
juz czegos, a nie tylko pisanie w CV, ze chciatoby sie
cos robi¢. Gdy kto$ mi pisze, ze co$ jest jego pasja,
to ja chce jg zobaczy¢. Wrzu¢ mi linki do kanatu

na YouTubie, do bloga, serwisu, w ktérym piszesz.

Sportem oséb z niepetnosprawnoscia zainteresowat sie

Pan podczas pracy w ,,Gazecie Wyborczej”.
Bytem nim zafascynowany,
zanim miatem media spotecz-
nosciowe. Miatem ten przywi-
lej, ze trafitem do dziatu
reportazu. Jako dziennikarz
sportowy mogtem wiec
tez pisac wieksze reportaze.
Tam mnie podszkolono,
nauczono, miatem
do czynienia z wybitnymi
reporterami, a tematéw
szukatem w obszarze sportu.
Wydaje mi sie, ze pierwszy —
tekst napisatem o rugby

na wozkach. Zaczatem poznawac sport oséb niepetno-
sprawnych. Wiedziatem oczywiscie, ze istnieja igrzyska
paraolimpijskie, ale miatem o nich tak mylne wyobrazenie,
jak wielu ludzi dzi$, z czym walczymy, ze to nie jest sport,
tylko taka rekreacja dla tych biednych ludzi. To oczywiscie

bzdura, bo to sg wybitni sportowcy.

0d lat Panskie wsparcie dla nich przybiera inna forme.
Byt Pan attaché prasowym paraolimpijskiej reprezenta-

cji Polski w Rio, Pjongczangu, Tokio, wspiera Pan tez

aktywnie ampfutbolistow. Wykorzystuje Pan w tym celu
swoje ogromne zasiegi w serwisach spotecznosciowych.

Robie to spotecznie i dla czystej, wtasnej satysfakgji.
Oczywiscie, oni zyskuja zasieg, ale ja zyskuje znacznie

wiecej. Tak jak nigdy nie planowatem, ze osiagne jakie-
kolwiek profity z wchodzenia w media spotecznosciowe,
tak samo nie kalkulowatem, ile satysfakcji da mi promo-
wanie sportu paraolimpijskiego, ile dzieki temu zyskam.
Najwieksza nagroda, jaka mnie spotkata jako dziennikarza,
jest mozliwosc¢ zycia w wiosce olimpijskiej, bycia cztonkiem
ekipy. Bytem wcze$niej na pieciu igrzyskach olimpijskich,
ale poza wioska, i sportowca mogtem mie¢ ewentualnie

na 5 minut, wykonczonego po zawodach. A jako attaché
mieszkam z nimi, razem chodzimy na stotowke, stucham
ich opowiesci, gdy godzine jedziemy na stadion. Mozna

witaczy¢ dyktafon i wreszcie zebraé porzadny materiat.
To jest unikatowa przygoda. Dlatego to robie. To jest
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Jesli dzis moge jakiejs rady
udzieli¢, to wtasnie wazna
jest znajomosc jezykow,

a do tego zaktadanie wtasnych
kanatéw w mediach
spotecznosciowych i robienie juz
czegos, a nie tylko pisanie w CV,
ze chciatoby sie cos robic.

dla mnie jak urlop. Sto razy bardziej niz na wakacje wole
pojechac z zawodnikami. Niekoniecznie nawet na igrzyska,
bytem np. na mistrzostwach Europy w lekkiej atletyce

w Berlinie. To jest jak najlepsze SPA, w ktérym mozna
natadowac akumulatory.

Czy ten sport jest blizszy idei Coubertinowskiej,

w kontrze do tego wielomiliardowego, petnego blichtru?

To jest czysty sport. Czysta pasja, zadnego fatszu.

Ja wiem, ze i w sportach paraolimpijskich zdarza sie
doping, ale kiedy pierwszy raz pojechatem jako attaché
prasowy z ekipa do Rio, to ja tam unositem sie codziennie
nad ziemia. Caty czas bytem jak na rauszu, tak duzo byto
tych pozytywnych historii. To byto niewiarygodne,

te historie musiaty ujrze¢ Swiatto dzienne! Nie ma dla mnie
wiekszej satysfakgji niz ta, gdy po wrzuceniu zdjecia,
wideo, tekstu, opisu widze

w komentarzach wspaniate
reakcje.

Jak Pana przyjeli sami para-
olimpijczycy?

Zostatem jako$ natychmiast
zaakceptowany, ale tez zwré-
citem sie do nich: ,,Stuchajcie,
ja nie znam Waszych historii,
pomozcie mi, opowiedzcie o nich,
bo ja chce o nich opowiedzie¢
Swiatu. | pomyslcie, ze ja tu jestem

meel dla Was. Jestem po to, zeby Wasz

start, Wasz sukces jak najbardziej

nagtosni¢”. Oczywiscie byto to trudne dla kogos,
kto pochodzi ze Swiata sportu mainstreamowego.
Na poczatku nie wiedziatem, jak rozmawiac, czy wolno
»dotknac” tej niepetnosprawnosci. Co bedzie, gdy popetnie
faux pas, dotykajac jakichs delikatnych kwestii, ale okazato
sie, ze zawodnicy maja do siebie olbrzymi dystans.
Ajuz najwiekszy ma chyba Marcin Ryszka, niewidomy
ptywak, a dzi$ animator blind futboolu i dziennikarz
sportowy. Te jego zarty, ze nie widzi przeszkod... Albo raz
robimy sobie zdjecie ze Stadionem Narodowym w tle, a on
wrzuca je na Twittera z opisem: ,,Zawsze chciatem by¢ na
molo w Sopocie i jestesmy tu, jak Michat obiecat”.

W pierwszym kontakcie ze sportem oso6b z niepetno-
sprawnoscia tatwo jest uciec w taka klisze, ze oni sa
tacy dzielni. Gdy sie pisze o sportowcu petnosprawnym,
ktory byt faworytem, a zajat przedostatnie miejsce,
to sie nie pisze, ze byt dzielny, tylko ze mu nie wyszto.

0d poczatku wiedziatem, wtasnie z rozmoéw, ze abso-
lutnie ostatnig rzecza, na jaka czekaja, jest litos¢
albo gtaskanie po gtowie. Jezeli sie nie udato, to piszemy,
Ze sie nie udato. To jest po prostu sport. Traktuje ich
tak samo i przekonuje, ze oni sg doktadnie takimi sportow-
cami jak olimpijczycy. Liczba wyrzeczen jest jednakowa.
Przy czym nie chodzi o pokazanie, ze oni s3 lepsi
od olimpijczykéw. Nie nalezy ich sobie przeciwstawiac,

a raczej stawiac obok siebie, ale staram sie to robi¢
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Fot. Tomasz Przybyszewski/lntegracja

bez litosci, traktowac ich osiagniecia jak innych spor-
towcdw. Natomiast w jakichs$ wiekszych reportazach
czy wywiadach oczywiscie pojawia sie kwestia ich niepet-
nosprawnosci. Bo to jest wtedy historia o cztowieku.
Kiedy piszemy o Anicie Wtodarczyk, to tez opowiemy,
ze rzucata mtotem pod mostem, jakie miata trudne
poczatki, ile musiata przejsc. Albo ze nasz ztoty medalista
z Tokio w chodzie musiat pracowac na budowie,
bo nie miat pieniedzy na przygotowania, a po tej pracy
w potaczeniu z treningiem byt tak wykonczony,
ze ktadt sie spa¢ w ubraniu. To nie jest lito$¢, to jest
po prostu przedstawienie postaci.

Ta rownos¢ polega na tym, ze jak ktos na zawodach
dat ciata, to piszemy, ze dat ciata?

Oczywiscie. Tutaj nie ma euforycznych artykutéw,
ze kto$ zajat 18. miejsce czy nie wszedt do finatu. Akurat
na igrzyskach paraolimpijskich medali jest duzo, czasem
po pare dziennie, wiec skupiamy sie na medalistach.
Ale sa tez takie historie, w ktorych liczy sie sam udziat.
Bo i w sporcie olimpijskim opisujemy zawodnikow,
ktorzy w jakis niewiarygodny sposoéb sie na igrzyska
zakwalifikowali. Sa np. uchodzcami, maja jakas ciekawa
historie. To jest taki sygnat dla czytelnikow, ze nie ma
rzeczy niemozliwych, ze nie ma zdarzen, po ktérych juz
tylko usias¢ na kanapie, bo zycie sie dla kogos skonczyto.
Nie, moze sie dopiero zaczac. Cos sie wydarzyto,

b (=)

jaki$ wypadek, ale to moze by¢ tylko poczatek, impuls.
Kazdy paraolimpijczyk jest na to dowodem, w mniejszym
lub wiekszym stopniu. Urzeka mnie tez to, ze wiekszos$c

z nich, zwtaszcza starszych i doswiadczonych, ,,posyta
winde na dot”.

Co to znaczy?

Natalia Partyka zatozyta fundacje, znalazta sponsoréw,
zeby pomoc innym sportowcom, takze petnosprawnym.
W jej fundacji byta Marysia Andrejczyk, dzié juz srebrna
medalistka z Tokio. Z kolei Janusz Rokicki, gdy jest
na zakupach w centrum handlowym, to nie odpuszcza,
choé moéwi, ze zona ma juz dosy¢, bo namawia on tam
mtodych ludzi na treningi. Zresztg ja tez tak robie,
np. spotkatem rodzicbw pomagajacych dziecku
z porazeniem mozgowym, bardzo niepetnosprawnemu.
Podszedtem, porozmawialismy, opowiedziatem im o bocci,
pokazatem filmiki, ze to jest wtasnie dla takich oséb,
ze one nawet ustami moga uruchamiac bile, majac
przy tym asystentéw. Sg w stanie uprawiaé sport, jezdzié
po catym sSwiecie, czu¢ sie spetnionymi sportowcami.
Lucyna Kornobys animuje u siebie w regionie turnieje,

a to siatkowki na siedzaco, a to pikniki integracyjne.

Wiec oni nie poprzestaja na tym, ze im sie co$ udato,
zwiedzili $wiat i s uznanymi, szanowanymi sportowcami,
ale chca tez cos robi¢ dla innych. W

Powitanie paraolimpijczykéw na warszawskim Okeciu 6 wrzesnia 2021 r. Konferencje prasowa prowadzit Michat Pol,

attaché prasowy Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego
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PRZEGLAD
POLA

Michat Pol. To nazwisko dla wielu
oznacza jedno: pitka nozna. Jednak

w Tokio wnikliwym okiem obserwowat
nie pitkarzy, lecz zmagania paraolimpij-
czykow. Robit to jako doswiadczony
dziennikarz z doskonatym warsztatem,
a o wyjatkowosci jego paraolimpijskich
biografii decydowat entuzjazm kibica,
z jakim sledzit te zawody.

ich dlatego, ze musiat. To teksty, ktore powstawaty
noca w zaciszu pokoju w wiosce olimpijskiej,
gdy zachwyt, podziw, zdumienie i niedowierzanie
nie pozwalaty mu zasnac¢. Nie mogt przejs¢ obojetnie
obok historii ludzi zdolnych zmienia¢ swiat. Nie musieli
by¢ mistrzami, nie musieli wygrywad, ale zawsze
dokonywali wielkich rzeczy. Gdy pozna sie ich losy,
nie mozna ich zostawi¢ dla siebie.

Dlatego pisat, czasem na Twitter, czasem do szuflady.
Cate teksty, luzne mysli, fragmenty rozmoéw. Pisat o tym,
co nim wstrzasneto, pisat, gdy opowiesci zawodnikow
dusity go w gardle. Pisat, aby te historie nie zniknety,
by czytelnicy mogli wstrzymac oddech tak jak on.

By czerpali inspiracje z osiagniec zyciowych i sportowych
paraolimpijczykdw.

Teraz takze Czytelnicy magazynu ,Integracja” maja
okazje poznac te nierzadko wstrzasajace historie, spisane
reka pasjonata sportu. Michat Pol na tamach ,Integracji”
zabiera Panstwa w niezwykta podr6z. Mamy nadzieje,
ze dostarczy wielu emocji i inspiracji.

l ego teksty nie byty pisane na zaméwienie, nie pisat

ROZA KOZAKOWSKA:

DOPOKI WALCZE, JESTEM ZWYCIEZCA
»Wielokrotnie prositam Boga, by mnie zabrat z tego
Swiata. Na szczescie miat wobec mnie inne plany. Przez
sport utrzymat moja wole zycia. Dzi$ jestem najszczes-
liwszg osobg na ziemi, ze zdotatam ja wypetni¢, zdoby-
wajac ten ztoty medal” - mowi ztota medalistka para-

olimpijska w rzucie maczuga, Rdza Kozakowska.

»,R6za Kozakowska juz sama nigdzie nie po6jdzie,
sama sie nie ubierze, ale wystuchata wtasnie Mazurka
Dgbrowskiego. To jest cud! - komentowat w TVP Sport
Krzysztof Gtombowicz, gdy zawodniczka ptakata, stojac

Michat Pol, dziennikarz, influencer, youtuber,
twitterzysta, attaché prasowy reprezentacii
paraolimpijczykéw i ampfutbolistow.

Prowadzi popularne kanaty i konta, m.in.:
@Polsport, a wspofprowadzi @Sportowy_Kanal

Opracowanie: llona Berezowska

na najwyzszym stopniu podium na stadionie olimpijskim
w Tokio, kilkanascie minut po tym, jak zdobyta dla Polski
pierwszy ztoty medal na XIV igrzyskach.

Roza, zapowiadajaca sie w mtodosci na Swietng sprin-
terke, zachorowata na neuroborelioze stawowo-mézgowa,
ktdra zaatakowata jej uktad nerwowy po ukaszeniu
kleszcza.

»Ta choroba $cina z n6g cztowieka z dnia na dzien.

U mnie wywotata paraliz wszystkich czterech konczyn,
chociaz kazdej w innym stopniu” - méwi.

Roze odkryt trener Wojciech Kikowski, w okolicach
Zdunskiej Woli.

»,Na poczatku borelioza dopadta jg w stopniu lekkim,
co pozwolito nam sklasyfikowac ja w grupie T38
dla najmniej poszkodowanych. Zaczeta z doskonatymi
wynikami skakac¢ w dal. W 2019 r. zajeta IV miejsce
na swoich pierwszych mistrzostwach Swiata w Dubaju
i wywalczyta kwalifikacje na igrzyska” - mowi Zbigniew
Lewkowicz, trener koordynator polskiej paralekkoatletyki.

Niestety, gdy w czasie pandemii choroba uderzyta
kolejny raz, Réza przestata chodzi¢ i musiata porzucic
skok w dal.

»To byta tragedia, bo stawatam sie naprawde dobra.

Ale nie byto opcji, zebym odpuscita sport, ktory przez tyle
lat pozwolit mi przetrwaé, utrzymac wole zycia” -
opowiada Réza.

Zmiana dyscypliny okazata sie wielkim wyzwaniem.
Trener Piotr Kuczek najpierw namowit jg na pchniecie kula.
Niestety, wigzato sie to dla R6zy z ogromnym bdlem.

»Musze rzucac w specjalnej ortezie, ktéra nie pozwala mi
wyprostowac porazonej reki. Mam ogromna spastyke
(wzmozone napiecie miesniowe). Mogtabym pozrywac
wiezadta i przyczepy miesniowe” - ttumaczy.

Dlatego siegneta po maczugi. ,Najpierw tak naprawde
zaczelismy od rzutow butelka do kosza, bo nawet
nie mieliSmy maczug. Pézniej zrobilismy co$ podobnego
do maczugi, taka replike, i nig rzucatam, zeby sprawdzi¢, jak
mi idzie. Pierwszy raz profesjonalng maczuga rzucatam na
swoich pierwszych zawodach. Zaczelismy ¢wiczyc, éwiczyc
i ¢wiczy¢i... dotartam az na najwyzsze podium w Tokio!”.

Z miejsca zakochata sie w maczugach. | jak pokazat
konkurs w Tokio, z wzajemnoscia. ,Kiedy przychodze
na trening, catuje je na dzien dobry i méwie do nich:

»Hej, laleczki, polatamy sobie dzisiaj, co?”.

Technika, jaka wypracowata, to rzut tytem, za siebie,

przez gtowe (Maciej Sochal, ztoty medalista w rzucie
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Rdza Kozakowska - w Tokio rekordzistka $wiata i ztota medalistka paraolimpijska w rzucie maczuga

Fot. Bartfomiej Zborowski/PKPar, opracowanie: llona Berezowska

maczuga z igrzysk w Rio, rzuca na wprost). ,Poniewaz do sportu. Okazato sie, ze ma talent. Zaczeta wygrywacé

nie mam czucia w dtoniach, czasem chwyce maczuge szkolne zawody w biegach na 60 i 100 m. Ojczym zabraniat

zbyt lekko, wtedy leci zbyt blisko. Czasem puszczam chwyt  jej startowad, cieszy¢ sie zwyciestwami. Zostawiata

zbyt p6zno, wtedy istnieje grozba, ze wyrzne nig w gtowe. wiec medale u kolezanki albo wieszata w gablocie

Nie przejmuje sie takim drobiazgiem, bo mam twarda w szkole. Raz, gdy sie zapomniata i wrdcita z pucharem

czaszke. Ale trener Kuczek napisat propozycje do wtadz do domu, wbit jej siekiere w kolano...

lekkoatletycznych, zebysmy mogty startowac w kaskach”. ~Wyganiat mnie zdomu na mréz w samych rajstopach.
Trajektoria lotu maczugi bywa nieodgadniona. Ostatnio Generalnie lekcje zawsze odrabiatam na Swiezym powie-

na treningu na hali przed wylotem do
Tokio Roza wyrzneta w lampe nad soba.
Od razu skulita sie, zastaniajac gtowe,
ale na szczescie szkto nie spadto na nia.

1 wrzesnia br. R6za ponownie wystar-
towata w Tokio, tym razem w konkursie
pchniecia kula, ktérej mimo bélu nie
odpuscita. ,,Bo ja nigdy nie odpuszczam”.

Pchata na luzie. | na tym luzie zdobyta
srebro! R6za obiecata sobie, ze jesli
zdobedzie ztoty medal w Tokio, to opisze
cate swoje zycie w autobiografii, ktorej
da tytut Ztote piekto. Przez lata mieszkata
pod jednym dachem (rudery bez wody
biezacej) z ojczymem, ktdry znecat sie
nad nig i jej matka. Wielokrotnie tapat
Réze za wiosy i bit gtowa z catych sit
o $ciane. Wrzeszczat, ze jg zabije, ze nie
ma prawa zy¢. Topit, dusit, maltretowat
psychicznie. Dziewczynke ciggneto

INTEGRACJA 4 (168) = 2021

trzu, bez wzgledu na pogode,

bo w domu lataty we mnie rzeczy -
opowiada Réza. - Dlatego jestem taka
wysportowana, bo musiatam przed
nim uciekac i przeskakiwac przez
wszystko, co napotkatam na drodze,
zeby mnie nie dopadt. Gdy nie
zdazytam przeskoczy¢ przez brame,
to potem lezatam w katuzy krwi”.

Niestety, moze to wspominac godzi-
nami. Juz jako o$mioletnia dziew-
czynka prosita Boga, zeby zakonczyt
ten koszmar i zabrat jg z tego $wiata.
Na szczescie, jak méwi, Pan Bog miat
na nig inny plan.

»1a nieustanna walka o przezycie
uformowata mnie jako zawodnika.
Sprawita, Ze mam bardzo silny
charakter. Zaden bél i cierpienia
nie sprawia, ze przestane walczy¢.
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Do ostatniego tchu. ,Dopo6ki walcze, jestem zwyciezcy” -
identyfikuje sie z tym mottem, a moja postawa jest
jego ucieleSnieniem” - méwi.

| dodaje, ze cho¢ wywodzi sie z patologicznej rodziny,
nigdy nie kusito jej, zeby zboczy¢, p6js¢ w pijanstwo itp.
,Uczytam sie Swietnie, a sport pozwolit mi przetrwac,
utrzymac wole zycia. Miatam piec lat, kiedy zobaczytam
zawody w telewizji i zamarzytam o medalu olimpijskim,
bo bytam wtedy jeszcze zdrowa. Cho¢ wiele razy powin-
nam byta umrze¢, jednak dozytam tej chwili, ze zagrali
dla mnie na igrzyskach Mazurka Dgbrowskiego!”.

»Wielka w tym rola trenera Kuczka, ktory zawsze
przy niej jest, zawsze pomaga. Jest dobrym duchem.
Tworza duet doskonaty” - méwi Zbigniew Lewkowicz.

Co dalej? Czy R6za moze myslec o obronie ztota
na igrzyskach w Paryzu? ,Mojej choroby nie da sie wyle-
czy¢. Jestem jak zapatka, ktéra mozna zapali¢ tylko raz,
a pbzniej nie da sie juz jej przywrocic¢ do pierwotnego stanu
- méwi Roza. - Codziennie z trenerem modlimy sie,
zeby juz zostato tak jak jest, i codziennie dziekujemy Bogu,
ze nie jest gorzej. - Kiedy mam stabsze dni, méwie sobie,
ze skoro tyle juz przesztam, nieraz juz bytam druga noga
na tamtym Swiecie, ale jednak nadal tu jestem, to musze
walczy¢, dopoki oddycham. | bede!”.

ABBAS KARIMI:
NIE BYLO DLA NIEGO MIEJSCA

»Urodzic¢ sie bez obu rak w Afganistanie to beznadziejna
sprawa. Dostatem w kos$¢” - méwi ptywak Abbas Karimi.
Rodzice chcieli go chroni¢, trzymac w domu, ale ciggneto
go do innych dzieci. Wyszydzany, dreczony, zapisat sie
na kick boxing, zeby uzywac nég i tamac nosy przesla-
dowcom...

»Bitem sie z matymi i duzymi. Byto coraz gorzej. Statbym
sie ztym cztowiekiem, gdyby nie ptywanie. Gdy miatem
13 lat, brat zbudowat maty basen. Dzien, w ktorym
pierwszy raz zanurzytem sie w wodzie, zmienit moje zycie
i natchnat nadzieja. Batem sie jak cholera, ale miatem
kamizelke ratunkowa i nie utonagtem. Woda stata sie moim
rajem. Bezpieczna strefa. Nauczytem sie ptywac jak delfiny.
Ptywanie mnie otworzyto. Nauczytem sie, jak jes¢ nogami,
jak brac prysznic, ubierac sie, prowadzi¢ samochéd,

a wreszcie pisac”.

Ale ojciec nie byt zachwycony sportowa kariera syna.
Chciat, zeby sie uczyt i zostat mutta. ,Dla niepetnospraw-
nych nie ma miejsca w afganskim spoteczenstwie.
Musiatem uciec w Swiat”.

Majac 16 lat, sam jeden przedostat sie do Iranu,

a stamtad przez gory Zagros do Turcji...

Podczas podrozy o mato nie zamarzt w nocy w gérach
i ledwo uciekt przed wataha dwudziestu zgtodniatych
psow. W Turcji spedzit cztery lata w obozie dla uchodzcow,
bez dokumentéw podrozy, startujgc w zawodach i zdoby-
wajac mistrzostwa kraju. Raz nagrode wreczyt mu sam
prezydent Recep Erdogan.

W 2015 r. trener zapasow Mike lves $ciggnat go do USA,
aby poméc spetni¢ marzenie o paraolimpiadzie w Rio 2016.
Nie zdazyli, ale rok pdézniej Abbas zdobyt srebro mistrzostw
Swiata. W Tokio startowat w reprezentacji uchodzcéw.

»Kiedy umre, chce, zeby ludzie méwili, iz Abbas Karimi,
cho¢ urodzit sie bez rak, nigdy sie nie poddat, miat marze-
nia i zawsze o nie walczyt”. Ojciec przed Smiercig zdazyt mu
powiedziec: ,Ze wszystkich moich syndw i corek to wtasnie
ty rozstawites moje nazwisko w Swiecie”.

PARFAIT HAKIZIMANA:
Z 0BOZU UCHODZCOW NA IGRZYSKA

W czwartek 2 wrze$nia na igrzyskach w Tokio zadebiu-
towato taekwondo. A wraz z nim Parfait Hakizimana, ktory
wystartowat w barwach reprezentacji uchodzcédw. Przybyt
do Japonii prosto z obozu Mahama Refugee Camp
w Rwandzie, ktory jest jego domem od 2015 ., kiedy to
cudem uszedt z zyciem z pogromu w Burundi.

»,Kocham taekwondo, bo dato mi nadzieje w zyciu.

Dato wewnetrzny spokoj, umiejetnos¢ wytaczania sie
i zapominania na chwile okropnych obrazéw, ktérych
bytem swiadkiem. Zamordowanie matki na moich oczach,
zaszlachtowanie maczetami bliskich i przyjaciot...” - mowi.

Miat osiem lat, gdy przezyt atak na swoj ob6z reloka-
cyjny. Zostat postrzelony w reke przy nasadzie barku.

Z braku opieki lekarskiej raczka przestata rosnac i zwyrod-
niata. Dwa lata spedzit w szpitalu. Przynajmniej udato
mu sie uniknaé amputacji.

»Kalekie osoby w Afryce czesto traktowane sa jako
niepotrzebne, bezuzyteczne, niewarte wsparcia i uwagi.
Sport pozwala nam odzyskac¢ nadzieje, godnos¢ i poczucie
wartosci. Daje nam powdd do zycia. My, uchodzcy,
nie mamy wiele. Sport pozwala nam przynajmniej
zapomnie¢ o problemach”.

Kiedy w czerwcu Hakizimana dostat powotanie
do Refugee Olympic Team, wraz z nim $wietowat
caty jego ob6z w Mahamie (to najwiekszy w Rwandzie
obdz uchodzcow, w ktérym mieszka 60 tys. osob).

,Chyba kazdy przyszedt uscisnac¢ mi reke, zyczy¢
powodzenia. Ludzie poczuli sie dumni i szczesliwi.

Czuje sie ich reprezentantem”.

Choc przed odlotem do Tokio pozwolono mu trenowac
na Stadionie Narodowym w Kigali, z igrzysk wroci
do obozu, namiotu bez pradu i biezagcej wody, bo czekaty
na niego zona i céreczka.

»,Marze o powrocie do Burundi i otwarciu szkotki
taekwondo, zeby cata spotecznos$¢ poczuta sie lepiej”.

W obozie w Rwandzie trenuje z nim juz 150 dzieciakdw.
Corka tez bedzie, gdy podrosnie. ,Wpajam jej, ze uchodzcy
to tacy sami ludzie jak inni. Musimy by¢ dzielni i cierpliwi.
Zdyscyplinowani i ciezko pracowad, a w koncu spotkaja
nas dobre rzeczy. Musimy wytrwac!” - mowi.

Wiecej opowiesci paraolimpijskich Michata Pola
mozna przeczytac na Niepelnosprawni.pl, a przede
wszystkim na Twitterze, na jego koncie: @Polsport. l
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ALFABET
TOKIJSKI

llona Berezowska

dziennikarka wspotpracujgca m.in. z ,Integracja”
i portalem Niepelnosprawni.pl, korespondentka
na Igrzyskach Paraolimpijskich Tokio 2020

Oto autorskie podsumowanie
paraigrzysk w Tokio - odbywajacych sie
w cieniu pandemii, przy pustych
trybunach. Poza emocjami sportowymi,
medalami i rekordami tokijskie
zmagania przejda do historii

z zupetnie innych powodow. Do tego
subiektywnego alfabetu wybratam
wydarzenia, ktore nie pojawity sie nigdy
wczesniej na zadnych paraigrzyskach.
Tematy, o ktorych dtugo jeszcze beda
rozmawiac uczestnicy, zartowac z nich,
wspominac z niechecia. Wybratam tez
rzeczy, za ktorymi bedziemy tesknic

po powrocie do domu, i te, od ktorych
odetchniemy z ulga.

nymi nazwami: OCHA (herbata) i COCOA (kakao)

kryty sie aplikacje, ktére kazdy uczestnik paraolim-
piady obowiazkowo $ciggat na telefon. Jedna monitorowata
stan zdrowia. Nalezato ja codziennie uzupetniac informa-
cjami o temperaturze i potwierdzac brak objawéw wskazu-
jacych na mozliwy rozwéj choroby. Druga kontrolowata
lokalizacje i kontakty. 15 minut w jednym pomieszczeniu

A - jak aplikacja. A nawet dwie lub trzy. Pod wdziecz-
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z 0soba z pozytywnym wynikiem na obecno$¢ koronawirusa
mogto sie zakonczy¢ obowigzkowa 14-dniowa kwarantanna.
- jak brak porozumienia. Usmiechnieci, mili,
Bz poswieceniem wykonujacy swoja prace. Tacy byli
wolontariusze, kierowcy, pracownicy helpdesku
i recepcjonistki w hotelach. Niestety, nie mowili po angielsku
ani w zadnym innym jezyku. Nie nawiazaty sie wiec przyjaz-
nie, nie toczyty sie dtugie rozmowy, nietatwo byto o uzyska-
nie informacji i dojechanie we wtasciwe miejsce. Oficjalne
hotele nie przygotowaty angielskojezycznych instrukcji
do urzadzen, taksdwkarze nie znali powszechnie uzywanych
nazw obiektow sportowych. Nie brakowato nieporozumien
jezykowych, btadzenia i komedii pomytek.
- jak czas na pobyt w wiosce. W Tokio nie byto dane
Csportowcom nacieszyc sie spotkaniami ze znajo-
mymi, zawrze¢ znajomosci czy tez poznac miasto.
,No, niecodziennie cztowiek jest w Japonii, szkoda,
Ze nie mozemy nic zobaczy¢” - méwit Rafat Czuper
po zdobyciu srebra w tenisie stotowym. On, podobnie
jak wszyscy paraolimpijczycy, musiat opusci¢ wioske w ciggu
48 godzin od swojego ostatniego startu. Ograniczony czas
pobytu spowodowat, ze reprezentacja nie wracata razem.
Niewielu mogto tez wzig¢ udziat w ceremonii zamkniecia.
- jak doping. Tuz po tym, gdy tandem Marcin Polak
D i Michat tadosz zdobyt brazowy medal, otwarto
ich pobrane 3 tygodnie wcze$niej probki. Okazato
sie, ze jest w nich EPO, substancja z listy Srodkéw zakaza-
nych, ktéra podnosi wydolno$¢ organizmu. Chociaz
podczas paraolimpiady trwato postepowanie i wyrok byt
jeszcze nieznany, ta sprawa ktadta sie cieniem na kazdym
polskim medalu. Przypadek dopingu w polskiej reprezen-
tacji byt szeroko komentowany na Swiecie, a podejrzani
zostali wycofani z zaplanowanych konkurencji i do domu
wrocili wczesdniej, niz planowali.
- jak eustoma, a wraz z nig réza i aspidistra, oraz
E goryczka szorstka. Te kwiaty - pochodzace z rejonéw
zniszczonych przez trzesienie ziemi w Japonii
w 2011 r. - wchodzity w sktad bukietow medalowych
i symbolizowaty odrodzenie, popularyzowaty turystycznie
miejscowosci, w ktérych je hodowano i gdzie dano szanse
na ekonomiczny rozwoj firmom
ogrodnikéw. Kwiaty znalazty sie
w 5 tys. bukietéw, ale kwiatowe
przestanie pojawiato sie w Tokio
czesciej. Dzieci z miejscowych szkot
wyhodowaty w doniczkach powoje,
na ktorych przywiesity kartki
z powitaniem dla zagranicznych
gosci. Powdj jest symbolem
japonskiego lata. Doniczki z tymi
kwiatami stanety przed kazdym
obiektem sportowym. Kwiaty mozna
byto podziwiaé tez na wystawie
ikebany, zlokalizowanej w gtéwnym
centrum medialnym.
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Na tych obiektach toczyta sie rywalizacja kolarzy.

