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List od Redakeii

Drodzy Czytelnicy,

z radosciag oddajemy w Wasze rece kolejny
numer naszego Biuletynu Widzialni z Fundacja
Avalon. Zwtaszcza, ze kontynuujemy w

nim temat dostepnych i bezpiecznych
wakacji. W poprzednim wydaniu zajelismy
sie mozliwosciami i dostepnoscia wakacji
nad morzem, w aktualnym zdobywac
bedziemy (nie tylko) gdrskie szczyty.
Znajdziecie w nim nie tylko przewodnik po
dostepnych Tatrach, opowiesc o turystyce
w innych partiach gorskich oraz poradnik
fizjoterapeuty jak przygotowac sie do wyjscia
w gory, ale takze polecenia innych form
aktywnego wypoczynku. Nigdy, rowniez

w wakacje, nie zapominamy o tematach
biezacych i najwazniejszych dla srodowiska
0s06b z niepetnosprawnosciami. W obliczu
wypowiedzi Premiera Rzadu w temacie
projektu Ustawy o Asystencji Osobistej,

nie poddajemy sie i dalej walczymy o jej
uchwalenie!

Kazde wydanie Biuletynu to dla naszego
Zespotu nowe wyzwanie, ale i ogromna
przyjemnosc — tworzyc tresci, ktdre inspiruja,
informuja i daja praktyczne porady przydatne
w zyciu codziennym. Kazde wydanie zrodzone
jest z ciekawosci i pasji oraz checi sprostania
oczekiwaniom Waszych oczekiwan i potrzeb.

Zachecamy do dzielenia sie opiniami,
sugestiami i tematami, ktdre chcielibyscie
zobaczyc¢ w kolejnych numerach. Dziekujemy,
ze jestescie z nami. Mitej lektury!

Z pozdrowieniami,

fundacja

.
yavalon
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Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzgdowych w Polsce
wspierajacych osoby z niepetnosprawnosciami i przewlekle chore. Dziata od 2006

roku, status organizacji pozytku publicznego (OPP) posiada od 2009 roku. Ma siedzibe

w Warszawie, swoim wsparciem obejmuje osoby potrzebujgce z catej Polski. Fundacja
oferuje pomoc potrzebujacym w obszarze finansowym, a takze prowadzi szereg
programow spotecznych i edukacyjnych, majacych na celu aktywizacje OzN, a takze zmiane
postrzegania 0sdb z niepetnosprawnosciami w polskim spoteczenstwie. Dziatamy na rzecz
zmieniania Swiata - chcemy, aby byt bardziej przyjazny dla oséb z niepetnosprawnosciami!
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Potrzebujesz wsparcia?

Masz pytanie zwigzane
Z niepetnosprawnoscia?

Skorzystaj z bezptatnych porad dla oséb
Z niepetnosprawnosciami, ich rodzin
i bliskich. Zadzwon lub napisz do naszych

specjalistow: specjalistki ds. osob 530 001 130

Z niepetnosprawnosciami, prawniczki,

pszcholqlg(:j'a, Siecjilis't:'qz meddyczr?ych, PﬂmaranGZOWV
pedagozki, seksuolozki i doradczyni :
zawodowej. TEIB'““ Wspal'ﬂla

Mozesz tez umowic sie na spotkanie sprawni Ierminv

stacjonarne z wybranym specjalista

lub dotaczyc do grup wsparcia dla kﬂnsultaﬂll Ila Sll'ﬂlllﬂ
0s6b z niepetnosprawnosciami i skon‘akt“i sigl

albo rodzicow dzieci (takze dorostych)
Z niepetnosprawnosciami.

Projekt dofinansowany jest ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych
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Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami
[ | ||
Asystencja osobista -

| | |
prawo, nie przywile).
| || 9
Gzy ustawa jest zagrozona:
l Dla tysiecy 0sob z niepetnosprawnosciami

ustawa o asystencji osobistej nie jest luksusem
ani dodatkowym udogodnieniem. To warunek
godnego, samodzielnego i bezpiecznego zycia.
Mimo wczesniejszych zapowiedzi, coraz czesciej
pojawiaja sie obawy, ze ustawa regulujaca to
wsparcie moze nie powstac. To dzieki wsparciu
asystenta - osoby pomagajacej w codziennych
czynnosciach, takich jak ubieranie sie, wyjscie

z domu, dotarcie do pracy, szkoty czy lekarza

- wiele 0s6b z niepetnosprawnosciami moze
funkcjonowac niezaleznie, a nie byc skazanymi
na samotnosc i izolacje.




Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Konrad Stowik - specjalista,
Fundacja Avalon

Bogumita Siedlecka-GoSlicka -
specjalistka, Fundacja Avalon

Tym wiekszy niepokdj wywotata wypowiedz premiera Donalda Tuska, ktdry 26 lipca podczas
spotkania w Pabianicach odpowiedziat osobie z niepetnosprawnoscia pytajgcej o ustawe

0 asystencji osobistej.: ,,Przecietne panistwo NATO-wskie wydaje na zbrojenia 2%, my 5%.

(...) To jest 80 miliardow, ktdrych w tej chwili nie mamy na innego typu projekty.” Asystencja
osobista byta jedng z obietnic wyborczych Koalicji Obywatelskiej — dzis wyglada na to, ze znika
z listy ,100 konkretdw na 100 dni”. Premier probowat pézniej tagodzic swoje stowa, a rzecznik
rzadu Adam Sztapka zapowiedziat, ze prace nad ustawa nie zostaty przerwane i projekt moze
trafi¢ na Komitet Staty Rady Ministrow jeszcze latem. To sygnat nadziei — ale nie konkret.

Czym wiasciwie jest asystencja
osohista?

O asystencji osobistej méwi sie w ostatnich
miesigcach coraz czesciej, ale czy naprawde
rozumiemy, Co oznacza to wsparcie?

Asystent osobisty to nie opiekun, ktory
wyrecza i podejmuje decyzje. To osoba,
ktéra — na warunkach okreslonych przez
osobe z niepetnosprawnosciag — wspiera
ja w realizacji codziennych, spotecznych,
edukacyjnych czy zawodowych aktywnosci.
Dzieki temu wsparciu osoby

z niepetnosprawnosciami zyskujg wieksza
samodzielnosc i niezaleznos¢ od rodziny.
To z kolei poprawia ich relacje, poczucie
godnosci i sprawczosci.

To nie tylko kwestia praktyczna — to prawo
cztowieka, zapisane w Konwencji ONZ

o prawach o0sob z niepetnosprawnosciami
z 2006 roku, ratyfikowanej przez Polske.
Konwencja zobowigzuje panstwa do
wspierania niezaleznego zycia OzN —

a asystencja osobista jest jednym

z podstawowych narzedzi jego realizacji.

Poiska w tyle za Europ

W wielu krajach Europy — takich jak Szwecja,
Stowenia czy Szkocja — asystencja osobista
funkcjonuje w sposob ustawowy i ciggty.
Daje to stabilnos¢ osobom korzystajacym z
tej formy wsparcia oraz profesjonalizuje role
asystentow.

W Polsce program asystencji jest
realizowany jedynie jako pilotaz —
uzalezniony od corocznych decyzji, budzetu
i zasad ustalanych lokalnie przez samorzady.
Brakuje stabilnosci, brakuje profesjonalizacji,
brakuje dostepu — zwtaszcza w mniejszych
miejscowosciach. W efekcie osoby

Z niepetnosprawnosciami czesto zmagaja
sie z pytaniem: Co zrobie, jesli w przysztym
roku nie dostane wsparcia?

To nie jest tylko luka systemowa — to realna
bariera rozwoju, edukacji, aktywnosci
zawodowej i zycia spotecznego. Dlatego

5 sierpnia o godz. 11:00 spotykamy sie

pod Kancelarig Prezesa Rady Ministrow

w Warszawie, by dotgczyc do protestu
organizowanego przez 2119: Protest OzN

i 0s6b opiekuriczych. Nie pozwdlmy, by
temat asystencji zostat zepchniety na
margines. Nie jestesmy obywatelami drugiej
kategorii.

@

We1 udziat
W protescie
| podpisz
nasz apel.
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Rktywizacia 0sdb z Niepetnosprawno$ciami

Tatry dia kazdego -

Jak cieszyc sig
gorami bez barier?

Rgnieszka Szablikowska-TruSewicz - specjalistka, Fundacja Avalon

Myslisz, ze Tatry sa dla Ciebie zbyt duzym wyzwaniem? Przeczytaj nasz artykut i przekonaj
sie, ze gory moga byc dostepne dla kazdego! Dzieki nowoczesnym rozwigzaniom Tatry
stajag sie miejscem coraz bardziej przyjaznym takze dla 0oséb z niepetnosprawnosciami,

w tym rowniez dla 0séb na wdzkach. Znajdziesz tu praktyczne informacje, ktére pomoga
Ci zaplanowac godrskie wycieczki dopasowane do Twoich potrzeb.

Gdzie mogg chodzi¢ osoby
1 niepetnosprawnoSciami?

Tatry oferuja wiele dostepnych

szlakdw i miejsc, gdzie osoby

z niepetnosprawnosciami moga cieszyc¢
sie przyroda i pieknymi widokami.

Jest to mozliwe dzigki intensywnym
dziataniom realizowanym przez

Tatrzanski Park Narodowy we wspotpracy
z rdznymi organizacjami, ktdre inwestuja

w dostosowanie infrastruktury turystyczne;.

Dolina Strazyska

Jedna z najtatwiej dostepnych dolin

w Tatrach. Sciezka prowadzaca do Polany
Strazyskiej ma ok. 2,4 km dtugosci i jest
utwardzona, bez duzych nieréwnosci —
idealna dla wézkow. Na miejscu znajduja sie
dostosowane tawki oraz makieta Giewontu
(tyflomapa), ktdérg mozna poznac dotykiem,
znajduje sie ona przy Herbaciarni na Polanie
Strazyskiej. Dodatkowym udogodnieniem

sg petle indukcyjne w punkcie informacji
turystycznej. Wodospad Siklawica, choc¢
malowniczy, znajduje sie juz na odcinku
trudniejszym — dostep dla wozkdw moze
byc ograniczony.

Jedna z najbardziej malowniczych dolin
Tatr, o szerokiej i stosunkowo ptaskiej trasie
prowadzacej do schroniska na Hali Ornak
(ok. 9 km w obie strony). Choc nie zostata
oficjalnie dostosowana do potrzeb OzN,
niektorzy turysci z niepetnosprawnosciami
— zwtaszcza z pomoca 0soby towarzyszacej
i przy uzyciu wozka terenowego —
podejmuja préobe jej pokonania. Nalezy
liczy¢ sie z kamienistymi fragmentami

i brakiem utwardzenia na catej dtugosci
szlaku.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Dolina Chochotowska

Najdtuzsza z dolin — trasa o dtugosci

ok. 10 km, prowadzi do schroniska na
Polanie Chochotowskiej. Sciezka jest
asfaltowa i szeroka, a do poczatku trasy
mozna dojechad samochodem. To jedna
Z najczesciej polecanych tras dla oséb
poruszajacych sie na wozku — zwtaszcza
Z pomoca osoby towarzyszace).

Rusinowa Polana (szlak z Wierchu
Poroniec)

Trasa o dtugosci okoto 6—-6,5 km

(tam i z powrotem), z umiarkowanym
przewyzszeniem (ok. 180 m). Szlak prowadzi
utwardzong, szeroka droga przez las.
Nadaje sie dla wdzkow terenowych. Widok
z Polany — na Rysy i Mieguszowieckie
Szczyty — zapiera dech w piersiach.

Kasprowy Wierch

Na Kasprowy mozna wjechac kolejka

linowa z Kuznic — cata infrastruktura (kasy,
wagoniki, stacje) jest dostosowana do
potrzeb OzN. Na szczycie znajduje sie taras
stoneczny z lezakami oraz restauracja.
Dalsza eksploracja moze byc¢ ograniczona
przez schody, ale sama podrdz i widok robia
ogromne wrazenie. Dla 0séb z orzeczeniem
oraz ich opiekundw dostepne sa bilety
ulgowe.

Morskie Oko

Dzieki inicjatywie Tatrzariskiego

Parku Narodowego osoby

z niepetnosprawnosciami moga odwiedzic¢

Morskie Oko, korzystajgc z dwdch form

wsparcia:

+ Bezptatny transport z Zakopanego do
Morskiego Oka i z powrotem — wymaga
wczesniejszej rezerwacji i potwierdzenia
mailowego.

« Zezwolenie na wjazd wtasnym pojazdem
na trasie Palenica Biatczariska — Morskie
Oko — mozna o nie wystagpic online, min.
3 dni robocze wczesnie;.

Trasa z Palenicy to asfaltowa droga

o dtugosci 9 km — mozliwa do pokonania
wodzkiem, najlepiej z pomoca osoby
towarzyszacej. Zezwolenia sg limitowane
i nie sg wydawane miedzy 1 listopada

a b maja.

Gentrum Edukaciji Przyrodniczej TPN

Nowoczesne centrum edukacyjne

w Zakopanem, w petni dostepne.
Wyposazone w windy, podjazdy,
audioprzewodniki, petle indukcyjne

i tyflomapy. Wystawy sg interaktywne

i przyjazne osobom z niepetnosprawnoscia
wzroku i stuchu. Na miejscu znajduje

sie takze Ogrod Roslinnosci Tatrzanskiej

Zz pomostem nad potokiem, makietami
zwierzat i plastycznymi mapami.

Sciezka Koronami Drzew (Stowacja)

Trasa w Dolinie Bachledowej (ok. 40 km

od Zakopanego) o dtugosci ok. 1,2 km,
catkowicie dostosowana do osdb na
wézkach. Sciezka prowadzi ponad koronami
drzew, konczac sie w wiezy widokowej

Z panoramicznym widokiem na Tatry
Bielskie. Na miejscu dostepna jest toaleta
dla OzN oraz restauracja.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Aktywizacia 0s6b z NiepetnosprawnoSciami

Zakopane dia 0sob
Z niepetnosprawnosciami

W samym Zakopanem znajduje sie coraz
wiecej miejsc przyjaznych OzN. Oto kilka
przyktadow:

Muzeum Tatrzanskie — windy, podjazdy,
przystosowane toalety;

Wielka Krokiew — miejsca dla wézkow,
dostep do trybun;

lluzja Park — bez barier, interaktywna
rozrywka;

Podwodny Swiat — akwarium z szerokimi
przejsciami;

Snowlandia — Sniezny Labirynt — zimowa
atrakcja dostosowana dla OzN;

Termy Chochotowskie — zewnetrzne
baseny dostepne réwniez zima,

z widokiem na Giewont.

Warto jednak zawsze upewnic sie przed
wizytg, czy dane miejsce jest w petni
dostosowane do indywidualnych potrzeb.

Wigcej informaciji o programach
realizowanych w Tatrzaiskim Parku
Narodowym:

« Dostepnosé w TPN,
« Projekt "Obszar chroniony" PFRON,
. Partnerstwo na rzecz dostepnosci TPN.

Dowiedz sig wigcei! Kliknij tu
| przeczytal artykut "Gory dia
wszystKich - poznawaj Tatry
na wozku!"

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
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Rktywizacja 0sdb z Niepetnosprawnosciami

Do szczyty gor!

Piotr Stankiewicz - szczesliwy ojciec cudownych blizniaczek. Wieloletni zawodnik
w Rugby na wdzkach, Reprezentant Polski przez 5 lat w tej dyscyplinie. Startujacy
w zawodach crossfit, Wheelmageddon. Podréznik, zdobywca niemozliwego.

Gory maja w sobie cos magicznego, potrafig jednoczesnie przyciagac i przerazac. Dla tych,
ktorzy maja w sobie odwage, stajag sie przestrzenig wolnosci, sity i prawdziwego spotkania
z samym soba. Nie trzeba odrazu zdobywac osmiotysiecznikdw, czasem trzeba zrobic
pierwszy krok. A czasem... pierwszy ruch kétek wézka na gorskim szlaku.

Chcied to mac... ale z giow)
| odpowiednim sprzgtem

Niemozliwe nie istnieje, jak to méwi Martyna
Wojciechowska. No dobrze, ale jak to
wozkiem w gory? Prawda jest, ze chciec to
madc, pamietajmy jednak, aby do gor miec
szacunek.

Pierwsza i podstawowa kwestig jest
wypracowanie kondycji fizycznej.
Nastepnie, rownie wazne jest odpowiednie
zaopatrzenie wozka aktywnego w kota

z oponami terenowymi i przyczepnymi
ciggami. Przydatne bedzie réwniez
dodatkowe kotko typu freewheel,

aby uniesc przednie kétka i zapobiec
niespodziewanemu zablokowaniu ich na
nierownosciach terenu. To dodatkowe
przednie kotko daje niesamowity komfort
podczas poruszania sie w ciezszym
terenie poza ptaska, utwardzong asfaltowa

nawierzchnig. Wtedy woézek sprawia
wrazenie, jakby byt w ciggtym balansie i nie
ma potrzeby wprowadzania go w faktyczny
balans przy pokonywaniu przeszkéd. Mozna
wykorzystac tez dostawke elektryczna

lub hybrydowa, nalezy jednak docigzyc¢

ja z przodu, aby nie tracita przyczepnosci
podczas podjazdu.

