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WSTEP

Publikacja ,Zeszyt do Przygody - 4 Zywioty” powstata w ramach projektu ,Baza Przygody - Centrum
Aktywnosci i Integracji” realizowanego przez Fundacje Imago w okresie od grudnia 2021r. do listopada
2023r. Celem projektu byt rozwdj nowych rozwigzan na rzecz wtaczenia spotecznego 40 mtodych oséb
Z niepetnosprawnosciami z miasta Wroctaw i powiatu wroctawskiego, bazujgcych na metodach terapii
i edukacji opartej na kontakcie z dzikg naturg (Wilderness Therapy). Udziat w projekcie wzieli Partnerzy
z Polski - Fundacja Sprawne Wspinanie, z Czech - Asociace pro terapii divo¢inou a dobrodruzstvi i Norwegii
- Gmina Sandnes.

Wilderness Therapy to metoda terapeutyczno - rozwojowa opierajgca sie na jak najgtebszym zanurzeniu
w dzikos$¢ i odcieciu od nadmiaru bodzcéw. Jej zatozeniem jest przede wszystkim wyjscie z terapig poza
budynek. Jednoczes$nie wazne jest takie projektowanie doswiadczen w naturze, by uczestnik wyszedt poza
strefe komfortu po to, by moéc przepracowac doswiadczane trudnosci i rozwingé nowe - zdrowsze sposoby
radzenia sobie z nimi. Istniejace badania nad terapiami w naturze (Wilderness i Adventure Therapy) potwier-
dzajg pozytywny wptyw tych metod w zakresie poprawy samoswiadomosci i poczucia wtasnej wartosci;
umiejetnosci poszukiwania pomocy oraz pomagania innym, zachowan prospotecznych, czy zachowan opar-
tych na zaufaniu.

Do udziatu w projekcie zaprosiliSmy mtode osoby (16-40 lat) z niepetnosprawnoscia intelektualng, sensoryczng,
fizyczna, z zaburzeniami rozwojowymi, a takze - z niepetnosprawnoscia sprzezong - osoby zaréwno z lekkim,
umiarkowanym jak i znacznym stopniem niepetnosprawnosci.

Dziatania obejmowaty opracowanie i przeprowadzenie 17 programoéw Wilderness Therapy oraz 3 programéw
halowej wspinaczki terapeutycznej. Programy te realizowalismy w matych (maksymalnie 7 osobowych)
grupach bazujac na réznych aktywnosciach outdoorowych tj. trekkingi, nauka przetrwania w lesie, sptywy
kajakowe, zajecia na deskach SUP, wspinaczka na sztucznej Sciance i w skatach, czy wyprawy rowerowe.



Kazdy program spetniat okreslone cele rozwojowe wynikajace z przeprowadzonej wczesniej diagnozy potrzeb
i poziomu funkcjonowania naszych klientow. Cele te realizowaliémy metodg matych krokéw, dzieki czemu
aktywnosci w naturze do ktérych zapraszaliémy, na kazdym etapie byty mozliwe do realizacji dla kazdego
cztonka grupy. Najpierw proponowalismy kilkugodzinne wyjscie do pobliskiego lasu, aby w dalszych krokach
zrealizowac catodniowy wyjazd. JezdziliSmy w niskie géry, a dopiero w kolejnym kroku w wyzsze; najpierw
w okresie letnim, dopiero potem zimga. Zaprosiliémy uczestnikdw do sprébowania sit we wspinaczce na
sztucznej éciance, by nastepnie wyjechaé¢ w skatki. Cwiczone w bezpiecznych warunkach aktywnosci
buschcraftingowe byty etapem przygotowawczym do dwudniowego wyjazdu z gotowaniem na ogniu
i noclegiem pod namiotami.

Aby zapewnic klientom bezpieczne warunki rozwoju, realizacja kazdego programu poprzedzona byta analiza
wybranej trasy (lub miejsca) pod katem dostepnosci i dostosowania do mozliwosci fizycznych danej grupy,
a takze - analizg poziomu ryzyka i mozliwych rozwigzan sytuacji kryzysowych.

Dziatania projektu wspéttworzyli mtodzi wolontariusze z wroctawskich szkét srednich. Ich zadaniem byto
wsparcie kadry i uczestnikow w tworzeniu programoéow Wilderness Therapy. Celem stworzenia mtodziezowej
grupy wolontariackiej byta animacja spotecznosci lokalnej wokét dziatan na rzecz oséb z niepetnosprawno-
Scig, integracja mtodych oséb z réznych srodowisk, a takze minimalizowanie uprzedzen w stosunku do oséb
z niepetnosprawnosciami. Do projektu zgtosito sie 16 mtodych wolontariuszy - ucznidéw szkét srednich
w wieku 16-19 lat zainteresowanych dziatalnoscig spoteczng i aktywnga turystyka. Wolontariusze wzieli
udziat w szkoleniach z zakresu Wilderness Therapy, asystentury spotecznej, w warsztacie integracyjnym,
a takze w cyklicznych spotkaniach i w wyjezdzie podsumowujgcym.

Ostatnim elementem projektu, byta wymiana know-how miedzy organizacjami Partnerskimi z Polski, Norwegii
i Czech oraz rozwéj kompetencji 8 profesjonalistow z polskich NGO pracujgcych na co dzier z osobami
Z niepetnosprawnosciami w ramach szkolen ze wspinaczki terapeutycznej, Wilderness Therapy (w Polsce
i w Czechach) i wizyty studyjnej w Norwegii.

Dzieki udziatowi w projekcie mtode osoby z niepetnosprawnosciag nie tylko doswiadczyty terapeutycznego
wptywu natury, ale réwniez nabyty kompetencje zwigzane z przygotowaniem do wyjazdéw w nature (co
zabrad, jak sie ubrac¢ stosownie do warunkéw pogodowych), rozwinety umiejetnosci outdoorowe (jak rozpali¢
ognisko krzesiwem, gotowac positek na ognisku, zbudowac szatas, rozktada¢ namiot, chodzi¢ w rakietach
$nieznych, jezdzi¢ na nartach biegowych, ptywac kajakiem, wspinac sie, budowac jame $niezng), doswiad-
czyty réznych warunkéw pogodowych, rozwinety kompetencje spoteczne (komunikacja, wspdtpraca
w grupie, radzenie sobie z trudnosciami, poznanie siebie, swoich mocnych i stabych stron, i in.).

Mtodzi wolontariusze poza rozwojem kompetencji miekkich i twardych, zdobyli i/lub udoskonalili umiejetnosci
w zakresie wspierania oséb z niepetnosprawnoscia, poznawali aktywne formy spedzania czasu wolnego oraz
nawigzali nowe relacje i przyjaznie.