Ten pierwszy, wybudowany w latach 60., swego czasu
stuzyt jako arena Formuty 1. Rekord toru w 2008 r. ustanowit
Felipe Massa. Welodrom to z kolei nowoczesny obiekt
22011 r. Obydwa znajdujg sie prawie 200 km od Tokio.

Ta odlegtos¢ sprawita, ze kolarze nie mogli cieszy¢ sie
atmosfera wioski paraolimpijskiej. , Wtasciwie nie czujemy,
ze to paraolimpiada” - mowita Renata Katuza, brazowa
medalistka w czasdéwce. Ze wzgledu na obostrzenia kolarze
w ogdle nie odwiedzili Tokio, zamieszkali w hotelach.
»Wtasciwie to mogty by¢ kazde inne zawody. Stawka
zawodnikéw jest nam dobrze znana” - moéwili kolarze reczni.

G - jak gwiazdy. Te najwieksze przyjechaty do Tokio

F - jak Fuji International Speedway i welodrom w Izu.

po medale i rekordy. Szwajcar Marcel Hug
catkowicie zdominowat swoja kategorie biegow
na wozkach lekkoatletycznych typu rim-push. Do domu
wrocit z kompletem 4 ztotych medali. Zdobyt je zaréwno
na biezni, jak i podczas ulicznego maratonu. ,To proste,
ja po prostu robie swoje i kazdego dnia staram sie byc¢
lepszy, niz bytem wczoraj”. W dwoch réznych dyscyplinach
medale zdobywat Holender Jetze Plat, ktéry nie miat sobie
réwnych zaréwno w triathlonie, jak i we wszystkich
konkurencjach kolarskich. Oksana Masters, niepokonana
narciarka, medalistka z Pjongczangu, zdobyta ztoto
takze jako kolarka. Sara Storey, brytyjska kolarka siegneta
po swoj 17. ztoty medal. Markus Rehm, rekordzista Swiata,
pewnie wygrat konkurs skoku w dal. Jessica Long, jedna
z najbardziej utytutowanych ptywaczek na Swiecie,
wyjezdzata z Tokio z szeScioma medalami, z czego trzy
byty ztote. Na tych sportowcow byty zwrdcone oczy
kibicow.
- jak ,,1’m possible”. Tytut, ktéry trafit do Katarzyny
I Rogowiec. Dwukrotna mistrzyni paraolimpijska stata sie
ambasadorka i twarza programu edukacyjnego
Fundacji Agitos. To jej osiggniecia i niezwykta osobowos$¢
maja sie stac inspiracja dla nauczycieli i uczniow w szerze-
niu idei paraolimpijskich i promowaniu inkluzywnego
spoteczenstwa. Program sktada sie z 15 lekgji. Kazda
zawiera m.in. historie paraolimpijczykow. Tytut
»I’m possible” zostat przyznany tylko jednej paraolimpijce
i jednemu paraolimpijczykowi na Swiecie. Katarzyna
Rogowiec zostata wybrana ze wzgledu na osiaggniecia
zawodnicze, ale réwnie wazne byto jej zaangazowanie
W prace na rzecz promocji sportu paraolimpijskiego.
- yescjak nigdy wczesniej”. W Tokio wiele rzeczy
J zdarzyto sie po raz pierwszy. Padt rekord w liczbie
uczestniczacych w zawodach sportowcéw. Nigdy
wczedniej w paraolimpiadzie nie wzieto udziatu tyle (1853)
kobiet i tylu (28) zawodnikoéw LGBT+. Po raz pierwszy
zmagania toczyty sie przy pustych trybunach. Po raz
pierwszy na szeroka skale testowano 5G, zaawansowany
system rozpoznawania twarzy i autonomiczne pojazdy.
W wiosce pojawity sie wytrzymate, ale jednocze$nie
nadajace sie do petnego recyklingu tézka z kartonu.

Pierwszy raz paraolimpijski znicz ptonat wodorem,
zmniejszajac emisyjnos¢ dwutlenku wegla podczas
wydarzenia. Jesli dodac do tego zaangazowanie robotéw,
Tokio 2020 byto najbardziej innowacyjng paraolimpiada
w historii. Pierwszy raz paraolimpiada odbyta sie 5 lat
po poprzedniej.
- jak krolowe polskiego sportu. Przyciagaty
Kuwage kibicow i miejscowych mediéw. Barbara
Bieganowska-Zajac (na zdj.) kilka dni po swoich
40. urodzinach siegneta po 4. paraolimpijski ztoty medal.
To o jej zyciorys prosili najczesciej japonscy dziennikarze.

Kolejki po wywiad ustawiaty sie do Natalii Partyki.
Nie miato znaczenia, ze tym razem w turnieju indywidu-
alnym zakonczyta rywalizacje na pétfinatach. Dla Japoni-
czykow i catego Swiata jest ikong polskiego sportu para-
olimpijskiego. Cieszy sie opinia przyjaznej, mitej i otwarte;j.
Do tego biegle zna angielski, dlatego zanim dojdzie
do szatni, udziela kilkunastu wywiadow, bez wzgledu
na wynik sportowy. Wrazenie swoimi startami zrobity tez:
Renata Sliwifiska ze ztotym medalem i rekordem paraolim-
piady w konkursie pchniecia kula, Karolina Kucharczyk
w skoku w dal (ztoty medal) i Lucyna Kornobys ze srebrem
w potaczonych grupach pchniecia kula.
- jak liczby paraolimpiady. 12 dni, 22 dyscypliny,
L89 polskich paraolimpijczykow, 25 polskich medali,
539 konkurencji, 4403 sportowcow, 2 nowe dyscy-
pliny (taekwondo i badminton), 21 obiektéw sportowych,
59 panstw zdobyto co najmniej 1 ztoty medal, 14 lat miata
najmtodsza paraolimpijka, 67 lat miat najstarszy zawodnik.
2 metry i 46 cm to wzrost najwyzszego zawodnika w Tokio
- iranskiego siatkarza. Tylko 2 dyscypliny nie maja odpo-
wiednika na olimpiadzie: goalball i boccia.
- jak maraton podrézy i krokéw. Od 40 min
M do kilku godzin trwaty podréze do obiektow
sportowych. Rywalizacja toczyta sie w catym Tokio
i innych miastach. Paraolimpijczykdw goscity: Chiba,
Shizuoka, Oyama, Chofu. Za nimi podazali dziennikarze
i fotoreporterzy. Obwieszeni ciezkim sprzetem pokonywali
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wzniesienia, schody, drogi prowadzone dookota, barierki,
oddzielone od siebie strefy. 13 tys. krokéw i 2 godziny
w autobusie - to dzienna norma dziennikarza na para-
olimpiadzie.
- jak Narita. Lotnisko, ktére wszyscy zapamietajag
N na dtugo. ,,Oni to chyba robili specjalnie, by wptywac
na szanse medalowe” - zartowat Patryk Chojnowski.
Skomplikowane procedury, wielokrotnie powtarzana
kontrola dokumentoéw i aplikacji, testy i czekanie na wyniki
staty sie tematem rozmoéw wsréd sportowcow. Po przylocie
marzenia o wypoczynku trzeba byto odtozy¢ na pozniej,
do hotelu czy wioski paraolimpijskiej trafiato sie po trzech,
czterech, a nawet sze$ciu godzinach. Wylot z Japonii trwat
krdcej, ale nie brakowato 3-godzinnych kolejek do odprawy.
- jak opowiesci prosto z Tokio. Integracja po raz
O pierwszy prowadzita bezposrednia korespondencje
z paraolimpiady. Oprocz wynikow sportowych,
pokazywatam codzienne zycie podczas kwarantanny
i 14-dniowej ,banki”, kiedy to zycie toczyto sie miedzy
hotelem, autobusem i obiektem sportowym. Zaprositam
Czytelnikow za kulisy wielkiego sportowego Swieta,
do sklepow, na stotéwke zawodnikéw, do pralnii biura
prasowego. Sprawdzatam dostepnos$¢, wchodzitam
z aparatem do komfortek, tropitam toalety dla oséb
z niepetnosprawnoscia, Sledzitam proby do ceremonii
zamkniecia. W tych osobistych relacjach z zaplecza towarzy-
szyt mi IntegracjaN, maskotka Integracji. Pomarafnczowy
kameleon odwiedzat ze mna sportowcow, obiekty i sklepy.
Poznawat tez inne maskotki. Przed IntegracjaNem
otwieraja sie nowe mozliwosci. Ma juz w planie kolejne
podroze. Chociaz okazat sie zapalonym kibicem sportowym,
nie wszystkie jego wyjazdy beda zwigzane ze sportem.
- jak pogoda. Ta nie dawata w Tokio wytchnienia.
P Najpierw byt trudny do zniesienia i przy okazji
zdradliwy upat. Tu zupetnie inaczej niz na przyktad
na potudniu Europy stonce nie byto dokuczliwe. tatwo
byto je zlekcewazyc¢. Wysoka wilgotnosc i temperatury
rzedu 30 st. C utrudniaty oddychanie. W takie dni stuzby
medyczne miaty petne rece pracy. Zawaty, udary, zaostrzo-
ne przebiegi chordéb. Z powodu takiej wtasnie pogody
przesuwano godziny niektorych konkurencji lub wykreslano
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je zplanu dnia. Kilkakrotnie zmieniaty sie terminy
rozgrywek tenisa na wozkach. Gdy upaty sie skonczyty,
nastapity obfite opady deszczu. W deszczowej aurze
rozgrywano 80-kilometrowy wyscig kolarski ze startu
wspolnego. Zdania byty podzielone. ,Wole taki deszcz
niz te upaty” - stwierdzat Michat Kotkowski. ,,Dobrze,
ze dzisiaj nie pada” - cieszyt sie Rafat Wilk (na zdj.).
- jak R6za Kozakowska. Najwieksze odkrycie
R paraolimpiady. Debiutujaca na takiej imprezie
zawodniczka ma za soba dramatyczne przezycia.
Przez lata maltretowana przez ojczyma, mieszkata
w ciezkich warunkach, zapadta po ukaszeniu przez
kleszcza na neuroborelioze stawowo-mdzgowa.
Marzyta o sukcesie sportowym i ztotym medalu. W Tokio
te marzenia spetnita z nawigzka. Zdobyta nie tylko srebrny
medal w pchnieciu kula, ale i ztoty w rzucie maczuga.
Okazato sie, ze w tej drugiej dyscyplinie jest poza konku-
rencja. Rzucita maczuge na odlegto$¢ 28,74 m i ustanowita
rekord $wiata. Jej medal byt pierwszym ztotym dla Polski.
- jak strzat w 10. Szymon Sowinski w dogrywce
Swywalczyl srebrny medal w pistolecie z 25 metréw
w grupie SH1 i zapisat sie w historii polskiego
parastrzelectwa. Jego medal jest pierwszym wywalczonym
przez polskiego zawodnika w tej dyscyplinie. Dla Sowin-
skiego byty to drugie paraigrzyska. W Rio uplasowat sie
tuz za podium. Niemal 40-letni zawodnik nie powiedziat
jeszcze ostatniego stowa w kwestii swoich strzeleckich
sukcesow.
—4 - jak Slina. Oddawana codziennie do testow.
Samodzielnie do plastikowych probowek. Poczat-
kowo z uwagg i w odosobnieniu. Na uboczu,
w toalecie. Z biegiem dni coraz Smielej. W autobusie,
na ulicy, za biurkiem, na widoku. Na prébki samodzielnie
naklejany byt kod paskowy, potem nastepowata rejestracja
oddanej fiolki w systemie. Przez pierwsze dni na wyniki
czekato sie z niepokojem. Potem zagladato sie do aplikacji
raz na jakis czas, az w koncu - wcale.

- jak temperatura ciata. Najwazniejsze, aby nie
T przekroczyta 37,5 st. C. Mierzona rano w hotelach,

w wiosce olimpijskiej, mierzona kazdorazowo
przed wejSciem na teren obiektu sportowego, mierzona
w sklepach. Pomiar czesto byt zintegrowany z obowiaz-
kowym odkazaniem rak. Goraczka skutkowata niewpusz-
czeniem np. na stadion. Temperatura ciata byta podsta-
wowym parametrem wpisywanym do aplikacji monito-
rujacej stan zdrowia.

- jak y,zaraz wracamy?”. Paraolimpiada w Tokio
Z przeszta juz do historii, przynoszac Polakom

7 ztotych medali, 6 srebrnych i 12 brazowych,
ale Integracja i ja juz szykujemy sie do snucia opowiesci
z zimowej paraolimpiady w Pekinie. To wydarzenie
rozpocznie sie 4 marca 2022 r. A za trzy lata widzimy sie
w Paryzu na letniej paraolimpiadzie. Zapraszamy przez caty
rok do zaktadki Sport na portalu Niepelnosprawni.pl.
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WARTO WIEDZIEC m historia pisana wspomnieniami

POLSKI
REKORDZISTA

Szesciokrotny paraolimpijczyk, chorazy z Sydney, rekordzista wsrod polskich
paraolimpijczykow pod wzgledem zdobytych medali - Arkadiusz Pawtowski
zaczynat w czasach, gdy sport paraolimpijski dopiero przecierat szlaki. Treningi,
wyjazdy, starty w niczym nie przypominaty dzisiejszej rzeczywistosci. Mimo to
nikomu nie udato sie tyle osiggna¢ w ptywaniu. Utytutowany ptywak nieczesto
daje sie namowi¢ na wspomnienia. Uwaza, ze lepiej patrze¢ w przysztosc.

llona Berezowska

dziennikarka wspofpracujaca

m.in. z ,Integracjq” i portalem
Niepelnosprawni.pl, korespondentka
~ 1 lgrzysk Paraolimpijskich Tokio 2020

o

llona Berezowska: Policzmy Pana medale. W kazdym
zrodle jest inna liczba. IPC podaje ich zaledwie 18,
Wikipedia méwi o 24. Przyjmujemy, ze byto ich 24?

Arkadiusz Pawtowski: Mozemy tak przyjac. Szczerze
moéwiac, po tylu latach nie przywiazuje juz wagi do tego.
Co$ tam oczywiscie zdobytem, ale nawet nie jestem

Cze$¢ medali oddatem do Muzeum Sportu, cze$¢ mam
na strychu, czesc jeszcze gdzie indziej. Nigdy nie byto tak,
zebym wziat i policzyt to wszystko, co zdobytem
na paraolimpiadach. Uwazam, ze to nie jest az tak bardzo
istotne. Moze tylko w jakich$ tam statystykach. W IPC
podali tylko te indywidualne.

Zdiagnozowano u Pana polio, zanim skoriczyt Pan rok.
Cate zycie funkcjonowat Pan jako osoba z niepetno-
sprawnoscia, a mimo to koniecznie chciat zdawac¢
na AWF. Skad taki pomyst?

Rzeczywiscie byt taki pomyst. Gdy bytem mtody, wyda-
wato mi sie, ze ze swoim doswiadczeniem w dziedzinie
sportu 0séb niepetnosprawnych umiem to przekazac
innym. Stad préby dostania sie na AWF, ale wszystko
sie rozbito o ludzi, ktorzy nie bardzo we mnie wierzyli.
Mam wrazenie, ze teraz nie ma juz takich problemow.
Wtedy musieliby mi troche p6js¢ na reke i np. zapropo-
nowac indywidualny tok studiéw. Z niektorych zaliczen
sportowych musiatbym by¢ zwolniony z racji swojej
niepetnosprawnosci.

Na AWF chciat Pan zdawac juz jako instruktor ptywa-
nia, ale to nie od ptywania, ale od koszykowki zaczat Pan
kariere sportowa. Dlaczego?

Bytem mtody i wydawato mi sie, ze koszykdéwka
to fajna gra zespotowa. | tak byto, ale do czasu. Zawsze
staratem sie to, co robitem w sporcie, robi¢ dobrze
i dawac z siebie duzo, ale w grach zespotowych bywa tak,
ze nie caty zespét daje z siebie wszystko. W pojedynke
nikt nic nie osiagnie w druzynie. ;

A jak Pan trafit do tej druzyny? Skad Pan wiedziat Rados¢ zwyciestwa
o sporcie 0sob z niepetnosprawnoscia?
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Pierwszym krokiem byta rehabilitacja, wyjazdy
do sanatoriéw i na kolonie. Na jednej z kolonii dla dzieci
niepetnosprawnych byt instruktor, ktéry stwierdzit,
ze mam dtugie rece i mogtbym potrenowac koszykowke
na wozkach. Powiedziat, zebym sie zgtosit do Startu.
Zaczatem tam trenowac, pare lat wyjezdzatem z nimi
na zawody, ale tak jak mowitem, koszykowka to gra
zespotowa, wymagajaca poswiecenia catej druzyny.

Tego nie byto i to mnie zniechecito. Nastepnie niejaki
Maciej Skupniewski powiedziat, ze moze bym sprébowat
ptywania, bo ptywanie to dos¢ indywidualna dyscyplina,
gdzie jak co$ nie wyjdzie, to moge miec pretensje do siebie.
Tak tez sie stato, zaczatem ptywac.

Szybko Pan trafit do kadry?

Nie. To troche trwato, bo po drodze miatem wzloty
i upadki, jak w kazdym sporcie. Nabawitem sie kontuzji,
pekt mi bebenek w uchu. Wyeliminowato mnie to
na pewien czas z basenu, a w konsekwencji stracitem
pierwszg mozliwosc¢ udziatu w paraolimpiadzie.

Przeszedtem przez cata Sciezke przygotowania
paraolimpijskiego, ale do Toronto nie pojechatem.

Zadebiutowat Pan na paraolimpiadzie w Arnhem.
Wtedy jeszcze nie byto miniméw do zrobienia, wedtug
jakich kryteriow trafit Pan do reprezentacji?

Bratem udziat w réznych zgrupowaniach ptywackich
juz przed Toronto. W jaki$ sposob funkcjonowatem
i istniatem w sekcji ptywania. Mistrzostwa Polski
wytaniaty zawodnikoéw, ktorych mozna byto wystac dalej,
ale rzeczywiscie nie byto rankingu Swiatowego.
Decydowali trenerzy, kadra, ktora stawiata na zawodnika.
Zastanawiata sie, sprawdzi sie taka osoba, czy nie?
Dawano wtedy szanse zawodnikom.

Czy przed Arnhem startowat Pan za granica?

W 1973 r., jeszcze jako koszykarz, bytem w Belgii.

Jako ptywak odwiedzatem kraje demoludéw, ale Arnhem
byto pierwsze pod wzgledem osiagniec sportowych.

Poréwnajmy Arnhem z Tokio. Obecnie zawodnicy
wyjezdzaja w oficjalnych strojach, specjalnie zaprojek-
towanych na te okazje. Odbieraja nominacje prezydenta,
maja zaawansowany technologicznie sprzet i moga
liczy¢ na transmisje w telewizji. W Arnhem tak zapewne
nie byto?

Trzeba przyznac, ze na pewno nie byto tak jak teraz,
ale wszystko wynika z transformacji ustrojowej, jaka
nastapita w naszym kraju. W tamtych czasach wszystko
byto nowe. W sporcie paraolimpijskim stawialiSmy
pierwsze kroki. Gtéwna role odgrywata partia. Dawata
przyzwolenie albo nie dawata przyzwolenia. Zawsze tez
wszystko rozbijato sie o fundusze. Sport paraolimpijski
nie byt tez tematem medialnym. Praktycznie bylismy
prekursorami i przecieraliémy Sciezki paraolimpijskie
wtasnym zaangazowaniem i ambicja. Trzeba wzigé
pod uwage, ze w tamtych czasach nie byto wielu udogod-
nien. Dzisiaj jest internet, media spotecznosciowe, telefony
komorkowe. Ludzie kontaktowali sie w inny sposéb.

Nie byto takich mozliwosci jak teraz. Gdy wyjezdzalismy
na pierwsze zawody, pobieraliSmy sprzet w postaci dresu
od klubu. Po zakonczonych zawodach ten dres trzeba byto
oddac do magazynu i podpisac sie, ze sie oddaje w stanie
nienaruszonym. Takie byty wtedy czasy, ale cztowiek byt
mtody, nie myslat takimi kategoriami jak dzis. Teraz
sportowcy niepetnosprawni, moze nie wszyscy, ale
wiekszosc¢ z nich stawia pytanie: ,,Co ja z tego bede miat?”.
My w tamtym czasie nic z tego nie mielismy.
Byty rozne sytuacje, ktore teraz moga juz byc Smieszne.
Na przyktad zwrot kosztow za dojazdy na treningi
odbywat sie w ten sposéb, ze musielismy zbierad bilety
tramwajowe czy autobusowe. Na koniec miesigca nakle-
jatem je na kartke i zdawatem raport, ze w danym miesigcu
zuzytem 20 biletow, zeby dojechac na treningi. Wtedy klub
raczyt mi zwrocic te sume, ktorg wydatem na dojazdy.
Teraz nikt by mi w to nie uwierzyt, ale tak byto. Nie narze-
kam z tego powodu, nie uzalam sie i nie uskarzam.

Stypendiow sportowych tez nie byto. Czy z tego sportu
mozna byto zy¢?

Nie byto oczywiscie zadnych finansowych rzeczy.
Nie brano tego pod uwage. Jedyna nagroda byta mozli-
wos¢ wyjazdu na Zachod. W tamtych czasach to byto cos.
Nie kazdy mogt dostac paszport. W pewnym sensie to,
ze mieszkatem w Warszawie, byto dla mnie duzym plusem.
Paszporty zawodnikéw z catej Polski byty w Centralnym
Osrodku Sportu. Bywato tak, ze zawodnik na przyktad
z Wroctawia nie dostat na czas paszportu, i co wtedy? Bilety
wykupione, miejsce zarezerwowane, to wystarczat jeden
telefon, ze Pawtowski ma juz wyrobiony paszport i moze
jechac, bo jest pod reka. Koledzy nie jechali, bo nie dostali
paszportu, wiec zeby miejsce sie nie zmarnowato,
wysytano mnie. Takie byty poczatki i to mnie nakrecato
do tego, zeby by¢ coraz lepszym w tym, co robitem.
Rzeczywiscie z biegiem czasu w sporcie 0s6b niepetno-
sprawnych osiggnatem wszystko, co byto mozliwe.

W Arnhem jeszcze nie byto wioski paraolimpijskiej.
Jak to wygladato od strony organizacyjnej?
Co Pana tam zaskoczyto?

WywodziliSmy sie z obozu socjalistycznego, komuni-
stycznego. Duzo rzeczy widziatem wtedy po raz pierwszy
i byty dla nas zaskoczeniem. Przede wszystkim wspaniata
organizacja, przystosowany transport dla oséb niepetno-
sprawnych, podnosniki. Czego$ takiego w Polsce nie byto.
Cztowiek nie spotykat sie tez z taka ofertg jedzenia
w sensie bufetu na stotéwce w dowolnych ilosciach.
Kolejne zaskoczenie to owoce mango, kiwi. Zastana-
wiatem sie, czy sg jadalne. Nie wiem, czy w Polsce w latach
70. czy 80. takie owoce mogty by¢. ByliSmy zakwaterowani
w koszarach wojskowych armii holenderskiej. Codziennie
dowozeni na obiekty sportowe, ktdre byty przystosowane
dla os6b niepetnosprawnych. Nie byto zadnych barier.
Cate spoteczenstwo holenderskie zyto tg sprawa. Jeszcze
gdy jezdzitem na zawody do Stoke Mandeville, w potowie
lat 70., Holendrzy prowadzili wielka akcje, ktorej celem



byto zorganizowanie paraolimpiady. Moskwa zrezygnowata
z organizacji, twierdzac, ze nie ma u nich zawodnikéw
niepetnosprawnych. Znajomi z Holandii moéwili,

ze organizatorzy zgromadzili juz na to wydarzenie tyle
pieniedzy, ze musi by¢ wspaniale. | byto. Jedynym minu-
sem byta pogoda. Pamietam, ze byto zimno.

A jak wygladata ptywalnia? Pana zawody?

Wszystko w mysl przepisow ptywackich, byli sedziowie,
pomiar elektroniczny, basen 50 m, olimpijski wymiar.

Polskiej reprezentacji niezle szto w Arnhem, prawda?

Mielismy wtedy rzeczywiscie duza grupe zawodnikow.
Holandia byta blisko, co oznaczato mniejsze koszty
wystania reprezentacji. Duza w tym zastuga spétdzielczosci
pracy, ktéra dos¢ preznie dziatata i dawata finanse.
Sportowo codziennie mieliSmy odprawy. Trener kazat nam
raportowac wyniki. Wszystko sumowalismy i wyszto,
ze wygraliSmy te paraolimpiade

Holendrzy, nie wiem dlaczego, powiedzieli, ze jednak
Amerykanie mieli lepszy bilans medalowy i Ze to oni
wygrali paraolimpiade w Holandii. Do konca nie wiem, jak
byto. Zbieratem wtedy wszystkie periodyki, jakie$ zesta-
wiania. Moze kiedys jeszcze policze, jak to faktycznie byto.

Ale Pana medale byty bezsporne. Pamieta Pan
ten pierwszy?

Byty ztote, srebrne, brazowe, ale naprawde nie zastana-
wiatem sie wtedy nad nimi, nie liczytem. One nie byty
najwazniejsze. Jestem praktycznie niepetnosprawny
od urodzenia. Bytem mtody. Koledzy szli na boisko, w pitke
grali, biegali, a ja nie mogtem. W jaki$ sposé6b te swojg
energie, ten testosteron musiatem wyzwoli¢. Chciatem byc¢
aktywny, cos robic. Sport, ptywanie byto odpowiedzia
na te potrzebe.

Ceremonia medalowa wygladata wtedy troche
inaczej. W Holandii jeszcze nie grano hymnoéw?

Ceremonia odbywata sie na tej zasadzie, ze trzech
zotnierzy na waltorniach odgrywato kawatek muzyczny
i byty wreczane medale. Wciggano flage panistwa,
ktore zdobyto medal, ale rzeczywiscie hymnoéw nie byto.
Po raz pierwszy hymn zostat wprowadzony w Barcelonie
i wtedy byta petna oprawa ceremonii wreczenia medali
paraolimpijskich.

W Barcelonie nie ustyszeliSmy hymnu po Pana startach.

Akurat nie. Tam zdobytem braz. W Barcelonie ciagle
testowano zmniejszanie grup startowych, taczono klasy
niepetnosprawnosci. Trafitem do wyzszej grupy i zeby byto
Smieszniej, zrobitem tam wynik, ktéry przyniost braz,

a pozniej taki sam wynik zostat uznany za rekord Swiata
w grupie nizszej, do ktérej w koncu trafitem. Miatem
po prostu pecha.

My juz w Barcelonie, ale po drodze byta jeszcze
Atlanta. No i Seul. To Pana pierwszy wyjazd do Azji?

Tak, Seul byt pierwszym wyjazdem takim fajnym. To byta
duza egzotyka dla mnie. Wszystko byto inne niz w Europie.
Dla Koreanczykow tez bylismy kim$ nowym. Wielu z nich
robito sobie z nami zdjecia. Na zawody przyprowadzono

dzieci w wieku przedszkolnym, powigzane sznurkiem,
zeby sie nie pogubity. Miaty okazje oswajac sie z wozkiem,
niepetnosprawnoscia. Koreanczycy wykonali Swietna
edukacyjna robote. Wzbudzali$my zainteresowanie
wsrod dzieci. Oprécz tego przychodzito bardzo duzo
kibicow. Mysle, ze to u nich zaprocentowato i pdzniej
osoby niepetnosprawne nie musiaty walczy¢ o normalne
traktowanie.

A jak byto z normalnym traktowaniem w kwestii
emerytury sportowej, pieniedzy za medale i innymi
gratyfikacjami?

Wtedy tego nie byto. Moje pokolenie, moi koledzy
walczyli o wszystkie przywileje, ktére maja teraz osoby
niepetnosprawne. Zaczynali$my od tego, zeby byty zwroty
finansowe, zeby byto takie samo wyposazenie ekipy
olimpijskiej i paraolimpijskiej, zeby to, co robimy, byto
doceniane przez nasze panstwo. Udato nam sie wywalczy¢
to, ze dostawaliSmy medale z Gtéwnego Komitetu Kultury
Fizycznej. Po pewnym czasie panstwo nas docenito
i zaczeto przyznawad wyrdznienia i ordery. Mam np. Krzyz
Zastugi i Order Kawalerski. W jaki$ sposoéb to, co zrobitem
na polu sportowym, zostato docenione. Nie méwie tu
jednak o pieniadzach.

Start w Seulu dostarczyt Panu jeszcze jednego powodu
do zadowolenia. W 1988 r. w Plebiscycie ,,Przegladu
Sportowego” nie byto jeszcze kategorii ,,Sportowiec roku
z niepetnosprawnoscia”, ale Panu przyznano Czempiona.

Rzeczywiscie po powrocie z Seulu i kilku wywiadach
zostatem zaproszony na Bal Mistrzéw i uhonorowany jako
Sportowa Indywidualno$¢ Roku. Wtedy to byta nowosc,
co$ niespotykanego. W jaki$ sposob przetartem szlak
dla przysztych mistrzéw paraolimpijskich. Na tym balu
spotykatem panig Jolante Kwasniewska. Nie reprezentuje
zadnej opcji politycznej. To wspaniata kobieta, ktéra czuta
temat. Mimo ze byliSmy na poczatku drogi, juz jako Pierwsza
Dama przyjechata w Atlancie do wioski paraolimpijskiej,
zeby sie z nami spotkac. Byto dla mnie wielkim szokiem,

Ze poznata mnie, pamietata z tego balu i rozmawiata

ze mna jak z ,normalnym” cztowiekiem. Nie zawsze tak jest.
Wiekszosc¢ politykow woli sobie zrobi¢ zdjecie z osobg
niepetnosprawna, zeby byto wida¢ jego i dana osobe.

To takie interesowne, ale mnie to nie przeszkadzato

i cieszytem sie, ze mogliSmy w tym uczestniczyc¢. Bede

sie chwalit, ale miatem mozliwo$¢ rozmawiania z ksieciem
Karolem, a krol Szwecji wreczat mi medal. Robitem zdjecie
krélowej Beatrycze. Nie wiem, czy o tym opowiadac...

Alez oczywiscie, ze opowiadac. Jak to byto z krélowa
i ksieciem Karolem?

Krélowa przyjechata do wioski paraolimpijskiej.

Na naszej stotowce byta oblegana przez fotoreporteréw.
Nie mieliSmy w og6le mozliwosci, zeby sie dopchac

i zobaczy¢ ja z bliska. Obok krélowej stata dama dworu,
ktéra w pewnym momencie zapytata, czy zdazytem zrobi¢
sobie zdjecie. Zgodnie z prawda stwierdzitem, ze nie byto
na to szans. Wtedy ona powiedziata prasie, ze ich czas
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minat i zaprosita mnie blizej, zebym
sobie to zdjecie zrobit. Bytem w szoku.
Teraz krolowie, koronowane gtowy
otwieraja igrzyska. W tamtych czasach
to byta dla mnie duza sprawa. Zamie-
nitem kilka stéw z ksieciem. Podchodzit
do kazdej ekipy. Pytat, co i jak, i czy kto$
moéwi po angielsku? ,,A to w Polsce ucza
angielskiego? - zapytat. Odpowiedzia-
tem: ,Wasza Wysokos¢, nie tylko
rosyjskiego ucza w Polsce”. Zaczat

sie Smiac.