Ubior na kazdg pogode

W gdrach trzeba pamietac, aby zadbac

o dtonie, np. zaktadajac rekawiczki. Powinny
byc odpowiednio dopasowane, zeby nie
narobic sobie odciskdow czy otarc¢ skory
podczas napedzania wozka pod gore

czy hamowania w trakcie zjazdu. W naszym
przypadku to wtasnie rece odgrywaja
najwazniejsza role, warto wiec poswiecic
duzo uwagi na wybdr odpowiadajgcych nam
rekawiczek. Ja wybieram zawsze ciasno
dopasowane, petne rekawiczki z silikonem /
guma na spodzie dtoni, ale ktos inny moze
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wolec cienisze bez palcéw, w stylu
rowerowym. Tutaj warto tez poruszyc
kwestie ubioru i dostosowania do warunkdéw
pogodowych. Oczywiste jest, ze nawet

w srodku lata nalezy miec przewieszone
dodatkowe okrycie przez tylng belke wdzka
»na wszelki wypadek”.

Trzeba zdawac sobie sprawe, ze zima

sprawa sie komplikuje. Podczas wjazdu

pod gdre intensywnie pracujg gérne

partie miesni, co powoduje uczucie ciepta,

niektérzy moga sie pocic - wtedy idealnym

rozwigzaniem jest koszulka termoaktywna.

Pamietajmy jednak, ze przy zjezdzie

siedzimy juz nieruchomo i momentalnie

robi sie zimno, konieczna jest dodatkowa . . . .
warstwa ubrania. Nie zapominajrmy tez Zimowe Karkonosze, Dolina tomniczki
o dtoniach, stopach i kolanach, ktére

narazone sg na wyziebienie. Dodatkowe

skarpetki, rekawiczki czy ogrzewacze

chemiczne, dostepne w kazdym sklepie

podrézniczym i sportowym, dadza o wiele

wiecej komfortu i przyjemnosci z wyjscia

w gory.

Samemu czy w towarzystwie?

Oczywiscie dobrze, jesli bedziemy miec
osobe, ktdra bedzie szta obok nas

i w ekstremalnych warunkach bedzie

mogta pomaéc, podepchnac pod gdre. Sam
niejednokrotnie potrzebowatem pomocy.
Trzeba sobie jasno powiedzied, ze wycieczki
godrskie to duze wyzwanie, ale nic tak nie
cieszy, jak przezwyciezenie wiasnych

ograniczen. Trasa - wyhierz qurze

Gorskie szlaki, no wtasnie. Brzmi bardzo
Warto zabrac ze sobg odpowiedni tadnie i tak tez wyglada, aczkolwiek
prowiant na przewidziang wyprawe w naszym przypadku koniecznie powinni$my
i mozna zrobic to w niewielkim nadmiarze, wczesniej zaplanowac trase ze wzgledu
bo sklepu nie napotkamy po drodze, wtasnie na to, ze poruszamy sie wézkiem
a i w schronisku nie zawsze jest i 0 skatach, btocie lub wspinaczce
odpowiednie zaopatrzenie. Trzeba pamietac mozemy zapomnieé. Pomocne beda mapy
o tym, ze nasze ciato wpadnie w zupetnie papierowe (aktualne, a nie sprzed 10 lat)
inny tryb zapotrzebowania na energig, boto  |ub online, streetview i blogi podréznicze.
nie asfalt i na gdrskich szlakach nie jezdzi Dobra wskazéwka moze by¢ wybieranie
sie¢ wozkiem lekko, trzeba wiozy¢ w to tras rowerowych, ale wczesniej trzeba
mnostwo zasobow. przeanalizowac i obejrzec zdjecia danego

miejsca w internecie. Zwracamy uwage nie
tylko na nawierzchnie, ale tez czas przejscia
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wybranej trasy (dodajmy do tego czas i jestem nim w stanie wjechacd

na postoje i pamietajmy, ze zazwyczaj w zdecydowanie trudniejszy i bardziej
podjezdzamy pod gdre wolniej niz stromy teren niz na woézku, zbytnio sie
turysta idzie na nogach), przewyzszenie przy tym nie meczac. Psychicznie tez

i ewentualne mozliwosci skrécenia jestem inaczej nastawiony, bo napotkanie
trasy w razie niepogody czy zmeczenia. skatek czy zwiru przestaje miec znaczenie.
Pamietajmy, ze obowigzujg wszystkie zasady A wiadomo, ze wyjscie w gdéry ma by¢
bezpieczenstwa wychodzenia przede wszystkim bezpieczne i sprawiac
w gory, nawet jesli jedziemy w malutkie przyjemnosc.

Gdry Swietokrzyskie. Szczegdlnie zwréémy
uwage na pogode, bo ta moze zmieniac sic  Gotowi (0 drogi!

dynamicznie w szybkim tempie Podsumowujac, mozna bezproblemowo

i zabranie ptaszcza przeciwdeszczowego zaplanowad wycieczki gérskie na wézku
latem zawsze bedzie dobrym pomystem. w miare wygodnie, a jesli chodzi o ciezszy
Natomiast zimg dodatkowym gadzetem, teren, to mozna to osiagnad rowerem.
bez ktérego nie wychodze w gory, to latarka Obowiazuja przy tym zasady takie same,
rowerowa (natadowanal!), w przypadku jak przy klasycznym wyjéciu w géry,
gdyby z réznych wzgledow zdarzyto sie a dodatkowe wskazdwki dotyczag gtéwnie
zejscie po zmroku. ubioru i zaopatrzenia wézka.
Przystosowany rower - Swietna Przydatne linki:

alternatywa

Jedli nie jestescie gotowi na wyprawe « Mapy.cz - plany miast, mapa

w goéry swoim wdézkiem, to istnieje $wietna topograficzna i szlaki turystyczne,
alternatywa, czyli rowery przystosowane « Alltrails.com - odkrywaj i planuj trasy
dla 0séb z niepetnosprawnosciami, ktére sa turystyczne,

dodatkowo wyposazone we wspomagany » Sport-on.com - wypozyczalnia sprzetu
elektrycznie silnik z baterig wystarczajgca na dla 0s6b z niepetnosprawnosciami,
caty dzier marszu przy jednym natadowaniu. * Blogspot - Wheelchair With Wings,
Takie rowery mozna wynajgé w firmie « Instagram - Wheelchair With Wings.

w Karpaczu. Sam posiadam taki rower
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PutapKka rentowa -
ambicje kontra system

Bogumita Siedlecka-Goslicka -
specjalistka, Fundacja Avalon

Karolina Kowalczyk -
specjalistka, Fundacja Avalon

Czy mozna byc¢ ,catkowicie niezdolnym do pracy” i jednoczesnie pracowac zawodowo?
W Polsce tak. Wtasnie ten paradoks nazywamy putapka rentowa. Dla wielu osob

Z niepetnosprawnosciami praca to nie tylko zrodto utrzymania, ale tez droga do
samodzielnosci, satysfakcji i godnosci. Obecny system Swiadczen potrafi brutalnie ukarac
za... zbytnig aktywnosc. Zamiast wspierac — blokuje. Zamiast motywowac — zniecheca.

Czym jest putapka rentowa?

Putapka rentowa to sytuacja, w ktorej osoba
pobierajgca rente z tytutu niezdolnosci do
pracy lub rente socjalng musi rezygnowac

z zatrudnienia albo ograniczac swoje
dochody, aby nie przekroczy¢ ustawowych
progow. Przekroczenie granicy dochodowej
oznacza pomniejszenie swiadczenia,

a nawet jego zawieszenie. W rezultacie

— podejmowanie pracy staje sie nie

tylko trudne organizacyjnie, ale wrecz
ekonomicznie... nieoptacalne.

Od czerwca 2025 r. obowigzujg nowe limity.

Pobierajac rente nie mozesz zarobic wiecej
niz:
« 70% przecietnego wynagrodzenia
(6 273,60 zt brutto) — przekroczenie
skutkuje pomniejszeniem renty,
+  130% przecietnego wynagrodzenia
(11 651 zt brutto) — przekroczenie oznacza
zawieszenie Swiadczenia.

To oznacza, ze osoba orzeczona jako
~catkowicie niezdolna do pracy” moze
legalnie pracowac — o ile nie zarobi za duzo.
Nawet kilkaset ztotych ponad préog moze
skutkowac utrata kilku tysiecy ztotych renty.
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_Nie umiem chodzi¢, ale umiem
pracowaé” - historia Marty Lorczyk

Marta Lorczyk jest ekonomistka -
zawodowo zajmuje sie finansami,

w szczegolnosci oceng efektywnosci
inwestycji transportowych. Jest
samorzeczniczka, aktywistka i edukatorka,
dziata na rzecz niezaleznosci oséb

Z niepetnosprawnosciami oraz angazuje
sie w tematyke ich seksualnosci. Prowadzi
warsztaty i szkolenia. Wspdtpracuje

z Fundacja Avalon jako ekspertka projektu
Sekson. Choruje na dystrofie miesniowa
FSHD i porusza sie na wozku.

,31 maja 2016 roku zawiesitam rente socjalna
po raz pierwszy. Wrzucitam wtedy zdjecie
nagtowka pisma z ZUS na Facebooka

i podpisatam: Pani Lorczyk, moze i nie

umie Pani chodzic¢, ale umie Pani pracowac
za sporo lepsze hajsy niz przewidujemy.
Gratulacje, kulawej renty nie bedzie.”

Wtedy prég dochodowy byt jeszcze
nizszy - 70% przecietnego wynagrodzenia.
Marta przekroczyta go o zaledwie 200 zt.
W efekcie - stracita Swiadczenie, ktérego
wartosc byta kilkukrotnie wyzsza.

Ale - jak sama mowi - bardziej bolato nie
to, ze stracita pienigdze, ale ze system

potraktowat jg jak kogos bez wartosci - ,System mowi: jestes catkowicie niezdolna

jakby jej zdolnosci, marzenia i wysitek nic do pracy - ale jesli zarobisz troche, to ci nie

nie znaczyty: przeszkadza. Zardb jednak za duzo -ijuz
nie dostaniesz ani grosza. To sie nie sktada

~Pamietam poczucie upokorzenia w catosc. To nie logika, to biurokratyczny

i dezorientacji, kiedy orzeczono u mnie absurd.”

‘catkowita niezdolnosc do pracy’. Jak

to mozliwe? Przeciez mam wysokie oceny, | cho¢ dzis jest juz w innym miejscu -

znam angielski, gram na instrumencie, zawodowo niezalezna, z poczuciem

wystepuje na scenie. Jak mozna mi mowic, stabilnosci - to doskonale pamieta, ze nie

ze do niczego sie nie nadaje?” kazdy ma takg mozliwosc:

,~Ja miatam szczescie. Wiedziatam, czego
sVStem renmwv pelen Sprzecznﬂsﬂi chce. I\/Iia+am. Ws?arcie i.pevvnos’é sie.bie. AJe

CO z osobami, ktore dopiero zaczynaja? Ktore
nie wiedzag, czy starczy im sit i zdrowia, by
wytrwac na rynku pracy? One dostajg jasny
sygnat: nie optaca sie probowac.”

Marta bardzo trafnie podsumowuje
paradoks, ktdry dotyka tysigce osdéb
Z niepetnosprawnosciami:
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Dodaje tez:

Wielu znajomych mowito mi: ‘Wiesz co, to
bez sensu, nie bede sie wychylac. Wole
zarobic 3 tysigce i miec spokdj niz stracic
wszystko’. | ja to rozumiem. Bo system nie
daje przestrzeni na testowanie, na btad, na
stopniowy rozwoj. Masz byc albo catkowicie
niezdolny, albo cudownie uzdrowiony - nie
ma nic pomiedzy.”

Putapka rentowa - jaka jest skala
problemu

Wedtug danych ZUS za 2024 rok:

« 4900 Swiadczen zostato
pomniejszonych,

« 2 300 rent zostato catkowicie
zawieszonych,

« abudzet ,zaoszczedzit” 144 min zt.

Ale - jak pokazuje historia Marty - koszty
spoteczne sg znacznie wyzsze. To
zmarnowany potencjat, utracona motywacja,
zycie w niepewnosci.

Instytucje branzowe alarmuja:

putapka rentowa blokuje aktywizacje
zawodowa i utrwala stereotyp osoby

z niepetnosprawnoscia jako biernej, zaleznej
od systemu.

Nadzieja na zmiang - czy rzgd zniesie
putapke rentowg?

W programie ,100 konkretéw na 100 dni”
obecny rzad zapowiedziat zniesienie putapki
rentowej. Szacowany koszt reformy to okoto
155 min zt rocznie - ale eksperci przekonuja,
ze budzet zyska na tym juz w drugim roku
dziatania.

Przemystaw Zydok z Fundacji Aktywizacja
mowi jasno:

,Cate srodowisko mowi jednym gtosem:
putapka rentowa musi znikngc. Dzis
potrzebujemy pracownikdw, a nie kolejnych
blokad. Ta zmiana to inwestycja, nie koszt.”

Marta dodaje:

»~Ja nie walcze z ZUS-em. Oni robig to, co im

kaza przepisy. Ale to wtasnie przepisy musza
sie zmienic. Bo dzis system zamiast wspierac
0soby z niepetnosprawnosciami - zniecheca

je do samodzielnosci.”

Putapka rentowa niszczy ambicie,

o o m

odbiera godnoS$¢ i przyszto$¢ osohom

1 niepetnosprawnosciami!

Historie takie jak Marty Lorczyk

pokazujg jasno: czas na decyzje! Osoby

z niepetnosprawnosciami nie sg niezdolne
do pracy - sg czesto niezdolne do
funkcjonowania w absurdalnym systemie,
ktory ich ogranicza.

~-Miatam chwile zwatpienia, kiedy
przeczytatam o sobie, do czego jestem
‘niezdolna’. Ale wiem jedno: zadna decyzja
administracyjna nie ma prawa okresla¢ mojej
wartosci. | nie moze decydowac o tym, jak
daleko moge dojsc”

Jesli Polska naprawde chce traktowac
powaznie Konwencje ONZ o prawach
0s06b z niepetnosprawnosciami - likwidacja
putapki rentowej nie jest przywilejem.

To obowigzek.

Nie zabieraimy ludziom
motywacijl. Zamiast karaé
7a aktywnoS¢ - wspieraimy
j3. Bo kazda osoba

1 niepetnosprawnoscia
Zastuguje na szansg.

| na system, ktory tej
szansy nie odbiera.
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.Podrozowanie
uczy pokory i miteSci”

czyli o odkrywaniu Swiata
1 pasjq i odwagg

Sylwia Btach - pisarka, programistka, dziennikarka, ekspertka Projektu Sekson.

Autorka 5 ksigzek z gatunkoéw groza/thriller/dla dzieci. Wiosng ukazat sie jej thriller

feministyczny ,Pokdj krwi”. Fascynatka zycia, zwiedza sSwiat i czyta ksigzki.

Juz dawno temu nauczytam sie rozréznia¢ wakacje od podrézowania. Wakacje stuza temu,
bym odpoczeta. Oddalita sie od trosk, spedzita czas w komfortowych warunkach, zobaczyta
cos pieknego, unikneta stresu. Podroz jest czyms innym. Wyruszam w nig, gdy chce
dowiedziec sie czegos nowego. O Swiecie i 0 sobie.

Gdzie jedziesz na wakacije?

To pytanie, ktdre przesladuje mnie od
potowy wiosny az do konca sierpnia. Jak

co roku, w okresie wakacyjnym nigdzie sie
nie wybieram. Jest mi szkoda wyjezdzac,
gdy akurat w Polsce jest najpiekniejsza
pogoda. A jako freelancerka, osoba
pracujgca na wtasnej dziatalnosci i wtedy,
gdy mam zlecenia, wole zdecydowanie
wyruszy¢ gdzies w sezonie jesienno-
zimowym. Gdy ceny sg nizsze, na plazach
nie ttocza sie turysci, a lokalsi z ciekawoscia
witajg przybyszow, chca podzielic sie

z nimi kawatkiem swojego swiata, a nie
zedrzed wszystkie pienigdze. Zapewne
generalizuje i gdybym byta uzalezniona od
etatu i nastroju szefa, czesciej wybieratabym
letnie wakacje. Dzis jednak, gdy praktycznie

kazdego dnia moge zrobic¢ sobie ,weekend”,
od wakacyjnego ,all inclusive” wole
szperanie po dzikich zakatkach mapy

i polowanie na tanie loty. To rodzaj hobby,
ktdremu moge poswiecic¢ wiele czasu i ktore
sprawia mi wiecej radosci niz przejrzenie
ofert biura podrdzy. Ale tej mitosci musiatam
sie nauczyc.