Dla cztonkdéw zespotu projektowego oraz Partneréw bezcenne okazaty sie wymiana wiedzy i umiejetnosci
z zakresu projektowania rozwigzan wspierajacych terapie i rozwéj oséb z niepetnosprawnosciami oraz
praktyczne zdobywanie dos$wiadczenia w realizacji dostepnych outdoorowych wyjazdéw terapeutycznych
i zaje¢ wspinaczkowych. Jedng z wazniejszych lekcji ptyngcych z projektu byto dla nas to, ze osoby z niepet-
nosprawnoscia przy odpowiednim przygotowaniu tras, programow, zajeé i zadbaniu o bezpieczeAstwo
psychofizyczne, mogg uczestniczy¢ w turystyce i aktywnosciach outdoorowych na réwni z osobami w petni
sprawnymi.

Niniejsze opracowanie kierujemy do przedstawicieli organizacji pracujacych na co dzien z osobami
Z niepetnosprawnosciami, w tym w szczegdlnosci terapeutow, psychologéw, socjoterapeutéw, edukatoréw
oraz innych osdb, ktére chciatyby poszerzy¢ oferte dziatan terapeutyczno-rozwojowych o programy
Wilderness Therapy.

Materiaty zawarte w publikacji prezentujg praktyczne narzedzia terapeutyczne, wskazéwki dotyczace
przygotowania i realizacji wyjazdéw outdoorowych dla 0oséb z niepetnosprawnosécig oraz propozycje jedno
i dwudniowych wyjazdéw w atrakcyjne przyrodniczo miejsca na Dolnym Slasku o réznych porach roku.

Aktywnoséci outdoorowe zostaty podzielone na 4 zywioty, ktére reprezentuja: OGIEN - letnie i zimowe
wyjazdy o charakterze buschcraftingowym, WODA - aktywnosci i sporty wodne, ZIEMIA - wyjazdy
trekkingowe, rowerowe i narciarskie, POWIETRZE - zajecia wspinaczkowe na sztucznej Scianie i w skatach.



OGIEN

Termin “bushcrafting” mozna przettumaczy¢ jako sztuke przetrwania w dziczy
(z angielskiego: bush - krzak, gaszcz; craft - sztuka, rzemiosto). Dla nas - instruk-
toréw, trenerdw i wolontariuszy Centrum Baza, termin ten oznacza wiedze
i umiejetnosci potrzebne nie tyle by przetrwad, ale by przebywacé w bezposredniej
bliskos$ci natury dbajgc zaréwno o nig, jak i o siebie - do czego zachecamy uczest-
nikéw naszych programow.

Jedng z takich umiejetnosci jest rozpalenie ognia, przy ktérym wspdlnie mozemy
sie ogrzac i za pomoca ktérego - przygotowac positek.

W rozdziale pt.: "Ogien” znalazto sie pie¢ scenariuszy zaje¢, zbudowanych wokot
zdobywania konkretnych umiejetnosci bushcraftowych.
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Jedna z cech charakteryzujacych programy Adventure Therapy jest ich stopniowalnosé. Oznacza to, ze
projektujgc program odpowiadajacy na potrzeby danej grupy uczestnikéw i dostosowany do ich mozliwosci
psychofizycznych mozemy dodawac lub odejmowac rézne komponenty; tworzy¢ zajecia bardziej i mniej
wymagajace fizycznie; trwajace od kilku godzin do kilku dni; odbywajace sie w blizszej lub dalszej odlegtosci
od miasta; o wyzszym lub nizszym poziomie ryzyka. W praktyce oznacza to, zeby przygotowac grupe do
wypraw w prawdziwg dziko$¢, czesto najpierw zapraszamy ich do wziecia udziatu w zajeciach odbywajacych
sie w miejskim parku lub pobliskim lesie. Jednym z naszych ulubionych miejsc jest znajdujacy sie na obrzezach
Woroctawia - Las Osobowicki. Jego potozenie ma wiele pluséw. Po pierwsze, dzieki temu, ze znajduje sie on
w granicach miasta - tatwo tam dotrze¢ komunikacjg miejska. Po drugie, jest on jednoczesnie wystarczajaco
“dziki” by uczestnicy zaje¢ mogli odciac sie od bodzcéw ptynacych z miasta, i wystarczajaco “ucywilizowany”
by wciaz czuli sie w nim bezpiecznie.

Zajecia bushcraftingowe w Lesie Osobowickim byty pierwszym etapem przygotowan grupy do dwudniowe;j
gorskiej wyprawy z noclegiem pod namiotami.

W zajeciach wzieto udziat 7 mtodych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualna. Towarzyszyty im 2 facylitatorki
oraz 2 wolontariuszy. Zajecia z zakresu umiejetnosci przetrwania w terenie prowadzit instruktor bushcraftingu.

DLA KOGO?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcjg stuchu,

osoby na wézkach,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

Li L il

OPIS TRASY

Tym razem nigdzie nie wedrujemy. Dzien spedzamy w Lesie Osobowickim. Naszym miejscem bazowym jest
wiata przy strzelnicy tuczniczej. Zarowno aktywnosci terapeutyczno-rozwojowe, jak i zadania rozwijajace
umiejetnosci przetrwania w terenie odbywaja sie w jej poblizu.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TE RAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

“Elementy natury”

Uczestnicy wraz z wolontariuszami i asystentami tworza wspdlny krag. Prowadzaca prosi uczestnikéw
o zastanowienie sie “z czym dzi$ przychodzg” - jakie mysli i emocje im towarzysza. Zadaniem uczestnikéw
jest rozejrzenie sie dookota i znalezienie takiego elementu natury (np. kamien, gatazka, lis¢, trawa, mech),

13




ktéry najlepiej odzwierciedla ich samopoczucie. Kolejno, w rundce, uczestnicy dzielg sie z grupa tym
co wybrali i z jaka energig zaczynajg dzisiejszy dzien.

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
° poznanie samopoczucia uczestnikow,

Kiedy przeprowadzi¢ aktywnosé?
o przed startem zajec.

Rundka na zakohczenie zajeé: “piéro/kwiat/kamier”
W kregu: prowadzacy uktadajg na srodku piéro, kwiat oraz kamien i zapraszajg uczestnikéw by podzielili sie
emocjami i przemysleniami dotyczacymi przebiegu dnia postugujac sie metaforami.
o Pidro: Co Cie dzi$ uskrzydlito? Co sprawito najwieksza satysfakcje? Czy cos odkrytas/es, dowiedziatas/es$
sie czegos$ o sobie?
o Kwiat: Czego sie dzisiaj nauczyte$/ nauczytas? Co byto dla Ciebie nowe?
o Kamien: Czy cos$ byto dla Ciebie trudne? Jak sobie poradzitas/e$ z tymi trudnosciami?

Cel aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samoswiadomosci i wgladu,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywnosé?
o na koniec wspélnie spedzonego dnia, tuz przed powrotem do domu

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka rozpalania ogniska za pomoca krzesiwa,
o nauka robienia podptomykéw na ognisku,
o nauka budowania schronienia z folii NRC i sznurka,
o nauka wigzania podstawowych weztow,
o nauka rozwieszania hamakdw.