Startowat Pan na szesciu para-
igrzyskach. Z kazdego wrocit z meda-
lem. Spoéjrzmy, jak sie w tym czasie
zmienity igrzyska. Ktora wioska
paraolimpijska byta najgorsza?

Chyba w Stoke Mandeville, ale to
dlatego, ze organizacyjnie w ostatniej
chwili przejeto pateczke po Amerykanach. Amerykanie
stwierdzili, ze nie s w stanie podota¢. Zawody w 1974 .
miaty sie odby¢ w Illinois w Chicago, ale Amerykanie uznali,
ze nie dadza rady zapewni¢ transportu i wyzywienia tak
duzej grupie. Zadeklarowali, ze podejma sie zorganizowania
zawodow tylko dla amputantéw, i one w koricu odbyty sie
w Nowym Jorku, a cata reszte przejeto Stoke Mandeville.
Starali sie, jak mogli. Teraz, z perspektywy lat, mysle,
ze cztowiek trenowat nieraz na takich obiektach, na takie
zgrupowania jezdzit, ze po pierwszym dniu powinien
powiedziec, ze nigdy w zyciu nie wejdzie do takiego basenu
albo w ogéle nie bedzie trenowat. Byto, mineto.

Teraz wiele sie zmienito. Dopuszczono nas np. do Central-
nych Osrodkéw Przygotowan Olimpijskich. Kadra ptywacka
pojechata do Hiszpanii, do Sierra Nevada, co w moich
czasach byto dla nas wszystkich utopia. Jak to, na zgrupo-
wanie pojechac do Hiszpanii? Wysokogdrskie zgrupowanie
jakies? Niemozliwe, a teraz mozna.

Co sie zmienito miedzy Holandia a Australia w sposo-
bie, w jaki byty rozgrywane zawody ptywackie?

Przede wszystkim zdecydowanie podnidst sie poziom.
Jest to traktowane w sposoéb perfekcyjny. Sg przygotowa-
nia, reguty, przepisy. Wszelkie niedociagniecia, ktére sa
spowodowane przez zawodnika, sg rbwnoznaczne
z dyskwalifikacja. Nie ma zadnego pobtazania, ze niepetno-
sprawny, to niech sobie ptywa. Jeden przyktad podam.

W Stoke Mandeville byta sztafeta, w ktérej zeSmy ptyneli.
Sztafeta polega na tym, ze startuje 4 zawodnikéw. Kon-
czytem te sztafete na pierwszym miejscu, jeden z moich
kolegow w euforii, ze wygraliémy, skoczyt do wody

w momencie, kiedy jeszcze nie zakonczyty sie biegi

na pozostatych torach, i zostalismy zdyskwalifikowani.
Mielismy rekord Swiata, ztoty medal, i to straciliSmy.

To dowdd na to, ze nikt nie przymyka oka, tylko konsek-
wentnie pilnuje. Jesli zostaty ztamane przepisy, niestety
trzeba poniesc konsekwencje.
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Mistrz byt dekorowany ponad 20 razy

Bardzo sie zmienity te przepisy?

Przepisy sq dostosowane
do mozliwosci zawodnikow
niepetnosprawnych. Wiadomo,
ze jesli kto$ jest niepetnosprawny,
np. nie ma obydwu rak, to nie moze
sie ztapa¢ na stupku przy starcie.
Musi miec jaki$ inny sposéb
albo trzyma np. sznurek w zebach,
ktéry w momencie startu puszcza,
albo trener na przyktad trzyma go
za nogi, on lezy na wodzie, i w mo-
mencie, kiedy jest komenda
na start, trener go puszcza.
Cata pozostata otoczka stylu,
odbicia, dotkniecia $ciany, nawrotu,
wszystko jest takie jak u osob
petnosprawnych.

A jak ze sprzetem? Czy ptywacy
z niepetnosprawnoscia tez mieli ktopoty z rozmiarem
czepka czy strojami typu ,,skora rekina”?

Sledzilismy wszystkie nowinki, jakie sie pojawiaty
w ptywaniu. Rzeczywiscie probowalismy skory rekina,
ale to byt krétki okres. Gdy te stroje zostaty zabronione,

-\

my tez z nich zrezygnowali$my. PrzestrzegaliSmy przepisow.

Starty, medale, zgrupowania, treningi... Kiedy Pan
zdazyt zdoby¢ zawéd i podjac prace? | jeszcze pogodzic¢
pozniej prace technika dentystycznego z uprawianiem
sportu na tym poziomie?

To sie wszystko dziato rownolegle. Byta szkota,
byty treningi i byta praca. Tak naprawde to, ze tak dtugo
udawato mi sie ciagnad treningi i zdobywad te medale,
to zastuga mojej zony. Bez niej by mi sie to wszystko
na pewno nie udato i nie byto mozliwe. W wielu sprawach,
np. wychowaniu mojego syna, praktycznie w wielu
dziedzinach wyreczata mnie zona. Czesto nawet
nie mogtem jej pomoc tak, jak bym chciat, bo gdy byto
zgrupowanie, to ona zostawata sama i gdyby nie ona,
to nie bytoby mozliwosci, zebym co$ osiggnat.

Musiat Pan jednak jakos pogodzi¢ treningi z praca.

Dzisiaj, z tego, co wiem, zawodnik ma stypendium
i nie musi pracowac. Za moich czaséw tego nie byto.

Nie byto takich stypendiow, nie byto takich mozliwosci.
Trzeba byto pracowac, zeby mie¢ pieniadze na zycie, i trzeba
byto trenowac, zeby byty wyniki. Wszystko, co robitem,

byto na zasadzie entuzjazmu i braku wyrachowania.

Nie pytatem, co ja z tego bede miat? Byta w Warszawie grupa
zawodnikdw, ktorzy entuzjastycznie podchodzili do tego,

co robili. Jeden drugiego mobilizowat, zachecat, zeby
trenowad, spotykac sie, i to przyniosto efekty. Wazna w tym
wszystkim byta tez kadra trenerska, bo bez dobrych
treneréw na pewno nie bytoby takich wynikéw. Dobrze
wspominam pana Zygmunta Wielinskiego. To historia
polskiego ptywania. Trenowat wielu polskich zawodnikow
petnosprawnych, ktérzy odnosili sukcesy. Zygmunt potrafit
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kazdemu utozy¢ indywidualny plan. Byto nas 15 zawod-
nikow i kazdy miat zadany plan ¢wiczen. Uwazam, ze to jest
supersprawa. Wiadomo, ze kazdy ma inne mozliwosci
fizyczne. Jeden wymaga dtuzszego dystansu na treningu,
drugi jakichs ¢wiczen. Zygmunt mi kiedys powiedziat,

ze nie sztuka jest byc¢ trenerem w sekcji ptywania mtodzi-
koéw, gdzie masz 20-30 zawodnikéw w basenie i gdy zadasz
im duze obciazenia, to 29 zostanie zarznietych. Nigdy

nie trenowatem ponad miare i to przyniosto wyniki. Trenera
Zygmunta wspominam z rozrzewnieniem i nostalgia; to byt
wspaniaty cztowiek.

Nie chciat Pan pojs¢ w te strone i tez zostac trenerem?

Chciatem. Robitem kurs sedziego ptywania, kurs
instruktora ptywania, ale trzeba by¢ realista. Bardzo trudno
dla zawodnikow, z ktorymi sie ptywato, nagle zostac
ich trenerem. Bo jest stopa kolezenska, trudno zatozy¢
jakis plan treningowy i probowac go zrealizowac
na zasadzie wyegzekwowania. Nie chciatem tego,
jestem cholerykiem i bym tego nie wytrzymat.

Czy treningi robiliscie na basenie wynajetym tylko
dla Was? Baseny byty dostepne?

To, co sie zmienito od tamtej pory, to na pewno dostep
do basenu. W tamtych czasach budowali baseny, ktore byty
niewymiarowe. Robili tak dlatego, zeby sie nie mogty
na nich odbywac zawody. Przyktadowo chodzilismy
na treningi na basen, ktéry miat chyba 20 m i 50 cm. Liczba
basenow byta ograniczona, a o zadnej wytacznosci nie byto
mowy. Gdy nam udostepniono jeden tor, to byto super.

A jeszcze ludzie mieli pretensje, ze nie pozwala im sie
ptywac, bo kto$ im wode miesza. W godzinach porannych
mogliSmy chodzi¢ na kryty basen Legii. Odbywato sie to
tak, ze na jednym torze, 50-metrowym, ptywat pan
putkownik i patrzyt, co my robimy. Byt zniesmaczony,

ze wpuscili nas na basen i robimy mu fale. Duzo takich
S$miesznych historii mégtbym opowiadac.

Prosze sie nie wahac. Chetnie postucham.

Dam pani taki przyktad ze Stoke Mandeville. To sie dziato
na treningu i zatowatem, ze nie miatem aparatu. Trudno
to sobie wyobrazi¢. Jest ekipa RPA. Dwoch lekkoatletow,
obaj na wézku. Jeden czarnoskéry, drugi biaty. Obaj
to kulomioci. Z tym, ze biaty pcha kula, a obok niego stoi
czarnoskory asystent i ze Sciereczka mu podaje kule, ktorg
on przed chwilg pchnat. Czarnoskory kolega z reprezentacji
na wézku tez ma kule, z tym ze do niej jest dospawane
oczko, na oczko zatozony sznurek i po pchnieciu kula
ten zawodnik $ciaga kule sznureczkiem do siebie.

Trudno uwierzy¢. Polska protestowata w Toronto
przeciwko polityce apartheidu.

To tez jest dtuga historia. Protestowalismy i w Stoke
Mandeville, i w Toronto, ale ekipa kierownicza tak sie
starata, zeby kazdy zdazyt wystartowac, zdoby¢ medal,

a potem, by w papierach odnotowano, ze solidaryzujemy
sie zinnymi krajami i wycofujemy z zawodéw. Ale ponie-
waz mamy wykupiony bilet powrotny za dwa tygodnie,
to jednak zostajemy na koszt organizatoréw i czekamy

na wylot. W Toronto z kolei nie byto wiadomo, czy tam
doleci ekipa. Zawodnicy siedzieli w samolocie, a decydenci
sie zastanawiali, czy ich wypuscic z kraju.

A zdarzyto sie, ze ktos nie wrocit?

Tak, zdarzyto sie jednej z dziewczyn, ktére poleciaty
do Toronto. Zeby byto $mieszniej, spotkalismy jg pozniej
w Holandii i nasze kierownictwo zabronito z nig rozma-
wiac. Byt tez przypadek, ze bodaj lekkoatleta poszedt
do jakiejs ekipy z kraju nieprzychylnego naszemu panstwu
i musiat sie grubo na apelu ttumaczy¢, dlaczego tam
poszedtio czym z nimi rozmawiat. Wtedy nas to $mieszyto.
Ale miatem tylko 17 lat.

Bedzie Pan $ledzit igrzyska w Tokio?

Tak, oczywiscie. Tylko wspétczuje zawodnikom.

Nie bedg mieli tego, co ja przezytem na paraolimpiadach.
Tam wazna jest mozliwos$¢ spotykania sie z ludzmi.

Przede wszystkim wspaniate sa otwarcia, to nie

do opisania i przekazania. Co innego, jak sie oglada

w telewizji, a co innego, gdy sie bezposrednio w tym
uczestniczy. Ludzie, $wiatta, atmosfera. Szkoda mi,

ze zawodnicy w Tokio nie beda mogli spedzac razem czasu
i majg ograniczony pobyt w wiosce po starcie. Straca tez
mozliwos¢ zwiedzania i poznania tego kraju.

Co Pan robit po 2000 r.? Dlaczego zrezygnowat Pan
ze sportu?

Wypalitem sie. Cztowiek moze sie wypali¢ we wszystkim.
Ja sie akurat w tym ptywaniu wypalitem. Trzeba byto
odejs¢ w stawie. Co nie znaczy, ze nie ciggneto mnie w jakis
sposéb do sportu 0s6b niepetnosprawnych. Probowatem
namowic pare osob do curlingu, ale jak wspominatem
na poczatku, moj indywidualizm spowodowat, ze nie
wytrwatem do konca i sekcja tez nie wytrwata. Do curlingu
potrzebne sa cztery osoby, ktdére musza sie zgrac.

Nie zawsze wszystkim pasowato. Doszty jeszcze kwestie
lodowiska i réznych obwarowan typu np., ze musi byc

w ekipie dziewczyna, a kobiety nie garnety sie do tej
dyscypliny az tak bardzo. | to umarto $miercig naturalna.
P&zniej probowatem roznych zajec, np. tenisa na wozku,
zeby sie ruszac. Teraz nic nie robie. Stucham, co sie dzieje,
ogladam telewizje. Podziwiam to, co robig sportowcy
niepetnosprawni, czytam, jakie sa teraz mozliwosci.
Sportowcy sg na Twiterze, Facebooku. Jest strona Polskie-
go Komitetu Paraolimpijskiego w internecie, jest Start.

Sa mozliwosci, zeby sie zaprezentowac. Gdy startowatem,
kazdy artykut moja mama wycinata z gazety. Gdy co$
napisali o nas, to byto rzadko spotykane, ale mozliwe
dzieki temu, ze jeden z redaktoréw, Janusz Pindera,

byt niepetnosprawny.

Czy telewizja zaprosita Pana jako eksperta do studia
podczas transmisji z Tokio?

Nawet bym nie chciat. Nie jestem tak ,telewizyjny” i tak
elokwentny, zeby sie wypowiadac. Poza tym zmieniaja sie
przepisy, reguty i sytuacje. To trzeba by $ledzic, a by¢
w studiu na tej zasadzie, zeby wspominac, to nie bardzo.
Trzeba is¢ do przodu. M
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linia wysokiego zaufania

Fot. Mateusz Rozanski/Archiwum Integracji

JAN ARCZEWSKI - Od dziecinstwa choruje na rdzeniowy zanik mig$ni i porusza sig na wozku. W Domu Pomocy
Spotecznej Kalina w Lublinie, w ktorym od ponad 35 lat mieszka i pracuje jako psycholog, stworzyt Telefon Zaufania
dla Niepetnosprawnych (81 747 98 21). Odbyt tysigce rozmow. Problemy, z ktérymi zwracajg sie do niego ludzie,
dotycza wszystkich sfer zycia, nie tylko psychologicznej czy egzystencjalnej. Jest finalista Konkursu ,,Cztowiek

bez barier 2004” i pierwszym laureatem Nagrody Prezydenta RP ,Dla Dobra Wspdlnego” (2016). W 2017 r. znalazt
sie w Liscie Mocy, publikacji wydanej przez Integracije, z sylwetkami 100 najbardziej wptywowych Polek i Polakow
z niepeinosprawnoscia, i w tym samym roku otrzymat Nagrode TOTUS Fundacji Dzieto Nowego Tysigclecia. 3 e

POKONAC SAMEGO SIEBIE

Sport... Najczesciej kojarzy sie nam z ciezkim treningiem, ktory jest niezbedny,

aby odnosic sukcesy, bi¢ rekordy, zdobywa¢ tytuty mistrzow na poziomie krajowym
czy Swiatowym. Dla osob niepetnosprawnych czesto nie to jest najwazniejsze.
Niejednokrotnie sport jest bowiem sposobem na pokonywanie wtasnych stabosci,
budowanie poczucia wtasnej wartosci, okazja do przebywania z ludzmi

z podobnymi problemami, szansg na poprawe sprawnosci, na budowanie wiary

w swoje mozliwosci. Czasem jest tez okazja do ukazania prawdziwego
cztowieczenstwa, gdy w ferworze rywalizacji bardziej docenia sie zyczliwos¢,
empatie i wsparcie dla tych, ktorym cos$ nie wychodazi.

w rodzinie patologicznej. W wieku 15 lat wyskoczyt
przez okno, czego skutkiem byto uszkodzenie

kregostupa i poruszanie sie na wézku. Zamknat sie w sobie.
Nie wykazywat zadnych checi wspotpracy w pokonywaniu
swojej niepetnosprawnosci. Na dodatek przebywat
pod opieka babci, ktéra nie byta w stanie przesadzac go
na wozek, zmieniac pieluch, kapac. Dlatego tez musiat
zamieszka¢ w domu pomocy spotecznej. Szczesliwym
zbiegiem okolicznosci jego historig zainteresowali sie
ludzie z grupy aktywnej rehabilitacji. Dtugo odwracat sie
do nich plecami, gdy odwiedzali go, aby pokaza¢, ze mimo
trudnej sytuacji zycie toczy sie dalej, a i z perspektywy
wozka Swiat ma swoje kolory. W koncu dat sie przekonac,
aby zabrali go na cotygodniowe zajecia. Kiedy zobaczyt,
jak tam funkcjonuja osoby bardziej niepetnosprawne od
niego, jak ciesza sie zyciem i z niego korzystaja, uwierzyt,
ze on tez moze zy¢ tak jak oni. Zauwazyt tez, ze stracit duzo
czasu, wegetujac w skorupie izolacji. Zaczat intensywnie
¢wiczy¢ na zajeciach, ale tez poza nimi. Poprawa spraw-
nosci pozwolita mu na powrét do babci. Co tydzien
dojezdzat na zajecia, najpierw autobusem, a p6zniej
kilkanascie kilometrow woézkiem. Na zajeciach poznat
ludzi, ktérzy uprawiali sport. Zarazili go swoja pasja.
| tak oprocz zaje¢ aktywnej rehabilitacji zaczat trenowac
ptywanie. Poniewaz miat juz dobra kondycje, szybko
osiggat sukcesy. Mistrzostwa Polski, medale mistrzostw
Europy, Swiata i w koncu te najwazniejsze - paraolim-
pijskie. Dzi$ nadal jest aktywnym sportowcem, ale tez
szczesliwym mezem i kochajgcym tatg dwéjki urwisow,
z podziwem ogladajacych jego trofea i zduma pokazuja-
cych je kolegom.

Piotrek nie jest sportowcem, ale kibicem sportowym.
Choruje od dziecka na mézgowe porazenie dzieciece.
Jego ojciec, aby zrobi¢ synowi radosc i zeby ,,nie siedziat

T omasz jako mtody chtopak nie wytrzymat presji zycia
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sam w domu”, zabierat go na treningi i zawody lekko-
atletow. Kiedy syn widziat, jak sportowcy mimo wielu
nieudanych prob wstaja i dalej ¢wicza, zaczat w domu
prébowac wstawac, a potem robi¢ pierwsze nieudolne
kroki, mimo ze czesto sie przewracat, nabijat guzy,

a raz nawet ztamat reke. Dzi$ mimo duzych trudnosci
jest samodzielny. Codziennie dojezdza do pracy,

a w wolnych chwilach podziwia sportowcéw, od ktérych
nauczyt sie, jak nie poddawac sie stabosciom.

Kazik jest mezczyzna z niepetnosprawnoscia intelek-
tualna. Ze wzgledu na brak szkoty specjalnej w swojej
miejscowosci przebywat w o$rodku. Brat tam udziat
w zawodach sportowych. Jego wychowawcy szybko
zauwazyli, ze ma talent. Zaczeli zabierac go na treningi,
co zaowocowato startami na imprezach rangi mistrzow-
skiej. Podczas jednej z takich rywalizacji, w trakcie biegu,
ktory miat szanse wygrac, koledze spadt but. Kazik,
zamiast biec, zatrzymat sie, pomdgt mu zatozy¢ but,
zawigzat, podnidst kolege i razem dobiegli do mety,
nagradzani gromkimi brawami.

Trzy historie zwigzane ze sportem. W kazdej tak naprawde
nie sukcesy sportowe byty najwazniejsze, chociaz Tomasz
i Kazik je osiagali, i to nie tylko na arenach krajowych.
Tomasz i Piotrek nauczyli sie przez sport wierzy¢ w siebie,
w swoje mozliwosci. Zobaczyli, jak inni pokonuja stabosci
i porazki. Kazik pokazat nie tylko sobie, ze medale w sporcie
nie s najwazniejsze. Ze czasem wiecej znaczy pomac
komus wstaé, nizsamemu wznie$¢ sie na wyzyny.

A Wy, Drodzy Czytelnicy, czego nauczycie sie z tych
epizoddéw zycia moich bohateréw? Moze warto zauwazyg,
jak wazne jest to, by pokonac swoje stabosci, ale tez
pomoc pokonac je innym. Wczesniej trzeba jednak
sprobowac zauwazyc siebie i innych, mimo brakéw
i trudnosci, jakie przynosi nam zycie. Jedng z szans
na zauwazenie tego jest sport. W
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PO PIERWSZE:
BEZPIECZENSTWO

Ruch w zyciu cztowieka stanowi
podstawowa sktadowa umozliwiajaca
funkcjonowanie w otaczajacym swiecie.
Ruch wyrazany poprzez sport

jest szczegolnie istotny ze wzgledu

na budowanie wytrzymatosci, sity,
mobilnosci. Co wiecej, aktywne
uprawianie sportu ma pozytywny wptyw
na zdrowie, dziata na kazdy z uktadow
organizmu.

miedzy innymi nowotworowym. Nie zawsze jednak
sport przynosi tylko korzys$ci. Najpowazniejszym
problemem wynikajacym z uprawiania sportu sg kontuzje,
ktore zdarzaja sie nie tylko sportowcom wyczynowym,
ale takze amatorom. Nie jesteSmy w stanie wyeliminowac
ryzyka wynikajacego z uprawiania sportu, ale mamy
mozliwos$¢ minimalizowania jego wystepowania.
Ponizej podstawowe informacje, ktére pomoga bez-
piecznie rozpocza¢ aktywnos¢ ruchowa i zwrdca uwage
na ptynace z niej zagrozenia i korzysci.

Q ktywny tryb zycia zapobiega wielu chorobom,

WSKAZOWKI
DLA POCZATKUJACYCH

Cel. Ustal cel, sprawi to, ze bedziesz wiedziat, do czego
dazysz. Pamietaj, aby cel byt realny w osiagnieciu, nazbyt
ambitnie stawiane cele z czasem moga wrecz demoty-
wowac. Najskuteczniejsza jest metoda matych krokow,
ktora czesciej pokazuje osiagniecia i sprawia, ze widzimy
sens w tym, co robimy. Warto wiec wyznaczy¢ sobie
konkretny cel - jak np. spadek wagi o 10 kg w ciggu roku,
ale warto tez wyznaczy¢ mniejsze cele, jak np. spadek wagi
W Ciggu miesiaca o okoto 1 kg. Cel jest sprecyzowany
i osiggalny w obu wariantach.

Roéznorodnos¢. Zadbaj o to, aby treningi byty rézno-
rodne i atrakcyjne. Monotonne i powtarzalne treningi
z czasem moga nas znudzi¢ i zdemotywowac do dalszego
uprawiania sportu. Zmieniaj otoczenie, ¢wiczenia,
a czasem wpled takze inng aktywnos¢. To sprawi,
ze trening bedzie atrakcyjny i bedziesz go odbywac
z przyjemnoscia. Zmiennos¢ ¢wiczen spowoduje,
ze w twoim ciele beda pracowaty inne grupy miesni,
co bedzie wptywato korzystnie na caty organizm.

Iwona Grzybowska, mgr fizjoterapii, pracuje

w przychodni w szpitalu MSWIA w Warszawie.
Pracowata na oddziatach zamknietych z pacjentami
« COVID-19 w szpitalu MSWIA i w tymczasowym
szpitalu na Stadionie Narodowym.

x| Marcin Brodowski, mgr fizjoterapii, pracuje

w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy. Zajmuije sig
gtownie pacjentami ortopedycznymi wg standar-
dow International Academy of Orthopedic Medicine
oraz pacjentami po przebyciu COVID-19.

Nawodnienie. W trakcie wysitku organizm wypaca
duze ilosci ptynéw, nalezy wiec uzupetniac ptyny, siegajac
po wode mineralng lub napoje izotoniczne, ktére zapo-
biegna odwodnieniu organizmu. W wysitku trwajacym
do godziny mozna w celu nawodnienia napic sie wody,

w wysitku powyzej godziny - nalezy nawodnié organizm,
zapewniajac mu dodatkowo przez napdj izotoniczny
dawke elektrolitéw oraz weglowodanow.

NIEZBEDNE BADANIA

Przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, ktéry w celu gtebszej
diagnostyki kontrolnej moze zleci¢ badania laboratoryjne
morfologii krwi, EKG, wykona¢ pomiar ci$nienia krwi,

a w razie koniecznosci - kolejne badania. Natomiast
nieco inaczej wyglada sytuacja u osob, ktére planuja
uprawiaé sport wyczynowo - nalezy wéwczas odby¢
konsultacje u lekarza medycyny sportu, ktory zrobi
badanie, pomiary masy ciata, wzrostu, zmierzy cisnienie
krwi, a takze zleci konsultacje ortopedyczna, EKG,
spirometrie czy tez badania wysitkowe. Takie badania
wykonuje sie cyklicznie u sportowcéw w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan do uprawiania konkretnej
dyscypliny.

Warto w obu tych przypadkach przed rozpoczeciem
aktywnosci fizycznej skonsultowac sie z fizjoterapeuta,
ktory oceni pacjenta pod katem fizycznym i podpowie,
czy dana aktywno$¢ jest dla niego odpowiednia, czy tez
nie. Fizjoterapeuta moze tez sprawdzi¢ postawe, site
miesniowa, elastycznos¢. Warto odbywac cyklicznie wizyty
fizjoterapeutyczne, podobnie u lekarza medycyny sportu,
aby sprawdzi¢, czy w wyniku uprawiania sportu nie doszto
np. do jakiego$ zaburzenia postawy. Jezeli takie zaburzenia
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sie pojawity, fizjoterapeuta pomoze je pokonac i zapobie-
gac ewentualnym nawrotom.

OBUWIE

Dobdr obuwia sportowego jest bardzo istotnym ele-
mentem na poczatku aktywnosci fizycznej. Trzeba wziag¢
pod uwage kilka sktadowych, ktére umozliwig wybor
najodpowiedniejszych butéw. Najwazniejsze jest to,
do jakiego sportu maja one stuzy¢. Buty wyprodukowane
do uprawiania konkretnej dyscypliny sportu zapewnia
komfort oraz bezpieczenstwo, a liczba dostepnych
na rynku wariantéw zaspokoi najbardziej wybredne gusta.

Przy wyborze obuwia trzeba wzia¢ pod uwage po-
wierzchnie, na jakiej bedzie sie trenowato, i na tej podsta-
wie zdecydowac, czy podeszwa powinna by¢ miekka
czy twarda. Prawidtowa amortyzacja stopy zapewni
zniwelowanie wstrzasoéw, co zwiekszy komfort uprawiania
sportu. Warto tez zwréci¢ uwage, czy aktywnosc¢, do ktorej
sie przygotowujemy, bedzie powodowata niestabilnos¢
stawu skokowego i kolanowego (np. trekking gorski,
koszykéwka). Wéwczas warto zadbac o stabilno$¢ przez
dobér obuwia z wysoka cholewka zapewniajaca solidne
podparcie. Podczas wyboru obuwia warto poswiecic
nieco wiecej czasu, aby dowiedziec sie, ktore buty beda
najlepsze i przede wszystkim zapewnia bezpieczenstwo
podczas aktywnosci fizycznej.

URAZY SPORTOWE

Kazda aktywnosc¢ sportowa niesie za soba ryzyko
kontuzji. Powodem urazu sportowego moze by¢ nieprawi-
dtowo wykonany ruch, zta biomechanika kofczyny dolnej,
gornej oraz catego ciata, a nawet przeciazenie wynikajace
znadmiernego treningu, przecigzenie psychologiczne
czy skrajnie nieodpowiednia dieta. Urazy mozna okresli¢
jako ostre, badz przewlekte - przecigzeniowe.

Do ostrych moze dojs¢ podczas bezposredniego kon-
taktu z innym zawodnikiem lub sprzetem sportowym.
Czynnikiem kontuzjogennym moze by¢ wewnetrzne
uszkodzenie, np. zerwanie wiezadta lub miesnia.

Ponizej najczestsze rodzaje uszkodzen.

« Ztamania kosci mozemy podzieli¢ na zamkniete
i otwarte (takie, w ktorym fragment kosci przebija skore).
Ztamania dzielimy pod wzgledem charakterystyki uszko-
dzenia na: wieloodtamowe, spiralne, poprzeczne, skosne
i awulsyjne. Te ostatnie bardzo czesto wystepuja u dzieci,
kiedy oderwaniu ulega kawatek kosci, do ktérego przycze-
piaja sie Sciegna/sciegno lub wiezadta/wiezadto. Najczesciej
ztamanie awulsyjne wystepuje w miejscu przyczepu:

» miesnia krawieckiego do kolca biodrowego przedniego
gornego; » miesnia prostego uda do kolca biodrowego
przedniego dolnego; « Sciegna miesnia biodrowo-ledzwio-
wego do kretarza mniejszego kosci udowej; « miesni grupy
kulszowo-goleniowych do guza kulszowego. Towarzyszy im
przy tym miejscowy bdl, lokalna tkliwosc¢, obrzek, krwiak

i ograniczenie ruchomosci. W zaleznosci od rodzaju ztama-
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nia ortopeda moze zastosowac stabilizacje wewnetrzna,
mocujac ptyte, druty lub gdy kosc¢ nie ulegta przemiesz-
czeniu (albo przemieszczenie jest minimalne), moze zasto-
sowac opatrunek gipsowy lub miejscowa orteze.

Czasem w zwiazku z tym pojawia sie zanik miesni
w wyniku ograniczenia ruchomosci stawu i wtedy do pracy
powinien wkroczy¢ fizjoterapeuta, ktéry moze za pomoca
elektrostymulacji bodzcowac ostabiony miesien. Albo
zaproponowac ¢wiczenia izometryczne, a dzieki wiedzy
z zakresu terapii manualnej niwelowaé powstaty wzorzec
torebkowy w stawie.

U dzieci i mtodziezy szczegblny problem stanowi
uszkodzenie ptytek wzrostowych. Ztamania tego rodzaju
sklasyfikowali i opisali Salter i Harris. Ztamania typu l'i Il
sg tatwe do wyleczenia, natomiast w przypadku ztaman
typu Il i IV moze dojs¢ dodatkowo do uszkodzenia
powierzchni stawowej. Nalezy jak najszybciej rozpoznac
i zweryfikowad ztamanie, wykonujac obustronnie zdjecie
RTG obu konczyn w celu poréwnania zdrowej konczyny
do uszkodzonej. Powiktaniem przewlektego uszkodzenia
ptytki wzrostowej moze byc¢ zaburzenie wzrostu catej kosci.
Warto zaznaczy¢, ze kosci dtugie u dzieci sg przy nasadach
bardziej elastyczne i sprezyste niz u dorostych. Z tego
wzgledu wytrzymuja wieksze sity zginajace, powodujac
ztamania niekompletne, typu ,zielonej gatazki”.

« Do uszkodzen chrzastki stawowej dochodzi znacznie
czesciej. Uszkadza sie ona przy skreceniu lub zwichnieciu
stawu. Najczesciej uszkodzeniom kostnym i chrzestno-
-kostnym ulegaja ktykcie kosci udowej, rzepka, gbrna
powierzchnia kosci skokowej i gtowka kosci ramiennej.
Czesto powigzane sg wspolnie z uszkodzeniami wiezadet
lub miesni.