Podrdie to styl Zycia

O millenialsach czesto sie méwi, ze
podrdézujemy, by uciec przed stresem,

praca i obowigzkami. Ja, gdy tylko moge
wyjechac gdzies na dituzej, zawsze mam ze
sobg laptopa, wiec przed praca nie uciekam.
Szukajgc dostosowanych hoteli, ryzykujgc
podrdéze pociggami bez przygotowania,
tapigc gume na gorskich szlakach — nie
uciekam tez przed stresem. Dostarczam
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sobie adrenaline w kazdej podrdzy, jak
chocby wtedy gdy na Maderze prawie
wciggnat mnie ocean z wézkiem. Ale

z jednym sie zgodze: podrdze sa forma
ucieczki. Wydaje mi sie jednak, ze
najczesciej uciekamy przed nuda, przed
zwyktym zyciem, bo wychowani w poczuciu,
ze mozemy wszystko i zastugujemy na
wszystko, probujemy poznac jak najwiecej
opcji na zycie. Niczym mtodsze od nas
pokolenie, Z-etki, wierzymy, ze warto
przetestowad rézne schematy. Sprawdzamy
wiec, jak zyje sie w cieptym i w zimnym
kraju, poznajemy ludzi z réznych kultur,
poréwnujemy krajobrazy. Chcemy odkrywac
Swiat, by zrozumiec siebie, gtebiegj

wejrze¢ w swoje potrzeby i poczuc ten
dreszczyk emocji, gdy zamiast codziennej
kawy w ulubionej kawiarni i spotkania

z przyjaciotka, ruszamy w trase, niepewni
tego, co nas spotka, niepewni ludzkich
nastrojow, smakaow i kultury. Niepewni,

ale kosmicznie jej ciekawi, bo wtasnie ta
ciekawosc¢ nas budzi, ta ciekawos¢ sprawia,
ze zycie staje sie ekscytujgce.

I, cho¢ zabrzmi to pewnie gdrnolotnie,
wydaje mi sie, ze nikt z nas, oséb
kochajacych podréze, nie wybiera ich po

to, by byto tatwo. Wybieramy je, by byto
sinaczej”. A w tym stowie zawsze kryje sie
urok tajemnicy, dzikosci. Urok piekna, ale tez
dreszczyk emocji. Wszystko to, co pozwala
naszym mdzgom zaprogramowanym na tzw.
~kult zapie*dolu” cho¢ na chwile oderwad
sie od schematdw, w ktérych zostaliSmy
wychowani. Bo nawet jesli zabieramy prace
ze sobg — w koncu kazdy z czegos zy¢ musi
— to patrzac na innych cyfrowych nomadow,
czujemy sie czescig spotecznosci, ktéra
wybrata taki styl zycia. Nie lepszy i nie
gorszy od tradycyjnego, ale po prostu inny.
Dla nas, ghanych wiatrem i marzeniami,
bardziej ekscytujacy.

Inaleic w sobie odkrywce

Sa rézne typy osobowosci — niektdrzy z nas
to badacze, inni odkrywcy, innych nazw nie

pamietam. Ja, z moim bardzo analitycznym

nastawieniem, dtugo sadzitam, ze jestem

wiasnie badaczka. Kims, kto sprawdza
wszystkie opcje, nim wybierze najlepsza,
by miec¢ pewnosc co do podjetej decyzji.
Dopiero poznane na drodze zycia sytuacje
uswiadomity mi, ze mam osobowosc¢
odkrywcy. Gdy szukam hotelu, otwieram
wszystkie mozliwe karty na Bookingu; nie
po to, by mie¢ pewnosc¢ co do wybranej
opcji. Ale dlatego, ze ekscytuje mnie mysl,
Ze za przystowiowym rogiem jest moze

cos jeszcze ciekawszego i chce wszystkie
mozliwosci sprawdzic¢. To rodzaj charakteru,
ktory wigze sie z duzym poczuciem
nienasycenia. Ale wtasnie dla mnie podrdze
stajg sie forma jedzenia.

Czy wiesz, ze ludzki mdzg nie odrdznia fikcji
od rzeczywistosci? Podobno, niezaleznie czy
cos czytasz, czy przezywasz, z perspektywy
madzgu za reakcje organizmu odpowiadaja
podobne mechanizmy. Dlatego tak kocham
ksigzki, bo one tez sg dla mojego mdzgu
podrézami, podrézami do Swiatdw i zdarzen,
ktérych czasem chciatabym byc¢ bohaterka,
ale nigdy bym sie na to nie odwazyta.
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Pﬂdl’ﬁiﬂwanie uezy milﬂsci zaleta spania w akademiku? Tam zawsze

znajdzie sie jakas ,ztota rgczka”, ktdra ma
sprzet i site. Po kilku godzinach moglismy
ruszy¢ na spacer, ciekawi, jakie jeszcze
~pPrzygody” spotkajg nas w najblizszych

27 dniach. | byto ich naprawde wiele. To
tam ptywatam w Morzu Srédziemnym,

bo znaleZlismy plaze z winda do wody, to
tam pisatam swojg powiesc ,Pokdj krwi”,
podziwiajgc tédki kotyszace sie w marinie.
To w Chorwacji odkrytam, ze siadajgc przy
stoliku z nieznajomym w koncu nawigzesz
rozmowe — dialog o zyciu, Swiecie i polityce,
choc oboje kiepsko moéwicie po angielsku.
To tez w Chorwacji przypomniatam sobie,
ze przystosowane rzeczy czesto nie
dziatajg i przez najwiekszego cztowieka,
jakiego w zyciu widziatam, bytam wnoszona
na poktad statku, trzymana za dton

i pocieszana, ze na pewno nie spadne.

Powiedziatam, ze podrdzowanie to przede
wszystkim nauka na swdj wtasny temat.
Choc zwiedzajac rézne kraje, uczysz sie

ich kultury, sztuki i jezyka, rozwijasz wiedze
i doswiadczenia, to wierze, ze najciekawsze
obserwacje, jakie z takich podrdzy wynosisz,
to te dotyczace siebie samego. Tego, co
wydato ci sie ekscytujace, co cie przerazito,
a co, choc spodziewates/es/os sig, ze
bedzie upiornie nudne, okazato sie nad
wyraz fascynujgce. By jednak przezyc tak
gtebokie emocje, trzeba pozwoli¢ sobie na
wyjscie ze schematow.

Gdy pierwszy raz jechatam z moim
partnerem w miesieczng podréz, miatam
spakowane wszystko: ubrania, sprzet do
naprawy wozka, jedzenie na trase. Bytam
przygotowana jak nigdy — rozpisatam
tabelke w Excelu ze stylizacjami, ktére chce
nosic¢ i w jakim miescie i popakowatam

je w podpisane woreczki, by w kazdym

z punktéw, w ktdrych bedziemy sie
zatrzymywac, nie przepakowywac catej
walizki. Samochdéd oczywiscie przeszedt
kontrole, tak jak i my sprawdzilismy nasze
zdrowie. ByliSmy gotowi.

Choc sadzitam, ze przewidziatam wszystko,
wiele przegapitam. Juz na pierwszej granicy,
nim wyjechalismy z Polski, zaczagt nam

sie psuc¢ samochdd. Pierwsza rzecz, ktdra
robilismy w Austrii, byto szukanie mechanika
samochodowego na grupach dla Polakdw.

Z zadziwieniem odkrytam wtedy, jak wielu
jest nas w Europie, a ,Polacy w Wiedniu” to
wcale nie rzadkie zapytanie w internecie.

Po naprawie i stracie catego awaryjnego
budzetu, ruszylisSmy do Chorwacji. Juz

w Zadarze ztapatam pierwsza dziure

w oponie w wdzku, na szczescie klej

i tatki zatatwity sprawe. Z kolejna dziura,

w innym kole, dojechatam do Splitu. Tam
pierwszy dzien, zaledwie kilkaset metréw od
morza, spedzitam lezac w tézku i wariujac
ze ztosci, gdy okazato sie, ze Sruby

w wozku sie zagrzaty i w zaden sposob

nie mozemy zdjac kota. Ale wiesz, jaka jest
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Gesty znaczyty wtedy wiecej niz stowa, bo
ja przeklinatam po polsku, a on pocieszat
mnie po chorwacku. To tam widziatam

tez pierwszy raz w zyciu dzikie zétwie

i zatesknitam za polskim jedzeniem —
Chorwaci uwielbiajg mieso i wszystko,

co z grilla. A wracajac z tej wyprawy,

w hotelu w Czechach, w ktérym mielismy
tylko przenocowad... zjadtam najlepsze

w zyciu chorwackie jadto, bo okazato sie,
ze wiascicielem czeskiego hotelu spa jest
wiasnie Chorwat, ktdry przyjechat tu za
mitoscia.

Takich historii mogtabym opowiadac
wiele. Dzis juz nie pakuje woreczkow ze
stylizacjami — nauczytam sie, ze ostatnie,
co mozesz przewidzied, to ubrudzenie

sie lodami czekoladowymi i nagta ulewa,
a po niej trzydziesci stopni w cieniu. A gdy
w trakcie innej, miesiecznej podrdzy — tym
razem po Francji — spaliSmy w najtanszych
motelach, by zwiedzi¢ jak najwiecej,
nauczytam sie spac¢ w zatyczkach do uszu.
Praktykuje to do teraz — nigdy w zyciu nie
spatam tak spokojnie z komarem w pokoju,
jak dzis.

tatwosé podroiowania

Oczami wyobrazni widze miny czesci

z Was. Moje przyjaciotki, gdy im opowiadam
o tych przygodach, z przerazeniem tapia
sie za gtowa. Mdowig, ze gdyby miaty tyle
przezyd, to wolataby na zadne wakacje

nie jechad. Kazdy od wyjazdu ma prawo
oczekiwac czegos innego. Ja wiem jedno:
juz nie oczekuje, ze podrdz bedzie tatwa.
Choc brzmi to gornolotnie, dzieki podrézom
odkrywam te czesc¢ mnie, ktdra sprawia, ze
z wiekszg pewnosciag patrze w lustro. Rézne
przygody, ktére przezytam, udowodnity

mi, ze jestem wojowniczka, silng kobieta.
Pokazaty mi mojg gotowosc¢ na zmiane.
Podrdézujac, odkrytam, ze zniose wiecej
truddw, niz sadzitam, ale tez poznatam
piekno swiata, ktorego zadne wakacje

all inclusive by przede mna nie odkryty.
Podrézowanie uczy pokory i mitosci. | nie
wyobrazam sobie bez niego zycia.
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Rehabilitacja i fizjoterapia

Avalon Gamp -
wigcej niz ohoz

0 przestrzeni, gdzie aktywno$¢
spotyka sig 1 odpoczynkiem,
a cztowiek z cztowiekiem
nam na stworzeniu miejsca, ktore nie
bedzie tylko kolejnym sportowym

wyjazdem czy turnusem rehabilitacyjnym.
Chcielismy zbudowac przestrzen,

w ktdrej osoby z niepetnosprawnosciami,
doroste, niezalezne, ciekawe Swiata,
moga spedzic¢ tydzien w otoczeniu
zyczliwosci, wsparcia i serdecznych
relacji, gdzie aktywnosc fizyczna

i odpoczynek dla gtowy sa rownie
wazne. Pierwszy Avalon Camp spotkat
sie ze Swietnym odbiorem wsrod
uczestnikow. Dlatego wrocilismy z druga
edycja. A teraz wracamy z kolejng,
czwarta edycja!

Kiedy w 2023 roku zorganizowalismy
pierwsza edycje Avalon Camp, zalezato



Rehabilitacja i fizioterapia

Oskar Pggowski - specjalista, Fundacja Avalon

czvm iﬂSt Avalon camnp warsztatach motorycznych i spotkaniach

przy ognisku. Nie zabrakto tez zajec
relaksacyjnych i integracyjnych w cieple
osrodka. To byta inna odstona Campu —
rownie intensywna i bogata w aktywnosci,
tyle ze w spowitej Sniegiem scenerii.

Avalon Camp to tygodniowy obdz
sportowo-rekreacyjny dla oséb

z niepetnosprawnosciami ruchowymi,
organizowany przez Centrum Aktywnej
Rehabilitacji Fundacji Avalon. Kazda jego
edycja to intensywny tydzien aktywnosci,
spotkan, inspiracji i odkry¢, zaréwno o sobie,
jak i o innych. Od samego poczatku zalezato
nam, by program Campu odpowiadat

na realne potrzeby uczestnikéw. Zajecia
ruchowe, rehabilitacyjne i integracyjne
prowadzone sg przez doswiadczony

zespot fizjoterapeutdw Centrum Aktywnej
Rehabilitacji Fundacji Avalon. Nie narzucamy
tempa, ale zachecamy do sprébowania,
sprawdzenia sie, pdjscia o krok dale;.
Wszystko w atmosferze akceptacji

i wzajemnego wsparcia.

Co dziato sig do tej pory?

Latem 2023 spotkaliSmy sie nad brzegiem
Jeziora Ciechomickiego w miejscowosci
Zazdzierz. Uczestnicy brali udziat

w warsztatach oddechowych, Zodze,
stretchingach, zajeciach na ergometrze

i nordic walkingu. Odkrywali na nowo
sitownie, pracowali z dykcjag i uczyli sie
wystapien publicznych. Byto tez zeglowanie,
koncert, kagpiele wodne i mndstwo rozmaow.
Niewazne, czy ktos przyszedt po wiecej
ruchu, wiecej kontaktow czy wiecej spokoju,
wychodzit z poczuciem, ze znalazt cos
waznego.

W migdzvczasie ZorganizowaliSmy takie
pierwsza w historii zimow3 edycig
Avalon GCamp.

Zima 2025 spotkaliSmy sie w goérach,

a doktadniej w Wisle, gdzie uczestnicy

mogli sprobowac miedzy innymi narciarstwa
biegowego na specjalnie przygotowanym
sprzecie, wzigc udziat w sesjach mobility,
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Oto, co 0 naszych ohozach mowili sami
uczestnicy:

"Fajnie byto. Urokliwe miejsce, réznorodne
zajecia w dobrym tempie, swietna atmosfera.
Z przyjemnoscia powtorzymy - najchetniej

w tym samym gronie."

"Polecam, obozy Avalon to zajecia
prowadzone przez super ekipe, ale tez
mozliwosc¢ poznania fajnych ludzi. Ma sie
zapewniony tydzien pozytywnych wrazen."

"Ciezko znalezc w tej cenie oferte z taka
iloscig roznorodnych zajec aktywizacyjno-
rehabilitacyjnych i z taka opieka
wykwalifikowanych fizjoterapeutow."

"Dziekujemy za zorganizowanie tak fajnego >
Campu. Wspaniali Ludzie i miejsce. My tez
tesknimy."

,Swietna mieszanka rehabilitacji, sportu

i relaksu. Warsztaty, kajaki, basen

a wieczorem rozmowy do pdzZna. Takiego
obozu brakowato mi od lat.”

To tylko kilka z gtoséw, ktére udowadniaja
nam, ze nasza misja ma sens i daja
motywacje do organizowania kolejnych,
jeszcze bardziej dostosowanych do potrzeb
uczestnikow edycji.

Rvalon Camp 2025 - edycja letnia.

W tym roku spotykamy sie w dniach

6-13 wrzesnia, w Centralnym Osrodku uGzestnicv 0 onnzie
Sportu w Spale. Nowe miejsce, ta sama

idea. Czeka nas tydzien intensywnych,

réznorodnych aktywnosci bez barier,
bez presji, w atmosferze, ktéra sprzyja

budowaniu relacji, regeneracji i ruchowi. i A i i

W planie m.in. sptyw kajakowy, gra chcesz lechac 1 na'_'_“ na kolemv
terenowa, zajecia z Al, warsztaty Avalon Gamp? Kliknij tutaj
oddechowe, strzelnica, basen, Zoga, . . .

zdrowy kregostup i wiele innych aktywnosci nﬂ WII}GBI Illlﬂrmal}ll.

sportowych.

Mozesz tez zgtosic swoje uczestnictwo
mailowo: fizjoterapia@fundacjaavalon.pl

Dotgcz do nas i zostan czescig Campowej Iub telefonicznie: 533 317 712.

rodziny! llos¢ miejsc jest ograniczona,
decyduje kolejnosc zgtoszen.
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Jak Ill'ZV!lﬂlOWﬂG sig¢ do WVISGIa
W gory - poradnik dia osob

4 IlIBIlBIIIOSIII'aWIIOSGIQ ruchowa
I nie tylko

Mitosz SkorupsKi - fizjoterapeuta Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon

Wyprawa w gory to nie tylko piekne widoki i ciepte positki w schroniskach - to takze
wyzwanie dla ciata i umystu. Aby czerpac z tego doswiadczenia jak najwiecej, warto
odpowiednio sie przygotowac. Trening przed wyjazdem powinien jak najlepiej
odwzorowywac to, co czeka nas na szlaku: podjazdy, zjazdy, marsz pod gore i jazde

z obcigzeniem. W ten sposdb przygotowujemy umyst i ciato na warunki panujace podczas
wyprawy.

Trening funkcionalny dia 0séb poruszaigeych sig bez wozka - jak w gdrach

Najlepiej ¢wiczyc tak, jak bedziesz sie poruszac w terenie. Dlatego do planu treningowego
warto wiaczyc:

1. Marsz pod gorg

Czas: 15 minut
Tempo: 4-5 km/h

To sSwietne ¢wiczenie

na wytrzymatosc i przygotowanie
uktadu krazenia. Wykonuj je na
biezni ustawionej pod katem.
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2. Wchodzenie na skrzynig

Powtdrzenia: 12 na kazdag noge

Dobierz wysokosc skrzyni do
swoich mozliwosci. Cwiczenie
angazuje te same grupy miesni,
ktore pracuja podczas wchodzenia
pod godre. Zréb 4-6 serii tych
dwdch cwiczen.

Trening funkcjonalny dla oséb
poruszajgcych si¢ na wozku

Pamietaj — jesli wjezdzasz w gdre, bedziesz
musiat/a tez zjechad. To wtasnie zjazdy sa
najbardziej wymagajgce technicznie

i fizycznie. Warto miec ze soba rekawiczki,

a nawet zapasowa pare, szczegolnie jesli
warunki beda trudne. Jesli masz dostep do
trenazera, Swietnie — mozesz trenowac bez
wzgledu na pogode. Jesli nie, poszukaj

w okolicy gorki lub podjazdu.