NIEZBEDNY SPRZET
o odpowiedni, dostosowany do le$nych warunkéw stréj w tym buty trekkingowe,
o wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,
o hamaki,
o folie NRC, sznurek,
o krzesiwo, bawetniane ptatki kosmetyczne,
o produkty do przygotowania podptomykow (maka, woda, sél, przyprawy, miska).

MOGA SIE PRZYDAC
o drewno kominkowe (jesli w miejscu gdzie planujemy przeprowadzenie zaje¢ dostep do drewna jest
utrudniony),
o piankowe siedziska trekkingowe (lub np. maty do jogi/koce),
o gitara (przyda sie do wspdlnego $piewania przy ognisku),
o butla gazowa z palnikiem i garnek do przygotowania goracego napoju, kawa/herbata.
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* PRZYDATNE WSKAZOWKI
o Las Osobowicki jest ulubionym miejscem spacerowym mieszkancow Wroctawia. W weekendy odbywa

sie tam tez wiele imprez (zawody biegowe, zajecia tucznicze itp.), dlatego proponujemy organizacje
ogniska na poczatku tygodnia - prawdopodobienstwo, ze wybrane miejsce do rozpalania ogniska bedzie
wolne, jest wtedy duzo wieksze (na terenie Lasu Osobowickiego znajduje sie kilka wyznaczonych miejsc
ogniskowych).

Do Lasu Osobowickiego mozna dojecha¢ komunikacja miejska (autobusy nr 118 i 104). Wszystkie
autobusy sg dostepne dla 0séb z niepetnosprawnoscia ruchows. Jeden autobus moze zabra¢ 1 lub 2
wozki (w zaleznosci od modelu autobusu). Dlatego przy wiekszej liczbie oséb z niepetnosprawnoscia
ruchowg w grupie, trzeba wzigé¢ pod uwage, ze czas dojazdu na miejsce moze sie znacznie wydtuzyc.
My, do przeprowadzenia tego programu zatrudnili$my instruktora bushcraftingu, po to, aby umozliwic¢
naszym uczestnikom kontakt z ciekawg osoba. Jednak niniejszy program mozliwy jest do
przeprowadzenia przez osoby nie majace takich kwalifikacji (wystarczy podstawowa wiedza
i umiejetnosci z zakresu budowania szatasu i rozpalania ognia bez uzycia zapatek, ktérg mozna zdoby¢
np. w harcerstwie).
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Dla wielu uczestnikdéw tego programu, byta to pierwsza tak dtuga (trwajaca kilka godzin) wyprawa do
lasu. Dla nas - kadry - pierwsze spotkanie z tg konkretng grupg, dlatego po raz kolejny zdecydowalismy
sie na przeprowadzenie zaje¢ w Lesie Osobowickim - bezpiecznej, dostepnej przestrzeni, gdzie osoby
Z niepetnosprawnosciami mogg stawiac¢ swoje pierwsze kroki w naturze, zdobywac outdoorowe umiejetnosci
i trenowad samodzielnos¢.

W wyprawie wzieto udziat 6 mtodych oséb z niepetnosprawnoscig intelektualna. Towarzyszyty im 2 facylitatorki
oraz 2 asystentéw i wolontariuszy.

DLA KOGO?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcjg stuchu,

osoby na wézkach,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R R A

OPIS TRASY

Naszg wedréwke rozpoczynamy przy Kaplicy Kornéw na Wzgdérzu Kaplicznym znajdujagcym sie na potudniowo-
wschodnim krancu Lasu Osobowickiego. Stamtad leSnymi drogami i przyrodnicza $ciezka zdrowia docieramy
do miejsca biwakowego przy boisku sportowym. Trasa prowadzi szerokimi, ptaskimi $ciezkami leSnymi - jest
dostepna dla 0séb poruszajacych sie na wézkach.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO - ROZWOJOWE

Jak sie dzisiaj czuje?

Uczestnicy wraz z wolontariuszami i asystentami tworza wspadlny krag. Prowadzaca rozktada na kamieniu
/stole/ ziemi karty przedstawiajgce rézne zdjecia zwigzane z naturg (las we mgle, rosa na trawie, huragan,
zimowy krajobraz gorski, zachdd storica nad morzem, itp). Uczestnicy proszeni s3 o wybranie takiej karty,
ktéra najbardziej odzwierciedla ich samopoczucie tu i teraz. Po wybraniu karty uczestnicy przypominaja
swoje imie oraz dzielg sie z innymi, dlaczego wybrali akurat te karte.

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
° poznanie samopoczucia uczestnikdow.
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Kiedy przeprowadzi¢ aktywnosé?
o przed startem zajec

“Ztap moje imie"”

Wariant 1 (tatwiejszy): Uczestnicy siedza lub stojg w kregu, wszyscy przedstawiajg sie swoimi imionami.
Jedna z 0séb dostaje pitke i rzuca jg do wybranej osoby. Zadaniem osoby, ktéra ztapie pitke jest wypowie-
dzenie imienia osoby, od ktorej jg dostata i przekazanie jej kolejnej osobie. Ta - tapie i méwi imie osoby, ktora
do niej rzucita itd. Zabawa trwa, dopoki wszyscy nie nauczg sie swoich imion.

Wariant 2 (trudniejszy): Prowadzacy przedstawiajg zasady zabawy. Zadaniem uczestnikow jest przekazywanie
(rzucanie) miedzy sobg pitki wg kilku zasad. Zasada pierwsza: rzucamy pitke do osoby, ktéra jeszcze jej nie
miata, zasada druga: najpierw wywotujemy osobe, do ktérej chcemy rzuci¢ po imieniu i przekazujemy jej
pitke dopiero po nawigzaniu kontaktu wzrokowego. Prowadzacy dbajg o to, aby kazda osoba w kregu dostata
do swoich rak pitke (tylko raz!). Po zakonczeniu pierwszej rundy osoba prowadzaca zaprasza uczestnikdw
by przypomnieli sobie od kogo dostali pitke i komu jg przekazali oraz odtworzyli “trase” pitki rzucajac jeszcze
raz. W razie potrzeby inni uczestnicy i prowadzacy pomagaja w przypomnieniu “trasy”, ktora pokonata pitka.
W kolejnych rundach (zaleznie od mozliwosci grupy) dotagczona moze zostaé kolejna pitka (w kulminacyjnym
momencie miedzy uczestnikami moze krazy¢ nawet 5-6 pitek!).

Po zakonczeniu aktywnosci w tym wariancie, prowadzacy mogg zaprosic¢ uczestnikéw do podsumowania
doswiadczenia poprzez odpowiedzZ na pytanie: Co mi pomagato, a co przeszkadzato w wykonaniu tego
zadania?