« Stawy ze wzgledu na swoja budowe i funkcje moga by¢
jako struktura bardziej badz mniej stabilne. Czasem
w wyniku danej aktywnosci sportowej dochodzi do utraty
kontaktu pomiedzy dwiema powierzchniami stawowymi,
czego wynikiem jest zwichniecie stawu. Gdy powierzchnie
pozostaja ze sobg w czesciowym kontakcie, méwimy
o czesciowym zwichnieciu stawu. Obie sytuacje powoduja
uszkodzenie torebki stawowej i wiezadet.

« W przypadku uszkodzen wiezadet moze dojs¢
do przerwania kilku wtokien lub catkowitego zerwania
wiezadta. Skutkiem moze by¢ wystgpienie niestabilnosci
stawowej. Niektére wiezadta pomimo catkowitego
zerwania moga nie wywotywac dolegliwosci bolowych,

a nawet moze wystapic sytuacja, gdy przy spetnieniu
odpowiednich warunkdw nie wymagaja one interwencji
chirurgicznej.

« Migsnie jako tkanki miekkie podatne sg na naciagnie-
cia/zerwania i sttuczenia. Najczesciej do ich urazu docho-
dzi podczas nagtej pracy ekscentrycznej (hamowania)
lub nagtego przys$pieszenia. Predyspozycja do uszkodzen
wynika z anatomii. Miesnie dwustawowe, czyli takie,
ktorych funkcja jest np. zaréwno zginanie kolana,
jak i stopy, znacznie czesciej ulegaja naderwaniom
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niz miesnie, ktérych funkcja jest ruch w jednym stawie.
Poza budowa czynnikiem urazu moze by¢ nieprawidtowa
rozgrzewka, dysbalans mieSniowy, nieprawidtowa mecha-
nika, brak odpowiedniej ruchomosci stawowej, nadmierne
zmeczenie miesni wynikajace np. ze ztej regeneracji,
dysfunkcje kregostupa oraz wczesniejsze przebyte urazy.

« Uszkodzeniu moze ulec réwniez: kaletka maziowa,
ktorej funkcja jest zmniejszenie tarcia pomiedzy $ciegnem
a koscia, oraz nerwy, czego objawem moze by¢ parastezja
(mrowienie), dretwienie i b6l wynikajacy z zaopatrywania
obszaru przez dany nerw. Najczes$ciej problem ten dotyczy
nerwu tokciowego i strzatkowego w okolicy szyjki kosci
strzatkowe;j.

« Jednak tak jak w zyciu, nic nie jest zero-jedynkowe.
Niektore dolegliwosci, ktore wydawac by sie mogto
wynikaja z urazu sportowego, moga miec jednak
zupetnie inne podtoze.

Przyktad 1. Jednoczesne skurcze mie$niowe obu tydek
moga by¢ zwigzane z problemami o podtozu kardiolo-
gicznym z przedsionkami serca, a nie z pobudliwoscia
nerwowa, niskim poziomem potasu czy sodu lub nadmier-
nym skréceniem miesni.

Przyktad 2. Bél stawu ramienno-topatkowego u siatka-
rza z jednoczesnymi wystajacymi zytami powierzchownymi
moze swiadczy¢ o zakrzepicy zyty pachowej, a nie przecia-
zeniu miesni rotatoréw otaczajacych bark.

Przyktad 3. Badanie scyntygraficzne kosci piszczelowej
u pacjenta bolowego w tym obszarze nic nie wykaze,
gdy okaze sieg, ze pacjent choruje na nowotwor ptuc,
czego efektem jest hiperkalcemia, powodujaca zbyt duze
stezenie wapnia jonizujgcego we krwi.

+ Kolejnym niezwykle istotnym elementem jest
biomechanika koriczyny dolnej oraz biomechanika danej
aktywnosci sportowej - ocena techniki. Btedna biomecha-
nika moze mieé¢ podtoze anatomiczne (statyczne)
lub funkcjonalne (wtérne). W obu przypadkach z pomoca
przychodzi fizjoterapia badz medycyna inwazyjna.

W przypadku strukturalnego skrocenia konczyny dolnej

w stosunku do nogi przeciwnej mozemy uzy¢ wktadek
indywidualnie dopasowanych do danego skrécenia.
Przyktadowe dziatanie osi stopa-kolano-biodro-miednica,
pozwala na zmniejszenie ryzyka kontuzji oraz efektyw-
niejsze wykorzystanie czynnosci ruchowych. Stopa
powinna zawieraé trzy punkty podparcia na piecie,

|V gtowie kosci $rodstopia, rzepka stawu kolanowego
powinna by¢ ustawiona w linii Il palca stopy, ko$¢ udowa
w stawie biodrowym powinna mie¢ odpowiednia rucho-
mos¢ w kazdej ptaszczyznie, a na koricu kolce miednicy
powinny by¢ réwno ustawione i stawy krzyzowo-biodrowe
miec od 4 do 8 stopni ruchomosci tacznie. Gdy mamy

ztg biomechanike ruchu w stawie, wynikajaca z dysfunkgji
powyzszej osi, przetozy sie to na btedng mechanike chodu,
pdzniej biegu, a nastepnie skoku, rzutu itd. Konieczne

jest tez zadbanie o motoryke duza i motoryke mata.

Zta technika np. uderzenia pitki noga moze przetozy¢ sie

na stopniowa dysfunkcje biomechaniczna obu kofczyn

dolnych.

Tabela ponizej ukazuje btedy techniczne popetniane
w kilku dyscyplinach oraz mozliwosci towarzyszacych
im urazéw. Tabela pochodzi z ksiazki Kliniczna medycyna
sportowa Petera Bruknera i Karim Khan.

Dyscyplina Technika Uraz

Tenis Nadmierny wyprost Przecigzenie Sciegien
stawu nadgarstko- miesni prostownikow
wego w bekhendzie. | stawu fokciowego.
Do kontaktu z pitka Przeciazenie Sciegien
podczas serwisu moze | miesni zginaczy sta-
dojs¢ za bardzo z tytu | wu tokciowego.
(tzn. podrzut pitki
nie jest wykonany
przed zawodnika).

Ptywanie Niewystarczajacy Przecigzenie Sciegien

skret ciata.

Nisko ustawiony staw
fokciowy w trakcje
fazy przenoszenia.
Niewystarczajacy
zakres rotacji
zewnetrznej w stawie
ramiennym.

miesni pierscienia
rotatoréw.

Skoki do wody

Uderzenie w wode
zbyt wczesnie (skoki
w tyt).

Urazy odcinka ledz-
wiowego kregostupa.

Kolarstwo

Nieprawidtowa
wysokos¢ kierownicy
i siodetka.
Zewnetrzne

lub wewnetrzne
ustawienie palcow
stop w zatrzaskach.

Urazy odcinka pier-
siowo-ledzwiowego
kregostupa.

Zespot pasma bio-
drowo-piszczelowe-
go/zespot rzepkowo-
-udowy.

Podnoszenie

Ustawienie sztangi

Uraz odcinka ledz-

ciezarow w fazie podrzutu/ wiowego kregostupa.
rwania zbytnio Uraz stawdw krzyzo-
z przodu ciata. wo-biodrowych.
Skok wzwyz Nieprawidtowe Przecigzenie $ciegna
ustawienie stopy. witasciwego rzepki,
zespot zatoki stepu,
ztamanie
przecigzeniowe
kosci strzatkowej.
Bieganie Przodopochylenie Uraz miesni grupy
miednicy. kulszowo-goleniowe;j.
Staba kontrola Zespdt tarcia pasma
miednicy w ptasz- biodrowo-
czyznie czotowej. -piszczelowego.
Gimnastyka Nadmierny przeprost | Ztamania przecigze-

w fazie ladowania.

Zbyt niski upadek
(zbyt mato rotacji).

niowe powierzchni
miedzystawowych.
Zespot przedniego
uwiezniecia stawu
skokowego.
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Fot. z publikacji Wroblewski AR Chronic exercise preserves lean muscle mass in master athletes. ,, The Physician and sportsmedicine” 2011;39(3):172-179

Wioslarstwo Zmiana pozycji wiosta | Ztamania
z utozenia bocznego przecigzeniowe
do ufozenia zeber.
napedowego.
Balet Nieodpowiedni obrét. | Uszkodzenie stawu
biodrowego.
Ztamanie prostej linii | BO! przysrodkowej
stopy w czasie stania | Strony stawu
na palcach. kolanowego.
Ztamania przecigze-
niowe drugiej kosci
Srodstopia.
ODZYWIANIE

Odzywianie jest jednym z istotniejszych elementéw
mogacych zagwarantowac jak najlepsze wyniki w sporcie.
Poprzez diete mozna osiggna¢ prawidtowa mase ciata,
modulowac zasoby energetyczne czy tez zagwarantowac
odpowiedni poziom nawodnienia organizmu. Weglowo-
dany oraz ttuszcze stanowia podstawowe zrodta energii,
z ktdrej organizm pozyskuje site podczas wykonywania
aktywnosci fizycznej. Najwiekszy potencjat energetyczny
wykazuje tkanka ttuszczowa, poniewaz ma az dwukrotnie
wiekszy potencjat do magazynowania energii. Podczas
planowania diety osoby aktywnie uprawiajace sport

powinny zwracac¢ uwage na indeks glikemiczny pokarméw.

Méwi on o predkosci uwalniania sie weglowodanow

z pozywienia do krwiobiegu. W trakcie wykonywania
wysitku warto postawi¢ na pokarmy o wysokim indeksie
glikemicznym, ktére sg szybko uwalniane do krwi, dostar-
czajac jednoczesnie w szybkim tempie dawke energii.
Pokarmy o niskim indeksie nalezy spozywac wowczas,
gdy chce sie utrzymacd uczucie sytosci dtuzszy czas, ale bez
nagtego skoku dostarczanych weglowodanow. Pokarmy
nalezy przyjmowac regularnie w niewielkich porcjach,
zwracajac uwage na zréznicowanie positkdw pod katem
zawartosci. Positki powinny by¢ przyjmowane w réwnych
odstepach, nie dopuszczajac do przejadania sie, szcze-
golnie w godzinach wieczornych. Regularnosc spozywania
positkow poprawia metabolizm i utatwia kontrolowanie
masy ciata. Witaminy i mineraty biorg udziat w procesach
metabolicznych, w zwigzku z tym nalezy zadbac o ich
podaz do organizmu. Niedobory tych substancji moga
powodowac zaburzenia tych proceséw, a co sie ztym

wiaze, pogorszenie wynikow osigganych w sporcie,
a nawet pogorszenie stanu zdrowia.

KORZYSCI

Korzysci wynikajace z uprawiania sportu sa oczywiste,
ale warto je podsumowac. Podstawowe to: poprawa
wydolnosci krazeniowo-oddechowej i zwiekszenie sity
miesniowej. Bycie aktywnym ruchowo chroni przed
chorobami nowotworowymi, chorobami uktadu krazenia
i wieloma innymi. Aktywnosc fizyczna obniza ci$nienie
tetnicze krwi, wzmacnia uktad odpornosciowy oraz uktad
krazenia, wzmacnia kosci, dzieki czemu przeciwdziata
osteoporozie. Dzieki ruchowi dbamy o zdrowie psychiczne,
przeciwdziatajac depresji i innym zaburzeniom wystepu-
jacym w tej sferze psychicznej. Obnizajac poziom cukru
we krwi oraz podnoszac metabolizm, przeciwdziatamy
cukrzycy i otytosci. Wzmacniamy uktad odpornosciowy
oraz przeciwdziatamy wystapieniu stresu oksydacyjnego,
zapobiegajac m.in. chorobom onkologicznym.

Aktywnie wptywamy na poprawe pracy mézgu. JesteSmy
w stanie szybciej zapamietywac nowe rzeczy i tworzy¢
nowe szlaki neuronalne. Badania Vorkapic C et. al. z2021 .
ukazuja, ze przy kazdej sesji treningowej (najlepiej
angazujacej jak najwiecej stawdédw) w mdzgu wydziela sie
neurotrofina BDNF, ktéra odpowiada za przezywalnos¢
i produkcje neuronéw, a ponadto za poprawe komunikacji
miedzy neuronami. Do tego w mézgu wydzielany jest
kwas gamma aminomastowy odpowiedzialny za prawidto-
we dziatanie uktadu nerwowego, walke z bezsennoscia
i stresem.

Dzieki regularnej aktywnosci fizycznej mozna nawet
w podesztym wieku zmniejszy¢ poziom osteoporozy oraz
zapobiega¢ wystepowaniu sarkopenii - gtéwnych czynni-
kow zwigzanych ze starzeniem sie. A.P. Wroblewski,

w pracy opublikowanej w ,, The Physician and Sportsmedi-
cine” w 2011 r., ukazat poréwnanie objetosci miesnia
czworogtowego 70-letniego triathlonisty z 40-letnim
mezczyzna, réwniez trenujgcym triathlon. Obraz pokazuje
prawie niezauwazalng réznice pomimo wieku! Na zdjeciu
zobaczymy tez przekréj tego miesnia w przypadku osoby
T4-letniej, charakteryzujacej sie siedzacym trybem zycia

i brakiem aktywnosci sportowej. Jak wida¢, organizm ma
zdolnosc¢ do utrzymania masy i sity miesniowej, a wybor
trybu zycia i odzywiania odgrywa olbrzymie znaczenie. M

Ruch to zdrowie i trudno sie z ta teza nie zgodzi¢. Dbajmy o siebie przez regularng aktywnos¢ fizyczna.

40-year-old triathlete

Adipose tissue
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74-year-old sedentary man

70-year-old triathlete

Quadriceps
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START W CIEMNOSCI

llona Berezowska
dziennikarka wspofpracujaca
m.in. z ,Integracjg”
i portalem Niepelnosprawni.pl

Sportem interesowat sie od zawsze.
Biegat, grat w warcaby i brydza.
Sprobowat sit w szachach. Mirostaw
Mirynowski, Prezes Stowarzyszenia
Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki
Niewidomychi Stabowidzacych Cross,
jest tez zapalonym strzelcem

i promotorem sportu.

sie nim zainteresowatem. Kazdy, patrzqc na strzelcow,

zadaje sobie pytanie, jak to mozliwe, Ze nie widzg,
a strzelajq. Ja tez je zadawatem. Przy strzelectwie laserowym
to zdziwienie byto mniejsze niz przy pneumatycznym.
W Stupsku strzelectwo wyszto ode mnie i klub szybko zaczgt
odnosic sukcesy. Pézniej zawodnicy nieco nam sie porozjez-
dzali po Polsce - za mitosciq i pracq - i sukceséw byto mniej,
chociaz nadal miescimy sie w krajowej czotowce. Rewela-
cyjnym strzelcem nigdy nie bytem. Nie zdobytem medali
indywidualnie, ale w druzynie udato sie siegng¢ po tytut
mistrza Polski w laserowym strzelectwie, i to wiecej niz raz -
opowiada Mirostaw Mirynowski i ubolewa, ze nie ma czasu,
by doskonali¢ technike w strzelectwie pneumatycznym.

Kiedys strzelcy uzywali systemu namierzajacego,
opartego na lampach halogenowych i czujniku Swiatta.
Dzisiaj strzela sie podobnie jak w biathlonie. Na karabinie
jest kamera, a namierzanie celu odbywa sie dzwiekowo.

Im blizej celu, czyli dziesiatki, tym wyzszy dzwiek
w stuchawkach. Prezes Crossu zacheca, aby samodzielnie
sprawdzic, jak dziata taki karabin.

- Wystarczy dowiedziec sie, gdzie jest klub, ktory ma sekcje
poszukiwanej dyscypliny, np. wtasnie sekcje strzeleckq.
Klubow zrzeszonych w Zwigzku Kultury Fizycznej ,,0limp”
jest okoto 30, na pétnocy i potudniu kraju. Od Stupska
po Przemysl. Jesli ktos potknie sportowego bakcyla,
to na pewno zostanie przywitany z otwartymi ramionami.

Gdy tylko sprowadzilismy strzelectwo do Polski, od razu

RYWALIZACJA PRZY STOLIKU

Mirostaw Mirynowski sprawdzit na sobie kilka dyscyplin,
ktére moga uprawiac osoby niewidome.

- W Stupsku bytem kilkakrotnie mistrzem miasta w warca-
bach. tapatem sie do finatéw mistrzostw Polski, ale gram

Gra bez uzywania wzroku, zdobrym wptywem na koordynacje
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Fot. llona Berezowska, Adrian Stykowski, archiwum Lubomira Praska

wtasciwie dla przyjemnosci. Na sukcesy trzeba by mocno
popracowac. Samo nie przyjdzie, swoje trzeba wytrenowac.
Jako prezes Crossu i wiceprezes Zwigzku Kultury Fizycznej
,O0limp” nie moge sie temu poswiecic.

Teraz wiecej czasu spedza, grajac w brydza. W klubie
pojawit sie nowy trener i zostata reaktywowana sekgja.

- W brydzu sq karty brajlowskie. Nazywamy tez karty,
gdy sqg rzucane, ktadzione i podczas licytacji. Jezeli to figura,
to podajemy jej nazwe, jezeli mniejsza karta, to méwi sie
o niej blotka albo konkretnie, ze to np. dwdjka. Po prostu
zamiast zapisywania na kartkach, wszystko jest komuni-
kowane gtosem.

Brajlowskie sg rowniez warcaby i szachy. Obie gry
cieszg sie popularnoscig wsréd osob niewidomych.

- Biate pionki w warcabach czy tez figury w szachach
sq gtadkie, natomiast czarne (w rzeczywistosci w warcabach
sq bordowe) majg zaostrzone koricéwki. Osoba niewidoma
wyczuwa, czy to jej pionek, czy przeciwnika. Pola w warca-
bach sq wypukte. W szachach ciemne pola tez sq wypukte
i tatwo mozna sie zorientowac w potoZeniu figury. Warcaby
stupolowe majg 20 pionkdw po jednej i drugiej stronie.
Damki sq wyzsze, a wszystkie pionki sq na kotkach,

Zeby nie poprzewracac ich przy dotykaniu - wyjasnia
prezes Crossu.

Szachy nie wymagaja kondycji fizycznej. Sa dyscyplinag
dostepna takze dla 0s6b z niepetnosprawnosciami

sprzezonymi. Odniesienie w nich sukcesu wymaga
dobrej pamieci i rozwinietej orientacji przestrzenne;j.
Mozna je potraktowac towarzysko i rekreacyjnie,

ale nie jest wykluczona kariera sportowa. Szachisci maja
nawet swoje igrzyska olimpijskie. Najblizsze odbeda sie
w drugiej potowie pazdziernika w Grecji.

GDY POTRZEBA WIECEJ RUCHU

Niepetnosprawnos$¢ narzadu wzroku nie wyklucza
uprawiania réwniez dynamicznych dyscyplin.

- Wszystkiego warto sprobowac, przejrzec oferte klubdw.
Saq i kregle, i bieganie, i narty, chociaz moze nie zjazdowe,
bo to dla naprawde sprawnych i odwaznych. Trzeba ufac
bezgranicznie swojemu przewodnikowi - uwaza Mirostaw
Mirynowski.

Przewodnik jest niezbedny réwniez w narciarstwie
biegowym.

- Ktos do pomocy jest konieczny, nawet gdy osoba
niewidoma wybiera sie rekreacyjnie na narty biegowe.

Nie bede ukrywat, Ze jest kilka bardziej przyjaznych i dostep-
nych dyscyplin niz narciarstwo biegowe. Natomiast to moze
byc¢ piekny sport, ale z kims, kto bedzie naprowadzat,
ostrzegat, informowat o trasie. Niewidomi z takim wspar-
ciem moggq biegac po tych samych trasach co mistrzowie tej
dyscypliny i czerpac z tego radosc. Przewodnicy zawodnikow
majq gtosniki i mikrofonik. Styszany jest nawet ich oddech -

Mistrzyni Europy w biegu na 1500 m w kat. T11 Joanna Mazur - z przewodnikiem Michatem Stawickim
(w Tokio nie zdobyli medalu)
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WARTO WIEDZIEC m aktywno$¢ oséb niewidomych

mowi Piotr Garbowski, paraolimpijczyk, biathlonista,
startujacy w grupie zawodnikéw niedowidzacych.

Chociaz moze startowac bez przewodnika, jego przygoda
z mistrzostw Polski przed dwoma laty potwierdza,
ze przewodnik jest wiecej niz pomocny. Piotr Garbowski
nie obronit wtedy mistrzowskiego tytutu i zajat trzecie
miejsce po tym, jak nie zauwazyt, ze minat juz mete,

i pobiegt dodatkowa petle.

- Rekreacyjnie to by nie miato wiekszego znaczenia.
Natomiast na poziomie zawodowym ten sport wiele
wymaga i zabiera. Nie zawsze hojnie odptaca za wtozony
wysitek. Po prostu trzeba to kochac i sie temu poswiecic -
stwierdza.

Przewodnik to réwniez kluczowa osoba w kolarstwie
tandemowym.

- Nie trzeba by¢ paraolimpijczykiem, aby poczuc
przyjemnos¢ z kolarstwa tandemowego. W moim klubie
(Hetman Lublin) organizowane sq integracyjne rajdy
rowerowe. W tym roku grupa jedzie zwiedza¢ Chorwacje
i kazdy moze sie na taki rajd zapisac. Nie trzeba miec¢
sprzetu ani przewodnika. Podczas wyprawy przewodnik
musi by¢ doswiadczony i petnoletni. Takiego klub zapewnia
poczgtkujgcym rowerzystom i warto z tego skorzystac
- moéwi Aleksandra Tectaw, paraolimpijka, przewodniczka
Justyny Kiryty, a wczesniej Iwony Podkoscielnej,

z ktéra w Rio zdobyta ztoto podczas wyscigu ze startu
wspolnego, rozgrywanego na szosie.

Tandem startujacy w jezdzie indywidualnej na czas
¥

Zmagania zawodnikéw na tandemach u niejednego
kibica wzbudzity apetyt na prébe swoich sit na torze.

— I jest to bardzo proste. Ta dyscyplina dostepna jest
na torze w Pruszkowie. Siedzimy tam praktycznie przez catq
zime. Wystarczy zadzwonic do klubu albo odezwac sie
na Facebooku do ktéregos z pilotéw. Trzeba miec tylko
sztywny kask i wpinane buty. Naprawde warto sprébowac.
Z takich prob czesto wytaniani sq zawodnicy - przekonuje
Aleksandra Tectaw.

Z dyscyplin oferowanych przez Cross osobom szuka-
jacym dynamicznej formy ruchu prezes Mirynowski
polecitby showdown. Tu nie trzeba mie¢ przewodnika.

- To wymagajgce potgczenie tenisa stotowego z cymber-
gajem. Zamiast krgzka uzywa sie pitki dzwiekowe.

Przez Srodek stotu przechodzi tablica, pod ktorg pitka

musi sie przetoczyc. Sq tez bramki jak w cymbergaju.

Gra sie ptaskimi rakietami i w specjalnych rekawicach,
takich niemal hokejowych. To naprawde dynamiczny sport
dla osob z dobrze rozwinietg percepcjq stuchu i dobrg
koordynacjg ucho-reka. Nie kazdy sie w tym odnajdzie.
Mnie pomimo tego, ze mam bardzo dobry stuch, nie udaje
sie w to jakos gtebiej wejs¢. Gram czysto rekreacyjnie.

Spokojniejsze tempo gry zapewnia tenis dzwiekowy.

- Gra sie na stole do ping-ponga, tyle ze bez siatki. Dwie
potowy stotu sq delikatnie od siebie odsuniete (ok. centy-
metra). Piteczka jest zwyczajna, ale gra sie rekami. Pitka
musi sie odbi¢ dwa razy na stronie wtasnej. tapie sie jg
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w koszyczek utozony z dtoni. MoZzna to uprawiac
w Owinskach, w osrodku szkolno-wychowawczym — mowi
Mirynowski.

NAJBARDZIEJ POPULARNE

Wedtug danych Crossu, najwiecej oséb z dysfunkcja
narzadu wzroku uprawia warcaby. Sg dostepne nawet
dla senioréw. Mtodsi coraz chetniej wybieraja showdown.
Przybywa biegaczy i narciarzy biegowych. Popularnoscia
cieszy sie réwniez nordic walking. W klubach i zwigzkach
sportowych organizowane sg cykle wyjazdow, np. sktada-
jacy sie z 10 sesji ,,Krok naprzod”. Na kazdej sesji mozna
spréobowac innych dyscyplin. Byty juz spotkania z brydzem
i biegami. W pazdzierniku beda kregle i wioslarstwo
halowe. W programie moze wzig¢ udziat tacznie 320 oséb,
ale kazdy z nich wybrac tylko jedno spotkanie.

Ciekawa propozycja jest pitka nozna, dyscyplina
paraolimpijska, ktéra na nowo przezywa swoj rozkwit.
Mozna ja uprawia¢ we Wroctawiu (Slask Wroctaw)

i Krakowie (Wista Krakéw). Sa tam odpowiednio przygo-
towane boiska i specjalistyczne bandy, zapewniajace
bezpieczenstwo graczy.

- Mielismy kilka gorszych lat, co byto spowodowane
zmianami organizacyjnymi. Mamy nadzieje, Ze teraz nasza
dyscyplina sie rozwinie i wiecej oSrodkéw wigczy jg do oferty.
Nie jest to ani tatwy, ani tani sport, a jednoczesnie dla
kazdego - przekonuje Lubomir Prask, trener blind footballu.

Podczas pokazéw na imprezach plenerowych osoby
petnosprawne ttumnie ustawiaja sie, aby z opaska
na oczach sprobowac trafi¢ do bramki. Pitka brzeczy, gdy
jest w ruchu, ale gdy trzeba zapamietac, gdzie zostata, i trafi¢
ja noga, to bramkarz okazuje sie zwyciezca. O sukcesie decy-
duje tu wyczucie przestrzeni, wyobraznia i koordynacja.

Blind football bywa tez dodatkowym treningiem
dla widzacych pitkarzy, co pozwala im rozwina¢ dodat-
kowe umiejetnosci.

- Pitka moze, ale nie musi by¢ rekreacyjna. Narodowa
druzyna opiera sie na catkowicie niewidomych pitkarzach
zgrupy B1, ktérzy mogq reprezentowac kraj. Warto przyjs¢
i sie sprawdzic¢. Najwazniejsze zawsze jest wypracowanie
takich metod treningowych, aby osoba niewidoma zaufata
trenerom i przewodnikom. Na pierwszych zajeciach zakry-
wamy oczy i poznajemy topografie boiska, potem sq préby
trafienia do bramki, uczymy sie, gdzie one sq. To takie
oswajanie sie z otoczeniem. Nastepnie trzeba nauczyc sie
pitki, wyczuc jg, podqgzac za nig. Poczqtki na pewno
opierajq sie na informacjach od przewodnika - wyjasnia
Lubomir Prask, trener.

Wedtug niego ta dyscyplina bedzie sie w Polsce rozwijaé
i moze sie sta¢ sposobem na zycie mtodych ludzi.

We Wroctawiu powstaje klasa sportowa o takim profilu.

- Dla 0s6b niewidomych boisko moze by¢ przyjaznym
miejscem. Zawodnicy czesto méwig, Ze tylko na nim czujqg sie
w petni bezpiecznie. To dla nich znane otoczenie, a w takim
mogq dawac z siebie wszystko.
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Niewidomi pitkarze wracaja na miedzynarodowe areny.
Do swojej bramki zaprosili Radostawa Majdana, szykuja sie
do mistrzostw Europy dywizji B, nabér do druzyny trwa
caty rok. | Wroctaw, i Krakdéw prowadza profile swoich
druzyn na Facebooku.

- Nie ma specjalnych ogtoszen, ze akurat tego dnia robimy
nabdr. Jestesmy otwarci na kazdego kandydata, ale nie kazdy
z hami zostanie. Zdarza sie, Zze osoby stabowidzgce majg
problem z przyzwyczajeniem sie do zbyt dtugiego przeby-
wania w ciemnosci. Sg w stanie szybko opanowac zasady
i fajnie sie ruszac po boisku. U nich pamie¢ miesniowa
i koordynacja ruchowa sq inne niz u osoby niewidomej,
ale caty mecz, czyli dwa razy po 20 minut w ciemnosci,
to dla nich za duZo. Czasem ten dyskomfort objawia sie
bélem gtowy albo innymi dolegliwosciami, ale sq tez tacy,
ktorzy przychodzq, probujq i juz z nami zostajg - méwi
Lubomir Prask, ktory jest réwniez nauczycielem w szkole
dla dzieci niewidomych.

To w takich szkotach mtodzi ludzie ucza sie aktywnego
spedzania czasu i poznaja rézne dyscypliny. W sportowym
klubie Sprint we Wroctawiu kréluje pitka nozna,
ale uprawia sie tez tu na wysokim poziomie showdown
i goalball. Uczniowie moga trenowac szachy, strzelectwo
i nordic walking.

- Wiele lat temu, gdy zaczynatem prace w szkole,
pitka nozna dla 0oséb niewidomych byta niebezpieczna,
niewskazana i rzeczywiscie na hali mogto tak by¢. Jednak
na odpowiednio przygotowanym boisku to naprawde
bezpieczna gra. Pitke nozng kocha w Polsce wiele osdb.
Oglgda mecze, czyta ciekawostki, zyje tym. A skoro tak,
to dlaczego nie sprébowaé samemu zagrac. Ta dyscyplina
zostata stworzona przez pasjonatéw. ZaczynaliSmy od pitek
owinietych w worki foliowe. Niestety, gdy kilku grato,
to nic nie byto stychac. Warunki nie byty tatwe, ale chcielismy
to robic i teraz jedziemy na mistrzostwa. Dotgczajcie do nas
- zacheca Lubomir Prask i nie stawia ograniczen.

W pitke moga grac takze dziewczeta. Do dyspozycji maja
pitke klubowa, a na $wiecie rozwija sie juz osobna dyscypli-
na - kobiecy blind football.

SPORT JEST DLA KAZDEGO

Mirostaw Mirynowski z Crossu uwaza, ze kazdy znajdzie
dla siebie odpowiednig dyscypline. Wystarczy zaczac
szukac.

- Zachecam do uprawiania sportu osoby niewidome
i stabowidzgce. To rehabilitacja spoteczna. Widze
po osobach, ktére uczestniczg w zajeciach w sekcjach,
ze zaczynajq inaczej funkcjonowad. Sport uczy i pokory,
i samodzielnosci. Powoduje, Ze te osoby sq bardziej otwarte
na innych. Z oséb, ktore siedziaty w domach, wychodzg
fantastyczne cechy. Niektdrzy chodzg na zajecia,
nie na treningi, lecz po to, Zzeby sie spotkac. Wynik sportowy
jest u nich drugoplanowy. Liczy sie réwniez wymiana
doswiadczen. Najwazniejsze, zeby sie ruszac. M
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Fot. Archiwum Hanny Pasterny
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inny punkt widzenia

HANNA PASTERNY - konsultantka ds. osob niepetnosprawnych w Centrum Rozwoju Inicjatyw Spofecznych
CRIS w Rybniku, osoba niewidoma, finalistka Konkursu ,,Cztowiek bez barier 20117, autorka ksigzek:

Jak z bialg laskg zdobywatam Belgie, Tandem w szkockg kratke i Moje podréze w ciemno. W 2017 r.
znalazta sig w Liscie Mocy, publikacji wydanej przez Integracjg, z sylwetkami 100 najbardziej wptywowych
Polek i Polakdw z niepetnosprawnoscig. W 2020 r. otrzymata Nagrode Rzecznika Praw Obywatelskich

im. dr. Macieja Lisa Wigcej: www.hannapasterny.pl.