1. Trening podjazdow i zjazdow

Trening:

10-15 minut ciggtego podjazdu
i zjazdu

2 minuty przerwy miedzy seriami

Wykonaj 4—6 serii (dostosuj
dtugosc serii do swoich
mozliwosci)

Umiarkowany wysitek fizyczny

to taki, przy ktorym mozesz
swobodnie rozmawiac¢ — to dobry
wskaznik tempa.
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FILJOTIPY
2. Trening oporowy - sita i Kontrola

Podczas gdrskiej trasy napedzanie wdzka

z dodatkowym oporem moze okazac sie
konieczne — czy to przez ciezki plecak, teren
czy warunki pogodowe. Dlatego dobrze
wiaczyc¢ elementy treningu oporowego.

Napedzanie wdzka z obcigzeniem

Pokonaj 250 metréw z dodatkowym
obcigzeniem (np. worek/ciezarek ciggniety za
wozkiem)

2 minuty przerwy
4—6 serii

Alternatywa: ergometr narciarski
(SkiErg)

Czas: 8-12 minut pracy
Przerwa: 1,5 minuty
Serii: 4—-6

To sSwietne ¢éwiczenie na site i
wytrzymatosc¢ gornych partii ciata.

Dlaczego to wszystko jest wazne?
Gory ucza pokory, ale tez dajg ogromna ‘
satysfakcje. Dobrze przygotowane ciato to

wieksza szansa, ze trudnosci nie odbiora Ci “ie GIIO(IZi 0 rEKBrdv’

radosci z wyprawy. Trening przed wyjsciem - 5

to tez czas, by poznac swoje granice Ghﬂdll 0 ‘0, Zﬂllv |W|0

i przesunac je troche dalej. IIBZI)iBGZIIiB gwiadomie
L

Kiiknij tutaj i zobacz filmiki i przyiemnosciq_
ze wszystkich éwiczen
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Wheelmageddon 2025:

Z9t0S$ sig i zawalcz
0 Zwycigstwo!

Nadcigga szosta edycja najwiekszego
w Polsce wyscigu z przeszkodami

dla 0séb z niepetnosprawnosciami

— Wheelmageddon! Jesli chcesz
przetamac wiasne bariery i poczuc
extremalng dawke adrenaliny, to

juz dzis zgtos swoja kandydature.
Formularz zapisow znajdziesz na
stronie internetowej Fundacji Avalon.



Kamil CzerwifisKi - specjalista, Fundacja Avalon

Wheelmageddon to unikalne wydarzenie, organizowane w Polsce, ktdre integruje
sportowcow z roznymi formami niepetnosprawnosci w jednym wyjatkowym wyzwaniu.

Z roku na rok przycigga coraz wiecej uczestnikow z catego kraju, by mogli sprawdzic sie
w wyrownanej walce mimo réznych poziomow sprawnosci. Dla nas to nie tylko zawody, to
przede wszystkim manifestacja sity, determinacji i odwagi osob z niepetnosprawnosciami.

Poczatki Wheelmageddonu

Pierwsza edycja zawododw zostata
zorganizowana w 2017 roku jako
terenowy bieg na wodzkach, wzorowany
na Runmageddonie, ale przystosowany
do uczestnikdw z niepetnosprawnoscia
ruchowa. Juz wtedy trase pokonywato
kilkunastu zawodnikow, udowadniajac, ze
motywacja i determinacja czynig cuda.

Z kazda kolejng edycjg Wheelmageddonu
poziom trudnosci i frekwencja rosty.

Z kolei piata edycja, ktdra odbyta sie

7 wrzesnia 2024 r. w Parku Pieciu Sidstr
na warszawskiej Ochocie, zgromadzita
rekordowa liczbe uczestnikdw - blisko

50 - oraz okoto 300 kibicow. Tym samym
zawody potwierdzity swojg pozycje jako
najwieksze w Polsce sportowe wyzwanie dla
0s0b z niepetnosprawnosciami. Czy w tym
roku pobijemy kolejny rekord?

Rywalizacja dla kaidego

Wheelmageddon to zawody dostepne dla
wszystkich osob z niepetnosprawnosciami,
ktore sg gotowe na wyzwania
i przetamywanie wtasnych ograniczen.
Cate wydarzenie zaplanowalismy tak,
zeby rywalizacja odbywata sie na
mozliwie wyrdwnanym poziomie. Dzieki
trzem kategoriom Para, Tetra i Open,
kazdy z uczestnikdw moze zmierzyc sie
z zawodnikami o zblizonym poziomie
sprawnosci.
- Para — kategoria dla uczestnikow
z paraplegia,
« Tetra — kategoria dla uczestnikéw
z tetraplegis,
« Open - kategoria dla pozostatych oséb
Z niepetnosprawnosciami.

Relacia ze zmagai podczas

Wheeimageddon 2024

Z kolei trzy tory o zréznicowanych
poziomach trudnosci Fighter, Warrior i Hero,
pozwalajg dopasowacd udziat uczestnikdw
do ich wiasnych mozliwosci.

- Fighter (niebieski tor) — podstawowy
poziom trudnosci,

- Warrior (czerwony tor) —
sSredniozaawansowany poziom trudnosci,

« Hero (czarny tor) — zaawansowany
poziom trudnosci.

Start na dwdch bardziej zaawansowanych
poziomach, wymaga pokonania poprzednich
etapow w pierwszej kolejnosci. Na kazdym
etapie na zawodnikéw czeka 10 zadan, ktére
sprawdzg ich szybkosé, site i wytrzymatosc.
Przeprawa przez piaszczysty teren,
czotganie sie pod linami czy wcigganie

na linie to tylko przedsmak tego, co czeka
na smiatkow.
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Bezpieczefistwo ponad wszystko

Fundacja Avalon stawia nie tylko na
sportowe emocje, ale przede wszystkim

na komfort i bezpieczenistwo uczestnikow.
Kazdy element trasy i przeszkody sg
doktadnie testowane przed zawodami, aby
zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo
uczestnikom. Nad zdrowiem uczestnikow
wyscigu przez caty czas czuwaja
profesjonalne zespoty medyczne

i ratownicze. Zawodnikom na torach
asystowac beda wolontariusze, dbajacy

o prawidtowe wykonywanie konkurencji
oraz komfort i bezpieczenstwo. To wszystko
sprawia, ze Wheelmageddon jest nie tylko
ekstremalna przygoda, ale takze wysokiej
klasy wydarzeniem sportowym.

Nie startujesz? Skorzystaj
7 atrakeiji dla Kibicow!

Wheelmageddon 2025 to nie tylko
wyzwanie dla zawodnikdw, ale prawdziwe
sSwieto dla wszystkich pasjonatéw sportu.

Data: 20 wrzeSnia 2025 1.
Miejsce: Park Pigciu Siostr,

Kazdy moze byc¢ swiadkiem, jak uczestnicy
wyscigu pokonujg ekstremalne przeszkody
i wtasne ograniczenia! Dodatkowo na
kibicow czekaja swietne atrakcje, miedzy
innymi strefa Chillout z lezakami i pufami,
czyli idealne miejsce do odpoczynku oraz
strefa Avalon Kids z aktywnosciami dla
najmtodszych.

W namiocie Fundacji Avalon

Z interaktywnym stoiskiem informacyjnym
dowiesz sie wiecej o naszych dziataniach,

a mozliwosc¢ ogladania zmagan zawodnikéw
z bliska na catej trasie ubarwi energetyczna
muzyka i komentarz konferansjera,

ktory zadba o dobry nastrd;.

Zapraszamy do wspodlnego kibicowania -
wstep wolny!

Warszawa (wejScie od ul. Kopiiiskie))

Godziny- 10:00 - 18:00
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sport dostepny dia kazdego:
Fundacja Avalon

na 82. Tour de Pologne

Kamil Czerwiiiski - specjalista, Fundacja Avalon

Latem wiele emocji budza nie tylko wysokie temperatury, ale i wydarzenia sportowe, ktore
jednocza kibicow w catej Polsce. Jednym z nich jest Tour de Pologne - wyscig, ktéry od
dziesiecioleci przycigga najlepszych kolarzy Swiata i rzesze fanow. W tym roku Fundacja
Avalon ponownie dotgcza do tego wyjatkowego wydarzenia, by zadbac o dostepnosc dla
wszystkich, niezaleznie od poziomu sprawnosci.

Czym jest Tour de Pologne? znaczeniu sportowym oraz spotecznym,

ktore taczy rézne sSrodowiska wokot

Tour de Pologne to najwiekszy wspdinej pasiji.

i najwazniejszy wyscig kolarski w Polsce,
nalezacy do prestizowego cyklu UCI

WorldTour. Kolejna 82. edycja odbedzie sie GZBSI?W I'ang - szwmk, kml'v Zmienit
w dniach 3-10 sierpnia 2025 roku i obejmie DO'Skle Kolarstwo

siedem etapdw. Na starcie zobaczymy Na czele organizacji Tour de Pologne stoi
22 druzyny z catego Swiata, a wielki finat Czestaw Lang - legenda polskiego sportu.
rozegrany zostanie w Wieliczce, gdzie Wicemistrz olimpijski z Moskwy (1980 r.),
poznamy zwyciezcow poszczegdlnych pierwszy zawodowy kolarz z Polski, a dzis,
klasyfikacji. To wydarzenie o ogromnym od ponad dwdch dekad, dyrektor generalny
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najwiekszego kolarskiego wydarzenia

w naszym kraju. To dzieki jego
zaangazowaniu wyscig osiggnat
miedzynarodowy poziom, a jego otwartosc
na rézne potrzeby kibicodw sprawia, ze Tour
de Pologne staje sie wydarzeniem coraz
bardziej dostepnym.

Fundacija Rvalon - wsparcie
w duchu dostgpnosci

Po raz kolejny Fundacja Avalon
wspodtpracuje z organizatorami Tour

de Pologne, by zwiekszy¢ dostepnosc
informacji i udogodnien dla oséb

z niepetnosprawnosciami. Naszym
wspdlnym celem jest zapewnienie petnego
i komfortowego udziatu w wydarzeniu
kazdemu kibicowi, niezaleznie od poziomu
jego sprawnosci.

W tym roku bedzie mozna nas spotkac
na 5., 6.i 7. etapie wyscigu w dniach 8-10

sierpnia. Przy naszym stoisku kibice znajda
miedzy innymi dostep do petli indukcyjnej,

mozliwos¢ zdalnego potaczenia

z ttumaczem Polskiego Jezyka Migowego,
stuchawki wygtuszajace dla oséb
wrazliwych sensorycznie oraz serwis
opon woézkdw. Te dziatania majg jeden

cel - pokazad, ze sport i kibicowanie sg dla
wszystkich. Bez barier, bez wykluczenia,

z petnym szacunkiem dla réznorodnosci.

Dodatkowo Fundacja Avalon przygotowata
niecodziennga atrakcje dla entuzjastow
kolarstwa - handbike, czyli rower reczny,
na ktérym bedzie mozna sprébowac
wykreci¢ swdj najlepszy czas!

Bo sport to co$ wigcej niz wyscig

Sport to nie tylko rywalizacja, puchary

i medale. To takze przekraczanie witasnych
ograniczen, budowanie wspdlnoty

i poczucia przynaleznosci. Jako Fundacja
Avalon doskonale to rozumiemy i jestesSmy
dumni, ze mozemy byc¢ czescig Tour de
Pologne - wydarzenia, ktére z roku na rok
staje sie coraz bardziej otwarte i dostepne.

Do zobaczenia na trasie!
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ExtraRktywnoSci nad Zegrzem
2025: wodne przygody

Z Fundacjq Avalon

Kamil CzerwifisKi - specjalista, Fundacja Avalon

ExtraAktywnosci nad Zegrzem to juz tradycja!

Nasze pierwsze spotkania nad Jeziorem

Zegrzynskim odbywaty sie wczesniej jako

,ExtraAktywna Sroda” i niezmiennie ciesza

sie ogromnym zainteresowaniem. W tym roku

planujemy powtdrzyc sukces ubiegtych lat >
i po raz kolejny udowodnic, ze aktywnosc¢

jest dla wszystkich!

Zobacz, jak uczestnicy ExtraAktywnosci
bawili sie zesztego lata:

ExtraAAktywnosci

nad Zegrzem 2024
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Wskakuj na pokiad!

ExtraAktywnosci nad Zegrzem to przygoda

na catego! Tego dnia zaktadamy kapoki

i ruszamy na wodne szalenstwo. Co na

Ciebie czeka?

« Spokojny rejs zagldwka z profesjonalna
ekipg,

+ wyprawa kajakami,

« ptywanie na deskach SUP,

« sitwake za motoréwka.

Nie musisz by¢ zawodowcem, wszystko
bedzie dostosowane do Twoich potrzeb

i mozliwosci. Nie wazne, czy poruszasz

sie na wdzku, o kulach, czy potrzebujesz
wsparcia — tu kazdy moze sprébowac
czegos nowego. A po aktywnosciach
zapraszamy wszystkich na grill integracyjny,
zeby poznac innych uczestnikdow, pogadac,
posmiac sie i po prostu cieszyc sie wspdlnie
letnig pogoda.

Kliknij tutaj i uzupetnij
formularz zgtoszeniowy
na stronie Fundacji Avalon

Nie ma powodow do obhaw

Podczas naszych wydarzen dbamy o wysoki
poziom bezpieczenstwa, a pomagaja

nam w tym ratownicy Legionowskiego
WOPR, wykwalifikowani instruktorzy oraz
niezastapieni wolontariusze. Dostepnosc¢
réowniez jest naszym priorytetem,

dlatego sprzet uzywany do zajec bedzie
przystosowany do potrzeb osdéb z réznymi
niepetnosprawnosciami.

Dotacz do ExtraRktywnoSci

Marzysz o wakacyjnej przygodzie? Dotacz
do nas! ExtraAktywnosci nad Zegrzem to
wyjatkowa okazja, by spedzic¢ aktywny, letni
dzien petny niezapomnianych wodnych
przezyc¢ i extremalnych emocji w otoczeniu
profesjonalnego wsparcia. Zapraszamy do
udziatu wszystkich dorostych z réznymi
niepetnosprawnosciami — nie zwlekaj, zgtos
sie juz dzis i dotacz do nas 22 sierpnia.
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Zdrowy tryb Zycia

Karolina Mackiewicz - studentka
dziennikarstwa, UKSW

Moj dziadek to bardzo samodzielny

i zaradny mezczyzna. Cos sie zepsuto?
Zaden problem, wyciagat skrzynke

z narzedziami i naprawiat. Cos nagle
przestato dziatac? Szukat przyczyny tak
dtugo, az w koricu jg znalazt. Czegos nie
wiesz? |dZ do dziadka, a on ma na wszystko

odpowied?7. Jest jak chodzaca encyklopedia.

Jednak, kiedy zdrowie zaczeto odmawiac
postuszenstwa, musiat zaczac polegac na
innych, ale tez na systemie, ktory delikatnie
mowiac nie do konca utatwiat mu zycie.

Silny, choé coraz stabszy

Wszystko zaczeto sie w szpitalu

w Biatej Podlaskiej. Dziadek trafit tam

do hematologa, ktdry skierowat go

dalej do otolaryngologa z podejrzeniem
niedostuchu. Badanie stuchu potwierdzito
problem w lewym uchu, wiec dostat kolejne
skierowanie, tym razem do audiologa.
Tam juz nie byto watpliwosci, dziadek
potrzebowat aparatu stuchowego. To

nie wszystko. Oprécz nowo wykrytego
problemu zdrowotnego, choruje on tez

na szpiczaka mnogiego, ktéry ogranicza
jego sprawnosc ruchowa i samodzielnosé
w codziennych czynnosciach. W tamtej
chwili czut, jakby jego zdrowie zamiast
sie poprawiac, z dnia na dzien pogarszato
sie. Kazdy dzien przynosit nowe, coraz
trudniejsze wyzwania.

DziadeK w urzgdowym labiryncie

Jednak po tych wszystkich konsultacjach
i wynikach, postanowit sie nie zatamywac
i zawalczy¢ o orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci, aby chociaz troszke
utatwic sobie zycie. Nie robit tego dla

®

samego papierka, po prostu potrzebowat
realnej pomocy. Refundacji na aparat,
mozliwych ulg, zabezpieczenia na
przysztosé. Wtedy wiasnie zaczeta sie
biurokratyczna przygoda. Zeby dostad
orzeczenie, trzeba najpierw wypetnic
whniosek, zebrac catg dokumentacje
medyczng, dotaczyc zaswiadczenia
lekarskie wazne tylko 30 dni, a potem
czekac na wezwanie przed komisje. Sporo
tego, jak widac... Dziadek, choc¢ prébowat
sam to wszystko zrobic, w trakcie zbierania
wszystkich papierdw i innych waznych
dokumentéw troszke sie pogubit. Na
szczescie w tamtym momencie przypomniat
sobie, ze ma kolezanke, ktdra na co dzien
zajmuje sie takimi sprawami. To dzieki niej
udato mu sie w koncu ruszyc z miejsca.
Pomogta mu uporzadkowac¢ dokumenty,
sprawdzita czego brakuje, doradzita, jak
uzupetnic brakujgce papiery. W koncu,

po kilku dniach intensywnej pracy i wielu
spotkaniach udato sie.

