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Innowacyjne metody zajec na basenie prowadzone dla
miodziezy niepetnosprawnej przez Stowarzyszenie
Iprottafélagid Osp w Reykiawiku na Islandii.
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Sposrod wielu form rekreacji ruchowej, ktéra ma ogromny wptyw na poprawe jakosci zycia, a
takze rehabilitacje zdrowotng oséb z niepetnosprawnoscig, wazng role odgrywa kontakt z
wodg na ptywalniach i w parkach wodnych, ktére coraz cze$ciej powstajg w okolicach wielu
miast, osiedli i gmin. Dzieki mozliwosci korzystania z nich, mtodziezy i nie tylko z roznymi
problemami zdrowotnymi majg sposobnos$¢ rozwijania swych umiejetnosci ptywackich w
ramach zajeé¢ sportowych, rekreacyjnych i rehabilitacji ruchowej. Wainym aspektem
obcowania z wodg 0sdb z niepetnosprawnoscia jest réwniez mozliwosé uczestnictwa tych
0sOb w zajeciach lub przebywania w wodzie na tych samych zasadach co inni uzytkownicy
basendéw, co z punku widzenia integracji spotecznej i wyrownywania szans ma szczegdlne
znaczenie, gdyz podnosi ich samoocene oraz wzmacnia poczucie wiezi ze spoteczenstwem. W
celu wzbudzenia odpowiedniej motywacji, zainteresowania tg formg aktywnosci, wymyslane
sg coraz to nowsze metody pracy modyfikowane z ¢wiczen na lgdzie i przystosowane do
warunkéw ich wykonywania w wodzie. Wykorzystywanie nowoczesnego sprzetu, akcesoriow,
oprawy muzycznej itp. powoduje zainteresowanie i che¢ podjecia wyzwania. Coraz wiecej
mozliwosci wspierania rozwoju oséb z problemami moze odbywac sie w wodzie. Dzieki pracy
wielu specjalistéw, pojawiajg sie specjalistyczne terapie, dostosowane do potrzeb réznych
uczestnikéw. Islandia to kraj, gdzie sport wodny odgrywa wazng role spoteczng, a dowodem
na to moze by¢ fakt, ze dzieci szescioletnie powinny umieé ptywaé. To witasnie w stolicy
Islandii— Reykjaviku swoja siedzibe ma Stowarzyszenie ipréttafélagid Osp, skupiajace osoby
niepetnosprawne intelektualnie, z Zespotem Downa, z Autyzmem i inne. w czasie realizacji
wspblnego projektu w ramach programu Erasmus+, cztonkowie Stowarzyszenia Apertus mieli
okazje obserwowac innowacyjne metody pracy z mtodziezg niepetnosprawng na basenie.
Niektore z nich zdobywajg takze w Polsce coraz wiekszg popularnosc.

1. Aquacycling (hydrospining)

Aquacycling, czasami nazywany tez hydrospiningiem, to zajecia grupowe podobne
do spinningu, ale odbywajgce sie w wodzie. Uczestnicy pedatujg na rowerach zanurzonych
niemal w catosci w basenie (po wejsciu na siodetko zanurzeni sg mniej wiecej do pasa). Opor
wody powoduje, ze nogi pracujg ze zdwojong sitg, a skora poddawana jest dynamicznemu
masazowi. Dzieki temu tkanka ttuszczowa zgromadzona wokét ud i posladkéw ulega rozbiciu,
zlikwidowany zostaje cellulit, a skdra staje sie gtadsza i bardziej jedrna.

Aquacycling polecany jest kazdemu niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej. To
odpowiednia forma aktywnosci dla oséb cierpigcych na choroby uktadu kostnego, poniewaz
nie obcigza stawodw. Jest takze idealna dla osdb z nadwaggy. Takim zajeciom przewodniczy
instruktor, ktéry méwi w jakim tempie majg jecha¢. Daje on duzg motywacje innym
¢wiczagcym. Warto wspomnieé tu o braku rywalizacji, gdyz jazda odbywa sie w miejscu,
jednak mozna pobija¢ swoje wyniki z treningu na trening. Ta forma ruchu, charakteryzuje sie
niewielkimi wymaganiami choreograficznymi, a wiec jest polecana dla wszystkich. Nie trzeba
sie martwi¢, ze nie zapamieta sie ukfadu. Osoby, ktoére pragng podnies¢ swéj poziom
sprawnosci fizycznej na pewno skorzystajg z tej formy aktywnosci fizycznej.

3


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/spinning-czyli-cwiczenia-na-rowerze-stacjonarnym_36333.html

‘&7\1)61“&13

2. Aqua zumba

Zajecia Zumby sg organizowane réwniez na basenach. Idea jest podobna jak w zajeciach
tanca Zumby — uczestniczki nasladujg ruchy pokazywane przez instruktora ¢wiczac w rytmie
latynoskich hitéw. Trudnos¢ polega na tym, ze trzeba poruszaé sie bedac zanurzonym w
wodzie przynajmniej do wysokosci klatki piersiowej. Zumba w takich warunkach wyglada
moze mniej efektownie i jest duzo wolniejsza, ale z drugiej strony zmusza miesnie do
maksymalnego wysitku powodujac jeszcze szybsze spalanie kalorii. Przy okazji skdra staje sie
bardziej jedrna, napieta, a cellulit duzo mniej widoczny. Ponadto ¢wiczenia przy muzyce
powodujg odprezenie, che¢ wykonywania ruchdw, ktére na lgdzie byty by trudne do

odtworzenia. Prowadzacy pokazuje grupie kroki stojgc na krawedzi basenu. Pozwala to na
lepszg widocznosé. Energetyczna muzyka sprawia, ze nogi same rwa sie do tanca, a humor
momentalnie sie poprawia. Zajecia aqua zumby trwajg ok. godziny. Choreografia sktada sie
gtdwnie z ¢wiczen wykonywanych w miejscu, np. Podskoki, przeskoki, machanie rekami itp.
Ruchy te sg dopasowywane do tempa oraz rytmu danego utworu. Istniejg takie opinie, ze

zajecia bardziej przypominajg impreze taneczng niz trening kardio.