W TANDEMIE RAZNIEJ

Chyba nikogo nie trzeba przekonywac, ze sport to zdrowie. Teoretycznie wszyscy
to wiemy, lecz droga od teorii do praktyki bywa dtuga i daleka. Problemem jest
nie tylko brak motywacji i czasu. Dla czesci osob niepetnosprawnych wyzwaniem
staje sie znalezienie kogos do wspolnego uprawiania sportu.

odpreza méj umyst i ciato. Chodze w uprzezy,

ktéra skonstruowat niewidomy Pawet Piechowicz
z Poznania. Osoba niewidoma i jej przewodnik zaktadaja
specjalne szelki. Przewodnik prowadzi, a niewidomy idzie
za nim, jakby waskim korytarzem, majac po obu stronach
gumowe liny taczace obu spacerowiczéw. Lina ma ponad
péttora metra dtugosci, wiec na siebie nie wpadaja.
Kijkow uzywa sie inaczej niz biatej laski, ktora z wyprze-
dzeniem informuje nas o nieréwnosciach i innych
przeszkodach. Podczas nordic walkingu potrzebujemy
wiecej informacji od przewodnika, np. o stupie po prawej
stronie czy zblizaniu sie do schodéw w dét, zwtaszcza gdy
idziemy szybko. Znam kilka oséb niewidomych, ktérym
towarzyszyt tak silny lek z powodu utraty kontroli,
jaka daje biata laska, ze kijkowa przygode zakonczyty
po pierwszym spacerze. Ja dos¢ szybko sie przetamatam,
cho¢ poczatkowo musiatam pamietac, by prawego kija
nie wyciaga¢ za bardzo do przodu, bo to nie biata laska.
Przez pare lat z kijkami chodzitam prawie codziennie.
Niestety, odkad wyprowadzita sie moja sasiadka,
nie znalaztam na state nikogo do pary, i chodze rzadko.

Lubie tez jezdzi¢ rowerem. M6j tandem czesto wzbudza

zainteresowanie i zachwyt, szczegdlnie dzieci. Na jego
widok wotaja podekscytowane: ,,Jaki fajny rower!”. Wielu
niewidomych ma jednak problem ze znalezieniem kogo$
do jazdy tandemem. Pilotow szukamy na r6zne sposoby:
przez znajomych, rodzine, sgsiadéw, centrum wolonta-
riatu, ogtoszenia zamieszczane na miejskich portalach.
Niewidomi i wolontariusze mogga tez zarejestrowac sie
na stronie www.niewidominatandemach.gt.pl. Dzieki
tej bazie nawigzatam kontakt z Paulina, z ktéra niekiedy
jezdzitam w miesigcach wakacyjnych, bo wtedy miata
wiecej czasu. Innego tandemowego pilota znalaztam
w zaskakujacy sposéb. Kandydowatam do rady miasta.
Na ulotkach procz programu wyborczego mieliSmy
napisac réwniez co$ o sobie, co lubimy robi¢. Wspo-
mniatam o tandemie. Odezwat sie Krzysztof. Stwierdzit,
ze jezdzenie na rowerze w pojedynke jest nudne,
bo nie ma z kim porozmawia¢, a w grupie meczace,
wiec tandem bytby dla niego idealny. Razem przeje-

B ardzo lubie chodzic¢ z kijkami. Nordic walking

chali$my sporo kilometréw. Wdrozyt tez kolejna osobe,
ktéra pod jego okiem trenowata skrecanie i zawracanie.
Dla niektorych jest to trudne ze wzgledu na dtugos¢
roweru. Maz znajomej poréwnat jazde tandemem

do prowadzenia autobusu.

Wspolna aktywnos$¢ fizyczna ma jeszcze jedng zalete.
Gdy jestem zmeczona po pracy i dopada mnie lenistwo,
przed rezygnacja z rowerowej wycieczki czy spaceru
z kijkami powstrzymuje mnie Swiadomos¢, ze osoba
towarzyszaca zaplanowata na to czas, i jest mi niezrecz-
nie sie wycofac. Wiem, ze dziata to takze w druga strone.
Kolezanka powiedziata mi kiedys: , Tak mi sie nie chce,
ale umowitam sie z toba, wiec wstatam z kanapy”.

Jesli natomiast nie mamy z kim uprawiac sportu,

to warto ¢wiczyé samemu. Moze to by¢ np. jazda

na rowerze stacjonarnym, chodzenie na steperze,
¢wiczenia dostosowane do wtasnych ograniczen

i mozliwosci. Nigdy nie odwazytam sie p6j$¢ sama

na basen, ale wiem, ze niektérzy niewidomi to robig

i po wstepnym instruktazu dobrze sobie radza. Wazne
jest rébwniez, by nie zniechecac sie w poszukiwaniu oséb
do wspolnej aktywnosci fizycznej. Co prawda z dwiema
osobami nie zdotatam wystartowac na tandemie,

bo na swoje rowery wskakujg w biegu i nie umiaty sie
przestawi¢, ale zinnymi udato sie zgra¢; z niektérymi
od razu, z kolejnymi po pewnym czasie. ll
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Fot. Archiwum Rafata Konopki i autorki

WETERANI

NA ZAWODACH |

llona Berezowska, dziennikarka

i portalem Niepelnosprawni.pl,
korespondentka Igrzysk
Paraolimpijskich Tokio 2020

Rafat Konopka od zawsze marzyt o sitach specjalnych. Gdy dostat sie do jednostki,
nie przeszkadzaty mu wymagajace szkolenia, oczekiwanie od niego sprawnosci,
bystrego umystu i szybkiego reagowania na rézne sytuacje. Akceptowat tez fakt,

ze wymaga sie od niego nadludzkiego wysitku. Lubit by¢ zotnierzem sit specjalnych,
ale tamtego dnia obrazit sie na wojsko na wiele lat. Wszystko wydarzyto sie

na poligonie. Podczas ¢wiczen pewien kapral dla zartu zrzucit go z liny.

- Spadtem na gtowe. Na plecach miatem karabin, ktory mi
sie w te gtowe wbit. Wylgdowatem w sadzawce wody.
Nie dosc, ze od razu mnie sparalizowato, to jeszcze sie
topitem. Po chwili wytowit mnie kolega. Zorientowat sie, ze ja
nie zartuje. Naprawde bytem sparalizowany. Od poczagtku
miatem Swiadomosc¢ tego, jak bedzie wyglgdato moje zycie.

Pierwsza prébe samobdjcza podjat jeszcze na OIOM-ie.
Wyrwat z siebie wenflon, wyciagnat rurke z tchawicy.
Odtaczyt kroplowki. Pielegniarki zdazyty na czas.

- Stuzytem w desancie, bytem sprawny i wysportowany
i nagle cos takiego. Dla mnie to byt dramat. Nie wyobraza-
tem sobie zycia na wdzku. Nie widziatem tego. Bytem
potamany, miatem mut w ptucach. W drugiej dobie staneto
serce. Przezytem Smierc kliniczng. Nie oddychatem samo-
dzielnie. Lezatem jak ktoda. Po dwdch tygodniach wybudzili
mnie ze Spigczki. Moje ciato nie miato miesni. Bytem tak
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staby, ze nie potrafitem utrzymac gazety w rekach.
Naprawde chciatem wtedy umrzec.
Po dwoch miesigcach rozpoczat rehabilitacje.
Nie przynosita efektow, jakich sie spodziewat. Trzymat sie
mysli, ze jeszcze wroci do jednostki. Potem przyszta
depresja i faza izolacji.
- Jakis rok po wyjsciu ze szpitala, za sprawg rehabili-
tantki, ktéra umiata mnie zmotywowac i zdopingowac
do dziatania, zaczgtem widzie¢ postepy. Przekonata mnie,
Ze nie moge czekac¢ na cud i musze zaczgc zyc tak, jak jest,
czyli z uszkodzeniem rdzenia na odcinku szyjnym. Z tygodnia
na tydzien, z miesigca na miesigc, moja fizycznosc sie
poprawiata, az w koricu zaczgtem myslec o sporcie.
Przygode ze sportem zaczat od koszykowki na wézkach.
- To byto dosy¢ zabawne. Mieszkatem kilometr
od miejsca treningdw w Krakowie, ale o tym, ze tam

wspofpracujaca m.in. z ,Integracjg”
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Dla Rafata Konopki gory éq déstepne o-kaidej porze roku...

moge sie zapisa¢, dowiedziatem sie przez Warszawe.
W Krakowie nikt nie potrafit mi powiedzie¢, gdzie taka osoba
jak ja moze przystapic do jakiego$ klubu i uprawiac sport.

Koszykdwka dla oséb z tetraplegia okazata sie wymaga-
jacym sportem. Po 7 miesigcach Rafat Konopka odkryt
dla siebie inna dyscypline - rugby na wézkach

- Zakochatem sie w tym sporcie na maksa. Poswiecitem mu
wiele lat. Szybko zdobylismy tytut mistrza Polski. Zmieniatem
druzyny. Bytem w reprezentacji Polski na mistrzostwach
Europy w Belgii i Danii. Niestety, ciggle rugbisci sq za stabi,
Zeby pojechac na paraolimpiade. Co wynika z braku
finansowania.

Z tamtego czasu pochodza opowiesci zawodnikow
o wymianie handlowej za granica. Polacy przywozili
zagranicznym zawodnikom woédke. Zaptate otrzymywali
w oponach do wézkéw. Oprécz treningéw Rafat poswiecat
sie pracy. Przez pewien czas ciggnat niemal trzy etaty.

- Wiedziatem, Ze jesli nie bede pracowat, to nie bede
uprawiat sportu. Trenowatem i w Katowicach, i w Gliwicach,
iinnych miastach. Pojawity sie koszty dojazdoéw, koniecznos¢
naprawiania wozka, zgrupowania na wtasny koszt.

Nie miatem wiec wyboru, ale to byto megaciezkie.

Przez caty czas Rafat Konopka nosit w sobie ztos¢
na wojsko. Przez 5 lat walczyt o odszkodowanie. Obowiazu-
jace wtedy prawo nie stato po jego stronie, a jednak wygrat,
chociaz nie do konica byto to satysfakcjonujace zwyciestwo.
Sprawca wypadku zostat wydalony ze stuzby, zdegrado-
wany, ale wyrok dostat w zawieszeniu.

- Dla mnie to byt marny wyrok. Ja od 1998 . siedze
na wézku, a on jedynie stracit prace. Do tego MON
nie zajmowat sie Zotnierzami stuzby zasadniczej i takimi,
ktérzy mieli wypadek w Polsce.

Sprawy z wojskiem pozostawaty niezatatwione, pretensje
niewyjasnione, oczekiwanie na przeprosiny bezcelowe,

ajednak gdy Rafat Konopka przeczytat ogtoszenie
na Facebooku o Invictus Games, zawodach dla weteranéw
rannych na misjach, bez wahania odpowiedziat.

- Pomyslatem, ze fajnie bytoby reprezentowac Polske
w rugby, i sie zgtositem. Wprawdzie od dwdch lat bardziej
oddaje sie pasji chodzenia po gérach i na specjalnym rowerze
zdobytem juz kilka szczytéw, ale 16 lat doswiadczenia w rugby
mam, wiec czemu nie sprébowac? Zgtositem sie tez do
ptywania. Skoriczyto sie tak, ze Polska nie startuje w rugby.
W Hadze, gdzie w 2022 r. odbedq sie zawody, bede strzelat
ztuku, ptywat i sprébuje sit na ergometrze.

Wojsko go zawiodto, ale nowi koledzy nie dali odczu¢,
Ze nie jest weteranem rannym na misji zagranicznej.
Byt dla nich zotnierzem, ktéry stracit sprawnos¢ podczas
stuzby. Byt jednym z nich.

- Patrzgc na kolegdw z druzyny, czuje niedosyt. Strasznie
chciatem jezdzic¢ na te misje. Tak chciatem zy¢. Patrzytem
na ludzi, ktérzy na tych misjach byli i nie byto to dla mnie
tatwe. Z czasem przestatem o tym myslec. tgczg nas
te same problemy ze zdrowiem i tgczy nas sport. Wspieramy
sie, dopingujemy. JesteSmy z réznych jednostek, ale jedng
wielkq rodzing. Covid zmienit tyle, Ze nie spotykaliSmy sie
regularnie raz w miesigcu, ale nadal jestesmy dla siebie
podporgq.

Nie trenuja jednak ze wzgledéw towarzyskich. Chca
odnie$¢ sukces na Invictus Games.

- Jade po co najmniej jeden medal, ale tak naprawde ideg
tych igrzysk jest motywacja weteranéw do kontaktéw
z ludzmi, do pracy nad sobg, do pokazania swojej sprawnosci.
Sport jest tu tylko pretekstem, by otworzyc sie na innych. Sport
nawet bez medali daje mi wiekszg sprawnosc i niezaleznosc,
a mieszkam sam i o wszystko musze zadbac sam.

Wojsko, ktore przez lata zawodzito Rafata, staneto
na wysokosci zadania i zapewnito Zotnierzom dobre warunki
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Zdjecia z zimowych i letnich wypraw tworza wyjatkowa k

do trenowania. Rafat ptywa na basenie wojskowym,
na wyznaczonym dla siebie torze.

- Z tukiem mam farta. Strzelam we wtasnym garazu.
Wystarczy zjechac windg. To duzy komfort i oszczednos¢
czasu.

Ten zaoszczedzony czas Rafat chce przeznaczy¢
na organizowanie dla os6b po urazie rdzenia wypraw
w gbry. Zatozyt fundacje, szuka funduszy na specjalistyczne
wozki i dodatkowy osprzet. Chce da¢ innym mozliwosé
aktywnosci fizycznej, bo wierzy, ze to sport pomégt mu
wrocic¢ do zycia. Zaczat przygode z gorami na zwyktym
wozku,na dodatek zima.

- Udato mi sie na wozku w styczniu dojechac do schroniska
w Dolinie Koscieliskiej. Zajeto mi to ponad 5 godzin, podczas
gdy pieszy pokonuje ten dystans w 1,5 godziny. Druga zimowa
wyprawa byta do Morskiego Oka. Przed kasami zawrdcitem,
bo stwierdzitem, ze to nie jest przyjemne, dlatego zorganizo-
watem odpowiedni sprzet.

Zanim Rafat wyruszy, wiele godzin analizuje szlak.

Jego nasladowcy nie musza juz tego robic. Wszystkie
wrazenia i praktyczne informacje ze swoich wypraw spisuje
na stronie internetowej www.fundacjafan.pl.

Invictus Games dat mu nowy cel i pozwolit zyskaé nowych
kolegdw, ale oferta dla weteranéw rannych na misjach
jest szersza.

- Wtasciwie dopdki nie zostaliSmy zaproszeni do udziatu
w Invictus Games, nie braliSmy pod uwage uprawiania sportu
na jakims wysokim poziomie. Dla nas sport to przede
wszystkim element powrotu rannych weterandw do normal-
nego funkcjonowania, sposéb na radzenie sobie z problema-
mii ze stresem. Poszkodowanych podczas misji poza granica-
mi panistwa jest niemal tysigc. Jest kwestig czasu, kiedy
zobaczymy kogos na paraolimpiadzie, zwtaszcza ze juz mamy
naszych kolegéw w reprezentacjach kraju w réznych dyscypli-
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olekcje wspomnien

nach, ale to nie jest naszym celem — méwi putkownik
Szczepan Gtuszczak, dyrektor Centrum Weterana Dziatan
Poza Granicami Pafstwa, ktéry angazuje sie w przygotowa-
nie propozycji dla weterandw. - Sq projekty zgtaszane
przez Centrum Weterana. | tu wymienitbym wspdlne rajdy
motocyklowe czy Projekt Wojownik. Staramy sie zaintereso-
wac weterandw takze sprawami pozasportowymi. Mielismy
np. kurs opiekowania sie pszczotami. Zotnierze, weterani
moggq takze korzystac z ofert organizacji pozarzgdowych.
Biorg tam udziat w przeréznych dziataniach aktywizujgcych
ruchowo, np. w sptywach kajakowych czy rajdach rowero-
wych. Po powrocie z misji mozna wyjechac¢ na obozy rehabi-
litacyjne i integracyjne.

Wszystkie te dziatania stuzg motywowaniu, temu,
by szukac dla siebie nowego miejsca w zyciu i radosci zycia
pomimo niepetnosprawnosci.

- Sq i takie przypadki, ze ktos sie zatamuje. Sport odgrywa
w procesie wyjscia na prostg bardzo waznq role. Roznie sie
dzieje, czasem weterani siegajg po uzywki, czasem wpadajq
w depresje. Wazne, aby mieli zagwarantowang pomoc
psychologa i jakies mozliwosci wyboru — dodaje dyrektor
Gtuszczak.

Weterani szykujacy sie na Invictus Games majg zagwaran-
towana pomoc trenerdw, takze cywilnych.

- To dla nas prestizowe wydarzenie i traktujemy je po-
waznie. Ma dla nas znaczenie, ze inicjatorem byt ksigze Harry.
Jest jednym z nas. Byt w Afganistanie, powgchat proch. Zotnie-
rze na to patrzq i to doceniajq. Gdy startowaliSmy w Sydney,
otarlismy sie o miejsca medalowe. Teraz mamy wieksze
ambicje. Liczymy na medale, ale najwazniejsze, aby kazdego
dnia by¢ lepszym niz wczoraj i pokonywac samego siebie.

W naszych treningach, w uprawianiu sportu chodzi o integra-
¢je, wzajemng motywacje, tworzenie spotecznosci. To jest
wartos¢ nadrzedna - podsumowuje putkownik Gtuszczak. l
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MADROSCI ZE WSCHODU

Mateusz Roézanski, dziennikarz ,Integraciji”

i Niepelnosprawni.pl. Od 2019 r. Ambasador
Konwencji ONZ o prawach 0séb niepefnospraw-
nych. Publikuje m.in. w ,Nowym Obywatelu”,
wyrdzniony w konkursie ,Krysztatowe Pidra”.

Joga, tai chii qigong - za tymi obco
brzmigcymi terminami kryja sie nazwy
coraz popularniejszych aktywnosci. Mowi
sie o ich terapeutycznych wtasciwosciach
zarowno dla ciata, jak i umystu.

filozoficzny, ktéry w duzym uproszczeniu

opiera sie na harmonijnym rozwoju cztowieka
i jednosci ciata, umystu i duszy. W Europie tg nazwa
najczesciej okresla sie zestaw ¢wiczen fizycznych
i umystowych, uprawianych gtéwnie dla zdrowia.
Te aspekty jogi i korzysci, jakie ptyna z jej praktyko-
wania dla ciata i umystu, staty sie przyczyna ogromnej
popularnosci na catym Swiecie.

J oga to pochodzacy z Indii bardzo ztozony system

BADANIA SKUTECZNOSCI

W 2012 r. Sat Bir Singh Khalsa, neurofizjolog z Harvard
Medical School, wraz z grupa wspétpracownikoéw przepro-
wadzit badanie, ktére polegato na losowym zapisaniu
ucznidéw na zwyczajne zajecia wychowania fizycznego
lub zajecia jogi. Badanie trwato jeden semestr, a uczniowie
przystapili Srednio do 36 zajec jogi. U oséb praktykujacych
joge zaobserwowano zmniejszenie zaburzen emocjonal-
nych, poprawe nastroju i zwiekszenie odpornosci na stres.
Uczniowie informowali, ze poznane techniki zaczeli
stosowac w zyciu codziennym, szczeg6lnie podczas
radzenia sobie ze stresem i lekiem.

Korzysci zdrowotne ptynace z uczeszczania na zajecia
jogi sa widoczne i u 0s6b zdrowych, i u chorych. Badania
potwierdzaja korzystny wptyw jogi na wyniki badan
chorych na cukrzyce typu Il, dzieci z dysleksja, osob
z zespotami bélowymi kregostupa. Dlatego tez joga
staje sie coraz popularniejsza forma aktywnosci i zarazem
uzupetnieniem tradycyjnej rehabilitacji. Tu warto zazna-
czy¢, ze nie jest panaceum mogacym rozwiazaé réznego
rodzaju problemy zdrowotne, ale jej pozytywny wptyw
na codzienne funkcjonowanie i kondycje cztowieka
potwierdzaja liczne badania.

OKIEM FIZJOTERAPEUTY

- Joga moze by¢ z powodzeniem wykorzystywana
jako forma leczenia ruchem (kinezyterapii), zwtaszcza
ze asany (pozycje) jogi oferujg bardzo szeroki repertuar
tréjptaszczyznowych ustawien ciata, ktdre czesto pozostajq
niezwykle zgodne z przebiegiem tasm miesniowo-powie-
ziowych - ttumaczy Mateusz Stanczak, fizjoterapeuta
i nauczyciel jogi z 20-letnim doswiadczeniem, taczacy
w pracy koncepty mieSniowo-powieziowej terapii

Zajecia jogi dla os6b z autyzmem

INTEGRACJA 4 (168) = 2021




Fot. Archiwum Sylwii Grzelakowskiej-Chojeckiej

manualnej i lecznicze mozliwosci ¢wiczen jogi. - Pozycje
jogi stuzg ponadto rozwijaniu zmystu orientacji utoZenia
czesci wtasnego ciata (propriocepcji) - dodaje.

Jak wyjasnia fizjoterapeuta, szczeg6lnie wazne w terapii
z wykorzystaniem narzedzi jogi jest przeprowadzenie
oceny postawy i diagnostyki funkcjonalnej, zgodnie
ze standardami postepowania fizjoterapeutycznego.

- Jako forma kinezyterapii joga moze by¢ wykorzystywana
w szerokim zakresie fizjoterapii ortopedycznej, sportowej,
neurologicznej czy reumatologicznej. Praca z ciatem,
oprocz oddziatywania na narzgd ruchu, uwzglednia tez
oddziatywanie przez ruch na czynnosc¢ narzgdow
wewnetrznych - ttumaczy Mateusz Stafczak. - Korzysci
zjogi to przede wszystkim wszechstronny, wieloptaszczyz-
nowy rodzaj ruchu, angazujgcy wszystkie tasmy miesniowo-
-powieziowe oraz stawy we wszystkich mozliwych kombi-
nacjach ruchowych. Joga to spéjny psychofizyczny system
¢wiczen, ktory stuzy utrzymaniu zdrowia i kondycji,
jak i celowanego oddziatywania, zwtaszcza w ujeciu
psychosomatycznym.

Osoby praktykujace joge zwracajg uwage na korzysci
dla psychiki, wynikajace z regularnego wykonywania asan.
Stad tez popularnosc jogi wsrdd osob w spektrum autyzmu.

DLA OSOB W SPEKTRUM

- Zajecia z jogi byty dla mnie przede wszystkim pierwszymi
grupowymi zajeciami sportowymi po traumie szkolnego
WF-u, podczas ktérego ze wzgledu na stabg koordynacje
czesto bytam wysmiewana zaréwno przez kolezanki,
jak i nauczycieli. Samo pdjscie na grupowe zajecia byto wiec
dla mnie duzym przetomem i pozbyciem sie tamtej szkolnej
traumy - opowiada bedaca osoba autystyczna Maria
Paciorek. - Nadal zdarza mi sie podczas zajec¢ pomyli¢
strony lewq z prawg, natomiast zauwazytam, ze mam lepszq
rownowage. Czuje sie lepiej w swoim ciele, jest ono bardziej
gietkie. Najbardziej jednak wptyneta ona na psychike,
bo joga to nie tylko ciato. Czuje sie bardziej spokojna,
pozbytam sie traumy zwigzanej z grupg, a chyba kazda
osoba w spektrum ma takg traume po czasach szkolnych
- opowiada.

Regularne zajecia jogi dla os6b w spektrum prowadzi
Sylwia Grzelakowska-Chojecka, mgr pedagogiki, instruktor
jogi, mama dorostego syna z zespotem Aspergera, zwigzana
z Fundacja na Rzecz Rodzin Dotknietych Autyzmem
FuRDA.

- Moja przygoda z jogq zaczeta sie od tego, zZe syn ja
praktykowat ze wzgledu na problemy zdrowotne (syndrom
mozdzkowy, torbiel pajeczynéwki). Nie mégt uprawiac
innych sportéw i szukaliSmy dla niego aktywnosci fizycznej.
Obecnie po moim synu - cytujgc lekarza neurologa - nie
widac jego problemow neurologicznych. Wczesniej byt wiotki
od pasa w gore, teraz ma prawidtowq pozycje ciata.
Znajoma mama powiedziata mi, ze neurolog jej syna nigdy
nie widziat go w tak dobrej formie jak po reqularnej praktyce
jogi. Na tyle poprawita mu sie koordynacja ruchowa,
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Ze zaczgt skakac na skakance - opowiada instruktorka. -
Joga daje osobom autystycznym to co innym. Pozwala

na likwidowanie napiec w ciele, daje poczucie Swiadomosci
ciata, usprawnia ich koordynacje ruchowq, gibkosc itp.
Oprocz tego ma tez wydzwiek terapeutyczny.

Joginka zwraca takze uwage na to, ze joga jest dla oséb
autystycznych ptaszczyzna, w ktérej moga odniesc sukces.
Chocby dlatego, ze nie jest oparta na rywalizacji.

- Na prowadzonych przeze mnie zajeciach mozna ¢wiczy¢
w swoim rytmie, zgodnie z mozliwosciami. Z osobami
autystycznymi pracuje tak, aby z zaje¢ wychodzity z poczu-
ciem sukcesu. Dopiero w drugiej kolejnosci jest praca
na innych ptaszczyznach. Wiem po moim synu, jak bardzo
osobom autystycznym potrzebny jest sukces, zwtaszcza ze
czesto czujq sie gorsze od innych, wykluczone - przyznaje
Sylwia Grzelakowska-Chojecka. - Moim zadaniem jest,
aby z zajec¢ wyszty z tym sukcesem, zadowolone z siebie,
ze Swiadomosciaq, ze jest cos, w czym sq naprawde dobre.

A poniewaz asany jogi moge dostosowac indywidu-

alnie, wedtug mozliwosci kazdego uczestnika, to rzeczywi-
Scie majg oni ogromng szanse na sukces. Zanim zajmiemy
sie pracg, musimy uporac sie zemocjami. Dopiero potem
pracujemy z ciatem - dodaje.

Pedagozka wskazuje tez na specyfike potrzeb oséb
autystycznych w praktyce jogi, a takze na szereg korzysci,
ktore regularna praktyka wnosi do ich zycia.

- Podczas zaje¢ musze bardzo szczegétowo obserwowad
moich uczestnikéw. Wielu z nich ma zaburzenia integracji
sensorycznej, na przyktad zawyzony prég bélu. Osoby
z autyzmem czesto nie znajq swojego ciata i nie rozpoznajg,
ze przekroczyty prég bélu i powinny wyjs¢ z pozycji (asany),
gdyz grozi im kontuzja. Musze czu¢ za nie, obserwowac ich
ciata. Podobnie jest z pracg z oddechem. Moi uczniowie
muszq uczy¢ sie wtasciwie oddychac - co jest kluczowe
podczas wykonywania asan - ttumaczy.

NA WOZKU

Sylwia Grzelakowska-Chojecka uczy tzw. jogi lyengara.
System opracoway przez Bellura Krishnamachara Sunda-
raraja lyengara ma tez role rehabilitacyjno-korekcyjna.
lyengar w dziecinstwie i mtodos$ci zmagat sie z powaznymi
problemami zdrowotnymi, a swoje doSwiadczenia przekut
takze na prace z osobami z réznymi niepetnosprawno-
$ciami. Jednym z promotoréw nauk lyengara jest porusza-
jacy sie na wozku jogin Matthew Sanford, ktéry zacheca
osoby z niepetnosprawnoscia do praktyki jogi.

slyengar przeksztatcit mojg niepetnosprawnos¢ w kanat
dla mojego zbawienia. Praca mojego zycia i organizacji
non-profit Mind Body Solutions (praca z ludzmi zyjacymi
z trauma, strata i niepetnosprawnoscia) - jest mozliwa
dzieki jego petnemu pasji zyciu i poswieceniu” - napisat
we wspomnieniach po $mierci swojego nauczyciela. Filmy
instruktazowe dla 0s6b z niepetnosprawnoscia, pokazu-
jace, jak moga uprawiac joge, mozna znalez¢ na jego
kanale na YouTubie: The Hub - Mind Body Solutions.
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Joga nie jest jedyng pochodzaca z Azji forma aktywnosci,
ktorej prozdrowotne wtasciwosci sg niejako na nowo
odkrywane przez Europejczykéw. Podobng popularnosé
zdobyty pochodzace z Chin tai chi, a wtasciwie: thai chi
chuan, zwana ,,sztuka walki o wewnetrzny spokéj”,
oraz gigong. Sa to starochifskie sztuki relaksu, medytacji
i walki, praktykowane wspoétczesnie przez miliony oséb
na catym Swiecie. Tak samo jak joga stuza réwnowazeniu
ciata, oddechu i umystu. Ich specyfika sprawia, ze moga
by¢ uprawiane takze przez osoby z niepetnosprawnoscia
oraz senioréw w bardzo zaawansowanym wieku.

ENERGIA SWIADOMEGO RUCHU
- Prowadzimy w Domu Kultury ,Kadr’, w Domu Lekarza
Seniora i w Mokotowskim Centrum Integracji Mieszkaricow
zajecia z seniorami. Wsréd nich sq osoby z bardzo widocz-
nymi schorzeniami neurologicznymi i ruchowymi. Dla nich
wazne sq trzy elementy tai chi i gigong: wtasciwy ruch,
wtasciwy oddech i wtasciwa koncentracja. Kazdy z tych
trzech elementéw musi dziata¢ w tym samym czasie.
Kluczowa jest w tym wszystkim swiadomos¢. Mottem naszej
Fundacji jest ,Energia Swiadomego ruchu” - ttumaczy Jan
Glinski, prezes Fundacji Dantian, ktéra zajmuje sie promo-
Cja tai chi w Polsce. - Jest to bardzo zwigzane z tradycyjng
medycynq chinska, ktora traktuje cztowieka jako psycho-
fizyczng catos¢. To jednen z jej sposobow leczenia i zapo-
biegania chorobom. Cwiczenia sprawiajq, ze wszystkie
partie ciata sq uruchomione, a jednoczesnie cztowiek
ma mozliwos¢ skupienia sie na tym, co jest w nim samym,
a co moze przeniesc na zycie codzienne. Poprzez te ¢wicze-
nia uruchamia sie pewne mechanizmy, ktére wptywajq
pozytywnie na dziatanie organizmu. Kazdy, kto ¢wiczyt
tai chi, doswiadczyt pozytywnych efektéw - przyznaje.
Prezes Fundacji Dantian wskazuje tez, ze specyfika
tai chi i gigon sprawia, iz z ich dobrodziejstw moga
korzystac osoby o bardzo réznym poziomie sprawnosci.
- W Domu Lekarza Seniora pracowalismy z seniorkami,
z ktérych najmtodsza miata 85 lat. Byty to panie m.in.
po wylewach, z chorobg Parkinsona, stwardnieniem
rozsianym itp. W tai chi chodzi o rozluznienie, psychiczne
i fizyczne, o ruch, ktdry wykonany jest z minimum wysitku,
ale tez o uruchomienie miesni antygrawitacyjnych, ktére sq
odpowiedzialne za utrzymanie pozycji ciata. Czes¢ cwiczen
mozna stosowac na siedzgco, a nawet na lezgco.

Energia Swiadomego ruchu, oddechu i koncentracji

Jan Glinski podkresla, ze obie sztuki to rodzaj medytacji
w ruchu:

- Tai chi i gigong mogq bardzo pomdc psychicznie.
Utrzymac w zdrowiu i wspdtleczy¢ - bo to nie jest lek.
W wielu instytucjach traktuje sie je jako uzupetnienie terapii.
W Niemczech lekarze mogq przepisywac zajecia z tai chi
i gigong jako element terapii. W Szwajcarii i we Francji -
eksperymentalnie przy leczeniu chordb cywilizacyjnych:
otytosci, cukrzycy i depresji.