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o trening pamieci,
o budowanie zaufania,
o ¢wiczenie zasad efektywnej komunikacji (jeden komunikat na raz).

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o na poczatku zaje¢/ przed rozpoczeciem wedrowki

*Uwaga! W takiej postaci aktywnosc¢ nie jest dostepna dla oséb z niepetnosprawnosciq wzroku i oséb
z niedowtadem gérnych konczyn!

Aktywnosci z gumizela*

Rozgrzewka (uproszczona wersja zabawy w “byka”)

Uczestnicy stajg w kregu na zewnatrz gumizeli, trzymajac ja obiema rekami tak, by naciggnieta tworzyta krag
bedacy “areng byka”. Jedna osoba (ochotnik) wchodzi do $rodka, jest bykiem. Jego zadaniem jest wydostac
sie z areny przechodzac pod lub nad gumizelg. Zadaniem reszty osdb stojgcych na zewnatrz jest utrudnianie
tego zadania (przesuwanie gumizeli w gore i dot zaleznie od ruchéw uwiezionego na arenie “byka”). Jesli
bykowi uda sie uwolnié, osoba ktdra stata najblizej miejsca, w ktérym “byk” sforsowat zasieki, wchodzi do
$rodka i zostaje nowym “bykiem”.

“tawica ryb"”

Uczestnicy i prowadzacy wchodza do wnetrza kregu utworzonego z naciaggnietej gumizeli. Jedna z oséb
uczestniczacych w zabawie (ochotnik) wciela sie w role przewodnika tawicy ryb - jego/jej zadaniem bedzie
przeprowadzenie catej grupy we wczesniej wyznaczone miejsce. Zadaniem reszty uczestnikdw -"tawicy” jest
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podazanie za przewodnikiem w taki sposdb, by materiat gumizeli pozostat caty czas naciggniety bez przy-
trzymywania go rekami.

Cele aktywnosci:
o integracja w grupie,
o rozwijanie wspoétpracy w grupie,
o trenowanie spostrzegawczosci i refleksu.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o w trakcie trwania wedréwki, podczas przerw.

*Gumizela, to elastyczna ptachta, ktéra zszyta w jednym miejscu tworzy olbrzymie koto (wyglgda troche jak wielkie
hula- hoop, tyle ze nie jest zrobiona z plastiku, tylko z wytrzymatej lycry). Szerokos¢ gumizeli to 140 cm, a obwéd
moze wynosic 5, 6 lub 7 m, w zaleznosci od rozmiaru. Do zabawy matq gumizelg potrzeba minimum czterech oséb,
najwiekszq moze bawic sie rownoczesnie 28 oséb. Mozna jq kupié na stronie: https://sklep.naukaprzygoda.edu.pl/.

Rundka na zakonczenie wyprawy
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikdw by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Mogg zada¢ pytania naprowadzajace:
o Co byto dla Ciebie nowe? Czy co$ Cie zaskoczyto?
o Czy robite$/ robitas dzi$ cos po raz pierwszy?
o Jak sie teraz czujesz? Sygnaty z ciata (zmeczenie, zimno, ciepto, gtdd) i z serca (zadowolenie, radosc,
smutek, zto$¢, obojetnosé).

Cel aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samo$wiadomosci i wgladu,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o na koniec wspdlnie spedzonego dnia/wedréwki, tuz przed zakonczeniem aktywnosci i powrotem do
domu.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka ukfadania stosu ogniskowego i rozpalania ognia za pomoca krzesiwa,
o wspodlne przygotowanie positku w kociotku zawieszonym nad paleniskiem,
o nauka rozwieszania hamakéw.

NIEZBEDNY SPRZET
o odpowiedni, dostosowany do le$nych warunkéw stréj, w tym - nieprzemakalne buty za kostke;
o wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem;
o krzesiwo, bawetniane ptatki kosmetyczne;
kociotek do ustawienia w ogniu lub powieszenia nad paleniskiem;
kubki, menazki, niezbedniki (lub miseczki/talerze i sztucce), ostre noze do krojenia warzyw;
produkty spozywcze do przygotowania potrawy w kociotku (warzywa,mieso, przyprawy itp.).

-]

-}

o

MOGA SIE PRZYDAC
o drewno kominkowe (jesli w miejscu, gdzie prowadzimy zajecia dostep do drewna jest utrudniony),
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o

o

piankowe siedziska trekkingowe (lub maty do jogi/koce),
palnik z butlg z gazem i garnek do przygotowania gorgcego napoju, herbata/ kawa.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o

o
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Las Osobowicki jest ulubionym miejscem spacerowym mieszkarncéw Wroctawia. W weekendy odbywa
sie tam tez wiele imprez (zawody biegowe, zajecia tucznicze itp.), dlatego proponujemy organizacje
ogniska na poczatku tygodnia - prawdopodobienstwo, ze wybrane miejsce do rozpalania ogniska bedzie
wolne, jest wtedy duzo wieksze (na terenie Lasu Osobowickiego znajduje sie kilka wyznaczonych miejsc
ogniskowych).

Do Lasu Osobowickiego mozna dojecha¢ komunikacjg miejska (autobusy nr 118 i 104). Wszystkie
autobusy sg dostepne dla 0séb z niepetnosprawnoscia ruchowa. Jeden autobus moze zabra¢ 1 lub 2
wozki (w zaleznosci od modelu autobusu). Dlatego przy wiekszej liczbie osdb z niepetnosprawnoscia
ruchowa w grupie, trzeba wzig¢ pod uwage, ze czas dojazdu na miejsce moze sie znacznie wydtuzyc.

iy

GaAJd, KOTLINA KLoDzZKA

i

ZAJECIA STACJONARNE (OSADA GAJ)

OGIEN - LEKCJA 3

Budowa naturalnego schronienia to jedna z podstawowych umiejetnosci bushcraftingowych. Umiejetnos$¢
przydatna nie tylko, jesli planujemy pozostawacd na fonie natury na czas dtuzszy niz jeden dzien, ale przede
wszystkim, gdy wydarzy sie cos$ niespodziewanego - zatamanie pogody, wypadek w gérach itp. W programach
rozwojowych, ktére realizujemy z osobami z niepetnosprawnosciami, wspélne rozbijanie obozowiska, budo-
wa schronien i przygotowywanie positku spetniajg tez inng role. S3 to aktywnosci, ktére budujg wspotprace
W grupie, a jednoczes$nie mogg stanowic¢ diagnoze funkcjonowania zespotu - ukazujac jakie role grupowe
przyjmuje kazdy z uczestnikow. Poza wszystkim, jest to tez Swietna zabawa!

Osoby, ktére zaprosiliSmy do wziecia udziatu w niniejszym programie braty juz wczeéniej udziat
w aktywnosciach w naturze i wiekszosci sie znaty; dlatego wiecej czasu mogliSmy poswieci¢ nabywaniu
konkretnych umiejetnosci bushcraftingowych i trenowaniu samodzielno$ci, a mniej - aktywnosciom integra-
cyjnym i pogtebiajgcym relacje w grupie.