Maty papier, wielka zmiana

Dziadek dostat orzeczenie. Dokument,

ktory otwierat drzwi do wielu ulg,

o ktdrych wczesniej nie miat pojecia.
Dowiedziat sie, ze w zaleznosci od stopnia
niepetnosprawnosci (lekki, umiarkowany,
znaczny), mozna liczy¢ miedzy innymi na
znizki w transporcie publicznym, dodatkowy
urlop, krétszy czas pracy, dofinansowanie
sprzetu czy udziat w turnusach
rehabilitacyjnych. Dzieki temu dziadek moze
starac sie o refundacje aparatu stuchowego,
a takze korzystac z niektérych swiadczen

i zasitkdw. Czy to zmienito jego zycie?
Troche tak. Nie czuje sie zostawiony sam
sobie. Wie, ze istniejg mechanizmy, ktére
moga pomac, tylko trzeba wiedzied, jak

do nich dotrzed, a przede wszystkim miec
kogos, kto moze pomdc nam odnaleZ¢ sie
w tym labiryncie.

Potrzehujesz wsparcia w sprawach zwigzanych z niepetnosprawnoscia?
Zadzwon pod numer 530 001 130. Kiiknij tutaj, przejdz na naszg strong
| poznaj szczegotowe informacje o bezptatnych poradach.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON


https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/
https://www.fundacjaavalon.pl/programy/bezplatne-porady-dla-osob-z-niepelnosprawnosciami/

Zdrowy tryb Zycia

SamotnoS¢ nie pyta,
CZy masz sprawne nogi

Paulina Liberadzka - specjalistka, Fundacja Avalon

Jest taki rodzaj samotnosci, ktora mieszka w barierach, tych architektonicznych i tych
mentalnych. Samotnosc¢ osob z niepetnosprawnosciami to temat, o ktorym rzadko mowi sie
wprost. Zamiast tego pojawiaja sie hasta: ,integracja”, ,wtaczenie spoteczne”, ,empatia”.
Stowa tylko dobrze brzmigce w teorii. Tymczasem samotnosc nie ma PR-u. Nie ma swojej
kampanii. Dzieje sie w ciszy, w mieszkaniach bez gosci, na spacerach bez rozmaow,

w wiadomosciach, ktore nie majg odpowiedzi. Dzieje sie tez w petnych salach tam, gdzie
cztowiek siedzi wsrod innych, ale nie jest widziany. Gdzie nie jest pytany o zdanie, nie ma
wptywu, nie jest uznany za partnera relacji. Bo samotnosc nie zawsze oznacza fizyczna
pustke. Czasem oznacza brak bycia waznym i zauwazanym. Osoby z niepetnosprawnosciami
czesto opowiadaja, ze czuja sie ,traktowane inaczej”. Jakby ich gtos byt dodatkiem, nie
czescig rozmowy. Jakby obecnosc byta ,pieknym gestem?”, a nie naturalnym prawem. | to
wiasnie ta uprzejma marginalizacja, niewidoczna i trudna do nazwania, pogtebia samotnosc
najmocniej. Bo jak budowac relacje, kiedy nie jestes postrzegany jako ktos, kto moze byc
przyjacielem, liderem tylko jako ,0soba potrzebujaca wsparcia™?

Nie chodzi o ||t0§é Chodzi o "‘,wnogé Mozliwosci skorzystania z toalety w kawiarni.

Kogos, kto zaprosi ich do stotu, nie jako
»goscia z Fundacji”, ale jako kolezanke,
znajomego, wspotuczestnika. Potrzebuja
tego, co kazdemu z nas daje poczucie,

ze nie jestesSmy sami: kontaktu, wsparcia,
sensownej obecnosci drugiego cztowieka.
Osoby z niepetnosprawnosciami czesto
funkcjonujg w sposdb, ktéry wymaga

od nich wiecej sity niz od przecietnego
cztowieka. Muszg walczyc o swoje prawa,
organizowac asystentow, pokonywac
dziesiatki przeszkdd, zeby po prostu... zyc.
Pragna byc zauwazeni, ale nie w kontekscie
~inspiracji” dla osdéb sprawnych,

a w kontekscie partnerskiej obecnosci

w tym samym spoteczenstwie. Bo to nie
osoby z niepetnosprawnosciami maja sie
dostosowac. To spoteczenstwo

ma dorosnac do tego, by byc¢ inkluzywne.

Wocigz zbyt czesto osoby

Z niepetnosprawnosciami traktowane sa
jak temat, a nie jak ludzie. Méwi sie

0 nich w trzeciej osobie, obok nich.
Czasem z przesadna troska, czasem

Z niezrecznosciyg, a czasem z ciszg, ktdra
mowi: ,nie wiem, jak z toba rozmawiac”.
Tymczasem nie potrzeba wielkich stow,
wzniostych kampanii ani publicznych
deklaracji. Wystarczy obecnosc.
Konsekwentna, zwykta, codzienna
obecnosd, ktéra mowi: jestes wazny. Masz
prawo byc obecny na tej imprezie, w tym
kinie, w tej pracy, w tej relacji. W naszej
pracy w Fundacji Avalon codziennie
spotykamy sie z historiami osob, ktore

nie potrzebuja niczego ,specjalnego”.
Potrzebujg dostepnosci. Realnej, fizycznej
i emocjonalnej. Podjazdu zamiast schoddw.
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Zdrowy tryb Zycia

Samotno$é - psychologiczne
konsekwencie i subtelne sygnaty

Samotnosé, szczegdlnie ta chroniczna

i niewidzialna, jakiej czesto doswiadczaja
osoby z niepetnosprawnosciami, nie jest
jedynie emocja, to ztozony stan psychiczny
i spoteczny, ktdry ma realny wptyw na
funkcjonowanie cztowieka. Psychologowie
wskazuja, ze dtugotrwata samotnos¢ moze
prowadzi¢ do spadku poczucia wiasnej
wartosci, poczucia wykluczenia, a nawet

do objawow depresyjnych czy zaburzen
lekowych. Jej objawy bywaja subtelne:
wycofanie z relacji, brak motywaciji,
trudnosci w koncentracji, obnizony nastrgj.
Osoby z niepetnosprawnosciami czesto
doswiadczaja nie tylko samotnosci fizycznej,
ale i emocjonalnej, gdy nie sg pytane

o zdanie, niedostrzegane jako partnerzy
rozmowy. Z psychologicznego punktu
widzenia, najbardziej uzdrawiajgce sa

nie spektakularne gesty, ale regularna,
autentyczna obecnosc¢ drugiego cztowieka:
ktos, kto widzi. Kto nie ocenia. Kto pyta: ,Jak
sie dzis masz?” i stucha odpowiedzi.

Jak wspiera¢ osoby z niepetnosprawnoscia,
nie infantylizujac?

Stuchaj. Zamiast zaktadac, czego potrzebuje
dana osoba, zapytajmy jg. Kazdy cztowiek
bez wzgledu na stopien niepetnosprawnosci
ma swojg tozsamosc, swoje wybory, swoja
niezaleznosc. Dobre intencje to za mato,
jesli nie sg podparte szacunkiem

i Swiadomoscig. Badz blisko. Stephen
Hawking, fizyk, ktory chorowat na ALS
(stwardnienie zanikowe boczne), powiedziat
kiedys: ,Ludzie czesto boja sie podejsc,

bo nie wiedzga, co powiedzied. A wystarczy
jedno stowo: czesc¢.” Zadzwon. Spytaj,

co stychad. Nie bdj sie niezrecznosci.
Prawdziwe spotkanie zaczyna sie tam,

gdzie jestesmy gotowi przyjac¢ drugg osobe
z catym jej doswiadczeniem, bez oceniania,
bez udawania, ze wiemy lepiej. Dla wielu
0s6b z niepetnosprawnoscig samotnosc to
nie wybadr. To konsekwencja swiata, ktory ich
nie zauwaza. Mozemy to zmienic, zaczynajac
od siebie. Od pytania, ktére moze byc¢
pierwszym krokiem do bliskosci: ,,Czes¢, jak

Ci minat dzien?”. Nie musisz by¢ ekspertem,
terapeuta, specjalistg. Wystarczy, ze jestes

i nie odwracasz wzroku. Pomagaj czynnie.
Pomoc to nie tylko datki i zbidrki. To rowniez
gtosowanie na ustawy, ktdre zapewniaja
asystencje osobista. To wspieranie
organizacji, ktore realnie zmieniaja
rzeczywistosc. To budowanie miejsc pracy,
w ktorych réznorodnosc nie jest ,projektem
CSR”, ale normalnoscia.

Relacja to dwustronno$é - moc
wychodzenia naprzeciw

Choc samotnosc bywa skutkiem
wykluczenia, warto przypominac, ze
bliskosc to tez decyzja i odwaga, takze po
stronie 0sdb z niepetnosprawnosciami.
Nikt nie zastuguje na to, by by¢ pomijanym,
ale tez nikt nie moze byc¢ zmuszony do
relacji. Przyjazn, rozmowa, wspdlnota to
wzajemnosc¢ i wymaga checi, gotowosci

do wyjscia z domu, sprobowania, moze
nawet pierwszego ,czes¢” skierowanego
do swiata. To trudne, zwtaszcza gdy
cztowiek zbyt czesto byt ignorowany, ale
nawet najmniejszy krok w strone drugiej
osoby moze otworzyc¢ cos nowego. Zamiast
zamykania sie we wtasnej skorupie, warto
takze wyciggnac reke. Bo samotnosc nie
zniknie, jesli czekamy, az ktos jg zdejmie

z naszych barkow.

Dzis budowanie relacji nie zawsze zaczyna
sie od osobistego spotkania, a czesto
pierwszym krokiem jest klikniecie ,,dotgcz”
W grupie wsparcia, komentarz pod postem,
wiadomosc¢ wystana z ciekawoscia

i otwartoscia. Social media, wspdlnoty
tematyczne, grupy lokalne to wszystko sa
przestrzenie, w ktérych mozna spotkac
osoby, ktdre czujg podobnie. Warto nie

bac sie odezwad, zapytac, poznac¢ kogos
nowego nie dla spektakularnej przyjazni, ale
po to, by sprawdzic, jak to jest byc razem
choc przez chwile. Nowe znajomosci nie
muszg od razu stac sie bliskie. Czasem
wystarczy, ze sg i ze dajag sygnat: nie jestes
sam, nie jestes sama. Bliskos¢ czesto
zaczyna sie tam, gdzie konczy sie lek przed
odezwaniem sie jako pierwszy.
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seksualno$é #wlaczamywiedze #wylaczamytabu

0siggac szczyty - 0 Kobiecym

(i nie tylko) orgazmie

Sylwia Wierzhicka - seksuolozka, Fundacja Avalon

Gory bywaja rézne - jedne majestatyczne i surowe, inne tagodne, z kretymi sciezkami
prowadzgcymi na szczyt. Podobnie jest z ludzka seksualnoscia - ztozonag, indywidualna,
niepowtarzalng. Orgazm nie zawsze jest celem - czasem wazniejsza jest droga, poznanie
siebie, zrozumienie reakcji i odkrycie, ze réznorodnosc przezyc to naturalna czesc ludzkiej
seksualnosci. W artykule Sylwii Wierzbickiej znajdziesz informacje o kobiecym (i nie tylko)
orgazmie - jego rodzajach, fizjologii. To przewodnik dla tych, ktérzy chcg z szacunkiem

i uwaznoscig odkrywac ten fascynujacy obszar ludzkiego doswiadczenia.

Kobiecy G nie tylkoD orgazm - mozemy si mierzyc, a zwlaszcze, Kiedy
. - - i z ni rawnosciami.
odczuwanie, dochodzenie, rodzaje Zatbimy, JoK ré2ne czymniki whtywala na
stymulacji mozliwo$¢ osiggania orgazmu oraz jak
Orgazm jest jednym z najbardziej spoteczne i kulturowe normy przyczyniaja
fascynujacych i ztozonych zjawisk w ludzkiej ~Si€ do tzw. ,orgasm gap” - réznicy
seksualnosci. Cho¢ wiele oséb ma w czgstotliwosci orgazméw migdzy
intuicyjne wyobrazenie o tym, jak wyglada, ~ Cisptciowymi kobietami a mgzczyznami.
to rzeczywistosc jest o wiele bardziej Skupimy sig rowniez na rosnacej presji
ztozona. W artykule przyjrzymy sie nie tylko ~ Na orgazm oraz jej wptywie na dobrostan
temu, jak wyglada orgazm i jaki ma wptyw seksualny.

na nasze zdrowie, ale takze wyzwaniom,
z jakimi w obszarze satysfakcji seksualnej
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Seksualno$¢ #wlaczamywiedze #wylaczamytabu

DoSwiadczanie orgazmu

a niepetnosprawnos¢ - co warto
wiedzie¢?

Niepetnosprawnosc¢ ruchowa moze wptywac
na trudnosci w osigganiu orgazmu na

wiele sposobdw. Jedna z trudnosci moze
by¢ zmniejszona mobilnosc i problemy

w przyjmowaniu komfortowych pozycji
seksualnych, co ogranicza mozliwosc¢
doswiadczenia niezbednej stymulacji
prowadzgcej do osiggniecia orgazmu.

W sytuacji urazu rdzenia kregowego

czesto wystepuje utrata czucia

w dolnych partiach ciata, co moze

utrudnia¢ odczuwanie przyjemnosci
seksualnej. Dodatkowo spastycznosc

i bdl, wynikajgce z napiecia miesni, moga
zaktdcac aktywnosc seksualng, wptywajac
negatywnie na zdolnos¢ do osiggniecia
orgazmu. Nie mozna réwniez pomingc¢
psychologicznych i emocjonalnych
aspektéw niepetnosprawnosci ruchowej,
ktore nierzadko znaczgco wptywaja na
samooceng i poczucie wtasnej atrakcyjnosci,
rowniez tej seksualnej. Te wszystkie czynniki
moga przektadac sie tez na trudnosci

w relacjach intymnych, komunikacji

w zwigzkach oraz umiejetnosci czerpania
przyjemnosci z seksu partnerskiego.

Trudno$ci z osigganiem orgazmu - skad
si¢ biorg?

Trudnosci z osiggnieciem orgazmu

maja bardzo rézne przyczyny -
fizjologiczne, psychologiczne, zwigzane

z niepetnosprawnoscia czy relacyjne.
Jedna z najczesciej wystepujgcych jest
brak odpowiedniej stymulacji - zwtaszcza
techtaczki, ktéra u wielu oséb gra gtéwna
role w osigganiu przyjemnosci. Istotny
wptyw ma réwniez niedostateczna edukacja
seksualna prowadzgca do braku wiedzy

o wiasnym ciele oraz o tym, co sprawia

nam przyjemnosc. Kolejnym powodem
trudnosci w osigganiu orgazmu sg aspekty
psychologiczne, takie jak stres, lek, niska
samoocena czy problemy w zwigzku, np.
liczne konflikty, brak komunikacji

i emocjonalnej bliskosci. Znaczenie dla
orgazmu majg tez problemy zdrowotne

- choroby, zaburzenia hormonalne czy
niektoére leki (np. przeciwdepresyjne) moga
obnizac libido i utrudniac osiggniecie
orgazmu.

Istnieje rowniez zjawisko znane jako
»orgasm gap” (luka orgazmowa), ktére
odnosi sie do réznicy w czestotliwosci
osiggania orgazmu miedzy mezczyznami
a kobietami (badania uwzgledniaty tylko
osoby cisptciowe).

Luka orgazmowa jest ksztattowana

przez kontekst kulturowy i spoteczny.
Spoteczne normy i mity czesto
bagatelizujg przyjemnosc kobiet i oséb

z pochwa, co prowadzi do nierdwnosci

w doswiadczeniach seksualnych.
Dodatkowo wiele zblizen seksualnych
koncentruje sie na penetracji, ktéra sama
w sobie moze nie by¢ wystarczajgco
stymulujgca dla wielu kobiet. Brak otwartej
komunikacji na temat potrzeb i preferenciji
seksualnych oraz niewielka gotowos¢ do
eksperymentowania z réznymi formami
stymulacji moga réwniez przyczyniac sie
do luki orgazmowe;j.

Warto zaznaczyd, ze w rzeczywistosci nie ma
réznych rodzajéw orgazmow,

a jedynie rézne drogi stymulacji, ktére do
niego prowadza. Do lamusa odchodza
wszelkie podziaty na orgazmy pochwowe,
techtaczkowe, lepsze, gorsze, mnigj

i bardziej ,dojrzate”. Orgazm jest wynikiem
ztozonej interakcji miedzy uktadem
nerwowym, hormonalnym i miesniowym,
niezaleznie od tego, czy stymulacja
pochodzi z techtaczki, pochwy czy innych
erogennych miejsc na ciele. Rozpoznanie

i akceptacja réznorodnych Sciezek
prowadzgcych do orgazmu moze pomaoc
w zmniejszeniu presji i sprawic, ze nasze
zycie seksualne bedzie bardziej swobodne
i satysfakcjonujace.
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Po co nam orgazm?

Korzysci z osiggania orgazmu jest wiele.