DLA HIGIENY | ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Na pozytywne aspekty praktyki tai chi dla zdrowia
psychicznego wskazuje tez psychiatra Ewa Rudzka-Jasinska:

- Cwiczenia z elementem ruchu (tai chi, gigong) i medyta-
¢ja ruchu sq w zrozumiaty sposéb uzdrawiajgcym masazem,
dotlenieniem i uspokojeniem dla poszczegdlnych
elementdw naszego ciata i ducha. Uwazam, ze tai chi
potgczone ze skupieniem ,na zewngtrz” jest wspaniatym
sposobem na codzienng higiene psychiczng. Jesli tak
podejdziemy do sprawy, to zrozumiate sie staje, ze podsta-
wowa higiena jest nie tylko lecznicza, ale to takze forma
profilaktyki, rehabilitacji i regeneracji - wyjasnia psychiatra.
- Coraz wiecej ludzi zaczyna zwracac uwage na zdrowie
psychiczne, jego elementy, wymagania i zasady funkcjono-
wania. Rézne techniki z zakresu mindfulnes, w tym tez tai chi,
sq dla mnie po prostu bardzo przydatnymi narzedziami.
Wazna jest przy tym regularnos¢ i systematycznosc.
Problemy ze zdrowiem psychicznym, jak i fizycznym poja-
wiajq sie wtedy, gdy przewage w naszej rownowadze
zdrowotnej przejmujq czynniki szkodliwe. Stosowanie
podstawowych zasad higieny na pewno przesunie réwno-
wage w strone zdrowia - podkresla.

Zaréwno joga, jak tez tai chii gigong moga okazac sie
bardzo cennym uzupetnieniem terapii i rehabilitacji,
ktore warto wdrozy¢ po wczeséniejszej konsultacji
z lekarzem lub fizjoterapeuta. Poza wszystkim innym
sa tez niezwykle rozwijajace fizycznie i dostepne dla os6b
z ré6znymi rodzajami niepetnosprawnosci. l
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Fot. Archiwum Fundacji Dantian




non stop dyzur

Fot. Archiwum Integracji

DOROTA PROCHNIEWICZ — mama dorostego Piotra z autyzmem. Dziennikarka, redaktorka, autorka, pedagozka.
Wspotpracuje z mediami i organizacjami pozarzagdowymi w zakresie podnoszenia $wiadomosci autyzmu

oraz poprawy sytuacji 0sob z niepetnosprawno$ciami i ich rodzin w Polsce. Zwigzana z nieformalng inicjatywa
,Chcemy catego zycia”. Prowadzi blog dorotaaprochniewicz.blogspot.com. Stara sig pogodzié samotne
rodzicielstwo, prace zawodowa, walke o godne zycie, mie¢ czas na wtasne pasje.

BEZRUCH

Ruch jest fajny, sport to zdrowie.
Dlaczego tak trudno go uprawiac
osobom z autyzmem?

numerze dotyczacym sportu w zyciu oséb
Wz niepetnosprawnoscia chce skupic sie

na osobach w spektrum. Maja zwykle zaburzenia
sensoryczne. Oznacza to np. problemy z odczytaniem
mapy wtasnego ciata. Kiepsko tez sobie radza z plano-
waniem ruchu w przestrzeni (propriocepcja, zwana tez
szdstym zmystem). Cho¢ wygladaja na sprawnych
fizycznie, bo poruszaja sie o wtasnych sitach, czesto
zmagaja sie z powaznymi dysfunkcjami motoryki mate;j.
Nie potrafig zawigzaé sznuréwek, ,dziwnie” trzymaja
dtugopis czy sztucce itp. Jesli uwaznie sie przyjrzec,
to w ogole ,,dziwnie” sie poruszaja, troche sztywno,
mechanicznie. Ich ciata s3 czesto spiete, sztywne, bo zyja
w napieciu. Nie czuja sie bezpiecznie w petnej bodzcow
rzeczywistosci.

Jako rodzic wypowiadam sie przede wszystkim

0 osobach w spektrum, ktére sg takze niepetnosprawne
intelektualnie i niesamodzielne. Inne moga wypowiadac
sie w tym temacie same. Dzieci z autyzmem zwykle
potrzebuja terapii integracji sensorycznej, terapii reki.
Nie tylko dzieci potrzebowatyby dtugotrwatej, dopaso-
wanej do ich deficytow fizjoterapii, gimnastyki, pracy
z ciatem. Czy otrzymuja takie wsparcie? Nie. Nie syste-

mowo. Propozycji pozasystemowych tez wtasciwie nie ma.

Zrobie dygresje - kwestia jest mocno zaniedbana
w catej naszej kulturze, przez wieki zbyt uduchowionej,
ignorujacej potrzeby ciata. Problem niedoceniania
wptywu ruchu na nasze zdrowie, w tym psychiczne,
dotyczy nas wszystkich.

Wracajac do autystycznych - tak czesto pojawia sie
przy nich temat agresji, zwtaszcza wsrdéd najbardziej
zaburzonych. ,Usprawiedliwia” sie jg traumami, proble-
mami z rozpoznawaniem emocji, nieumiejetnoscia
komunikowania (werbalnego). Rzadko ktokolwiek
ma pomyst, jak pomaoc tu i teraz. Im samym, rodzinie.

Wydaje sie, ze w jakim$ stopniu ich napiecia, frustracje
mégtby roztadowac ruch. Jakikolwiek. Buzuje w nich
ogromna energia! Tymczasem chtopcy, mtodzi mezczyzni,
siedzg przed komputerami albo sadzani sg przy stolikach,
gdzie proponuje sie im rysowanie, wyklejanie czy co$
podobnego. A oni potrzebuja - jak wielu mtodych ludzi -
wybiegac sie, wyskakac etc. Wspominam o chtopakach,
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bo takie przypadki znam, niedodiagnozowanie dziewczyn
to inny temat. Koledzy mojego syna, a i on sam, dorastajac,
konczac szkote, szybko z chuderlawych chtopcow

zmienili sie w mtodzieAcdw z nadwaga. Tyja, bo jedzenie
jest dla nich jedna z nielicznych przyjemnosci, potrzeba,
ktora sq w stanie rozpoznaé, zakomunikowac, zaspokoié
samodzielnie.

Gdy sie da, warto z naszymi chtopakami i dziewczynami
z autyzmem wybrac sie na sitownie, basen. Gdy sie da.
Wiem, ze czesto nie dajemy rady, a znalezienie asystenta,
ktory wziatby na siebie takie zadanie, graniczy z cudem.
Nie mowiac juz o problemach typu: czy wpuszcza,
czy wyrzuca za drzwi. Brakuje miejsc i ludzi, ktérzy mogliby
im zaproponowac zajecia ruchowe, ciekawe ¢wiczenia,

i to nie raz na tydzien przez godzinke.

Wiem z doswiadczenia, ze gdy méwi sie o sporcie oséb
z niepetnosprawnoscia, nie méwi sie o autystycznych
z niepetnosprawnoscia intelektualna. Oni nie pasuja
do ofert. Przez lata szukatam czegos$ dla Piotra - dzwoni-
tam w dziesiatki miejsc. Nauczyt sie ptywaé, po swojemu.
Potrzebowatby wsparcia, ale skad je wzigé? Potrzebny
nie tylko instruktor ptywania, ale i ,ttumacz”, czyli asy-
stent. Piotr jezdzi na koniu, zaczeto sie od hipoterapii,
gdy miat 7 lat. Ale gdy skonczyt 18 lat, jazda terapeutyczna
przestata byc refundowana. Dobrze, ze przynajmniej
na wakacjach z niej korzysta. Ma ogromne szczescie,
ze chodzi na joge dla 0séb z ASD, ma (ptatne) zajecia
indywidualne - udato sie ,,rozciagnaé” przykurcze,
przetamac blokady miesni, stawdw. A kto jeszcze, précz
jednej fundacji w Warszawie, organizuje takie zajecia?
Mowi sie, ze dobre sa dla autystow wschodnie sztuki walki,
bo ucza znajomosci ciata i panujg w nich jasne zasady,
ale musza by¢ bardzo umiejetnie prowadzone. Gdzie takie
znalez¢?

Tym dzieciakom, tym ludziom, potrzebny jest zwykty
ruch: bieganie, fitness, sitownia, rower, ptywanie,
ale w asyscie, pod opieka, w bezpiecznym i akceptowanym
miejscu. Bardzo tego brakuje.

Autystyczni nie beda mistrzami w sportach zespotowych.
Nie interesuje ich rywalizacja.

Wierze, ze czysta przyjemnosc ruchu moze i przez nich
by¢ doceniona. Jesli tylko dostana szanse. Tak po prostu,
bo korzysci zdrowotnych ci najbardziej zaburzeni
nie oszacuja.

Wydajemy krocie na sportowe widowiska, ekscytujemy
sie kibicowaniem. Nasza kultura wciaz nie docenia ruchu
nieobarczonego potrzeba wygrywania, bycia najlepszym,
najzgrabniej ,,wyrzezbionym” na sitowni.

Ruch dla przyjemnosci, dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Bez przeciazen. Bez przymusu. To ma sens. H
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ZDROWIE | ZYCIE m rodzinne pasje

Z SYNEM

» Trzeba trenowac, trenowac i trenowac”
- mowi Kuba Jurczak, ktory wraz

ze swoim tatg Przemkiem jako
TMTJurczaki wystartowat 8 sierpnia br.
w Enea IRONMAN Gdynia.

tym roku odbyt sie on pod hastem ,,Rok
Wprze{amywania barier”. Kuba i Przemek
przetamuja je od dawna - Kuba urodzit sie
z czterokofczynowym mozgowym porazeniem dzie-
ciecym i to on kilka lat temu wymyslit, zeby ze swoim
tatg startowac w zawodach sportowych.
Przyjaciel rodziny pokazat mu kiedys film Ze wszystkich
sit, o Ricku i Dicku Hoytach, ktérzy ukonczyli 72 maratony

TRIATHLONISTA

Beata Dazbtaz

jest dziennikarka ,Integraciji” i redaktorka
portalu Niepelnosprawni.pl,

publikuje tez na portalu Aleteia.org

i 255 wysScigow triathlonowych - sze$¢ na dystansie
Ironman. Dick takze miat czterokonczynowe mézgowe
porazenie dzieciece.

- Tegoroczne hasto zawodéw IRONMAN organizowanych
w Polsce to ,Rok przetamywania barier” - méwi Michat
Drelich, dyrektor IRONMAN Poland. - To podsumowanie
tego trudnego czasu zwigzanego z pandemiq COVID-19,
ktory, mam nadzieje, juz za nami, ale réwniez nowe otwar-

Przemek na rowerze, a Kuba w przyczepce; stuzy ona tez w konkurencji biegowej
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Fot.. Archiwum TMTJurczaki, archiwum Integracji i Sport Evolution

cie. Mowimy tu o wszystkich barierach, takze o tych,

z ktérymi muszq sie zmagac nasi zawodnicy. W gronie 0séb
startujgcych na legendarnym dystansie IRONMAN znalazty
sie dwa tandemy: Agnieszka Kubicka chorujgca na stward-
nienie rozsiane w parze ze swoim przyjacielem tukaszem
Malaczewskim. Drugi tandem tworzyt ojciec z synem,

czyli Przemystaw Jurczak oraz Kuba, ktory od urodzenia
zmaga sie z czterokoriczynowym porazeniem mézgowym.
W Enea IRONMAN Gdynia brat rowniez udziat Grzegorz
Perzynski, triathlonista po przeszczepieniu wgtroby.

Na krétszym dystansie, sprintu, startowata Monika
Belczewska, reprezentantka Polski w paratriathlonie,

oraz Bartosz Matusiewicz - zawodnik z zespotem Downa.
Uczestnicy naszych zawoddéw mogq byc¢ inspiracjq dla
wszystkich. Pokazujq, ze tak naprawde nie ma barier

nie do pokonania i ograniczenia sq tylko w naszej gtowie -
podkreslit dyrektor IRONMAN Poland.

NIEMOZLIWE?

Kuba tez zamarzyt, zeby uprawiac sport ze swoim tata.
I choc¢ na pierwszy rzut oka wydawato sie to niemozliwe
- bo Przemek jest zawodowym kierowca i wyjezdza
w dtugie trasy, nie byt tez mocny w ptywaniu, to jednak
zaczeli trenowad.

Teraz rower jezdzi z Przemkiem do pracy. W przerwach
cztery kota zamienia na dwa, trenujg po 4-6 godzin
dziennie, jesli sa daleko, kazdy indywidualnie. W sportowe
przedsiewziecie wtaczyta sie tez mama - po pierwsze,
pomaga Kubie w ¢wiczeniach w warunkach domowych,
po drugie, nie zawsze jest tylko kibicem.

- Przetamatam swoje leki i nauczytam sie ptywac,
to przeciez wstyd, zeby oni byli takimi sportowcami,

a ja nie umiatabym nawet ptywac - méwi Patrycja Jurczak.

Przemek zaczat doskonali¢ ptywanie, korzystajac
z pomocy swojej chrzesnicy - ptywaczki, aby sprostac
marzeniom Kuby. Cho¢ przyznaje, ze gdy padta z jego ust
pierwszy raz ta propozycja, byt lekko przerazony.

KRZYK RADOSCI

Opracowali swoja technike: w czasie ptywania Przemek
ma przywigzany do pasa ponton, w ktérym ptynie Kuba,
w czasie jazdy na rowerze Kuba jedzie w specjalnej
przyczepce potaczonej z rowerem Przemka, a w czasie
biegu Przemek pcha przed soba syna, ktory siedzi w tej
samej przyczepce.

Dzi$ maja za soba wiele startow, trudno je zliczyc.
Ale na pewno w pamie¢ zapadt im pierwszy triathlon,
22018 r. w Mietkowie, i nastepny - potowa dystansu
triathlonowego w Poznaniu: 1,9 km ptywania, 90 km
roweru i 21 km biegu. Dzieki pierwszemu startowi
dostali sie do triathlonowej wroctawskiej grupy TMTeam,
w ktdrej otrzymali potem wsparcie trenera Dariusza Sidora,
z ktérym wspotpracuja do dzis.

Szczegblne byty zawody w Malborku w 2020 r.,
na ktorych pokonali petny dystans triathlonu.
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Ojciec ciaggnie ponton z synem w $rodku
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Wyjatkowe byty tez dlatego, ze to prezent od taty z okazji
18. urodzin syna.

- Chyba byt udany, bo Kuba az krzyczat z radosci na mecie
- méwi Przemek.

| PORAZKI, | ZWYCIESTWA

Tegorocznego Enea IRONMAN Gdynia, pomimo bardzo
dobrego przygotowania treningowego, nie udato im sie
ukonczy¢. Mieli do pokonania 3,8 km ptywania, 180 km
jazdy na rowerze oraz 42,2 km biegu. Musieli sie zmiescic¢
w czasie 16 godzin - zasady startu sg takie same
dla wszystkich - i dla zawodnikéw indywidualnych,

i dla takiego teamu jaki stanowiag Przemek i Kuba.

- Nie udato sie przejechac na rowerze jednej petli,
zabrakto nam czasu. Czas rowerowy jest potgczony z ptywa-
niem - tj. 10 godzin, ale pierwsze koto zajeto nam 5 godzin
i zgodnie z zasadami nie dopuszczono nas dalej. Nie chce
byc traktowany inaczej w czasie zawoddw, one sq jedne
dla wszystkich, dlatego przyjmuje to z pokorg - mowi
Przemek. - Nie jest Zle, kazda nastepna zabawa bedzie
lepsza, nowe doswiadczenie dla nas - dodaje.

- Trzeba sie lepiej przygotowac, bo gorki byty wymagajg-
ce. Trzeba przyjmowac i porazki, i zwyciestwa - mowi Kuba.
- Nie zatuje, ze bylismy, ale mogtoby nie padac.

GORY NA POMORZU

Pogoda nie rozpieszczata tego dnia zawodnikow.

Morze byto wzburzone, padato, a przede wszystkim
okazato sie, ze na Pomorzu wcale nie jest ptasko.

- Kuba musiat jecha¢ caty czas pod folig z powodu
deszczu, wiec byto mu gorgco. Ptywanie w morzu jest
trudniejsze, do tego padato i lekko wiato. Fajnie byto, ale
zawiedlismy sie na moim rowerku, nie myslatem, ze na trasie
nad morzem bedg tak wielkie gorki. Wiedziatem, ze sq, ale
nie az takie, mieliSmy np. 17 km caty czas pod gére, jechali-
Smy wiec 5-6 km na godzine, z gory tez musiatem hamowac,
gdyz bezpieczenstwo jest najwazniejsze - opowiada
Przemek.

Mama Kuby, jak zwykle podczas startu Przemka i syna,
przejmuje wszystkie emocje.

- Ja jak zawsze w stresie i w dzien startu jest on wzmoZzo-
ny. Czekam tylko, zeby to juz sie skoriczyto. Tym razem
bardzo sie denerwowatam, gdy wyptyneli w morze,
bo byty fale i padat deszcz - opowiada. - Po zakoriczeniu
powiedziatam do meza: ,Nastepny Ironman tylko w cieptych
krajach”.

TACY SAMI

Patrycja Jurczak zaznacza, ze jest przekonana,
iz Przemek ukonczytby zawody, ale najwazniejsze jest
bezpieczenstwo i Kuby, i jego, dlatego przede wszystkim
o tym musi pamietac.

Kuba natomiast nie zraza sie, jest pozytywnie nasta-
wiony do wspélnej aktywnosci ze swoim tata.

- Nie wszyscy robigq to dla niepetnosprawnych dzieci,

a mnie chodzi o to, Zeby one miaty radosc z tego, Ze mogq
startowac jak petnosprawni - mowi Kuba.

- Kuba zawsze mowi, ze osoby niepetnosprawne mogq
bardzo wiele, tylko trzeba dac¢ im szanse, ze wozek nie jest
barierq, ktorej nie mozna pokonac - méwi Przemek.

Docenia to, ze coraz wiecej organizatoréw udostepnia
starty osobom niepetnosprawnym.

- Takie podejscie syna wynika by¢ moze z tego,

Ze tak wtasnie byt wychowywany w rodzinie, na rowni
z innymi dzie¢mi, sprawnymi, byt tak samo traktowany
- zaznacza jego mama.

Przed TMTJurczaki kilka dni odpoczynku i kolejne
przygotowanie do startu. Tym razem w Citi Handlowy
IRONMAN 70.3 Warsaw.

Zawody odbyty sie 5 wrzesnia na jednej czwartej
dystansu Ironmana i Przemek z Kuba je ukonczyli!

To tegoroczny prezent dla Kuby na 19. urodziny.

KIBICE POMAGAJA

- W Gdyni po raz pierwszy mogtem byc¢ kibicem podczas
zawodow. Gdy juz nie bralismy udziatu w dalszej ich czesci,
kibicowalismy Agnieszce i tukaszowi - mowi Przemek.

Agnieszka Kubicka ma stwardnienie rozsiane -
ostatnie metry do mety pokonata na wtasnych nogach,
we wczesniejszych etapach pomagat jej tukasz
Malaczewski.

- Jestem w tym momencie najszczesliwszq osobg
na swiecie. Nigdy nie marzytam nawet, ze cos takiego uda
sie zrobic. Dzieki tukaszowi byto to mozliwe. Po catym dniu
siedzenia na wdzku, ostatnie metry chciatam przejs¢
na wtasnych nogach. Byto ciezko, ale datam rade.
Serdecznie dziekuje wszystkim kibicom za wsparcie i doping.
Teraz wiem, Ze niemoZliwe nie istnieje. Trzeba znalez¢
kolejne bariery do przetamania - powiedziata Agnieszka
organizatorom zawodow.

- Agnieszka jest pierwszq kobietg na Swiecie, ktéra
ukonczyta peten dystans IRONMAN w tandemie. Pogoda
na starcie nie rozpieszczata, deszcz na etapie ptywackim
sprawdzit, czy na pewno tego chcemy. Rower to juz inna
bajka, 180 km podjazdow i zjazdéw. O tym, czy zmiescimy sie
w limicie czasowym, decydowaty minuty. Udato sie i mogli-
Smy ruszyc na bieg. Nie liczylismy kilometréw, ale okrgzenia,
ktore pozostawaty nam do korica. Tak jest tatwiej dla gtowy.
Doping kibicow byt nieprawdopodobny i dodawat sit!

To trzeba przezyc, bo opisac sie nie da. Dziekuje wszystkim,
ktorzy byli zaangazowani w nasz start - komentowat z kolei
tukasz Malaczewski.

Pokonali oni dystans Enea IRONMAN Gdynia w czasie
14 godzin 59 minut i 10 sekund.

W Gdyni startowat takze Grzegorz Perzynski, triathlonista
po przeszczepieniu watroby. Podobnie jak TMTJurczaki
przekroczyt limit czasu. Jednak zawodnicy zgodnie
przyznaja, ze to nie jest ich ostatnie stowo. W
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rozkosze umystu

Fot. Marcin Matysiak — Kaskader Kadr
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CWICZYC KAZDY MOZE?

Pamietam swoj WF z czasow szkolnych, a wtasciwie jego brak. Gdy w mediach
trwa dyskusja o niecheci dzieci sprawnych do ¢wiczen fizycznych, zapomina sie
o dzieciach z niepetnosprawnoscia, ktore nie tylko nie maja dostepu do zajec
sportowych, ale nawet do jakosciowej rehabilitacji. W matej miejscowosci,

w ktorej mieszkatam przez lata, co rusz musiatam ttumaczy¢, na czym polega
moja choroba. W duzym miescie wcale nie jest lepiej.

tacja to krzyk i ptacz dzieci. Okoto 25 lat temu

dzieci w salach krzyczaty i ptakaty, gdy rehabi-
litant na site rozciagat przykurcze, a kolejne wyzwania
wykraczaty ponad ich sity. Bytam jednym z nich.

Oczywiscie bywato lepiej: w podstawoéwce miatam
rehabilitacje, ktéra nie wzbudza we mnie ztych wspo-
mnien. Zawsze kochatam tez zajecia na basenie
na turnusach rehabilitacyjnych. | nigdy nie zapomne
prostych ¢wiczen karate, ktére trenowalismy w Wa-
growcu. Mnie, dziecku petnemu energii, ten sport
wydat sie ciekawy. Ale ciato nie dato szans na rozwo;j.

To, jak w dorostym zyciu podchodzimy do sportu,

w duzej mierze wynika z tego, jakie mamy doswiad-
czenia z dziecinstwa. Ja swoja relacje z ¢wiczeniami
naprawiam, odkrywajac coraz ciekawsze sposoby

na przyjemne zmeczenie organizmu. Ucze sie wiekszej
aktywnosci. Ale widze, ile samozaparcia mnie

to kosztuje, i wiem, ze czasem wymowki sg bardziej
kuszace niz godzina machania rekami.

W Polsce mamy plage zwolnien z zaje¢ wychowania
fizycznego, a to rzutuje na postrzeganie aktywnosci
fizycznej w dorostym zyciu. W przypadku niepetno-
sprawnosci ruchowej brak dostepu do ¢wiczen
jest jeszcze bardziej niebezpieczny. Osoba spedzajaca
wiekszo$¢ czasu w pozycji siedzacej nabawia sie
przykurczdw, zanikéw miesni, skoliozy, problemoéw
z krazeniem. Otytosc¢ u dzieci jest zagrozeniem zdrowia,
ale otytosc dziecka z niepetnosprawnoscia - dziecka,
ktére nie pojdzie na ostawiony trzepak i ktére cate zycie
bedzie dzwigane przez innych - jest bomba z opdz-
nionym zaptonem.

Tymczasem w matych miejscowosciach dzieci
z niepetnosprawnos$ciami zwalnia sie z éwiczen
bez mrugniecia okiem. Na WF nigdy nie chodzitam
- w podstawdwce korzystatam z rehabilitacji i na tym
sie skonczyto. Przezytam szok, gdy na studiach wpro-

M oje pierwsze wspomnienie zwigzane z rehabili-
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wadzono nam zajecia z WF i nie miatam wyméwki
przed ich zaliczeniem. Razem z catg grupa uspraw-
niatam swoje ciato. Gdy oni biegali i rzucali, ja rozcia-
gatam tasmy i podnositam ciezarki.
Ruch jest podstawg rozwoju kazdego organizmu
i moze przybierad najrozniejsze formy. Gdy bytam
mtodsza, méwito sie, ze codzienna aktywnos¢ jest
najlepsza rehabilitacjg. Owszem, jest wazna, ale czesto
tez jedyna. Tymczasem ¢wiczenia dopasowane
do mozliwosci dziecka potrafig wptynac na jego ciato
i psychike. Poczucie przynaleznosci do grupy, branie
udziatu w zawodach, kibicowanie innym albo indywi-
dualne zajecia z rehabilitantem, ktory nie tylko ,poma-
cha nogami”, ale tez zagada, opowie, jak minat dzien,
bedzie pierwszym prywatnym trenerem cztowieka
wkraczajgcego w wiek nastoletni. Pomoze oswoic sie
z ciatem, bo ruch jest forma jego odkrywania!
A rehabilitanci nadal nie wiedza, czym jest rdzeniowy
zanik miesni, i pytaja mnie, czy mam czucie w nogach...
Marze o zmianie mentalnej Polakéw. Powoli ja
dostrzegam i ciesze sie, bo moda na sport zaczyna
wptywad i na mnie. Jednak zmiany ciagle nie dotykaja
dzieci - nadal masowo bioracych zwolnienie z wycho-
wania fizycznego. Dzieci z niepetnosprawnos$ciami,
z matych miejscowosci, ktére nie majg z kim ¢wiczy¢.
Obiekty sportowe, choc coraz lepiej projektowane,
nie sprzyjaja treningom oséb ze znacznym ogranicze-
niem sprawnosci. Co z tego, ze wszystkie baseny
w Poznaniu chwalg sie podjazdem, skoro tylko nieliczne
maja podnosnik, bez ktérego nie dostane sie do wody?
Jestem realistka i widze, ze $wiat sportu staje sie
coraz bardziej przyjazny. Ale odnosze wrazenie,
ze zmiana dotyka gtownie dorostych, a zapomina sie
o najmtodszych. Aby to zadziatato, zar6wno rodzice,
jak i nauczyciele musza uruchomié swoja kreatywnos¢
i zacza¢ promowac ruch takze wsrdd dzieci
z niepetnosprawnoscia. l

AN A

SYLWIA BtACH - programistka, pisarka, blogerka, dziataczka spofeczna, modelka. Wyr6zniona przez marke
Panache w konkursie Modelled by Role Models Nowy Wymiar Piekna jako ,Wzor do Nasladowania”.
\ Pojawita sig na oktadce ostatniej edycji magazynu ,Harper’s Bazaar” jako finalistka konkursu ,,Evoque — I'm on
- 3 3 ) the move” — dla kobiet wprawiajacych inne kobiety w ruch, i na oktadce ,Integracji” — w numerze o kulturze
\, (. 4 (5/2020). Finalistka konkursu Mocne Strony Kobiety magazynu ,,Cosmopolitan”. Pracuje w Poznanskim Centrum
' Superkomputerowo-Sieciowym. Po godzinach tworzy sklepy i strony internetowe. Choruje na rdzeniowy zanik
| (S mig$ni, porusza sie na wozku. W 2017 r. znalazta sie w | edycii Listy Mocy, publikacji wydanej przez Integracje,
z sylwetkami 100 najbardziej wptywowych Polek i Polakdw z niepetnosprawnoscig. Wigcej: sylwiablach.pl.
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PIEKNIE
| GROZNIE

B Agnieszka Adamowska, podrozniczka
; i himalaistka, zona, mama dwach dorostych
R corek, blogerka, organizatorka

E ., | event manager w firmie NO LIMITS

Ponizszy tekst jest bardzo osobistym i subiektywnym wspomnieniem

z tegorocznej wyprawy w Alpy. Byta to dla mnie trudna i znaczaca wyprawa.

Na kilka dni przed wyjazdem bytam gotowa zdezerterowac. Odpowiedzialnos¢
wydata mi sie zbyt duza. Nie do udzwigniecia. Jednak ostatecznie zdecydowatam
sie pojechac i z dzisiejszej perspektywy moge powiedzie¢ jedno: warto byto!

. AgaiJanka

ciotke Ule. Janka zarazita Ule mitoscia do gér (co mi

sie nie udato przez prawie 40 lat znajomosci). Dziew-
czyny wspolnie przewedrowaty wiele szlakdw i wiele
godzin, ale Janka wcigz miata jedno niespetnione marze-
nie: przejs¢ Orla Per¢, od Zawratu do Koziej Przeteczy.
Najbardziej malowniczy i najtrudniejszy odcinek tej pieknej
podniebnej drogi. Pewnego razu Ula zapytata, czy nie
mogtabym pomoc im w realizacji tego marzenia. Zgodzi-
tam sie i po pokonaniu réznych trudnosci (pogoda,
pandemia, obowiazki stuzbowe i rodzinne), za drugim
podejsciem udato nam sie przejsc caty odcinek w dobrym
czasie i dobrym stylu. Janka opisata swoje wrazenia
z tamtego dnia na tamach ,,Integracji” nr 4/2020.

J anke poznatam dwa lata temu przez moja przyja-

APETYT ROSNIE

Po niewatpliwym sukcesie, jakim byto dla Janki przejscie
Orlej Perci, pokonanie wtasnej stabosci i ograniczen,
z jakimi boryka sie na co dzien, marzenia zaczety ptynac
wyzej i dalej...

Trzeba jednak pamietad, ze dziatalnos¢ w gérach
wyzszych i wiekszych niz Tatry wymaga innego przygoto-
wania i zabezpieczenia. Nie miatam watpliwosci, ze Janka

jest silna i zdeterminowana, ale wtasnie ta sita i determi-
nacja mogty paradoksalnie okazad sie jej staboscia.
Obawiatam sie, ze w przeciwienstwie do ,ducha” organizm
Janki moze nie dac rady prawidtowo funkcjonowac

na duzej wysokosci i przy permanentnym zmeczeniu.

Na poczatek zaproponowatam wiec, aby wysta¢ dokumen-
tacje medyczna do mojego znajomego lekarza medycyny
wysokogorskiej. Miatam do niego petne zaufanie, nie tylko
jako lekarza (byliSmy razem na dwéch wyprawach),

ale takze jako himalaisty, bo wiedziatam, ze taki cztowiek
tylko w ostatecznosci powie komus, kto z catego serca
pragnie przezy¢ gdrska przygode: , Ty sie nie nadajesz”.
Jesli tylko jego wiedza medyczna na to pozwoli, powie:
»Sprébuj”. Podejmij wszelkie mozliwe $rodki ostroznosci

i ,sprébuj”. Nie zawiodtam sie. Kolega zadzwonit i méwi:
~Pojedzcie w Alpy. Tam stuzby dziatajg sprawnie, jakby co$
sie dziato, wezwiesz pomoc. Zobaczysz, jak organizm
reaguje na wysokos¢, na dtugotrwaty wysitek. Najlepiej,
gdybyscie jeszcze przespaty sie powyzej 2 tys. m n.p.m”.
Bardzo sie ucieszytam z tej ,,diagnozy”, a Jance urosty
skrzydta (Ula widziata to na wtasne oczy...).

PLANY, PLANY, PLANY...