W zajeciach wzieto udziat 7 mtodych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng oraz sprzezona. Towarzyszyty
im 2 facylitatorki, 1 instruktor bushcraftingu oraz 2 wolontariuszy. Ze wzgledu na przezywane trudnosci
zwigzane z pogorszeniem stanu zdrowia jednego z uczestnikéw, jedng z wolontariuszek - w drodze wyjatku
- byta jego mama.

DLA KOGO?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na wozkach*,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R

*Ze wzgledu na rodzaj podtoza (trwa i sciétka lesna) rekomendujemy uzycie 3-kotowego wézka trekkingowego.

OPIS TRASY
Zajecia stacjonarne. Tym razem naszg uwage skupiamy nie na wedréwce, ale zdobywaniu nowych umiejet-
nosci outdoorowych, dlatego dzien spedzamy w Osadzie Gaj koto Jaszkowej Gornej, na tace znajdujacej sie
na skraju lasu.
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PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE o nauka gotowania na ogniu (kociotek),
o nauka wigzania podstawowych weztow,

Jakim zwierzeciem jestem? o wspodlne budowanie szatasu z gatezi.

Uczestnicy wraz z prowadzacymi i wolontariuszami tworzg wspélny krag. Na srodku kregu roztozone zostaja

mate figurki r6znych zwierzat (wiewidrka, leniwiec, lis, sowa, opos, etc). Prowadzacy podnoszg po kolei kazda NIEZBEDNY SPRZET

z figurek i pytajg grupe o nazwe zwierzecia i jego cechy: Jak myslicie, jakie jest to zwierze? Co lubi? Czy jest o odpowiedni, dostosowany do lesnych warunkéw stréj w tym buty trekkingowe;

szybkie, czy powolne? Jakie cechy charakteru moze symbolizowaé? W nastepnym etapie, kiedy juz wszystkie o wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem;

zwierzeta zostajg omdéwione, uczestnicy proszeni sg o zastanowienie sie jakim sg zwierzeciem? Czy jakie$ o tarp, liny;

cechy poszczegdlnych zwierzat pasuja tez do ich cech charakteru? Po wybraniu figurek, uczestnicy zaproszeni o ostry néz, sznurek;

zostajg do podzielenia sie z grupa dlaczego wybrali dane zwierze. Prowadzacy mogg zadawacd pytania o krzesiwo, bawetniane ptatki kosmetyczne;

pomocnicze (pracujac z grupa 0sob z niepetnosprawnoscia intelektualng warto zwréci¢ uwage, by nie zadawac o kociotek do ustawienia w ogniu lub powieszenia nad paleniskiem;

zbyt ogdlnych i odnoszacych sie do metafor pytan) np.: o kubki, menazki, niezbedniki (lub miseczki/talerze i sztucce), ostre noze do krojenia warzyw;

o produkty spozywcze do przygotowania potrawy w kociotku (warzywa,mieso, przyprawy itp.).
o Jakie cechy ma wybrane przez ciebie zwierze (jest szybkie/wolne, duze/mate, jest $piochem, a moze

jest bardzo aktywne)? MOGA SIE PRZYDAC
o (Czy czujesz sie dzisiaj jak ... (tutaj wybrane zwierze)? o drewniane lub plastikowe figurki przedstawiajgce rézne gatunki zwierzat,
o Z jaka energia dzisiaj przychodzisz? Czy masz jej duzo? Czy mato? o piankowe siedziska trekkingowe (lub maty do jogi/koce),
o Jak sie czuje twoje ciato (czy jeste$ wypoczety/a, najedzony/a, czy cos$ cie boli)? o gitara (przyda sie do wspdlnego $piewania przy ognisku),
o Jakie emocje przezywasz/jak sie czuje twoje serce (czy jeste$: radosny/a, spokojny/a, zty/a, o butla z gazem i garnek do przygotowania herbaty/kawy w termosie,
przestraszony/a itp.)? o drewno kominkowe (jesli w miejscu gdzie planujemy przeprowadzenie zaje¢ dostep do drewna jest

utrudniony).
Cele aktywnosci:
o integracja grupy, * PRZYDATNE WSKAZOWKI
o budowanie zaufania,
° poznanie samopoczucia uczestnikow,
o psychoedukacja - nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

o Najlepsza pora roku na przeprowadzenie tego rodzaju warsztatu jest wiosna lub jesierr. Wtedy znajdziemy
duzo gatezi i lisci, ktére mozemy wykorzysta¢ do budowy szatasu bez niszczenia drzew i roslinnosci
wokét. W innych porach roku mozna uzy¢ folii NRC do budowy schronienia (lato) lub wykopac¢ jame
$niezna (zima).

o My, do przeprowadzenia tego programu zatrudniliSmy instruktora bushcraftingu, po to, aby umozliwi¢
naszym uczestnikom kontakt z ciekawg osoba. Jednak niniejszy program mozliwy jest do
przeprowadzenia przez osoby nie majace takich kwalifikacji (wystarczy podstawowa wiedza
i umiejetnosci z zakresu budowania szatasu i rozpalania ognia bez uzycia zapatek, ktérg mozna zdoby¢
np. w harcerstwie).

Kiedy przeprowadzié¢ aktywnosé?
o przed startem zajec.

Rundka na zakonczenie zajeé
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikdéw by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Mogg zada¢ pytania naprowadzajace:

o Czy wczesniej budowates/as szatas w lesie?

o Co byto dla Ciebie nowe/ trudne/ tatwe?

o Co byto dla Ciebie wazne dzisiejszego dnia?

o Jak sie teraz czujesz? Jak sie czuje twoje ciato, jakie przezywasz emocje?

Cel aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samoswiadomosci i wgladu,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o na koniec wspdlnie spedzonego dnia, tuz przed powrotem do domu.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka rozpalania ognia za pomoca krzesiwa,
o nauka rozwieszania tarpa,
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ZAJECIA STACJIONARNE

OGIEN - LEKCJA 4

Zima to dla wielu oséb czas cieptego koca, herbaty z miodem i... oczekiwania na nadejscie wiosny. Dotyczy
to zwtaszcza oséb z niepetnosprawnosciami, ktére zimowe miesigce najczesciej spedzaja na zajeciach
w zamknietych przestrzeniach szkét, warsztatéw terapii zajeciowej czy swietlic.

Postanowilismy to zmieni¢ i pokaza¢, ze zimowe aktywnosci, przy odpowiednim przygotowaniu mogg by¢
nie tylko dostepne i bezpieczne dla 0séb o szczegdlnych potrzebach, ale réwniez rozwijajace, przynoszace
satysfakcje i cate (Sniezne) gory radosci.