Po pierwsze, orgazm przyczynia sie do
redukcji stresu, poprzez obnizanie poziomu
kortyzolu dzieki uwalnianiu m.in. endorfin

i oksytocyny. Kolejng korzyscia jest poprawa
jakosci snu i utatwianie zasypiania poprzez
rozluznienie ciata. Orgazm ma réwniez
naturalne dziatanie przeciwbdlowe.
Poprawa nastroju to kolejny pozytywny
efekt, wynikajacy z wzrostu poziomu tzw.
hormondw szczescia, takich jak serotonina

i dopamina. Orgazm moze wptywac takze na
wzrost pewnosci siebie i lepszg samoocene,
co przektada sie na ogdlne poczucie
wiasnej wartosci. W kontekscie relacji

Z osobag partnerska orgazm moze
wzmacniac wiez emocjonalng, sprzyjac
wiekszej intymnosci i zadowoleniu ze
zwigzku. Dodatkowo orgazm poprawia
krgzenie, co przyczynia sie do dbania

O prace serca i uktad krazenia, a jego
regularne osigganie moze wzmacniac
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Jak wyglada ~Kobiecy” orgazm?
Media a rzeczywistoSc

Orgazm czesto jest przedstawiany
w mediach w sposdb uproszczony

i stereotypowy. W filmach, serialach czy
pornografii kobiety zazwyczaj osiggaja

orgazm szybko i bez wiekszego wysitku,

a ich orgazmy sa bardzo gtosne

i dramatyczne, z wyraznymi krzykami

i intensywnymi reakcjami. W tych
przekazach osigganie orgazmu odbywa sie
gtéwnie podczas stosunku penetracyjnego,
nie uwzgledniajgc innych form stymulacji.
Doswiadczenia orgazmiczne sg wiec
ukazywane jako jednolite dla wszystkich,
bez brania pod uwage indywidualnych
roznic.

W rzeczywistosci, aby osiggnac taki

orgazm czesto wymagana jest dtuzsza

i zréznicowana stymulacja, szczegdlnie
techtaczki, a nie tylko penetracja. Reakcje
na orgazm moga byc réznorodne - od
subtelnych i cichych do intensywnych,

ale nie zawsze gtosnych. Doswiadczenie
orgazmu jest kwestig indywidualng -
niektére osoby moga miec orgazm szybciej,
inne potrzebujg wiecej czasu i specyficznej
stymulacji. Wiele oséb osigga orgazm
gtéwnie lub wytacznie dzieki stymulacji
techtaczki, a nie podczas penetracji.
Ponadto, orgazmy moga sie réznic

w zaleznosci od sytuacji, osoby partnerskiej,
dnia cyklu menstruacyjnego, stanu
emocjonalnego i wielu innych czynnikdw.
Ta réznorodnosc pokazuje, ze orgazm jest
bardziej skomplikowany i zrédznicowany niz
to, co mozemy zobaczy¢ w mediach.
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Czemu mﬁl orgazm ieSl k"‘“klg Osoby z niepetnosprawnoscig ruchowa,

w tym kobiety, majg wiele mozliwosci
zadbania o swoja satysfakcje seksualng
poprzez dostosowanie aktywnosci do
swoich indywidualnych potrzeb dzieki m.in.
réznym formom stymulacji (nie tylko miejsc
intymnych, ale réwniez eksplorowaniu
innych stref erogennych), dostosowaniu
pozycji seksualnych i technik oraz
specjalistycznym gadzetom erotycznym czy
narzedziom (takich jak np. pozycjonery, kliny,
poduszki). Wsparciem moze byc réwniez
technologia - aplikacje i zdalnie sterowane
gadzety erotyczne moga byc bardzo
pomocne.

Pozostajgc w temacie indywidualnosci
doswiadczen - czesto osoby zadajg sobie
pytania, czy ich orgazm to na pewno ,to”
czy u innych wyglada tak samo lub czy ich
orgazm trwa odpowiednio dtugo? Orgazmy
moga réznic sie dtugoscia i intensywnoscia
z powodu wielu czynnikéw: fizjologicznych,
psychologicznych i indywidualnych
doswiadczen.

Fizjologiczne aspekty, takie jak budowa
anatomiczna, poziom hormondw, kondycja
fizyczna czy faza cyklu menstruacyjnego,
wptywajg na wrazliwosc i intensywnosc¢
doznan. Psychologiczne czynniki -
samoocena, stan emocjonalny, poziom
stresu czy rozluZnienia, rowniez odgrywaja
istotng role. Dodatkowo im bardziej
pobudzona seksualnie jest osoba, tym
intensywniejszy moze byc orgazm.

Realizowanie seksualnosci moze odbywacd
sie solo lub z osobg partnerska, gdzie
wspdlne eksperymentowanie z réznymi
technikami i pozycjami oraz wzajemne
Zzrozumienie potrzeb moga znaczaco
poprawi¢ doswiadczenia seksualne

w relacji. Wsparciem w temacie orgazmu
dla osoby z niepetnosprawnoscig moga
okazac sie rowniez specjalisci i specjalistki
np. z zakresu fizjoterapii, seksuologii

czy uroginekologii. Zachecam m.in. do
skorzystania z konsultacji seksuologicznych
oferowanych przez Projekt Sekson Fundacji
Avalon. Wiecej informacji znajdziecie na
stronie Fundacji: Konsultacje z zakresu
rehabilitacji seksualnej.

Doswiadczenia seksualne i kontekst
aktywnosci seksualnej maja rownie

duze znaczenie. Osoby z wiekszym
doswiadczeniem moga lepiej znad swoje
ciato i preferencje, co przektada sie na
mozliwosci doswiadczania orgazmu.
Otwarta komunikacja z osobg partnerska,
zrozumienie wtasnych potrzeb oraz
réznorodnosc¢ stymulacji moga znaczaco
poprawic , jakos¢” doznan.

Ponadto, nawet takie czynniki jak miejsce, Blhllogralla:
czas i poziom prywatnosci moga wptywad

na intensywnosc¢ orgazmu! - Kaufman, M., Silverberg, C., Odette, F.
Petnosprawni - uniwersalny przewodnik
Orgazm - jak o niego zadbac? po seksie dla tych, ktdrzy zyja

Z niepetnosprawnoscia, chronicznym

Czy mozliwosci osiagania orgazmu bdlem i choroba. Czarna Owca. 2013.

réznig sie w przypadku osob

z niepetnosprawnoscig ruchowa? Tak
jak pisatam na poczatku artykutu -
doswiadczanie satysfakcji seksualnej
moze utrudniac kilka kwestii zwigzanych
bezposrednio z niepetnosprawnoscia,
jednak wiele z nich nie ma z nig w ogdle
zwigzku.

« Miller, M., Solot, D. Orgazm. Chce wiecej!
Kompleksowy poradnik dla pragnacych
przyjemnosci. Znak Koncept. 2023.

« The Hotbed Collective. Duzo orgazmow
prosze. Proszynski i S-ka. 2021.

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Oséb Niepetnosprawnych PFRON


https://avalon.zb.wcd.dev/seksualnosc-i-rodzicielstwo/rehabilitacja-seksualna/
https://avalon.zb.wcd.dev/seksualnosc-i-rodzicielstwo/rehabilitacja-seksualna/

Szlaki dostgpnosSci -
praktyczny przewodnik
dia branzy turystycznej

Dostepnosc nie jest juz tylko dobra
praktyka, to obowigzek wynikajacy

Z prawa i rosnacych oczekiwan
spotecznych. W Polsce obowigzuje
ustawa o zapewnianiu dostepnosci
osobom ze szczegdlnymi potrzebami,
ktora naktada konkretne wymagania na
sektor publiczny oraz instytucje

i podmioty finansowane ze srodkow
publicznych, w szczegdlnosci wtedy,
gdy ponad 50% ich dziatalnosci
pokrywane jest z funduszy publicznych.



Rgnieszka Szablikowska-Trusewicz - specjalistka, Fundacja Avalon

Choc ustawa ta nie obejmuje bezposrednio wszystkich firm prywatnych, takze prywatne
obiekty turystyczne, hotele, pensjonaty czy biura podrézy powinny dazy¢ do zapewniania
dostepnosci, zardwno z uwagi na rosnaca liczbe klientdw ze szczegdlnymi potrzebami, jak

i reputacje odpowiedzialnego spotecznie biznesu. Jednym ze srodkéw wsparcia w tym
procesie moze byc¢ ,Pomocnik dla branzy turystycznej”, przygotowany przez PFRON we
wspotpracy z Fundacja Polska Bez Barier, Fundacjg Dzieciom ,Zdazy¢ z Pomocga”, Polskim
Towarzystwem Turystyczno-Krajoznawczym oraz Tatrzariskim Parkiem Narodowym. To zestaw
praktycznych materiatow, ktdore utatwia wprowadzanie dostepnych rozwigzan w turystyce
niezaleznie od skali prowadzonej dziatalnosci.

Dlaczego to takie waZne?

W Polsce zyje ponad 5 miliondw osdéb

z niepetnosprawnosciami. To nie tylko spora
czesc spoteczenstwa, ale tez rosngca grupa
turystow, ktdrzy chca korzystac z atrakgc;ji -

o ile sg one odpowiednio przygotowane.
Dostepnosc to dzis nie luksus, ale standard
i warunek rownego uczestnictwa.

Co zawiera ,,Pomocnik dia branzy
turystycznej”?

~Pomocnik” to pakiet praktycznych

materiatow przygotowany w ramach

projektu ,,Obszar chroniony - obszar
dostepny”. Zawiera on m.in.:

« poradnik dla wtascicieli i zarzadcéw
obiektow turystycznych - pokazujacy
krok po kroku, jak dostosowac
przestrzen do potrzeb réznych grup
0sd6b z niepetnosprawnosciami,

+ podrecznik obstugi klienta ze
szczegodlnymi potrzebami - w tym
Z niepetnosprawnosciami sensorycznymi,
ruchowymi czy poznawczymi,

« poradnik i workbook dotyczacy
ewakuacji - wyjasniajacy, jak bezpiecznie
organizowac procedury ewakuacyjne
w obiektach, w ktérych moga przebywac
0soby z niepetnosprawnosciami,

« poradnik o tworzeniu tresci cyfrowych
w dostepnych formatach - czyli jak
tworzyc¢ oferty, menu, instrukcje czy
strony internetowe w sposdb zrozumiaty
i czytelny dla kazdego.
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JaKie dziatania moina wdroZyé od razu?

Z pomocg ,Pomocnika” nawet mniejsze
obiekty turystyczne moga zaczac
wprowadzad dostepnosc krok po kroku.
Oto przyktadowe dziatania:

- strefy wejscia i recepcji - podjazdy bez
progow, kontrastowe oznaczenia, petla
indukcyjna przy ladzie,

« pokoje - minimum jeden pokdj dostepny,
z odpowiednim manewrowaniem
wozkiem, tazienka z poreczami
i prysznicem bez brodzika,

- toalety - ogdlnodostepna toaleta dla OzN
z odpowiednim wyposazeniem,

« ewakuacja - przeszkolony personel,
ewakuacyjne instrukcje alternatywne (np.
w piktogramach, duzym druku),

« obstuga klienta - znajomosc¢ podstaw
savoir-vivre wobec 0so6b z réznymi
niepetnosprawnosciami,

« strony internetowe i ulotki - wersje
tekstowe alternatywne, prosty jezyk,
audiodeskrypcja, napisy do filmdw.

Podstawy prawne - czyli diaczego to sig
optaca i staje sig¢ koniecznoScig

Od 28 czerwca 2025 r. zaczat obowigzywac

Polski Akt o Dostepnosci (PAD) - ustawa

o wymaganiach dostepnosci niektérych

produktéw i ustug, implementujgca

zapisy Europejskiego Aktu o Dostepnosci

(EAA). Przepisy te obejma rowniez sektor

turystyczny, zwtaszcza w zakresie:

+ rezerwacji i zamawiania ustug
turystycznych online,

« korzystania z infolinii i terminali
samoobstugowych,

« ptatnosci elektronicznych i systemoéw
informacyjnych.

W praktyce oznacza to, ze strony
internetowe, aplikacje rezerwacyjne, kioski
czy terminale ptatnicze beda musiaty
spetniac konkretne wymagania dostepnosci,
np. zgodnosc¢ z WCAG 2.1 AA. Choc
mikroprzedsiebiorstwa moga by¢ czesciowo
wytgczone z regulacji, warto juz teraz
dostosowac sie do nowych standarddw.

Co jeszcze warto zrobi¢?

Zgodnie z wymaganiami PAD,

od 28 czerwca 2025 r. przedsiebiorcy

z sektora turystycznego powinni:

- przeanalizowac swoja strone internetowa
i system rezerwacyjny pod katem
zgodnosci z wytycznymi WCAG 2.1 AA,

- dostosowac terminale ptatnicze,
kioski samoobstugowe czy infolinie do
standarddw dostepnosci cyfrowej
i fizycznej.

Obowiagzki prawne to jedno, warto
jednak tworzyc inkluzywne rozwigzania,
ktdre nie eliminujg duzej czesci naszego
spoteczenstwa z prawa do podrézy

i odpoczynku.

Dlatego rekomendujemy skorzystanie

z ,Pomocnika dla branzy turystycznej”,
przygotowanego przez PFRON i partneréow
oraz wdrazanie zasad uniwersalnego
projektowania, co pozwoli budowac

oferte przyjazna wszystkim uzytkownikom,
zwiekszyc¢ konkurencyjnosc i uzyskac
dostep do funduszy unijnych.

Jak zaczqé Zmiany? Pobierz pomocnik!

~Pomocnik” dostepny jest bezptatnie
w wersji cyfrowej. Mozna go pobrac ze
strony internetowe|.

To dobry punkt wyjscia do przeprowadzenia
diagnhozy, zaplanowania zmian
i przeszkolenia zespotu.

« Program Operacyjny Wiedza Edukacja
Rozwdj - Obszar chroniony, obszar

dostepny,
«  Wytyczne dla podmiotow gospodarczych

w zakresie zapewniania spetniania
wymagan dostepnosci produktow i ustug
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DostgpnoSé

DostepnoSc, czyli

taczenie Swiatow

rozmowa z koordynatorka dostgpnosci
W Muzeum Narodowym w Krakowie

Maria Wachowicz - specjalistka, Fundacja Avalon

Wakacje trwaja, a to doskonata okazja do podrdzy i zdobywania nowych doswiadczen.
Do 7 wrzesnia 2025 roku w bydgoskich Mtynach Rothera mozna zobaczyc¢ druga odstone
wystawy “Epoka (nie)dostepnosci”. Pierwsza edycja tej interwencji spotecznej odbyta

sie w Muzeum Narodowym w Krakowie na poczatku tego roku. Czym jest dostepnosc?

Z jakim odbiorem spotkata sie wystawa “Epoka (Nie)dostepnosci”? Na te i inne pytania
odpowiedziata Iwona Parzynska, koordynatorka dostepnosci z Muzeum Narodowego

w Krakowie, w rozmowie z Marig Wachowicz.

Maria Wachowicz: Koordynator
dostepnosci, czyli kto? Jak widzisz
SWoig rolg w Muzeum Narodowym
w Krakowie?

Iwona Parzynska: Dla mnie koordynator
dostepnosci to cztowiek, ktdry wykonuje
jeden z najciekawszych zawoddw. Do jej lub
jego obowigzkdow nalezy zmiana Swiata na
lepsze. taczy, ttumaczy i toruje droge. Uczy
siebie i innych otwartosci i uwaznosci.
Bardziej formalnie (cytujac definicje)

podstawowe zadania koordynatora
dostepnosci to monitorowanie, czy
zasady dostepnosci w danej instytucji
sg przestrzegane, to udzielanie pomocy
osobom ze szczegdlnymi potrzebami,
jesli beda miaty trudnosci w korzystaniu
z ustug danej instytucji i monitorowanie,
czy dany podmiot zapewnia dostepnosc¢
zgodnie z obowigzujgcym prawem.
Przepisy okreslajg zasady wymaganej
dostepnosci architektonicznej, informacyjno-
komunikacyjnej i cyfrowej.
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Moim zadaniem w Muzeum Narodowym
w Krakowie jest mozliwie najlepsza
dostepnosc oferty i infrastruktury MNK
dla 0séb o réznych potrzebach.

Jest to szczegdlne wyzwanie, poniewaz

12 oddziatéw Muzeum miesci sie gtownie
w budynkach zabytkowych, zbiory

liczg blisko milion obiektéw, a co roku
organizowanych jest od kilku do kilkunastu
wystaw czasowych.

Maria: Czym jest dla Ciebie dostgpnos¢,
jak jg rozumiesz?

Iwona: Dostepnosc to proces, ktdéry nigdy
sie nie konczy. Postep technologiczny

i wzrost oczekiwan odbiorcow oraz
ograniczenia czasowe i finansowe
powodujg, ze nie sposdb osiggnad

petnej dostepnosci na state. Mozna
jednak osiggnac dobry poziom i spetniac
oczekiwania odbiorcow.

Dostepnosc robig ludzie dla ludzi.
Technologia daje narzedzia, ale nie mozna
stworzy¢ naprawde dostepnej instytucji,
skupiajac sie wytacznie na rozwigzaniach
technicznych.

Maria: Jakie byto najtrudniejsze
wyzwanie w Twojej pracy?

lwona: Mysle, ze najtrudniejsze byto
zaakceptowanie tego, ze nigdy nie
osiggniemy petnej dostepnosci. Zmiana
postawy. Stopniowo zrozumiatam, ze
najwazniejsza jest budowa spotecznosci

o réznych potrzebach wokdét naszej instytucji
i rozmowy z konkretnymi odbiorcami o tym,
co jest wazne tu i teraz.

