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Mamy obecnie okres wakacyjny, ktory sprzyja czestszej aktywnosci fizycznej. W naszym
przypadku - oséb niepetnosprawnych uprawianie sportu i rekreacji ma pozytywny wptyw
nie tylko na naszg kondycje fizyczna. Jest on takze doskonatym sposobem na roztadowanie
stresu, poprawe samopoczucia oraz poznawanie nowych ludzi.
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Sport i rekreacja podobnie jak u 0séb sprawnych petni niezwykle istotng role w zyciu takze oséb
niepetnosprawnych. Regularna aktywnos¢ fizyczna w znaczacy sposéb wptywa na poprawe jakosci zycia osoby z
niepetnosprawnoscia. Chodzi tutaj nie tylko o aspekt rozrywkowy, ale przede wszystkim fakt, ze sport stanowi
niezwykle skuteczng forme rehabilitacji i integracji.

Gory, ktére mamy na wyciagniecie reki sg urzekajgco piekne. Zapewniajg nam nie tylko zapierajace dech w piersi
widoki, ale takze niezapomniane wspomnienia i przezycia. Mimo wszystkich czyhajacych na szlakach niespodzianek
w gbéry moze wybrac sie naprawde kazdy. Obecnie coraz czesciej na szlakach gérskich mozna spotkaé osoby
niepetnosprawne z r6znymi dysfunkcjami, ktérzy wraz z swoimi przewodnikami lub wolontariuszami pokonujac
wiasne stabosci, uczg sie odwagi, pokory, wytrwatosci i umiejetnosci ponoszenia konsekwencji wkasnych decyzji.

Niepetnosprawnos$¢ zazwyczaj nie stanowi bariery w uprawianiu sportu, pod warunkiem, ze forma aktywnosci jest
dostosowana do stopnia niepetnosprawnosci, stanu zdrowia oraz mozliwosci osoby niepetnosprawnej. Poszukujac
najlepszej formy aktywnosci fizycznej, powinnismy bra¢ pod uwage, ze nie moze ona narazac nas na kontuzje, ktére
moga przyczynic sie do pogtebienia naszej niepetnosprawnosci. Regularna aktywnos¢ fizyczna niesie ze sobg wiele
korzysci dla wszystkich oséb uprawiajgcych jakis sport amatorsko czy zawodowo. Wzmacnia naszg pewnosc siebie,
pomaga nam budowac poczucie wiasnej wartosci, a takze obniza poziom stresu.

Uprawiajgc sport mozemy takze zaspokoi¢ drzemigcg w kazdym z nas potrzebe rywalizacji, ktérg odczuwaijg nie
tylko osoby sprawne. Sport utatwia nawigzywanie relacji z nowo poznanymi osobamii podtrzymywanie znajomosci
z ludZzmi o podobnych zainteresowaniach. Dzieki aktywnosci fizycznej niepetnosprawny lepiej radzi sobie z
akceptacjag swojej dysfunkgji i nie traktuje jej jako bariery, ktéra uniemozliwia rozwdéj i prowadzenie normalnego
zycia.

Wiekszos¢ spoteczenstwa osoby niepetnosprawne postrzega tylko w jednym wymiarze - przez pryzmat naszych
ograniczen i problemoéw. Czesto uwazacie , ze pewne dziedziny zycia sg dla nas niedostepne, ze sg rzeczy i sytuacje,
z ktérymi sobie nie poradzimy. Czasami niecierpliwicie sie i denerwujecie kiedy pewne czynnosci robimy wolniej lub
inaczej. Dlatego tez czesto najwiekszg barierg do pokonania, zaréwno dla niepetnosprawnych, jak i Was sprawnych,
jest zmiana myslenia. Bo to, ze kto$ porusza sie o kulach, nie ma reki lub jest niewidomy wcale nie czyni z niego
kogos$ mniej wartosciowego. Naprawde chcemy podobnie jak osoby petnosprawne pojawiac sie na gorskich
szlakach, na biezniach, obiektach sportowych, sciezkach spacerowych, trasach biegowych i rowerowych i czu¢ sie
psychicznie podobnie jak Wy, osobami petnowartosciowymi tylko z jakgs dysfunkcja.
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