Przygotowania rozpoczetam od wyszukania i zarezerwo-
wania apartamentu w Lienz, w Wysokich Taurach. Jak sie
okazato, byt to idealny wybor - apartament byt bardzo
wygodny, a miejscowo$¢ cudownie potozona, z doskonata
komunikacja z innymi rejonami Alp, a przy tym z mnéstwem
restauracji, sklepow i atrakcji dla aktywnych turystow.

Kolejnym krokiem byto opracowanie tras wycieczek.

Tu niezastapiony okazat sie oczywiscie internet i relacje
ludzi, ktdérzy ostatnio odwiedzili te okolice. W efekcie
wytonit sie program na piec¢ wycieczek. Kazdego dnia trasa
miata prowadzi¢ nieco wyzej i nieco dalej - miatySmy
przeciez przetestowac odpornosc organizmu Janki

na zmeczenie i wysokosc.

Wyjazd zaplanowaty$my na poczatek sierpnia. Najpierw
miaty$my jechaé we trzy (Janka, Ula i ja), ale do ,projektu”
dotaczyty jeszcze dwie kolezanki. Jola, ktora znata Janke
z poprzednich wyjazdow, w tym wspoélnej wedréwki po Orlej
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Fot. Ula Tiereszko




Fot. Kasia Juszczak, Jola Beuschel

Perci, oraz Kasia, ktérg znam od dawna, i wiedziatam, ze
doskonale sobie poradzi w kazdych gérskich warunkach.

TRENING

Najlepszym treningiem przed chodzeniem po gérach
jest... chodzenie (i to najlepiej po gdérach). Ale poniewaz
nie kazdy ma takie mozliwosci, pojecie chodzenia mozna
rozciggnac na rozne formy treningu wytrzymatosciowego:
chodzenie na biezni (nie bieganie, aby unikna¢ kontuzji),
jazda na rowerze (w plenerze lub stacjonarnym), wcho-
dzenie i schodzenie po schodach (w tym tzw. drabina
$w. Jakuba, dostepna w wiekszosci sitowni) albo szybkie
i dtugodystansowe spacery z kijami. Przy czym nalezy
pamietac, ze ,prawdziwy ruch”, czyli ten w kontakcie
z przyroda, jest bardziej wartosciowy dla organizmu
niz trening na sali. W warunkach domowych wprawdzie
nie przygotujemy organizmu na proces aklimatyzacji (cho¢
w tej chwili sg juz dostepne specjalistyczne urzadzenia,
ktore w tym pomagaja), ale mozemy, a nawet powinnismy,
przygotowac sie na zwiekszony wysitek fizyczny.

BADANIA, SZCZEPIENIA, KONSULTACJE

Przed wyprawa w wysokie gory, ale rbwniez w te troche
nizsze, warto zrobi¢ komplet podstawowych badan
(morfologia i badanie moczu). Warto zatroszczy¢ sie o dwie
pary okularéw (bo w podrézy tatwo o ,zgniecenie”) i zapas
lekow, ktore przyjmujemy na state.

Szczepienia - zawsze przydadza sie te podstawowe
(tezec, dur brzuszny i zéttaczka), a w dzisiejszych czasach,
dodatkowo koniecznie komplet szczepien anty-COVID
(okazania tzw. paszportu COVID-owego zadano od nas
w Austrii kilkakrotnie).

Wyniki badan warto skonsultowadé z lekarzem medycyny
wysokogorskiej (nie ma wprawdzie takiej specjalizacji,
ale mozna znalez¢ lekarzy wyprawowych, ktérzy ,,znaja sie
na rzeczy”), lekarzem medycyny sportowej lub chocby
lekarzem rodzinnym, ktéry stwierdzi, czy np. wyniki
morfologii sg prawidtowe, a jesli nie, to zaleci suplemen-
tacje. Zatem UWAGA: badan i konsultacji nie odktadajmy
na ostatnia chwile.

SPRZET

Podstawa kazdej wyprawy w gory sa: wygodne buty,
dobrze dopasowany plecak, niekrepujace ruchéw ubranie,
stroj przeciwdeszczowy i kije. Warto poswiecic troche
czasu i pieniedzy na wybor dobrej jakoSci sprzetu. W inter-
necie mozna znalez¢ wiele porad na ten temat (i koniecz-
nie trzeba czytac opinie uzytkownikéw). My, oprécz wyzej
wymienionych, zaopatrzytySmy sie w cienkie puchowe
~sweterki” (przydaty sie podczas $niezycy na 3 tys. m
n.p.m.), kilka par grubych i cienkich skarpet (w komple-
tach: cienkie i grube), oddychajaca bielizne (wetniana
lub z mikrofibry), ptachte NRC (niezbedna w kazdym
plecaku) i troche ubran ,miejskich”, bo przeciez zamie-
rzaty$my zamieszka¢ w turystycznej miejscowosci Lienz!
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prowadzi Dziat korepondencji z Czytelnikami

Agnieszka Adamowska - podrdzniczka i himalaistka

(ma na koncie kilka pierwszych polskich i kobiecych wejs¢,

w Himalajach i Andach), zona, mama dwdch dorostych

corek, autorka bloga https://50plusandminus.word-
press.com oraz www.TreningRegeneracyjnyWChorobie-
Parkinsona.pl; pracuje jako organizatorka i event manager

w firmie NO LIMITS (www.facebook.com/NoLimits-

\ IncentivesAndEvents) /

JEDZENIE

Lokalne smaki to jedna z podstawowych atrakcji kazdej
podroézy. My takze nastawitySmy sie na jedzenie w lokalnych
restauracjach, ale jednoczesnie kazda z nas miata swoje
»Zywieniowe preferencje”, a wiec $niadania i ,,kanapki
na droge” robitySmy z produktéw przywiezionych z Polski.
Swietnie wyposazona kuchnia w naszym apartamencie
znakomicie utatwiata to zadanie i jednocze$nie, co warto
podkreslic, takie podejscie obnizato koszty pobytu.

UBEZPIECZENIE
,Wypadek to dziwna rzecz. Nigdy go nie ma, dopdki
sie nie wydarzy” - mawiat Kubu$ Puchatek. Pamietajmy,
by wykupi¢ ubezpieczenie podrézne przed wyjazdem!
Kazda z nas zajeta sie tym na wtasna reke i miatySmy
ubezpieczenia z roznych firm, ale wszystkie obejmowaty

3123 m n.p.m. zdobyte!
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Kasia

Jola

aktywnos¢ gorska do 3500 m n.p.m. Dodatkowo niektére

z nas musiaty wykupic¢ ubezpieczenie od choréb przewle-
ktych. Zazwyczaj powoduje to znaczacy wzrost kosztow,

ale jednoczesnie chroni przed ,wytaczeniami”, czyli zdarze-
niami, ktére ubezpieczyciel uzna jako niepodlegajace
ochronie. Krétko mowiac: jesli ubezpieczyciel udowodni,

ze wypadek miat zwigzek z choroba przewlekta, to nie
zwrdci kasy. Rada od naszej kolezanki Kasi, ktora pracuje

w firmie ubezpieczeniowej: zanim zdecydujecie sie na zakup
ubezpieczenia, uwaznie przeczytajcie ,,Wytaczenia”!

WYPRAWA

I w koncu nadszedt ten dzien! Zapakowatysmy sie
we cztery do samochodu Uli i z noclegiem w Ustroniu,
po kilkunastu godzinach spokojnej jazdy (Ula, jeste$
wielka!), dotartySmy do austriackiego Lienz. Tam czekata
juz na nas Jola, ktéra dojechata pociagiem z Niemiec,
gdzie od lat mieszka.

Przywitata nas piekna pogoda i... zapowiedz burz,
ktore juz wieczorem daty o sobie znac.

Pierwszy dzien naszego pobytu w Alpach okazat sie
najbardziej deszczowy i przez to bardzo wymagajacy.
W planach miatysmy wyjscie na przetecz ok. 2400 m n.p.m.
W strugach deszczu, gestej mgle, przy silnym wietrze i niskiej
temperaturze odbyty$my nasza pierwsza alpejska wy-
cieczke. Dla mnie byta to znakomita okazja, by obserwowaé
Janke w tak trudnych warunkach. Po pierwsze, musiatysmy
ustali¢ zasady: ja ide za Janka ,,stopa w stope”. Jak sie tatwo
domysli¢, nie byta z tego zadowolona (az do ostatniego dnia,
kiedy to nasza ,,zasada” okazata sie kluczowa, ale o tym
za chwile). Po drugie, zaczetam poznawac tempo Janki, to,
kiedy idzie bez zmeczenia, a kiedy zmeczenie jest zbyt duze.
Po trzecie, dostatam przywilej patrzenia na $wiat jej oczami.
Widziatam jej wielka determinacje, by ,nadazy¢”, rados¢
i zachwyt z bycia ,.tu i teraz” i jednoczesnie wysitek, jaki musi
wtozyé w czynnosci dla innych proste i oczywiste. Widziatam

stosunek towarzyszy wedréwki, ludzi mijanych na szlaku,
czasem zyczliwy i peten usmiechu, a czasem podszyty
brakiem empatii. Poniewaz od kilku lat opiekuje sie Mama
z choroba Parkinsona, na wtasnej skdrze odczuwam,

jak trudno jest zaakceptowac niepetnosprawnosé.

Jak trudno osobe niepetnosprawna traktowac z petnym
szacunkiem i zrozumieniem. Jako ludzie mamy ogromna
lekcje do odrobienia w tym zakresie...

MAGICZNE 3 TYS. M N.P.M

Kolejne dni przyniosty delikatna poprawe pogody
i daty nam mozliwos¢ zrealizowania gtéwnego celu -
wejscia na wysoko$¢ ponad 3 tys. m n.p.m. WyjechatySmy
w $niezycy i mgle kolejkami na wysokos$¢ ok. 3 tys. m
n.p.m. i ostatnie 123 m przesztySmy na piechote, trzymajac
sie blisko siebie i wzajemnie sie wspierajac.
Nie byto niebezpiecznie, ale emocjonujaco... Dla Janki,
i nie tylko dla niej, byt to rekord wysokosci. Nie moge
niestety napisac o ,,zapierajacych dech widokach”, bo NIC
nie byto wida¢, ale moge napisac o ,zapierajacej dech
wysokosci”, ktorg odczuta Janka. Saturacja spadta jej dos¢
gwattownie, do niepokojacego poziomu 84 proc. To byta
kolejna wazna informacja wysytana przez jej organizm.
Niemniej jednak juz nic nie mogto nam przyémic radosci
z osiagnietego celu!

ALPEJSKIE tAKI

Po tym niematym wysitku (i sukcesie!) postanowity$my
zmienic taktyke i od teraz chodzi¢ po goérach tylko
dla przyjemnosci - tak, tak: ,,chodzi¢ po gérach
dla przyjemnosci!”. WyjezdzatySmy kolejkami na znaczna
wysokos$¢ i wedrowatysmy rozlegtymi alpejskimi tagkami.
To byty piekne, inspirujace wycieczki, w zachwycie
nad cudownym otaczajacym nas Swiatem.

Janka czuta sie znakomicie. Okazato sie, ze gdy zaplanu-
jemy wedréwke na 2-3 godziny, po czym nastapi godzinna
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Fot. Kasia Juszczak, Jola Beuschel




Fot. Ula Tiereszko, Kasia Juszczak

przerwa na solidny odpoczynek i positek, a potem jeszcze
2-3 godziny marszu, to unikamy wszelkich dolegliwosci
zwigzanych ze zbyt duzym wysitkiem.

Dla kazdego z nas jest bardzo wazne, by dobrze pozna¢
swoj organizm, sprawdzi¢ tolerancje na wysitek, brak
jedzenia albo picia. Dogadac sie z organizmem. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze kazdy nastepny raz jest tatwiejszy
od poprzedniego, gdyz organizm ,pamieta” i wie, ze nawet
duza dolegliwo$¢ w postaci ogromnego wysitku, braku
pozywienia czy obnizonej zawartosci tlenu w powietrzu
w koncu mija... Wystarczy poczekad. Dlatego tez,
gdy ostatniego dnia na 2,8 tys. m n.p.m. saturacja Janki
utrzymywata sie na poziomie 92 proc., mogtySmy pogratu-
lowac sobie prawidtowej aklimatyzacji i skutecznego
treningu.

NA KRAWEDZI

Wsrod alpinistow sg takie powiedzenia: ,Szczyt trzeba
donies¢ do bazy” oraz: ,,Najwieksi ging na $ciezkach”,

a prawidtowos¢, ktdra kryje sie za tymi powiedzonkami,
jest jedna: najwiecej wypadkow zdarza sie przy zejsciu.
Po zdobyciu szczytu, gdy zmeczeni schodzimy coraz nizej,
rozluzniamy sie i tracimy czujnos¢, a to bywa bardzo
niebezpieczne. Tak byto i tym razem...

WracatySmy z ostatniej naszej wycieczki. Bardzo
meczacej. Pogoda cudowna. Widoki oszatamiajace.
Szty$Smy pieknym dtugim trawersem prowadzacym
ponad 100-metrowym urwiskiem. Dziewczyny z przodu,
ja na koncu, jak zwykle trop w trop za Janka, wpatrzona
w jej stopy. | nagle widze, jak jedna ze stép, lewa,
ta od strony urwiska, zamiast na $ciezke trafia
w powietrze... Przez gtowe, przemkneta mi mysl:

»Stato sie”.

Kolejny obrazek, jaki pozostat w mojej pamieci, to:
obie lezymy na $ciezce, ja dociskam Janke do ziemi i...
oddychamy. Z ulga. Zyjemy. Potem siedzimy i prébujemy
opanowac ogblny dygot i przyspieszone tetno. Po jakim$
czasie wstajemy i ruszamy w dalsza droge. Janka idzie
bardzo ostroznie, a ja nadal tuz za nig, z tym ze teraz Janka
juz nie protestuje...

Powrdét ze szczytu Schareck 3123 m n.p.m.
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JankaiAga

W myslach dziekuje gorom, ze okazaty sie taskawe,
wszechswiatowi i sobie samej.

A po zejsciu w doliny, gdy emocje opadty, wzbogacone
o wiedze i dosSwiadczenie, planujemy kolejng wyprawe.

ZGADNIJCIE, GDZIE TYM RAZEM

Dziekuje, Janka, ze pozwolitas mi towarzyszyc¢ sobie
i obserwowac Twoje zmagania z materig wtasnego ciata;
dziekuje, Ula, ze zaprositas mnie do tego ,,projektu”
i obdarowatas nas wszystkie ogromna liczbg dobrych,
madrych stéw i uSmiechdw, dziekuje, Jola i Kasia,
ze pokazatyscie miinne, wazne spojrzenie na ,o0becnos¢”.
Kazda z nas wniosta bezcenna wartos¢ do tej wspolnej
przygody. W

4 )

KOSZTY NA OSOBE

Przejazd dla 4 os6b: 1070 km x 2 =2140 km;

Paliwo: 6 /100 km=61x 5,3zt x21,4=680 zt: 4= 170 zt/os.

Noclegi dla 5 os6b: do 134 EUR/tydzien (670 EUR : 5
=134 EUR); w tym: parking, reczniki, posciel itd.

Wyzywienie: 20 EUR x 7 = 140 EUR

Karta Wschodniego Tyrolu: 70 EUR/7 dni (https://www.
osttirol.com/en/discover-and-experience/summer/
osttirol-cards/)

SUMA: 344 EUR + 170 zt

N J
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Partnerem artykutu jest Coloplast

ZDROWIE | ZYCIE m cewnikowanie a sport
;

NIEMA
PRZESZKOD

Czy osoba cewnikujaca sie

moze uprawiac sport? Jasne!

Musi tylko pamietac o higienie

i regularnym oproznianiu pecherza.
Dobrze bytoby miec tez cewniki
adekwatne do swoich potrzeb.

Réza Matuszewska
: wspotpracuje z ,Integracjg”
™ i portalem Niepelnosprawni.pl

'y

pecherza moczowego przez osoby z pecherzem
neurogennym. Trzeba jednak nauczy¢ sie,
jak te czynno$¢ odpowiednio wykonywac, a takze
stosowac odpowiedni dla siebie sprzet. Po spetnieniu
tych warunkéw mozna z powodzeniem zajac sie
roznymi formami aktywnosci - w tym takze sportem.

TO NIE PROBLEM

- Dla mnie cewnikowanie nie jest problemem,
poniewaz uzywam cewnikow jednorazowych. Pewnie
gdy uzywa sie cewnika Foleya i chce sie uprawiac
ekstremalne sporty, wymaga to wiekszej uwagi -
stwierdza byty koszykarz, a obecnie rugbysta jednego
z klubdéw.

Zwraca uwage na to, ze osoby z uszkodzeniami
rdzenia w odcinku szyjnym - a sam jest, jak méwi,
tetraplegikiem z 30-letnim stazem - moga mie¢ pewne
trudnosci z samodzielnym cewnikowaniem. Dlatego tez
na przyktad podczas zawodéw warto, zeby organiza-
torzy zadbali o dobre warunki startu i o to, by osoby
cewnikujace sie mogty liczy¢ na pomoc ze strony
wtasciwie przeszkolonego personelu.

- Chodzi tez o zachowanie czystosci, np. podczas
zawodow w stabo przygotowanych obiektach
albo w terenie - zauwaza.

Jesli chodzi o dobor wtasciwego cewnika,
to nasz rozmdéwca moéwi jednym gtosem z tymi osobami
z niepetnosprawnoscia ruchowa, ktére zwracaja uwage

C ewnikowanie jest optymalna forma oprdzniania
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PEE I

na konieczno$¢ zapewnienia dostepu do nowoczesnych
i — co najwazniejsze - dajacych poczucie bezpieczen-
stwa cewnikdéw.

SUCHE CZY HYDROFILOWE

- Cewnikowanie jednorazéwkq jest zalecane dlatego,
ze pozwala zachowac higiene i zmniejsza ryzyko kompli-
kacji. Dla mnie istotny jest tez dobdr rozmiaru cewnika.
Jesli chodzi o jego wprowadzanie, to stosuje parafine.

I to dziata. Trzeba jednak przy tym bardzo uwaznie
podchodzi¢ do kwestii smarowania, bo istnieje ryzyko
uszkodzenia nabtonka cewki moczowej, co moze prowa-
dzi¢ do zrostow i zwezenia Swiatta cewki - podkresla.

- W przypadku cewnikéw hydrofilowych prawdopodo-
bienstwo uszkodzenia cewki jest zdecydowanie mniejsze,
a i proces cewnikowania jest tatwiejszy.

Fajnie bytoby miec cewniki hydrofilowe, ale nie wszyst-
kich na nie stac. To droga zabawa,
nierefundowana w dostatecznym
stopniu. Stosowanie cewnika suchego
uwazam za rozwigzanie kompromi-
sowe. Chciatbym miec dostep
do cewnikow nowszej generacji
- cewnikow hydrofilowych.
Zdarzajq sie sytuacje,

ze cewnikowanie jest utrud-
nione, np. przez pozycje
siedzgcg lub spastycznosc,

i wtedy zaleca sie zmiane
pozycji do cewnikowania,

a przy spastycznosci stosowanie
lekéw rozkurczowych. Trzeba miec
troche wyczucia i pojecia,

ale cewnikowanie nie jest trudne

i nie wymaga kwalifikacji pielegniarki

urologicznej - dodaje.

Sportowiec przypomina, ze w poradniach
urologicznych pielegniarki ucza samocewnikowania,

a rodzine osoby z niepetnosprawnoscia - jej cewni-
kowania. Dobrym pomystem bytoby rowniez
szkolenie pod tym katem asystentow oséb

Z niepetnosprawnoscia.

- Powaznym tematem jest higiena pecherza.

Warto byc¢ pod opiekg dobrego urologa, ktéry zacheci
do stosowania samocewnikowania jako metody
najbardziej zblizonej do naturalnego oddawania moczu.
Ja korzystam z pomocy Swietnego specjalisty.

Dzieki niemu przestatem sie faszerowac antybiotykami,
a infekcje pecherza mam od lat pod kontrolg -
zauwaza.

Doswiadczenia sportowca potwierdzaja takze lekarze:

wtasciwie dobrane cewniki i umiejetne ich stosowanie
umozliwiaja cztowiekowi aktywnos$¢ na wielu polach,
w tym takze w sporcie.
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Telefoniczne
Centrum Pacjenta
Coloplast

800 300 300

NAWET SPORTY EKSTREMALNE

- Wprowadzona w latach 70. ubiegtego stulecia metoda
oproézniania uszkodzonego neurologicznie pecherza
moczowego zrewolucjonizowata prowadzenie pacjentéw
z tzw. pecherzem neurogennym. Cewnikowanie
ma ogromny wptyw na ochrone nerek. W wielu przypad-
kach pozwala uzyskac réwniez bardzo wazng ,suchos¢
socjalng’’ Rolg cewnikowania jest zastgpienie naturalnej
mikcji, czyli oddawania moczu w sposdb jak najbardziej
zblizony do naturalnego. Pacjenci, zaréwno dzieci,

Jjak i dorosli, mogq poprawi¢ swéj komfort codziennego
funkcjonowania, w tym by¢ aktywnymi w roznych
dziedzinach sportu - podkresla w rozmowie

z Integracja dr hab. n. medycznych i prof. Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego Tomasz Koszutski. -
Praktycznie nie ma aktywnosci sportowej, ktora bytaby
przeciwwskazana u pacjentow oprozniajgcych pecherz

poprzez cewnikowanie. Warunkiem, ktory muszq

spetnic ci sportowcy, jest regularnos¢

oprozniania pecherza i odpowiedni

sposob cewnikowania. Nawet

w sytuacjach ekstremalnych,

ktore mogq wystqpi¢ w warunkach
zimowych, trzeba o tym pamietac

- wskazuje.

Urolog zaznacza, ze sam proces
cewnikowania musi by¢ przepro-
wadzony z zachowaniem
maksymalnej czystosci,

cho¢ niekoniecznie sterylnosci.
Z jego doswiadczenia wynika,
ze optymalny czas miedzy
wprowadzeniem cewnika
to 3-4 godziny.

- Obecnie sq dostepne cewniki, ktére umozli-
wiajqg praktycznie bezdotykowe wprowadzenie
do pecherza. Najlepsze wydajq sie cewniki hydrofilowe,
o gtadkiej, pokrytej lubrykantem powierzchni. Dajg
komfort szybkiego i czystego wprowadzenia cewnika
- ttumaczy prof. Tomasz Koszutski. - Cewnikowanie
zastepuje naturalng mikcje, a czestos¢ cewnikowania
musi by¢ dostosowana do ilosci przyjmowanych ptyndw.
Do treningu lub zawoddw sportowych zawodnik cewniku-
jacy sie, zresztq tak jak oddajgcy mocz spontanicznie,
powinien przystepowac z opréznionym pecherzem.
Dobrze, jesli wczesniej zorientuje sie, gdzie w trakcie
zawodow moze spokojnie uzyc cewnika. Jezeli dzieki
cewnikowaniu udaje sie zachowac wydolnosc nerek,
to nie ma przeciwwskazan co do rodzaju uprawianego
sportu. Nawet tak zwane sporty ekstremalne sq dopusz-
czalne - stwierdza profesor. M

Jezeli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat
metody samocewnikowania, zadzwon pod bezptatny
numer infolinii: 800 300 300
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Karoshi to japonskie stowo oznaczajace
dostownie Smierc z przepracowania.

Jest odzwierciedleniem sytuacji w Japonii,
gdzie ludzie uczeni szacunku do pracy

s3 w stanie poswiecic jej wszystko.

czy nawet zawiedzeniem oczekiwan przetozonego

sprawia, ze u wielu ludzi pojawiaja sie zaburzenia
psychiczne. Nierzadko wyczerpany organizm odmawia
postuszenstwa - moga pojawic sie ataki panicznego leku,
kotatania serca, omdlenia czy migreny. Na koncu jest
karoshi.

JAPONSKI WYSCIG

Pierwszy przypadek $mierci z przepracowania odnoto-
wano w 1969 r. u 29-letniego pracownika magazynu.

Od tamtej pory prowadzone sa w Kraju Kwitnacej Wisni
statystyki - obecnie z powodu przepracowania umiera
okoto 10 tys. Japonczykoéw rocznie. W Japonii karoshi
wynika ze specyficznego stylu zycia, czyli dazenia do bycia
najlepszym, perfekcjonizmu, wpajania potrzeby przyna-
leznosci i odpowiedzialnosci za og6t. Bardzo czesto dzie-
ciom powtarza sie, ze najwiekszym wstydem jest bycie
bezuzytecznym spotecznie.

Japonczycy przyktadaja sie do pracy, pna sie
po szczeblach kariery, ale przyptacaja to zdrowiem.
Pracuja wiecej, unikaja urlopéw, zwolnien, nie zwracaja
uwagi na swoje potrzeby, ignoruja sygnaty ostrzegawcze
wysytane przez organizm. W efekcie czuja sie coraz gorze;j.
Nie tylko jednak oni pracuja ponad sity - w Europie takze
znane sg przypadki karoshi.

W Japonii do tej pory nie udato sie ustali¢, kto najcze-
$ciej pada ofiarg karoshi - $mierc¢ z przepracowania moze
dotknad¢ bowiem wszystkich - zaréwno osoby na kierow-
niczych stanowiskach, jak i te niemajace wptywu
na wykonywana prace. Co wiecej, umrzec z przepraco-
wania moga i ci zadowoleni z pracy, i ci, ktorym
nie do konca ona odpowiada. Problemem jest bowiem
nie kwestia ,fajnej pracy”, a nieumiejetnosci zachowania
réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym.

Z CZEGO WYNIKA PRACOHOLIZM?

To trudny i ztozony problem. Ludzie uciekaja w prace
z wielu powoddw, czesto indywidualnych. Moga miec
obnizone poczucie wtasnej wartosci, potrzebe udowod-
nienia, ze sg kim$ lepszym, czesto chca sie bogacic
lub zarzadza¢ innymi. Jeszcze inni uciekaja w prace
z powodu nieudanych relacji spotecznych.

P raca po wiele godzin dziennie, strach przed jej utrata

Ada Mazurek, dziennikarka zajmujaca sig
tematyka zdrowotng dzieci i mfodziezy,
a takze innowacjami z zakresu medycyny

Konsultacja: Marta Bogucka, psycholog,
psychoterapeuta, pracuje z mtodzieza i dorostymi
w gabinecie Przystan Po Wsparcie — Centrum
Psychoterapii i Rozwoju w Warszawie

- Nie jest tatwo zdiagnozowac pracoholizm, czasami cho-
rzy uwazajq, ze sie rozwijajqg, budujqg biznes i dlatego tak du-
Zo pracujq. Takie sytuacje mogq sie zdarzac, ale nadmiar
pracy powinien byc¢ okresem, powinien sie zakorczy¢ - mowi
psycholog Marta Bogucka. - Pracoholizm to zaburzenie
miedzy wszystkimi sferami Zyciowymi. Na rzecz pracy
pomijane sq inne sfery, odchodzqg na dalszy plan.
Zaniedbujemy rodzine, kolegow, dzieci czy nawet sport.

Tak wtasnie diagnozuje sie pracoholika - po braku réwno-
wagi miedzy sferami Zycia, a takze po tym, ze obsesyjnie
mysli o pracy, wszystko ma jej podporzgdkowane.
Pojawia sie wewnetrzna potrzeba wykonywania pracy,
ludzie nie potrafig zrobic sobie przerwy, bo wydaje im sie,
Ze sq w 100 proc. odpowiedzialni za to, co robig, i nikt

nie zrobi tego lepiej. Biorg na siebie za duzo pracy, czesto
pracujq, gdy inni majq wolne, czyli np. w swieta.

Dlaczego ludzie pracuja za duzo? Czy rzeczywiscie moga
sie zapracowad na $mier¢? Osoba uzalezniona od pracy
jest zadowolona, ze ma jej coraz wiecej. Pojawia sie wtedy
adrenalina, ekscytacja, nie potrafig powiedzie¢ sobie: stop.
Normalnie osoba zmuszana do pracy szybko sie wypali
i wpadnie w depresje. Pracoholik w nig nie wpadnie -
bedzie w takiej euforii, z tak wysokim poziomem adrenali-
ny i pod wptywem kortyzolu, ze nie odczuje innych
potrzeb.

PRACA BEZ SNU

Problem $mierci z przepracowania opisat po raz pierwszy
Tetsunojo Uehata w 1978 r. Terminu uzyt w odniesieniu
nie tylko do $mierci, ale i trwatej niezdolnosci do pracy
ze wzgledu na rodzaj schorzenia, np. udar mozgu
czy niewydolnos$¢ miesnia sercowego.

Najstynniejsze przypadki karoshi w Japonii to m.in.
Kenichi Uchino, 30-letni kierownik kontroli jakosci
w Toyocie. Zmart w pracy 0 4.00 - miat atak serca w trakcie
nadgodzin. To sytuacja z 2002 .

Jednym z gtosniejszych przypadkoéw karoshi w Europie
jest historia z 2013 r, kiedy to zmart 21-letni stazysta
w Merrill Lynch, cze$ci Bank of America w Londynie.
Woczedniej pracowat 72 godziny bez przerwy na sen.
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Fot. Archiwum autorki, Avi Richards, Unsplash

Co ciekawe, firmy - zaréwno te w Japonii, jak i Europie -
staraja sie odwie$¢ pracownikow od dtugich godzin pracy
i w efekcie od przepracowania. Prowadzona jest ewidencja
czasu pracy, od pracownikéw oczekuje sie wykorzystania
urlopu. W Japonii w akcje zaangazowat sie rzad, oferujac
pracownikom ,,Premium Friday”, czyli mozliwo$¢ wyjscia
z pracy 0 15.00. Jakie sa tego efekty? Coz, niewielkie
- wolne godziny i tak s3 wykorzystywane na prace.

KAROSHI W POLSCE

Czy Polakom grozi karoshi? W 2012 r. CBOS przeprowa-
dzito badanie dotyczace naszej pracy. Wynikato z niego,
ze 25 proc. aktywnych zawodowo Polakoéw spedza w pracy
miedzy 41 a 50 godzin tygodniowo, 12 proc. pracujacych
Polakéw pracuje powyzej 60 godzin na tydzien.

Wielu respondentoéw zaznaczato w tym badaniu,
ze pracuja wiecej z powodu stresu i leku przed utrata
zatrudnienia.

Kolejne badanie CBOS z 2018 r. pokazuje, ze Polacy
nie pracuja wcale wiecej - 47 proc. respondentow przy-
znato, ze pracuje 40 godzin tygodniowo, 35 proc. pracuje
wiecej niz 40 godzin tygodniowo (sa to gtownie rolnicy
i osoby prowadzace dziatalnos¢ gospodarcza), a 12 proc.
pracuje mniej (gtéwnie osoby na umowach zlecenie
czy o dzieto).

- Ludzie w Polsce pracujqg duzo, nie da sie tego ukryc.
Pracodawecy czesto to wykorzystujg - zwtaszcza przy pracy
zdalnej, ktorg narzucita pandemia. Pracownicy zdalni czesto
sami uczq szefa, Ze moze do nich zadzwonic o kazdej porze
dnia. To wstep do braku réwnowagi miedzy zyciem prywat-
nym a pracq. Bardzo czesto w polskich korporacjach uczy sie
pracoholizmu mtodych pracownikéw, np. tego, Ze nie jest
w dobrym tonie wyjs¢ z pracy punktualnie albo przed
szefem. Bardzo czesto pojawiajq sie zaburzenia, np. ataki
paniki, i wtedy pracownicy orientujq sie, Ze cos jest nie tak.
Zwykle decydujq sie wtedy na terapie lub zmiane pracy -
méwi psycholog.