Schronisko Jagodna, podobnie jak Las Osobowicki, jest czestg bazg wypadowa naszych programow. Wybie-
ramy je ze wzgledu potozenie samego schroniska (do schroniska da sie dojecha¢ busem) jak i dostepnos¢
szlaku na potozony na wysokos$ci 977 m n.p.m. szczyt Jagodna, na ktéry prowadzi szeroka i szutrowa droga,
ktéra zimg zmieniana jest w trase do narciarstwa biegowego. Nie mozna tez nie wspomnie¢ o jedzeniu,
z ktérego stynie schronisko!

Chociaz elementem sine qua non programoéw rozwojowych opartych na metodzie Adventure Therapy jest
wspieranie uczestnikdw w opuszczaniu ich strefy komfortu, to ich bezpieczenstwo i zdrowie stawiamy zawsze
na pierwszym miejscu. Dlatego planujac zimowy program, ktérego gtéwng czescig miaty by¢ nauka budowania
jamy $nieznej i podstawy obstugi lawinowego ABC, a wiec aktywnosci, ktérych skutkiem mogto by¢ zmo-
czenie ubran, a co za tym idzie - szybkie wychtodzenie organizmu; postanowilismy, ze najlepszym miejscem
do przeprowadzenia zajec beda pola $niezne w najblizszej okolicy schroniska Jagodna, tak aby po zajeciach
szybko mozna byto sie ogrzad i zjes¢ ciepty positek.

W zajeciach wzieto udziat 6 mtodych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng. Wszyscy brali wczesniej
udziat w zajeciach bushcraftingowych i/lub gorskich trekkingach w innych porach roku. Towarzyszyta im
1 facylitatorka, 4 wolontariuszy, 1 asystent. Dodatkowo, zajecia z budowania jamy $nieznej i poruszania sie
w rakietach $nieznych prowadzit przewodnik sudecki.

DLA KOGO?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na wézkach,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R

OPIS TRASY
Zajecia stacjonarne w najblizszej okolicy schroniska Jagodna.
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PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPE UTYCZNO-ROZWOJOWE

“Le$ne medytacje”

Prowadzacy, uczestnicy i wolontariusze tworzg wspadlny krag. Przed rozpoczeciem aktywnosci prowadzacy
rozktadaja na ziemi (kamieniu/stoliku itp.) karty “Lesne medytacje”. Zadaniem uczestnikow jest wybranie
jednej karty, ktéra najlepiej odpowiada ich aktualnemu samopoczuciu i niepokazywanie jej nikomu. Kiedy
wszyscy, tagcznie z prowadzacymi wybiorg karty, ustawiajg sie w kregu. Prowadzacy zapraszajg uczestnikéw
by po kolei (zaczyna chetna osoba, ktdra po zakonczeniu wypowiedzi wskazuje kolejng) pokazali wszystkim
swoja karte i opowiedzieli, dlaczego jg wybrali oraz jakie majg skojarzenia zaréwno z ilustracjg widniejaca
na karcie, jak i jej tytutem.

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
o monitoring stanu psychofizycznego uczestnikéw,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji,

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?

Przed startem wedréwki lub w jej trakcie np. podczas przerwy, gdy grupa potrzebuje wiekszego skupienia,
czasu na bycie razem (Zestaw kart “Lesne medytacje” pozwala na przeprowadzenie kilku r6znych aktywnosci,
zaréwno grupowych, jak i indywidualnych).

Wskaznik energii

Prowadzacy, uczestnicy i wolontariusze tworza wspadlny krag. Prowadzacy prosza uczestnikdw by zamkneli
oczy, wstuchali sie w siebie i poczuli jaki majg poziom energii, a nastepnie wyciaggneli przed siebie obie rece,
ktore beda wskazéwkami. Zadaniem uczestnikow jest podniesienie rak na taka wysokosé, ktéra wedtug nich
najlepiej odpowiada ich aktualnemu samopoczuciu. Kiedy wszyscy wykonaja zadanie - prowadzacy zachecaja
uczestnikéw by otworzyli oczy i podzielili sie tym, jak sie aktualnie czujg i czy majg jakie$ potrzeby (jest im
zimno, s3 zmeczeni, potrzebujg przerwy itp.).

Cele aktywnosci:
o monitoring stanu psychofizycznego uczestnikéw

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
W przerwach miedzy gtéwnymi aktywnosciami; zawsze, kiedy czujemy, ze energia grupy sie zmienia.
W warunkach zimowych - jak najczesciej!

Rundka na zakofczenie zajeé
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikdw by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Mogg zada¢ pytania naprowadzajace:

o Czy wczesniej budowates/ as jame $niezng?

o Co byto dla Ciebie nowe/ trudne/ tatwe?

o Co byto dla Ciebie wazne dzisiejszego dnia?

o Jak sie teraz czujesz? Jak sie czuje twoje ciato, jakie przezywasz emocje?

Cel aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samos$wiadomosci i wgladu,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.
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Kiedy przeprowadzié aktywnosé?

[

na koniec wspadlnie spedzonego dnia, tuz przed powrotem do domu.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE

[

(-]

o

[

nauka poruszania sie w rakietach $nieznych,

spacer w rakietach snieznych,

nauka obstugi lawinowego ABC,

zabawa w chowanego - jedna osoba zaopatrzona w detektor lawinowy ustawiony na nadawanie sygnatu
chowa sie miedzy drzewami, zadaniem grupy zaopatrzonej w detektor ustawiony na odbiér - jest
odnalezienie jej,

zabawa w odnajdywanie za pomocga sondy lawinowej zakopanego w $niegu przedmiotu (np. plecaka),
wspodlne budowanie jamy $nieznej typu quinzee.

NIEZBEDNY SPRZET

o

odpowiedni, dostosowany do zimowych warunkéw stréj w tym - ciepte, nieprzemakalne buty
(np. $niegowce),

wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,

lawinowe ABC: sonda lawinowa, detektory lawinowe (co najmniej 2), topaty $niezne (kilka),

rakiety $niezne i kijki trekkingowe zaopatrzone w zimowe talerzyki.

MOZE SIE PRZYDAC

[

zestaw kart “Lesne medytacje”.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

[

Schronisko Jagodna, ze wzgledu swoje na dogodne potozenie i stynng kuchnie w wysokim sezonie
(zaréwno letnim, jak i zimowym) bywa bardzo oblegane, dlatego programy Wilderness Therapy w tym
miejscu, najlepiej zaplanowad w tzw. “niskim sezonie”. Przed przyjazdem do schroniska z wieksza grupa,
warto tez wczesniej zadzwonic¢ by mie¢ pewno$¢, Zze nie oming nas stynne “Racuchy Jagodne”.