Maria: "Epoka (IliB)I]DSll}DIIOﬁGi" - G1Y
co$ si¢ zmienito po tej interwencii
spotecznej? Jakie odczucia
towarzyszyty Ci przy realizaciji tego
projektu?

Iwona: Wystawa "Epoka (nie)dostepnosci”
byta naprawde wielkim wyzwaniem

dla naszego zespotu. Wprowadzenie

eksponatéw w przestrzen Galerii XX

i XXI wieku byto ryzykowne, ale udato sie
znakomicie. Szczerze dziekuje Dyrekcji

i kuratorom wystawy, ze sie na to zgodazili.

| naszej fantastycznej aranzerce, Marcie
Staszkoéw, ktéra z codziennych przedmiotéw
i uzywanych elementéw ekspozycji,
zaprojektowata tak czytelng i estetycznag
wystawe.

To, ze wystawa odniosta prawdziwy sukces
i ze zostata tak dobrze odebrana, byto
wspaniata nagroda i chyba nas troche
zaskoczyto. Mam wrazenie, ze Srodowisko
0s06b z niepetnosprawnosciami docenito
nasze zaangazowanie i zabranie gtosu w tej
waznej dyskusiji.

Dla mnie byt to wielki stres i préba sit
w fazie produkcyjnej, a po otwarciu
prawdziwa rados¢, a nawet duma, ze
daliSmy rade i ze ludzie przychodza,
dyskutujg, komentuja.

Maria: Co Cig najbardziej motywuje
do dziatania na rzecz dostgpnosSci?

Iwona: Ludzie! Jestem socjologiem

z przekonania i osobg, ktdra naprawde lubi
ludzi. Cieszy mnie, kiedy odwiedzajacy sa
zadowoleni. Kiedy wracajg i polecajg sobie
nawzajem wystawy, ogrody, wydarzenia.

Ogromna przyjemnosc sprawia mi rowniez
dzielenie sie z innymi doswiadczeniem

i wiedzg. Miatam okazje wspdttworzyd
program, a teraz prowadze zajecia na
studiach podyplomowych dla koordynatoréow
i audytorow dostepnosci na Wydziale
Humanistycznym AGH. Bardzo sie ciesze, bo
mamy juz zgtoszenia na IV edycje.

Maria: Jakie rady databys instytucjom,
Ktdre dopiero wdrazajg szersze
dziatania dostgpnoSciowe?

Iwona: Kluczowe jest powotanie
koordynatorki lub koordynatora,
przeszkolenie jak najwiekszej czesci
zespotu i wspdlne stworzenie planu
poprawy dostepnosci. Niezbedny jest
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budzet i wsparcie oséb zarzadzajacych.
Wdrozenie dostepnosci to weryfikacja wielu
procesow.

Kluczowym czynnikiem sukcesu

jest merytorycznie przygotowany
koordynator dostepnosci, majgcy wptyw
na podejmowanie decyzji i zajmujacy sie
dostepnoscig na peten etat. Dostepnosc
trzeba tez pielegnowad, jak ogrdd.
Monitorowad, uzupetniad, rozwijac

i naprawiac. Ktos powinien o to stale dbac.

Maria: Jakie wyzwania stojg przed
TWoig organizacig w kontekScie
Zapewnienia dostgpnosci?

lwona: Przede wszystkim finansowe,

bo niestety dostepnosc kosztuje. Zwtaszcza
architektoniczna. Prawdziwym wyzwaniem
jest tez rosngca frekwencja i zwiekszajgca
sie liczba odwiedzajgcych z réznymi
potrzebami. Pracy zdecydowanie nie
zabraknie.

Wystawa “Epoka (nie)Dostepnosci” ukazuje w artystyczny sposob 12 barier,

z jakimi na co dzien spotykaja sie osoby z niepetnosprawnoscia. Porusza takie
tematy jak: wykluczenie zawodowe, brak systemowej asystencji osobistej, bariery
architektoniczne czy tez niedostepnosc cyfrowa. Do 7 wrzesnia mozna ja ogladac
w Mtynach Rothera w Bydgoszczy. Szczegotowe informacje znajduja sie na naszej

stronie.
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DostgpnoSé

Gry bez
barier

Jak technologia zmienia Swiat
graczy z niepetnosprawnosciami

‘Jeszcze dekade temu hasto

~-dostepnosc w grach” kojarzyto
sie gtdwnie z opcja napiséw albo
wyborem poziomu trudnosci.
Dzis juz wiemy, ze to
zdecydowanie za mato.



Natalia 6acka - specjalistka, Fundacja Avalon

Dzieki badaniom barier i nowym technologiom powstaja rozwigzania, ktére naprawde

otwierajg wirtualne Swiaty takze dla oséb z niepetnosprawnosciami lub przewlekle chorych.
Analizy potrzeb graczy, konsultacje z fundacjami, prototypy urzadzen - to wszystko sprawia,

ze kontroler czy ustawienia gry moga byc¢ dopasowane dla kazdego.

Khox Adaptive Controller - pionierskie
rozwigzanie od Microsoftu

W 2018 roku Microsoft zrobit rewolucje,
prezentujgc Xbox Adaptive Controller

- pierwszy tak zaawansowany pad dla
graczy z niepetnosprawnosciami. Nad
jego projektem czuwali m.in. eksperci

z organizacji takich jak AbleGamers,
SpecialEffect i Warfighter Engaged.
Urzadzenie oferuje dwa duze przyciski,
krzyzak kierunkowy i az 19 portéw 3,5 mm,
pozwalajgcych podtaczy¢ zewnetrzne
przyciski, joysticki, pedaty czy przetgczniki
sterowane ustami. Kazdy element mozna
skonfigurowac pod konkretne potrzeby

uzytkownika w aplikacji Xbox Accessories
tworzac profile dopasowane do gry i osoby.
Co wiecej, na poczatku 2025 roku na rynek
trafit Xbox Adaptive Joystick - urzadzenie
zaprojektowanie jako uzupetnienie
kontrolera adaptacyjnego Xbox i innych
kontrolerow Xbox. Posiada cztery w petni
konfigurowalne przyciski, bumper oraz
trigger, co pozwala na dostosowanie
rozgrywki do potrzeb i preferencji graczom
z ograniczeniami mobilnosci.

Zrédta: Xbox Adaptive Controller - xbox.com / Xbox Adaptive Joystick - xbox.com
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Access Controller od Sony - 2 my$i3
0 realnych potrzebach

Sony dtugo czekato z wiasnym
rozwigzaniem, bo az 5 lat. Access Controller
to pierwszy w historii tej marki kontroler
stworzony z mysla o graczach

z niepetnosprawnosciami. Projekt powstat
we wspotpracy z organizacjami takimi jak
AbleGamers, SpecialEffect oraz wieloma
graczami z catego Swiata, ktorzy dzielili sie
swoimi doswiadczeniami i potrzebami.

Zrédto: Acess Controller - playstation.com

Polska rowniez miata swoj udziat

przy kreowaniu dostosowanego
kontrolera. W grudniu 2023 Fundacja
Avalon w ramach wspotpracy z firma

Sony Interactive Entertainment miata
przyjemnosc¢ organizowac akcje

~1ydzien z Fundacja Avalon”, w trakcie
ktérego byty przeprowadzone testy
innowacyjnego urzadzenia dla oséb

z niepetnosprawnosciami. Dnia 6 grudnia
2023 roku odbyt sie dzien otwarty z okazji
premiery nowego sprzetu. Uczestnicy
wydarzenia mieli okazje wzigc udziat

w mini turnieju, w ktérym mogli spréobowac
swoich sit w wybranej grze i przetestowac
mozliwosci nowego kontrolera.
Urzadzenie samo w sobie oferuje szeroka
mozliwos¢ personalizacji - w zestawie
znajduje sie az 30 wymiennych naktadek
na przyciski i drazki, ktére mozna dowolnie
konfigurowac pod wzgledem ksztattu,
rozmiaru i sity nacisku. Jest réwniez
mozliwosc regulacji dtugosci drazka, by
gracz moégt wygodnie grac przed konsola.

Kontroler umozliwia rowniez wspotprace

Z klasycznym padem DualSense lub drugim
Access Controllerem, co pozwala stworzy¢
dopasowany zestaw sterowania dla
konkretnego gracza i cieszyc sie rozgrywka
W szerszym gronie.

Dostosowane Kontrolery to nie
wszystko

Nowoczesne technologie otwierajg Swiat
gier na osoby z niepetnosprawnosciami
jak nigdy wczesniej, ale nie samymi
kontrolerami cztowiek zyje. Firmy tworzg
innowacyjne rozwigzania, ktére pozwalaja
gra¢ za pomoca wzroku, mimiki czy nawet
minimalnych ruchdéw gtowy. Coraz wiecej
twoércow gier pamieta tez o tym, jak wazne
sg rozbudowane ustawienia dostepnosci,
dzieki ktérym kazdy gracz - niezaleznie od
swoich ograniczen - moze czerpac radosc
z wirtualnej rozrywki. Oto kilka przyktadéw
przetomowych rozwigzan, ktére zmieniajg
gaming na lepsze:

« Tobii Eye Tracker - sterowanie wzrokiem
Innowacyjnym rozwigzaniem jest Tobii Eye
Tracker - system pozwalajacy na sterowanie
ruchem kursora za pomocg oczu lub gtowy.
To ratunek dla graczy z niemal catkowitym
niedowtadem konczyn. Urzadzenie montuje
sie pod monitorem i dziata takze w grach
komputerowych, oferujac precyzyjne,
bezdotykowe sterowanie.

« PlayAbility - mimika zamiast przyciskow
PlayAbility to aplikacja rozpoznajgca ruchy
twarzy, takie jak usmiech czy mrugniecie

i przektadajaca je na komendy w grze. To
Swietna opcja dla 0sdb, ktére z réznych
przyczyn nie moga uzywac rgk czy ndg do
obstugi pada.

« Quadstick - gry sterowane sitg oddechu
Quadstick to specjalistyczny kontroler
przeznaczony dla oséb z bardzo
ograniczong sprawnoscia rak, np. po
urazach rdzenia kregowego. Urzadzenie
umozliwia sterowanie grami za pomoca

ust - wykrywa ruchy ssania, dmuchania oraz
delikatne przesuniecia ust na drazku.
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Posiada rowniez przetaczniki aktywowane i"‘““,a.
jezykiem i moze byc¢ skonfigurowany do
wspodtpracy z konsolami, komputerami oraz
systemami alternatywnej komunikacji. Dzieki
szerokim mozliwosciom personalizacji,
Quadstick pozwala osobom z tetraplegia

na petne sterowanie grami, nawet tymi
wymagajgcymi precyzji.

+ Xbox Adaptive Controller

« Access Controller od Sony

« Premiera kontrolera Access do konsoli

PS5
Gry dostepne dia kazdego - dobre . Tobii Gaming
praktyki twércow -
. t
Gadzety to nie wszystko. Rdwnie wazne sg N
ustawienia samych gier. Swietny przyktad . Quadstick

daje ,The Last of Us Part II” z ponad 60
opcjami dostepnosci: od trybu wysokiego
kontrastu po petna narracje dzwiekowa dla
graczy niewidomych, przez audiodeskrypcje
po sterowanie jedna reka. Z kolei ,Sea of
Thieves” oferuje kilka opcji utatwien dostepu
dla graczy z niepetnosprawnosciami
wzrokowymi, w tym opcje narracji

tekstu, transkrypcji mowy na tekst

oraz dostosowania opdznien narracji
podpowiedzi. Wszystkie te utatwienia do
obu gier byty tworzone we wspdtpracy

z Rossiem Minorem - konsultantem

z niepetnosprawnosciag wzroku. Kolejnym
wiekszym tytutem, o ktédrym warto
wspomnied, jest ,Assassin’s Creed Valhalla”,
gdzie gra pozwala na petne mapowanie
przyciskow i wsparcie wizualne dla graczy

z dysleksija.

. Opcje utatwien dostepu w The Last of Us
Part Il

+ Ross Minor jako konsultant przy
tworzeniu dostepnosci dla oséb
niewidomych w grach

+ Access Ability Summer Showcase 2025

Access-Ability Summer Showcase 2025

W 2025 roku odbyta sie kolejna edycja
Access-Ability Summer Showcase -
wydarzenia w catosci poswieconego

grom i technologiom dla oséb

z niepetnosprawnosciami. Zaprezentowano
tam gry sterowane gtosem, twarzg

i nowatorskie kontrolery do VR.
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

Dzieci pod dobr3 opiek3 -

czym s standardy

ochrony matoletnich

Magdalena Bartniczak - Gtéwna Specjalistka ds. Rehabilitacji dzieci, Fundacja Avalon

Wakacje to wyjatkowy czas dla dzieci: odpoczywaja od nauki, bawia sie, podrdzuja, poznaja
nowych ludzi i miejsca. Z jednej strony jest to czas beztroski dla dzieci, a z drugiej strony - dla
rodzicow, opiekunow i organizatorow réznych form wypoczynku, jest to czas szczegolnej
uwaznosci na bezpieczenstwo najmtodszych. Wtasnie dlatego coraz wiecej mowi sie

o tzw. standardach ochrony matoletnich, czyli zasadach, ktére pomagaja dbac o dobro

i bezpieczenstwo dzieci w miejscach, gdzie przebywaja bez opieki swoich najblizszych.

Czym s3 standardy ochrony
matoletnich?

Standardy ochrony matoletnich to oficjalne
dokumenty, ktére powinny by¢ wdrozone
(na mocy ustawy o przeciwdziataniu
zagrozeniom przestepczoscia na tle
seksualnym i ochronie matoletnich) we
wszystkich miejscach, gdzie dzieci spedzaja
czas - w szkotach, przedszkolach, klubach
sportowych, swietlicach, ale takze w
hotelach, pensjonatach, domach kultury,
organizacjach prowadzacych pétkolonie,
obozy, kolonie czy programy typu ,lato w
miescie”. Obowigzujg wszedzie tam, gdzie
dziecko znajduje sie pod opieka osob
dorostych, ktdre nie sa jego rodzicami.
Choc wiele zapisanych w nich zasad

moze wydawac sie czyms oczywistym,

jak np. zakaz przemocy czy obowigzek
reagowania na krzywde, to wtasnie spisanie
ich i przyjecie przez instytucje sprawia, ze
stajg sie one realnym narzedziem ochrony.
Kazda placowka wprowadzajgc standardy
dopasowuje ich tresc¢ do dziatalnosci,
jednak zawsze dokument musi zawierac
elementy wymienione w ustawie: zasady
bezpiecznych relacji dziecko-personel,
dziecko-dziecko, zasady i procedury
reagowania w przypadku podejrzenia
krzywdzenia dziecka, wskazanie osoby
odpowiedzialnej za realizacje standarddw,
zakres kompetencji i obowigzki
pracownikow w zakresie ochrony dzieci,
procedury sprawdzania personelu pod
katem przesztosci karnej, zasady przegladu
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Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

i aktualizacji standarddw, a zasady przyjete
w nim muszg by¢ zgodne z obowigzujgcym
prawem.

Standardy z perspektywy dziecka

Dla dziecka obecnosc takich standarddw

to poczucie bezpieczenstwa. Dzieki nim
wiadomo, kto w danej placéwce jest osobag,
do ktérej mozna zwrdcic sie z problemem.
Dzieci sg informowane, w adekwatny do ich
wieku sposdéb, o swoich prawach i o tym, ze
moga i powinny moéwic, jesli cos je niepokoi,
przestraszy lub sprawi im przykrosc.
Standardy uwzgledniajg réwniez temat
relacji i tego, jak powinny one wygladac
miedzy personelem/dorostym a dziecmi,
podkreslajac, ze dziecko ma prawo do
szacunku, granic, prywatnosci i wsparcia
oraz jak powinny wygladac relacje miedzy
samymi dzieémi - o tym, ze nie wolno
wykluczad, wysmiewad, ranic¢ innych stowem
czy zachowaniem.

Standardy - pomocne narzgdzie
dia dorostych

Dla dorostych pracownikdéw, wolontariuszy,
kierownikdw placowek, standardy

sg ogromnym wsparciem. Dzieki nim
wiadomo, jak reagowac w trudnych
sytuacjach, co robic, gdy pojawia sie
podejrzenie przemocy, do kogo zwrdcic
sie o pomoc. Wprowadzaja jednolite
procedury, dzieki ktérym nikt nie
zostaje sam z watpliwosciami, strachem
czy odpowiedzialnoscia. Standardy
przypominaja, jak dbac o dzieci madrze
i odpowiedzialnie.

Jasne zasady w nowych sytuacjach

Latem dzieci czesto trafiajg w zupetnie nowe
miejsca, pod opieke obcych dorostych

i wsrod rowiesnikow, ktérych nie znaja. To
naturalne, ze moze to budzi¢ niepewnosc¢

- zarowno w dziecku, jak i w jego
opiekunach. W takich chwilach jasne zasady
i procedury sg nieocenione. Standardy
ochrony matoletnich porzadkujg sytuacje,
ktore bez nich mogtyby stac sie niejasne,

a nawet niebezpieczne. Dajg wszystkim
dzieciom, rodzicom, pracownikom konkretne
odpowiedzi na pytania: ,,co zrobié, gdy cos
sie wydarzy?”, ,do kogo sie zgtosic?”, ,jak
reagowac, zeby pomac, a nie zaszkodzic?”.