SAMOBOJSTWO Z PRZEPRACOWANIA

Z Japonii pochodzi takze inny termin, a mianowicie
karojisatsu, oznaczajacy Smier¢ samobojcza z przepra-
cowania. W Japonii samobojstwo jest akceptowane.

Z powodu réznic kulturowych miedzy Europa a Azja,
albo z powodu innego wyznania nie ma tam napietno-
wania samobdjczej Smierci. Jest to raczej sposéb

na uporanie sie z problemami.

W Japonii samobojstwo z przepracowania popetniaja
gtownie mezczyzni w sile wieku (oczywiscie nie tylko oni),
pracujacy za duzo i w stresujacych warunkach.

LECZENIE PRACOHOLIZMU

Pracoholizm leczy sie przez terapie. Odwotuje sie ona
do zachowan pacjenta, terapeuta zwraca uwage
na deficyty w regulowaniu emocji. To wtasnie z tych
deficytédw czesto biorg sie uzaleznienia. Deficyty w regulo-
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waniu emocji to bowiem nic innego jak zagtuszanie
potrzeb, ktérych nie mozna zaspokoic. Przyktadowo osoba
bedaca singlem zamiast skupi¢ sie na tym, dlaczego jest
sama, co moze z tym zrobi¢, woli p6j$¢ do pracy i zagtuszyc
potrzebe relacji.

- W terapii zwraca sie uwage na deficyty i perfekcjonizm
oraz samokontrole. Efekty mozna osiggng¢ szybko,
ale trzeba dobrze rozpozna¢ braki emocjonalne pacjenta.
Pracoholicy uwazajq czesto, ze bez pracy ich zycie rozpadnie
sie, a oni nie bedg mieli co robi¢. UwaZajg sie za osoby omni-
potentne (wszystko wiedzgce), nie potrafig delegowac
zadan na innych, muszqg wszystko kontrolowac. Podczas
terapii uczg sie wtasnych emocji, poszukujg przyjemnosci
w innych obszarach spotecznych, poza pracg - jak np. wy-
cieczka za miasto, wyjscie z przyjaciotmi - méwi psycholog
Marta Bogucka. - W terapii dgzymy do osiggniecia rowno-
wagi miedzy byciem w pracy a innymi sferami. Rbwnowaga
jest najwazniejsza. Jesli dochodzi o aspekt finansowy,
pracujemy nad wartosciq pieniedzy - czy ich potrzebujemy,
czy to fanaberia, czy strach, ze ich zabraknie. B
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WARTO OBEJRZEC wkiNiE, NA DVD, PORTALU FILMOWYM

WSPOLNA PASJA
Ze wszystkich sit, rez. Nils Tavernier,
scen. Laurent Bertoni, Nils Tavernier,
zdj. Laurent Machuel, muz. Bardi
Jéhannsson, prod. Belgia/Francja 2013
Obraz zainspirowany prawdziwymi
wydarzeniami. Promowany jako batalia
o wspoélne marzenia i jednosc rodziny.
Poruszajaca historia syna z niepetno-
sprawnoscia i ojca, bytego sportowca,
ktéry ucieka od problemow zycia
z takim dzieckiem. Ten z kolei
jako nastolatek odkrywa swoje
marzenia o przygodach niedostepnych
ze wzgledu na niepetnosprawnosc.
Marzy o mocnych wrazeniach, co jest
trudne w realizacji. Aby jednak osiggnac
cel, namawia ojca do wspdlnego startu
w triathlonie. Wspierani przez najbliz-
szych oraz grono przyjaciét podejmuja
niewiarygodnie trudne zadanie.
Dzieki temu rodzina na nowo zbliza sie
do siebie...
»To wyidealizowana, oderwana
od rzeczywisto$ci opowiesc o relacji
chorego na porazenie moézgowe
nastolatka i zaniedbujacego go ojca...
Film jest tak przestodzony, nasagczony
dobrymi intencjami, ze momentami
az nie do zniesienia” - napisat Janusz
Wréblewski w ,,Polityce”. Francuska
aktorka Alexandra Lamy, grajaca
w filmie role matki, powiedziata
natomiast, ze ,wychodzimy z kina
gotowi, by kochac innych!”.
Widzowie bardzo wysoko oceniali
film, widzac w nim wiele dobra i piekna.
Do obejrzenia np. na Ipla.tv za 5 zt.

WIELCY DUCHEM

Zwykli Niezwykli (24°51), film
zrealizowany przez Stowarzyszenie Jedna
Chwila Murowanej Gosliny i Ministerstwo
Sportu w ramach projektu ,Promocja
Sportu Osob Niepetnosprawnych”, 2020

Prezentacja medalistow paraolimpij-
skich, mistrzéow Polski, pasjonatéw sportu,
ktérym aktywnos¢ fizyczna pozwolita
na nowo odnalez¢ wartosc¢ zycia po
nieszczesliwym wypadku. Siedem osob,
siedem niezwyktych historii. ,Kazdego
dnia pracujemy na to, by zmieni¢ nasz
wizerunek i pokazaé osoby z niepetno-
sprawnoscia z pozytywnej strony.

»,Chcemy mie¢ wptyw na Swiadomosc
spoteczna, dlatego gtosno méwimy o tym,
jak wielu z nas znalazto sie w sytuacji
niepetnosprawnosci z powodow btedu
cztowieka, do ktérego mozna byto nie
dopusci¢ dzieki zwiekszonej Swiadomosci.
Bardzo dobrze i z duza interakcja prowa-
dzone sa zajecia dla dzieci od przedszkola
do V klasy szkoty podstawowej. Dzieci
w tym wieku sg bardzo zaangazowane
i zainteresowane, nie dystansuja sie, dzieki
czemu chetnie zadaja pytania, a zyskujac
odpowiedz, przyswajaja ja i zachowuja
w pamieci na wiele lat” - mowig produ-
cenci filmu.

Stowarzyszenie wraz z bohaterami filmu
planuje odwiedzic¢ 100 placowek szkol-
nych, uczelni, przedszkoli oraz osrodkoéw
wychowawczych w catej Polsce, aby
przeprowadzié¢ prelekcje z zaangazo-
waniem oso6b z niepetnosprawnoscia
zdanego regionu. Film zostat pokazany
w TVP Sport, dostepny jest na YouTubie.

MOC PORAZKI
Sita spokoju, rez. Victor Salva,
scen. Victor Salva, Kevin
Bernhardt, zdj. Sharon Meir,
prod. Niemcy/USA 2006

Film jest ekranizacja
autobiograficznej powiesci
Dana Millmana Droga mitujg-
cego pokdj wojownika. Bohater
Dan (Scott Mechlowicz) jest
mtodym gimnastykiem,
ktéremu trener wrézy olim-
pijski medal. Zycie utalento-
wanego sportowca to pasmo
sukcesow. Jest przystojny,
ma pienigdze, a osiggnieciom
sportowym towarzyszy réwnie
imponujace powodzenie
u kobiet, ktore zmienia jak
rekawiczki. Niestety, wypadek
brutalnie przerywa jego kariere
i wspaniate plany na przy-
szto$¢. Dan zatamuje sie,
zaczynaja go meczyc¢ koszmary
senne. Ktorejs kolejnej
nieprzespanej nocy trafia
na stacje benzynowa, gdzie
spotyka tajemniczego mecha-
nika Socratesa (Nick Nolte),
ktéry na zawsze odmieni
jego zycie.

Koniecznie obejrzyjcie ten
film. Niesamowicie wptywa
na rozwoj osobisty i motywa-
cje. Ogladatam go pare razy
i za kazdym razem dostrzega-
tam cos$ wiecej i gtebiej.
Dostepny na CDA.pli YouTubie.
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Opracowanie: Janka Graban, fot. materiaty promocyjne




WARTO PRZECZYTAC...

NASZE WOJOWNICZKI
Anna Sulinska, Olimpijki,
wyd. Czarne 2020

Oto wspaniaty reportaz o determi-
nacji, walce z wtasnymi stabosciami
i polityka PRL-u. Reporterka rocznik
1983, absolwentka socjologii
na Uniwersytecie im. A. Mickiewicza
w Poznaniu oraz Polskiej Szkoty
Reportazu. Stypendystka Ministra
Kultury i Dziedzictwa Narodowego. Jej ksigzka byta
nominowana w plebiscycie na Sportowg Ksigzke Roku
oraz do nagrody Grand Press dla Ksiazki Reporterskiej Roku.

Otrzymujemy portrety niezwyktych kobiet,
ktore pokazuja, ze rywalizacja, wola walki i potrzeba
zwyciestwa nie maja ptci. To wtasnie one, bez profesjo-
nalnego sprzetu i wsparcia, potrafity dokonac rzeczy
niemozliwych i przetarty szlaki kolejnym pokoleniom
polskich sportsmenek. Mierzac sie za kulisami z dyskrymi-
nacja, a niejednokrotnie z upokorzeniem, bity kolejne
rekordy, zdobywaty serca kibicow i tworzyty - czesto
niestusznie pomijana - historie sportu. To historie polskich
wojowniczek.

ZEOTA DAMA

Agnieszka Metelska, Ztota. Legenda
Haliny Konopackiej, wyd. Czarne 2019

AGMIESIKA METELEKA

ZELOTA

LEGENDA
KONOPAGKIES

Zapraszamy do barwnej, ciekawej
i wciggajacej opowiesci o zyciowych
perypetiach niesamowitej postaci.
Oto opowie$¢ o zyciu niezwyktej
lekkoatletki i dyskobolki, ktora zostata
pierwszg polska ztotg medalistka
olimpijska, rzucajac w 1928 r. w Amster-
damie dysk na imponujaca odlegtos¢
39,62 m. Byta piekna i elokwentna, zajmowata sie tez
dziennikarstwem, poezja i malarstwem. Ta petna wigoru
dziewczyna przyciggata uwage 6wczesnej prasy, ktéra nie
szczedzita jej zachwytdw, a na dtugiej liscie wielbicieli
i adoratorow znalazt sie nawet jeden premier. Prywatnie
byta zona ministra skarbu, przyjaznita sie ze Skamandryta-
mi, wydata tom poezji Ktdregos dnia, ktéry czytano
w salonach. We wrze$niu 1939 r. wykazata sie ogromnym
hartem ducha, pomagajac w akcji ewakuacji zasobow ztota
z Banku Polskiego do Francji. Szybko stata sie symbolem
kobiecej niezaleznosci, prekursorka swobodnej sportowej
mody i oczywiscie jedna z przodowniczek ruchu kobiecego.
W meskim Swiecie sportu kobiecie i dzisiaj lekko nie jest.

PILKARSKA FRANCJA

Matthew Spiro, Mistrzowie. Od Zidane’a

do Mbappégo. Upadki i wzloty francuskiego
futbolu, ttum. Ewa Ratajczyk,

wyd. Znak 2021

Zaproszenie do ekscytujacej podrozy
po $wiecie francuskiej pitki noznej. Pozna-
jemy sylwetki prawdziwych gwiazd futbolu:
Mbappé, Benzemy, Zidane’a i ich treneréow.
Nie brakuje tu afer seksualnych i finan-
sowych. Tam, gdzie wielkie emocje, ambicje i pieniadze,
sg tez wielkie problemy kazdej reprezentacji, ktora
wchodzi do kregu mistrzéw Swiata. A musimy wiedzie¢,
ze we Francji reprezentacja to wiecej niz tylko druzyna.
To duma narodu, najmocniejsze ogniwo francuskiego
sportu. To w niej odbija sie kondycja panstwa - konflikty
spoteczne i polityczne. Nic nie dostarcza Francuzom
tylu skrajnych emocji, ile mecze ich narodowej druzyny.
Chyba Polacy maja wiecej dystansu w tej kwestii...
Autorem ksiazki jest dziennikarz i komentator sportowy.
Wspotpracowat z BBC, UEFA.com, ,, The Times”
i ,The Guardian”. Ekspert francuskiej pitki nozne;j.

SPORTOWE KOLIGACJE
Zbigniew Rokita, Krélowie strzelcéw.
Pitka w cieniu imperium, wyd. Czarne 2018

Autor, rocznik 1989, reporter i redaktor
specjalizujacy sie w problematyce Europy
Wschodniej i Gérnego Slaska. Pochodzi
z Gliwic. Wspotpracuje m.in. z ,, Tygodnikiem
Powszechnym?”, ,Polityka”, ,Dziennikiem
Gazetg Prawng”. Otrzymujemy od niego
opowies$¢ o zwigzkach sportu i polityki
w Europie Wschodniej (ksiazka zostata
przetozona na jezyk ukrainski, a spektakl
na jej podstawie wystawiono w Teatrze
Nowym w Zabrzu).

W poszukiwaniu odpowiedzi na wiele pytan i watpli-
wosci Zbigniew Rokita przemierza region: od Budapesztu
i Gornego Slaska przez Abchazje i Gorski Karabach
po Charkéw, Petersburg i Kowno. Pawet Czado z katowic-
kiego oddziatu GW poczynit cenna uwage po lekturze
tej ksiazki: ,W porewolucyjnej Rosji pitka nozna uchodzi
poczatkowo za sport podejrzany. Niektdrzy z ideowcow
twierdza, ze istota futbolu jest oszukiwanie rywala,

a co moze byc¢ pozytecznego w oszustwie? Bolszewikom
chodzi o kiwanie i zwody (sic!). Oni zawsze wiedzieli
wszystko lepiej, wiec wymyslili «futbol proletariacki»”.

Warunkiem otrzymania prezentowanych tytutow jest krétka relacja o tym, co Was poruszyto podczas niedawno
zakonczonych paraigrzysk Tokio 2020. Opis wrazen prosimy przysytaé na adres: Janka Graban, Magazyn
»Integracja”, ul. Andersa 13, 00-159 Warszawa, lub: janka.graban@integracja.org, z dopiskiem wybranego tytutu
(bedzie to dla nas cenna podpowiedz, ale nie gwarancja tego, ze dany tytut otrzymacie).
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Zachecamy do dzielenia sie
watpliwosciami i opisywania
problemow dnia codziennego: opieki,
pracy, orzeczen, ulg i uprawnien.

STYPENDIUM SPORTOWE
Jako osoba niepetnosprawna na wézku, uprawiajaca
strzelanie z tuku, zostatem wytypowany przez
trenera do rocznego stypendium. Jesli utrzymam
dobra forme, mam szanse na dalsza pomoc
finansowa. Kwota ma wynosic¢ 700 zt co miesiac.
Czy bede musiat te pieniadze dopisac¢ do dochodu
rocznego? | co stanie sie z moja renta? Rodzice
bardzo sie martwia, zeby mi nie odebrano renty,
ktora doktadam do domowych wydatkow.
Sam nie wiem, czy brac to stypendium, czy lepiej
zrezygnowac.

Andrzej G.

Jesli pobiera Pan rente socjalna, to prawo do niej
podlega zawieszeniu za miesiagc, w ktorym osiggad
Pan bedzie przychéd przekraczajacy 3853,20 zt brutto
miesiecznie; od 1 wrze$nia 2021 r. do 30 listopada
2021 r. jest to kwota 70 proc. przecietnego miesiecznego
wynagrodzenia za kwartat kalendarzowy ostatnio
ogtoszonego przez Prezesa GUS dla celow emerytal-
nych. Otrzymujac 700 zt stypendium miesiecznie,
nie musi sie Pan obawia¢ zawieszenia prawa do renty
socjalnej.

Jesli otrzymuje Pan rente rodzinng lub z tytutu
niezdolnosci do pracy, tym bardziej nie ulegng one
zawieszeniu w przypadku osiggania przychodu z tytutu
pobierania stypendium sportowego w kwocie 700 zt.
W niektdrych przypadkach osoby korzystajace ze
stypendiow musza rozliczy¢ sie w rocznym PIT.

Niestety, z Pana listu nie wynika, kto funduje
to stypendium. Ma to jednak wptyw na to, czy i jak
jest ono opodatkowane. W niektérych przypadkach
podatek nalezy zaptacic tylko od nadwyzki
ponad 3800 zt.

Jesli otrzymuje Pan stypendium opodatkowane PIT,
otrzyma Pan do konca lutego 2022 r. informacje
na formularzu PIT-8C, o wyptaconych w roku podatko-
wym stypendiach. Wéwczas najprawdopodobniej
bedzie musiat Pan uja¢ te kwote w PIT-37, w rubryce
sinne dochody”.

Na Panstwa listy odpowiada

ANITA SIEMASZKO, prawnik.

Listy prosimy kierowac na adres e-mail:
redakcja@integracja.org



mailto:redakcja@integracja.org

Fot. Annie Spratt Unsplash / Sven Mieke Unsplash

ODSZKODOWANIE ZA URAZ
Trenowatem wyciskanie sztangi lezac i nawet
zdobytem pare medali w skali naszego wojewo6dztwa.
Miatem przepowiadang tzw. $wietlang przysztosc.
Wszystko szto dobrze do momentu, kiedy sztanga
wyslizneta sie z moich rak i mnie przygniotta.
Stracitem przytomnos¢. Przez kilka chwil nie byto
przy mnie nikogo! Zdazyli mnie zawiez¢ do szpitala,
jestem pod opieka neurologa i ortopedy. Kiedy
zaczatem dochodzi¢ praw odszkodowawczych,
wszyscy nabrali wody w usta. Trener mnie odsyta
do wtasciciela klubu, wtasciciel do zarzadu, a tam
pytaja o moja polise ubezpieczeniowa. Nie mam jej,
nie ma tez chyba klub, bo tak dziwnie sie zachowuje.
Nikt nie chce wziag¢ odpowiedzialnosci za to,
co sie stato! Do kogo mam sie zwrocic¢?

Ryszard P.

Niestety, jesli wypadek sportowy spowoduje powaz-
niejsze uszkodzenia ciata, trzeba liczy¢ sie nie tylko
z wizjg prawdopodobnego konca sportowej kariery,
ale takze z wysokimi kosztami leczenia i powrotu
do czesciowej lub petnej sprawnosci. W wielu przypad-
kach wspomniane wydatki finansowe pokrywane sg
z ubezpieczenia.

Zdarza sie, ze poszkodowany sportowiec jest ubez-
pieczony przez podmiot zewnetrzny - klub sportowy.
Nie jest pewne, czy klub w tym przypadku miat polise
ubezpieczeniowa.

W ramach polisy ubezpiecza sie od nastepstw nie-
szczesliwych wypadkéw. Zakres ubezpieczenia
zazwyczaj obejmuje trwaty uszczerbek na zdrowiu.

Do tego nierzadko dochodzi ubezpieczenie na wypadek
powstania kosztédw leczenia, rehabilitacji czy tez za
pobyt w szpitalu. Odszkodowania sportowe nie naleza
sie jednak w kazdej sytuacji. W zaleznosci od rodzaju
wykupionej polisy ubezpieczyciel moze odmoéwic
wyptaty odszkodowania. Jesli kontuzja wystapita

z naszej winy (Swiadome niewtasciwe uzytkowanie
sprzetu, wykonywanie ¢wiczenia, przeciazenie ciata itp.),
ubezpieczyciel zazwyczaj bedzie mogt odmowic wyptaty
odszkodowania. Jesli uraz spowodowany jest przez
kogos innego, wskutek wady fabrycznej sprzetu sporto-
wego lub w wyniku zdarzenia losowego, na ktére nie
mieliSmy wptywu, to mozna starac sie o odszkodowanie
sportowe z tytutu uszczerbku na zdrowiu. W wywal-
czeniu takiego odszkodowania zapewne potrzebna
bytaby pomoc prawnikéw lub profesjonalnej kancelarii,
ktéra specjalizuje sie w tego typu przypadkach.
Wczedniej warto skorzystaé z nieodptatnej pomocy
prawnej, ustali¢ przebieg wydarzen, skutki wypadku,
rozmiar uszczerbku na zdrowiu i oszacowaé, czy sa
realne szanse na odszkodowanie. Wiecej na temat
nieodptatnej pomocy prawnej: https://np.ms.gov.pl.

EMERYTURA PO MEDALISCIE
Jestem zonga niepetnosprawnego sportowca.
A wtasciwie bytam. PoznaliSmy sie na poczatku
jego kariery. Dopiero zaczynat treningi. W pewnej
chwili zrezygnowatam nawet z etatowej pracy,
aby pomagac¢ mu, dba¢ o komfort przygotowan
do réznych zawodow, mistrzostw, a nawet
paraolimpiady. Zawsze wracat z pucharami
i medalami - mamy ich w domu cate potki i Sciany.
Maz zmart nagle na zawat serca w wieku 60 lat.
Mam 51 lat. M3z dostawat emeryture sportowa.
Nie wiem, czy mi sie nalezy wdowia emerytura?
Czy to Swiadczenie jest tylko dla medalistow?

A.B.

Emerytura olimpijska jest $wiadczeniem pienieznym
wyptacanym z budzetu panstwa medalistom igrzysk
olimpijskich, paraolimpijskich oraz igrzysk gtuchych.

Aby otrzymac emeryture olimpijska, nalezy spetnié
kilka warunkéw. Pierwszym z nich jest zdobycie
co najmniej jednego medalu na:

« igrzyskach olimpijskich,

« zawodach ,,Przyjazn 84",

« igrzyskach paraolimpijskich lub zawodach sporto-
wych 0s6b niepetnosprawnych odbywajacych sie
przed 1992 r., bedacych odpowiednikiem igrzysk
paraolimpijskich,

« igrzyskach gtuchych lub zawodach sportowych
odbywajacych sie przed 2001 r., bedacych odpowied-
nikiem igrzysk gtuchych.

Oprécz zdobycia medalu, by uzyskac prawa
do emerytury olimpijskiej, nalezy mie¢ polskie obywa-
telstwo, ukonczyc 40. rok zycia oraz nie kontynuowac
kariery sportowej poprzez uczestnictwo w zawodach
organizowanych przez polski zwiazek sportowy.

Istotnym aspektem jest réwniez niekaralnos¢.
Zgodnie z art. 36. 1. ustawy o sporcie $wiadczenie
przystuguje osobie, ktora nie byta skazana prawomoc-
nym wyrokiem za umyslne przestepstwo lub umyslne
przestepstwo skarbowe oraz nie zostata ukarana
za doping pojedyncza dyskwalifikacjg w wymiarze
wiekszym niz 24 miesiace, lub wiecej niz jedna dyskwa-
lifikacja bez wzgledu na jednostkowa dtugosc kazdej
z nich. Niestety, jest to Swiadczenie dla konkretnej
osoby. Nie jest emerytura z ZUS, nie moze by¢ podstawg
do wyptaty renty rodzinnej dla wdowy. B


https://np.ms.gov.pl

Dotacz do akcji PRZEWIJAMY POLSKE
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JAK SKORZYSTAC

z rehabilitac)

Jesli choroba lub uraz moga by¢
przyczyng niezdolnosci do pracy, mozna
ztozy¢ wniosek o rehabilitacje lecznicza.
Osoba aktywna zawodowo

i ubezpieczona moze skorzystac

z rehabilitacji, nawet gdy ma juz
ustalone prawo do emerytury

z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.

KIEDY MOZNA SKORZYSTAC Z REHABILITACJI

Z rehabilitacji leczniczej w ramach prewencji rentowej
moze skorzystaé osoba, ktora jest zagrozona utrata
zdolnosci do pracy. Musi jednak istniec szansa,

Ze jg odzyska po rehabilitacji. Dodatkowo musi spetnic¢
jeden z ponizszych warunkéw:

« by¢ ubezpieczona w ZUS (pracowac np. na podstawie
umowy o prace, prowadzi¢ dziatalno$¢ gospodarcza);

« pobierac zasitek chorobowy lub Swiadczenie
rehabilitacyjne;

« pobierac rente okresowa z tytutu niezdolnosci
do pracy.

Z rehabilitacji mozna skorzystac, jesli:

« podczas kontroli zwolnienia lekarskiego, na ktérym
obecnie osoba przebywa, lekarz orzecznik stwierdzi
taka potrzebe;

» 0soba stara sie o Swiadczenie rehabilitacyjne
lub rente z tytutu niezdolnosci do pracy.

Aby rozpoczac rehabilitacje leczniczg w o$rodku
rehabilitacyjnym, trzeba mie¢ negatywny wynik testu
w kierunku SARS-CoV-2. Dlatego po otrzymaniu zawia-
domienia o skierowaniu na rehabilitacje lecznicza
nalezy skontaktowac sie z osrodkiem rehabilitacyjnym
i podac swéj aktualny numer telefonu. Osrodek
poinformuje telefonicznie o zleceniu na badanie.

Test w kierunku SARS-CoV-2 wykonuje sie bezptatnie.
Do mobilnego punktu pobran w celu pobrania
materiatu do badania nalezy zgtosic sie nie wczesniej
niz 4 dni przed rozpoczeciem turnusu (wykaz punktéw
pobran jest na stronie internetowej: www.pacjent.
gov.pl/punkty-pobran). Na badanie trzeba zabrac
dokument tozsamosci ze zdjeciem oraz zawiadomienie
o skierowaniu na rehabilitacje lecznicza. Osrodek
informuje telefonicznie o wyniku testu. Nie nalezy
planowadé podrézy, zanim osrodek nie poinformuje
0 negatywnym wyniku testu.
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leczniczej ZUS

[ )

WAZNE!

W razie watpliwosci dotyczacych rehabilitacji
leczniczej mozna skontaktowad sie z oddziatem ZUS
(numer telefonu jest na zawiadomieniu

o skierowaniu na rehabilitacje), osrodkiem
rehabilitacyjnym (numer telefonu jest

na zawiadomieniu o skierowaniu) lub Centrum
Obstugi Telefonicznej ZUS (tel. 22 560 16 00,
konsultanci sa dostepni w godz. 7.00-18.00
\0d poniedziatku do piatku; cot@zus.pl).

Fot. Jon Tyson, Unsplash
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fot. Sriyoga Ashram, Unsplash
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JAKIE DOKUMENTY )
TRZEBA PRZYGOTOWAC

Trzeba przygotowac¢ wniosek o rehabilitacje
lecznicza w ramach prewencji rentowej ZUS
(Wniosek PR-4), wypetniony przez lekarza, u ktérego
leczy sie osoba chcaca skorzystac z rehabilitacji.
Lekarz moze wystawi¢ wniosek na dowolnym
formularzu.

Whiosek o rehabilitacje nalezy ztozy¢ w dowolnej
placéwce ZUS, a na badanie przez lekarza
orzecznika zabra¢ przygotowana dokumentacje
z leczenia.

Lekarz moze wystawi¢ wniosek o rehabilitacje
w trakcie wystawiania zwolnienia elektronicznego
(e-ZLA) na Platformie Ustug Elektronicznych ZUS.
Taki wniosek lekarz wysyta elektronicznie do ZUS.

ORZECZENIE | SKIEROWANIE
NA REHABILITACJE
Orzeczenie w sprawie rehabilitacji wydaje lekarz
orzecznik ZUS:
« po przeprowadzeniu badania lub
» na podstawie zgromadzonej dokumentacji
z leczenia.

Jezeli lekarz orzecznik wyda orzeczenie
o potrzebie rehabilitacji, osoba zainteresowana
otrzymuje skierowanie. Termin i miejsce rehabilitacji
moze uzgodnié z pracownikiem Wydziatu
Orzecznictwa Lekarskiego i Prewencji ZUS, ale zaleza
one od dostepnosci wolnych miejsc w danym turnusie
i osrodku.

WAZNE!
Rehabilitacja trwa 24 dni, ale ordynator o$rodka
rehabilitacyjnego moze jg wydtuzy¢ albo skrécic.

KTO POKRYWA KOSZTY REHABILITACJI
ZUS pokrywa koszty rehabilitacji: leczenia,

zakwaterowania i wyzywienia. Zaktad zwraca

tez koszty dojazdu do i z oSrodka rehabilitacyjnego

najtanszym srodkiem komunikacji publiczne;j.

JAKIE SCHORZENIA )
MOZNA REHABILITOWAC
Mozna otrzymac skierowanie na rehabilitacje
w systemie:
« stacjonarnym (pobyt catodobowy w osrodku
rehabilitacyjnym) w przypadku schorzen:
- narzadu ruchu,
- narzadu ruchu po wypadku (wczesna
rehabilitacja powypadkowa),
- uktadu krazenia,
- uktadu oddechowego,
- psychosomatycznych,
- onkologicznych po leczeniu nowotworu
gruczotu piersiowego,
- narzadu gtosu;
« ambulatoryjnym (codzienny dojazd
na rehabilitacje w wyznaczonych godzinach)
w przypadku schorzen:
- narzadu ruchu,
- uktadu krazenia, w tym monitorowanego
telemedycznie. ®
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Fot. Cwiczenia przygotowali: Rafat Miszkiel, Krzysztof Stern, dr nauk o zdr. Pawef Ruszczuk D.O.; fot. Rafat Miszkiel

Rozciaganie o
tasmy rehabilitacyjnej
na boki

Do tego ¢wiczenia potrzebujesz
tasmy rehabilitacyjnej, z ktorej
zrobisz petle. Rozciagaj tasme tak,
zeby utrzymywac jg miedzy
kciukami i grzbietami dtoni,

i stopniowo rozciagaj na boki.

Cwiczenia
ztasma na plecy

Do tego ¢wiczenia potrzebujesz
tasmy rehabilitacyjnej. Najpierw ja
dobrze oplec, np. wokét barierki
badz kolumny na wysokosci swojej
klatki piersiowej, i ustaw sie
przodem do tasmy. Chwy¢ ja
dtonmi i stopniowo Sciagaj

w kierunku plecéw, a nastepnie
wracaj do pozycji wyjsciowej.

Unoszenie )
sztangielek / tasm

Do tego ¢wiczenia potrzebujesz

tasmy rehabilitacyjnej lub sztangielek.
Tasme zaczep pod podnézkiem

wozka, a nastepnie chwy¢ dtonmi

na wysokosci kolan i zginaj rece

w kierunku klatki piersiowej.
Nastepnie stopniowo wracaj do pozycji
wyjsciowej. (Jezeli zdecydujesz sie

na sztangielki, to omin etap

zZ mocowaniem tasm na podnézku).
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Wyciskanie sztangielki /
tasmy jednoracz zza karku

Do tego ¢wiczenia potrzebujesz tasmy
rehabilitacyjnej lub sztangielki. Tasme
dobrze przywiaz, np. do barierek

na wysokosci matych kétek swojego
wdzka, i ustaw sie tytem do tasmy.
Chwy¢ tasme (lub sztangielke) dtonia
za swoj3 gtowq i stopniowo rozciagaj
tasme (podnos) w gore, a nastepnie
wracaj do pozycji wyjsciowej.
(Decydujesz sie na sztangielke,

omin etap z mocowaniem tasmy).

Wyprost rak
z ciezarem ciata

Do tego ¢wiczenia nie potrzeba ci
zadnych przyrzadéw. Dtonmi
chwy¢ za ciagi kot wozka,

a nastepnie, prostujac rece

w tokciach, unies posladki

i wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenia z tasma
na klatke piersiowg

Do tego ¢wiczenia potrzebujesz tasmy
rehabilitacyjnej. Najpierw musisz
znalez¢ miejsce, w ktorym bedziesz
mogt przywigzac tasme na wysokosci
swojej klatki piersiowej; moze to by¢
np. klamka lub barierka. Chwy¢ tasme
dtonmi przyciagnietymi do klatki
piersiowej i stopniowo rozciagaj

na wprost, a nastepnie wracaj

do pozycji wyjsciowe;j.

WIECEJ CWICZEN na portalu:
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