Obok schroniska Jagodna (w tym samym budynku) znajduje sie wypozyczalnia, w ktérej mozemy
wypozyczy¢ zestawy sktadajace sie z rakiet $nieznych i kijkéw. Nalezy je jednak wczesniej zarezerwowac.
Informacje o sposobie rezerwacji i aktualnych cenach mozna znalez¢ na stronie: https:/www.spalona.
com.pl/centrum_narciarstwa_biegowego_wypozyczalnia.php
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To byta wyprawa pierwszych razy. Dla wiekszosci jej uczestnikow byt to pierwszy raz na Szczelincu, pierwsza
W Zyciu noc spedzona pod namiotem, pierwsze samodzielne rozbijanie obozowiska, pierwszy kontakt z mapa
i kompasem.

Dla nas - kadry Centrum Baza - pierwszy raz, gdy odwazyliSmy sie zabra¢ osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng na dwudniowy wyjazd z noclegiem pod namiotami (nie byta to jednak pierwsza wyprawa tej
grupy! Do wyjazdu pod namioty przygotowywaliSmy sie stopniowo). By zwiekszy¢ bezpieczenstwo i zadbac
o komfort psychofizyczny uczestnikéw, zdecydowalismy sie by ten pierwszy raz odbyt sie w , kontrolowanych”
warunkach. Namioty rozbiliémy obok Schroniska Pasterka, w ktorym ,w razie czego” zarezerwowalismy jeden
6-osobowy pokdj po to, by moéc z niego skorzystaé gdyby miato sie okaza¢, ze noc w namiocie to dla kogo$
zbyt duze wyzwanie. Rankiem okazato sie, ze nie byto zbyt duze i nawet zmiana pogody (temperatura w
nocy spadta do 6 stopni Celsjusza!) byta wyzwaniem, z ktérym wspdlnie sobie poradzilimy wynoszac
z pokoju dodatkowe kotdry.

W wyprawie wzieto udziat 6 wysoko funkcjonujacych, dorostych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng
(w wiekszosci byty to te same osoby, ktére wziety udziat w zajeciach w Lesie Osobowickim), 1 facylitatorka
i 2 wolontariuszy. Dodatkowo ze wzgledu na charakter wyprawy, do jej wspéttworzenia zostat zaproszony
instruktor bushcraftingu.*

*Opisywana wyprawa odbyta sie w lipcu 2023 r., czyli w koncowej fazie projektu, kiedy uczestnicy nie
potrzebowali juz tak wielu aktywnosci konsolidujacych grupe (grupa znata sie, potrafita razem pracowad),
dlatego w niniejszym scenariuszu znajdziecie mniej propozycji aktywnosci terapeutyczno - rozwojowych;
wiecej - szkolgcych praktyczne umiejetnosci zwigzane z byciem w naturze.

DLA KOGO?

osoby o $rednim poziomie sprawnosci fizycznej,

wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na wézkach,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R 4

OPIS TRASY

Zaczynamy wedréwke z Kartowa zéttym szlakiem prowadzacym do Schroniska na Szczelincu. Stamtad po
zakupieniu w kasie biletéw uprawniajacych do wejscia na teren Szczelinca Wielkiego idziemy juz jednokie-
runkowym szlakiem, ktédrym okrgzamy caty Szczeliniec. Docieramy nim do rozstaju szlakéw zéttego i czer-
wonego i kierujemy sie szlakiem czerwonym do Rozdroza nad Skalnymi Wrotami, tam odbijamy w lewo na
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szlak niebieski, ktérym kierujemy sie do skrzyzowania ze szlakiem zéttym, ktéry zaprowadzi nas juz wprost
do Schroniska Pasterka.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPE UTYCZNO-ROZWOJOWE

Wybieram karte, kiéra...

Przed rozpoczeciem aktywnosci prowadzacy rozktadajg na ziemi (kamieniu/stoliku itp.) karty przedstawiajace
rézne krajobrazy i zjawiska pogodowe (np. zimowe gory, trabe powietrzna nad polami, stoneczng plaze itp.).
Zadaniem uczestnikow jest wybranie jednej karty, ktéra najlepiej odpowiada ich aktualnemu samopoczuciu
i niepokazywanie jej nikomu. Kiedy wszyscy, tagcznie z prowadzacymi wybiorg karty, ustawiajg sie w kregu.
Prowadzacy zapraszaja uczestnikow by po kolei (zaczyna chetna osoba, ktéra po zakonczeniu wypowiedzi
wskazuje kolejna) pokazali wszystkim swoja karte i opowiedzieli, dlaczego ja wybrali.

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
o monitoring stanu psychofizycznego uczestnikéw,
o psychoedukacja: nauka nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o przed startem wedréowki.

Rundka na zakonczenie wyprawy
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikow by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Mogg zadac¢ pytania naprowadzajace:

o Czy wczesniej spates/as pod namiotem?

o Co byto dla Ciebie nowe? Co Cie zaskoczyto?

o Czego sie nauczyte$/tas? Ktoéra ze zdobytych umiejetnosci wykorzystasz w zyciu?

o Co stanowito dla Ciebie wyzwanie?

o Z czym konczysz wyprawe? Jak sie teraz czujesz?

o Czy chciatbys/chciataby$ wzig¢ udziat w podobnej wyprawie?

Cel aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja wyprawy,
o budowanie samoswiadomosci i wgladu,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o na koniec wspdlnie spedzonego dnia/wedréwki, tuz przed wejsciem do autobusu/pociagu;
o na zakonczenie pierwszego dnia wyprawy, przy ognisku (wtedy pytamy o przebieg dnia i towarzyszace
temu emocje).

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE

W czasie wedréwki:
o nauka obstugi kijow trekkingowych i poruszania sie z ich pomoca,
o nauka postugiwania sie mapa i kompasem (orientowanie mapy za pomoca kompasu),
o nauka rozpoznawania roslin jadalnych.
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W obozie:
o rozbijanie namiotow,
o budowanie stosu i rozpalanie ogniska réznymi metodami,
o wspodlne przygotowanie i gotowanie positku w kociotku nad ogniskiem,
o przygotowywanie herbaty z pedéw Swierka,
o elementy pierwszej pomocy przedmedycznej.

NIEZBEDNY SPRZET
o odpowiedni, dostosowany do warunkéw pogodowych ubidr (w tym - buty trekkingowe),
o wysokoenergetyczne przekaski i odpowiednia ilos¢ wody/innego napoju,
o natadowany telefon komérkowy (wystarczy 1 na grupe),
o sprzet biwakowy: namioty, karimaty, $piwory,
° mapa, kompas,
o sprzet do przygotowywania positku: kociotek do gotowania na ogniu, noze, menazki i niezbedniki,
o produkty spozywcze do przygotowania potrawy w kociotku (warzywa,mieso, przyprawy itp.),
o czotéwki lub inne latarki.