Bezpieczefistwo dzieci zaczyna
sig od odpowiedzialnoSci i troski
1e strony dorostych. PrzemySiane
| opracowane procedury, ktore
z0stang spisane w standardach
ochrony matoletnich, s3 waSnie
odpowiedzig na te potrzehy.
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Nie tylko mowa - jak funkcje
W obrgbie jamy ustnej

wplywajg na rozwoj

Rozwdj mowy i prawidtowe uksztattowanie twarzoczaszki

u dziecka sa scisle powigzane z funkcjonowaniem uktadu
stomatognatycznego. Jest to ztozona struktura anatomiczna,
w sktad ktdrej wchodza miesnie, stawy, kosci, zeby,

tkanki miekkie oraz narzady zmystow. Elementy te sScisle
wspodtdziatajg, aby umozliwic¢ zucie, méwienie i oddychanie.
Nieprawidtowe funkcje oralne, pozornie niewinne nawyki
oraz zaburzenia w obrebie jamy ustnej mogg znaczaco
wptynac¢ na harmonijny rozwoj i wzrost dziecka.
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Weronika Witecka - iogopedka,
Avalon Kids

Funkcije oralne - podstawa
prawidtowego rozwoju

Jama ustna petni wiele waznych funkcji,
ktore wptywajg na harmonijny rozwaj
dziecka. Do podstawowych funkcji naleza:
oddychanie, ssanie, potykanie, gryzienie,
zucie oraz moéwienie. Kazda z tych funkgcji
wymaga precyzyjnej wspotpracy miesni
twarzy, jezyka, warg i podniebienia.

Gdy jedna z funkcji jest zaburzona,

moze to wptynad na pozostate, tworzac
tancuch nieprawidtowosci. Przyktadowo:
nieprawidtowe potykanie (z ttoczeniem
jezyka na zeby) moze prowadzi¢ do
problemow z artykulacjg oraz zmian w
uksztattowaniu zgryzu. Zrozumienie tych
powigzan pomaga rodzicom dostrzec
wczesne sygnaty ostrzegawcze i podjac
odpowiednie dziatania.

Oddychanie przez usta - pierwszy
sygnat alarmowy

Prawidtowe oddychanie odbywa sie przez
nos. Gdy dziecko oddycha przewaznie
przez usta, moze to prowadzic¢ do
charakterystycznych zmian w budowie
twarzoczaszki. Twarz wydtuza sie,
podniebienie staje sie wysokie i waskie,
a zuchwa nie rosnie i nie wysuwa sie do
przodu, tworzgc tytozuchwie i sttoczenia
zebodw. Dolna warga opada, gérna skraca
sie. (patrz: twarz adenoidalna na grafice
obok).

Takie zmiany wptywajg negatywnie nie tylko
na nieprawidtowa artykulacje dzwiekdw,

ale takze na zwiekszong czestotliwosé
infekcji, niedotlenienie, co z kolei wptywa na
trudnosci z koncentracja.

Przyczyny oddychania przez usta moga byc¢
rézne: niewystarczajgca sprawnos¢ miesnia
okreznego ust, przerost migdatkdw, czeste
infekcje gdornych drédg oddechowych czy
alergie, przez co dziecko zaczyna budowac
nawyk oddychania przez usta. Wczesna
diagnostyka i leczenie tych schorzen jest
kluczowa dla prawidtowego rozwoju.

Funkeje Zucia i gryzienia

Nieprawidtowe odgryzanie, gryzienie i zucie
pokarmoéw réowniez odgrywajg istotna role

w ksztattowaniu sie struktur twarzoczaszki.
Dzieci, ktdre zbyt dtugo otrzymuja pokarm
rozdrobniony, nie rozwijajg odpowiednio
miesni zucia. Stabe miesnie moga prowadzic
do nieprawidtowego zgryzu oraz problemdéw
z artykulacja.

Nalezy stopniowo wprowadzac pokarmy

o réznej konsystencji, zachecac do gryzienia
twardych owocdw i warzyw, co naturalnie
wzmacnia miesnie i stymuluje prawidtowy
rozwdj twarzoczaszki i mowy.

Zrédto: Flickriver.com
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Pozycja spoczynkowa jgzyka

Jezyk w pozycji spoczynkowej powinien
przylegac¢ do podniebienia twardego. Gdy
jezyk lezy na dnie jamy ustnej, jest miedzy
zebami lub opiera sie o dolne zeby, moze to
prowadzi¢ do wad zgryzu oraz problemoéw
z artykulacja.

Szkodliwe nawyKi

Ssanie smoczka (po ukonczeniu 1,5

roku zycia), kciuka, obgryzanie paznokci
czy nagryzanie/ssanie warg to nawyki,
ktére moga znaczgco wptynad na rozwoj
uzebienia i mowy. Dtugotrwate ssanie moze
prowadzi¢ do powstania zgryzu otwartego,
gdzie przednie zeby nie stykajg sie ze soba.
To z kolei utrudnia prawidtowa artykulacje

i wptywa na pozycje spoczynkowa jezyka i
nieprawidtowy typ potykania.

Co mog3 zrobi¢ rodzice?

Obserwacja jest kluczowa. Nalezy zwracac
uwage na sposob oddychania dziecka, czy
usta sg czesto otwarte, jak przebiega zucie
pokarmow. Warto rowniez monitorowac
nawyki i stopniowo je eliminowac, oferujac
alternatywy jak zabawki sensoryczne czy
aktywnosci angazujace rece.

Regularne wizyty u lekarza pediatry,
stomatologa oraz w razie niepokoju u
logopedy pozwalajg na wczesne wykrycie
nieprawidtowosci. Terapia miofunkcjonalna,
¢wiczenia oddechowe oraz praca nad
wzmacnianiem miesni kompleksu
orofacjalnego moga znaczgco poprawic
rozwoj mowy i zapobiec powazniejszym
problemom w przysztosci.

Pamietajmy, ze kazde dziecko rozwija sie we
wtasnym tempie, ale wczesna interwencja
zawsze przynosi najlepsze rezultaty.

Stowniczek trudnych terminow

Funkcje oralne to czynnosci wykonywane
przez jame ustna, do ktdrych zaliczamy
ssanie, potykanie, odgryzanie, gryzienie,
Zucie, a takze oddychanie i mowienie.

Artykulacja to ruchy i uktad narzaddéw
mowy (jezyka, warg, podniebienia), ktore
pozwalajg na wytworzenie gtosek.

Niska pozycja jezyka to nieprawidtowa
pozycja spoczynkowa jezyka. Jezyk

w spoczynku, czyli nie uzywany do
mowienia, jedzenia lub potykania powinien
byc¢ wklejony w podniebienie w 2/3 swojej
dtugosci. Niska pozycja jezyka oznacza
natomiast, ze lezy on na dnie jamy ustnej.

i ortodoncji, ktore okresla stosunek tukéw
zebowych szczeki i zuchwy podczas ich
stykania sie. Przy prawidtowym zgryzie
gorne zeby lekko zachodzga na dolne,

a zeby boczne majg odpowiedni kontakt,
zapewniajac prawidtowa funkcje zucia.

Twarzoczaszka to kostno-chrzestna czesc
czaszki, ktora chroni narzady zmystow
(wzroku, wechu i smaku) oraz otacza
poczatkowe odcinki drog oddechowych

i pokarmowych. Jej struktura jest punktem
przyczepu dla miesni twarzy.

Interwencja logopedyczna to wszelkie
dziatania podejmowane w celu wspierania
rozwoju mowy i komunikacji. Zaliczamy
tutaj zarowno profilaktyke, jak i dziatania
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Kiedy ciato i zmysty wspotpracujg
- rola 81 w terapii ruchowej dzieci

Julia Szczygiet - fizjoterapeuta dzieciecy, Fundacja Avalon

W terapii dzieci z wyzwaniami neurologicznymi bardzo wazne jest, zeby na pacjenta
patrzec holistycznie, odchodzi sie juz od podejscia ,tylko ¢wiczenia ruchowe”. Terapeuci
coraz czesciej uwzgledniaja, podczas planowania terapii, funkcjonowanie catego uktadu
nerwowego, w tym, jak dziecko przetwarza bodzce zmystowe. Wtasnie dlatego, integracja
sensoryczna (S) to jeden z wazniejszych elementéw skutecznej terapii ruchowej!

Aby zrozumied, jak wazne jest sprawne
integrowanie zmystéw w terapii ruchowej,
po krétce wyttumaczymy, czym jest
integracja sensoryczna. Jest to proces
neurologiczny, w ktérym mézg odbiera

i organizuje bodZce zmystowe tak, aby
mozna byto ich uzy¢ do codziennego
funkcjonowania i celowego dziatania.
Najwazniejsze systemy zmystowe z punktu
widzenia terapii ruchowej to propriocepcja,
czyli czucie gtebokie: informuje mozg

O np. utozeniu konczyn i napieciu miesni.

Wazny jest rowniez uktad przedsionkowy,
odpowiedzialny za rownowage i orientacje
w przestrzeni i dotyk, ktory dostarcza

informacji o fakturze, temperaturze, nacisku.

Ruchem kierujg zmysty. Znaczy to, ze zanim
dziecko wykona jakis ruch, zaangazowac

w to musi kilka uktaddw zmystowych.
Zanim dziecko, na przyktad wespnie sie

na drabinke, jego uktad nerwowy musi
odebrad, przefiltrowac i zintegrowac wiele
informacji zmystowych. Zmysty te

Biuletyn ,Widzialni z Fundacjg Avalon” powstaje dzieki dofinansowaniu
Panstwowego Funduszu Osob Niepetnosprawnych PFRON

@



Rodzicielstwo I dziecko z niepetnosprawnoscia

przygotowujg do wykonania zadania -
wzrok pomaga ocenic, gdzie sg szczeble

i jak wysoko musi sie wspigc. Zmyst
przedsionkowy daje informacje, czy dziecko
stoi stabilnie i jak ma utrzymac réwnowage
podczas wspinaczki. Uktad proprioceptywny,
czyli czucia gtebokiego, méwi, jak mocno
trzeba ztapac drabinke i w jaki sposdb
utozyc ciato, by nie spas¢, a dotyk wyczuwa
fakture szczebelkdéw. Te informacje
nastepnie trafiajg do mézgu, gdzie sa
integrowane, tworzac plan ruchu, ktéry
mowi dziecku, w jakiej kolejnosci ruszyc
rekami i nogami, czy jak sie ustawic, zeby
zachowac réwnowage. Jesli przetwarzanie
zmystowe dziata sprawnie, dziecko

porusza sie swobodnie, dostosowuje

swoje ciato do sytuacji i eksploruje Swiat.
Gdy jednak w tym systemie pojawiajg sie
zaktdcenia, obserwujemy trudnosci w ruchu:
niezgrabnosd, unikanie aktywnosci fizycznej,
obnizong motywacje, lek przed nowym
ruchem czy niestabilnos¢ emocjonalng

w zadaniach motorycznych.

Dziecko, ktore ma trudnosc¢

z przetwarzaniem bodzcdéw sensorycznych,
czasami nie jest gotowe do pracy ruchowej
- nie dlatego, ze nie chce, ale dlatego, ze
nie czuje swojego ciata w sposdb na tyle
wystarczajacy, by moéc nim efektywnie
kierowac. Dlatego terapeuci zaczynaja

terapie ruchowa od dziatani sensorycznych,
np. masazu czy stymulacji wibracyjnej na
plaftofmie Galileo. Dziatania te ,,budza
ciato” dziecka, przygotowujac je do

bardziej ztozonych zadan motorycznych.
Przyktadem moze by¢ dziecko z mézgowym
porazeniem dzieciecym, ktdre lepiegj
reaguje na ¢wiczenia dynamiczne po
uprzedniej aktywizacji przedsionkowej

i proprioceptywnej. W metodach
neurorozwojowych, takich jak NDT-

Bobath, PNF czy metoda Vojty, elementy
sensoryczne sg obecne niemal na kazdym
kroku. Terapeuta poprzez odpowiedni dotyk,
opor, kierunek ruchu, daje mézgowi dziecka
precyzyjna informacje sensoryczng, ktdra
umozliwia lepsza kontrole ruchu.

Terapia usprawniajgco-rehabilitacyjna

i terapia integracji sensorycznej powinny
byc potgczone, poniewaz kazde nasze
dziatanie ruchowe zaczyna sie od zmystéw.
Im lepiej ciato odbiera i interpretuje
informacje z otoczenia i wtasnego wnetrza,
tym skuteczniejszy i bardziej Swiadomy
staje sie ruch, a terapia usprawniajgca

jest tym samym efektywniejsza. Integracja
sensoryczna to nie dodatek - to podstawa.
Gdy ciato i zmysty wspdtpracuja, dziecko
ma szanse rozwijac sie harmonijnie, pewnie
i z radoscia.
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Podcast
- Festiwalowe brzmienia

Lato to czas festiwali, koncertow

i muzycznych emocji, ktére dla wielu sa
nieodtagcznym elementem wakacyjnych
przezyc. Dla jednych to okazja, by zobaczyc¢
ulubionych artystow na zywo, dla innych

— przestrzen spotkan i zawierania nowych
znajomosci. A co, jesli uczestnictwo

w takim wydarzeniu nie jest oczywistg
przyjemnoscia, lecz wyzwaniem?

W odcinku podcastu Fundacji Avalon
Helena Szczuka-Kalensky rozmawia

z osobami, ktére dobrze wiedza, jak

wazna jest dostepnosc¢ w kulturze

i muzyce — zarowno dla oséb Gtuchych, jak
i Z niepetnosprawnosciami ruchowymi.

W rozmowie poruszamy miedzy innymi takie
tematy:

+ Dlaczego festiwal Clin d’Oeil w Reims to
wyjatkowe wydarzenie dla spotecznosci
Gtuchych,

« Jakie bariery nadal napotykajg osoby
z niepetnosprawnosciami na imprezach
masowych,

- Jak wyglada ttumaczenie koncertow
na jezyk migowy i co daje to Gtuchym
odbiorcom,

« Dlaczego inkluzywnosc¢ w kulturze to nie
luksus, lecz koniecznosc.
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Kuba Stanistawezyk - niestyszacy aktywista i performer.
Zawodowo zajmuje sie przektadaniem piosenek na
jezyk migowy, jest tez cztonkiem zespotu UNMUTE,
jednego z pierwszych na swiecie w catosci ztozonego
z 0s6b Gtuchych. Ogromny zwolennik dostepnosci

w kulturze i rozrywce. O sobie moéwi, ze jest zapalonym
podrdéznikiem i petnokrwistym nerdem.

Malwina tapiiiska - prawniczka i kobieta

z niepetnosprawnoscia, ktdra na co dzien stara sie dzieli¢
Swoja wiedzg w zakresie praw cztowieka. Cztonkini

Rady Osdb z Niepetnosprawnosciami przy Rzeczniku
Praw Obywatelskich. Na co dzien prowadzi profil na
Instagramie @nie.pelnosprytna, gdzie dzieli sie swoja
codziennoscia i porusza tematy spoteczne. Mitosniczka
muzyki i koncertéw.

Zapraszamy do odstuchania odcinka
Podcast Fundacii Rvalon #WystarczyZaczac:
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https://open.spotify.com/episode/6rovwfy7xM6R8Cokova91H?go=1&sp_cid=b5d255fb3df73434c5ee72fbea8155cc&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=cedded05e1f4441b
https://www.youtube.com/watch?v=1hoXEAYSXD4
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2024/07/zapis-rozmowy-o-festiwalach-i-dostepnosci-w-kulturze-podcast-fundacji-avalon.pdf

Zapisz sig na biuletyn

Dzigkujemy za przeczytanie naszego hiuletynu!

Cieszymy sie, ze razem z nami odkrywacie tematy zwigzane

z niepetnosprawnoscig — od turnusow rehabilitacyjnych Fundacji, przez
fizjotipy pomagajace przygotowac sie do gorskich wedrowek, po kwestie
dostepnosci, zarowno podczas spacerow po szlakach, jak i grania w gry
komputerowe. Wasze zaangazowanie sprawia, Zze nasza praca ma gtebszy
sens.

Zachecamy do zapisania sie na kolejne wydania biuletynu. Juz za miesiac
opowiemy o dostosowanych samochodach, podpowiemy, jak zaktadac
patronowane zrzutki na Zrzutka.pl, oraz zdradzimy, jakie wydarzenia

planujemy w najblizszych miesigcach.

Do zobaczenial!

Obserwuj nas i hadz na biezaco:

lapisz sig lapist sig Odwiedz
na Kolejne na turnus naszq stron
biuletyny rehabilitacyiny mternetowqﬁ o ' @ O @
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https://www.fundacjaavalon.pl/aktualnosc/otwieramy-zapisy-na-kolejna-edycje-avalon-camp
https://www.fundacjaavalon.pl/aktualnosc/otwieramy-zapisy-na-kolejna-edycje-avalon-camp
https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
https://www.fundacjaavalon.pl/biuletyn/
https://www.facebook.com/fundacjaavalon
https://www.instagram.com/fundacja_avalon/
https://www.linkedin.com/company/fundacja-avalon/
https://www.youtube.com/@FundacjaAvalonYT
https://www.fundacjaavalon.pl/
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