3. Aqua aerobik

Zajecia z aqua aerobiku facza w sobie zalety wysitku kardio i sitowego. Cwiczenia
wykonywane w basenie mogg rozwija¢ kondycje i wytrzymatos¢ (na przyktad trucht czy
pajacyki w wodzie), a takze wzmacnia¢ miesnie i ujedrnia¢ kluczowe partie ciata: nogi,
ramiona, brzuch, posladki. Dzieki sile wyporowej wody wysitek nie obcigza stawdw, a ryzyko
kontuzji jest minimalne.

Tego typu gimnastyka zbawiennie oddziatuje na kregostup niwelujgc bdle i sztywnos¢
spowodowane siedzgcym trybem zycia. Jest tez polecana osobom otytym, ktére w wodzie
mogg poczuc sie lzej i z tatwoscig wykonywac ¢wiczenia, ktore poza basenem sprawiajg im
trudnos¢. Najczesciej zajecia te prowadzone sg w grupie. Ma to szczegdlne znaczenie przy
nawigzywaniu kontaktéw, odnalezieniu sie jako cztonek grupy spotecznej.

4. Aqua joga

Agua joga to potgczenie éwiczen znanych z tradycyjnej jogi z aqua aerobikiem. Zajecia
prowadzone sg w spokojnym tempie, a ich celem jest rozciggniecie, dotlenienie i odprezenie
ciata. Woda dodatkowo pogtebia uczucie rozluznienia, dzieki czemu aqua joga to idealne
zajecia dla 0sob zestresowanych, spietych, szukajgcych odskoczni od codziennej gonitwy.

Warto dodaé, ze joga w wodzie jest mniej kontuzjogenna i w wiekszym stopniu odcigza
kregostup oraz stawy niz éwiczenia na macie. Dzieki temu, ze w wodzie nasze ciato wazy o
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http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/aqua-aerobik-czyli-gimnastyka-w-wodzie-przykladowe-cwiczenia-wideo_37576.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/trening-kardio-na-czym-polega-trening-wytrzymalosciowy-zalety-treningu_42522.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/gimnastyka-definicja-rodzaje-przyklady-cwiczen-gimnastycznych_46481.html
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70% mniej niz na powierzchni, wykonywanie wiekszosci pozycji przychodzi nam duzo tatwie;j.
Program takich zaje¢ ma w sobie ¢wiczenia sitowe, éwiczenia oddechowe, koncentracje,
medytacji oraz kontemplacje. Podczas aqua jogi wykorzystuje sie spokojng muzyke, ktéra
pozwala lepie wstuchac sie w swoje ciato oraz bardzo dobrze oddziatuje na ciato, umyst i
emocje. Zajecia Aqua Jogi pozwalajg na wyciszenie organizmu i pozbycie sie nadmiaru stresu
w optymalnych warunkach srodowiska wodnego (temperatura wody okoto 35 stopni.).
Podczas tego typu zajeé wykorzystuje sie kolorowe $wiatta, zapachy, ktére sprawiajg ze
atmosfera jest naprawde wyjatkowa. Aqua Joga to zupetnie inna forma ruchu w wodzie
adresowana do 0sob w roznym wieku oraz o réznym poziomie sprawnosci fizycznej.

5. Gimnastyka usprawniajaca

Gimnastyka usprawniajgca w basenie przeznaczona jest dla oséb, ktérym dokuczajg bdle
plecéw, miesni i stawdw. To forma tagodnej rehabilitacji majgca na celu wzmocnienie miesni,
a jednoczesnie pozbycie sie napiecia bedgcego najczestszg przyczyng bolu. Podczas zajeé
uczestnicy wykonujg proste ¢wiczenia zwiekszajgce zakres ruchomosci w stawach,
odcigzajgce kregostup, poprawiajgce balans i koordynacje. Oprdcz tagodzenia objawow
bdélowych, gimnastyka w wodzie swietnie odpreza i relaksuje. Zajecia tego typu przeznaczone
dla wszystkich oséb, ktére na co dzien odczuwajg negatywne skutki braku aktywnosci lub
chcg wrdci¢ do petnej sprawnosci po przebytych urazach i kontuzjach.

9. Aqua Jogging

Aqua jogging (znany takze jako aqua running) to rodzaj éwiczen, ktéry dopiero w Polsce jest
wprowadzany. Jeszcze rzadko mozna zauwazyé ten rodzaj zaje¢ na ptywalniach. Za ojca tej
dyscypliny uwaza sie Glenna McWatersa. Na podstawie swojego doswiadczenia McWaters
opracowat caty system ¢wiczen, z ktérego w latach 70. XX wieku powstat aqua jogging. Z tej
metody korzystajg wielu znanych sportowcdw. Agua running jest tez czesto uprawiany przez
biegaczy, osoby ktére chcg schudngé czy po prostu “byé¢ w formie”.Aqua
jogging polega na bieganiu w wodzie np. w basenie. Nie
potrzebujemy wiekszych umiejetnosci, by zaczgé uprawia¢ aqua running, cho¢ biegaczowi
wykonywanie ¢wiczen zapewne przyjdzie tatwiej niz osobom, ktére nigdy nie
ptywaty. Wykorzystujemy opdér wody do wzmocnienia swoich miesni.
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