MOGA SIE PRZYDAC
o karty przedstawiajace rézne zjawiska pogodowe,
o kije trekkingowe.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o Wejsécie na Szczeliniec Wielki jest biletowane, a limit oséb, ktére w ciggu godziny moga wejs¢ na te
trase turystyczng to 400 oséb. Dlatego warto wczesniej dokonac rezerwacji lub zakupu biletéw. Jest
to mozliwe na stronie Parku Narodowego Goér Stotowych: https:/www.pngs.com.pl/pl/turystyka/
turyst-bilety.html

o Do Schroniska Pasterka prowadzi droga, ktérg swobodnie da sie dojecha¢ samochodem osobowym
lub busem. Planujgc wiec nocleg w tym schronisku, ciezszy sprzet i bagaze uczestnikéw mozna dowiezé
na miejsce.

o Zgodnie z Zarzadzeniem Dyrektora PNGS w sprawie udostepniania i korzystania z zasobéw
przyrodniczych Parku Narodowego Gor Stotowych w Kudowie Zdroju, turystyka narciarska i piesza
zorganizowana moze odbywac sie tylko pod kierownictwem przewodnika sudeckiego.
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POWIETRZE

Kiedy w 2021 r. po raz pierwszy zaprosiliSmy osoby z niepetnosprawnosciami do
udziatu w programie wspinaczkowym, czesto styszelismy, ze “to nie moze sie udac,
bo ich mozliwosci s3 znacznie ograniczone”. A jednak udato sie. Wspinaczka
to aktywnosé, ktora pozwala na testowanie i ciggte poszerzanie granic - rowniez,
a moze przede wszystkim - tych, ktére mamy w gtowach. To dlatego, rozdziat
poswiecony wspinaczce zostat zatytutowany “Powietrze”. Jest to bowiem zywiot,
ktéry w wielu kulturach symbolizuje wolno$¢ i nieograniczone mozliwosci.

Rozdziat “Powietrze” zawiera 3 scenariusze zajec terapeutyczno - rozwojowych
zbudowane wokot wspinaczki - zaréwno tej w skatach, jak i na sztucznej Sciance.

33



WROCEAWSKIE SCIANKI WSPINACZKOWE:
Pr 42— CW TARNOGAJ / WOW ZERWA

POWIETRZE — LEKCJA 1

Co scenariusz zaje¢ wspinaczki Sciankowej robi w zeszycie zbierajgcym nasze doswiadczenia z pracy metodami
zaczerpnietymi z terapii w naturze?

Jednym z podstawowych wyznacznikéw terapii przez przygode (Adventure Therapy) jest doswiadczenie
realnego ryzyka i mozliwos¢ takiego projektowania programow terapeutycznych, by wspieraty one uczest-
nikdw w pokonywaniu wtasnych ograniczen. Taka jest wtasnie wspinaczka. Doswiadczenie wysokosci jest
tu jak najbardziej realne, nawet kiedy wspinanie odbywa sie na sztucznej, zbudowanej przez cztowieka
$ciance, a nie w naturze. Dodatkowo wspinanie dziata stymulujgco zaréwno na poziomie fizycznym,
psychicznym jak i emocjonalnym, a najwiekszg zaletg wspinaczki jest fakt, ze zamiast zmudnego powtarzania
¢wiczen uczestnik zajec¢ $wietnie sie bawi, nie majac poczucia, ze bierze udziat w terapii. Co wazne, wspi-
naczka jest aktywnosciag partnerska - wymaga budowania relacji opartej na zaufaniu. Uczy wytrwatosci
w dazeniu do celu, pokonywania trudnosci, oswaja z porazka i cieszenia sie z osiggnietego sukcesu. Pozwala
wiec na trenowanie umiejetnosci spotecznych w bezpiecznych ,laboratoryjnych” warunkach. | na koniec
- wspinaczka na $ciance, dla wiekszosci uczestnikow naszych zajeé, byta pierwszym krokiem ku wspinaczce
w skatach. W zajeciach wspinaczki terapeutycznej, ktére prowadziliSmy w ramach projektu braty udziat osoby
o réznym rodzaju i stopniu niepetnosprawnosci, w réznym wieku i o réznej ptci, zdarzaty sie tez osoby innego
niz polskie pochodzenia. Dlaczego o tym piszemy? Bo okazato sie, ze odpowiednio przeprowadzone zajecia
wspinaczkowe mogg by¢ dostepne i rozwijajace dla kazdego!

Zajecia prowadzilismy w grupach maksymalnie 7-osobowych. W jednej byty doroste osoby z niepetnospraw-
noscig wzroku (niewidome i stabowidzace) oraz osoba poruszajaca sie na wozku; w drugiej - mtodziez
z niepetnosprawnoscia intelektualna. Zajecia prowadzita zawsze para dyplomowanych instruktorow i zaleznie
od potrzeb grupy - co najmniej jeden asystent/wolontariusz. Poza samym wspinaniem, kazde zajecia
zawieraty elementy terapeutyczno-rozwojowe dostosowane do poziomu funkcjonowania i potrzeb uczest-
nikéw. Byty to albo zadania refleksyjne (grupa oséb niewidomych) lub - w wersji minimum “rundki “ wspie-
rajace nauke rozpoznawania i nazywania emocji (mtodziez z niepetnosprawnoscia intelektualna).

DLA KOGO?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng i sprzezong,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na wézkach,

dzieci.

R
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PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Wersja dla oséb z niepetnosprawnoscia fizyczna/sensoryczna
,Kiedy zblizam si¢ do $ciany”
Prowadzacy zapraszaja uczestnikow do refleksji i przywotania w pamieci sytuacji w zyciu, kiedy staneli przed
przystowiowg $ciana. Zadajg pytania pomocnicze:
o Jaka to byta sytuacja?
o Jak sie wtedy czutes/as?
o Jak rozwiazates/as te sytuacje?
o Jaka strategia sie postuzytes/as? Czy byta to strategia walki, ucieczki, czy akceptacji?
o Jak reagujesz w innych sytuacjach? Ktorej strategii uzywasz najczesciej?

Po fazie refleksji wtasnej prowadzacy zaprasza chetnych uczestnikoéw do podzielenia sie swoimi przemysle-
niami i towarzyszacymi im emocjami na forum.

Cele aktywnosci:
o budowanie samos$wiadomosci i wgladu,
o budowanie poczucia sprawstwa.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o Przed rozpoczeciem czesci wspinaczkowej zajeé, po ,rundce” rozpoczynajacej (Jak sie czuje? Z czym
przychodze?); w takim momencie procesu grupowego, gdy w grupie panuje juz duze poczucie
bezpieczenstwa i gotowosc do dzielenia sie trudnymi przezyciami i emocjami.

Wersja dla oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng
,Emotikony”
Przed rozpoczeciem aktywnosci prowadzacy rozktada na podtodze (stole/ materacu itp.) krazki drewna
z namalowanymi na nich emotikonami oznaczajacymi podstawowe emocje (zadowolenie, rado$é, smutek,
rozpacz, ztosé, strach, zaskoczenie, obojetnosc), nastepnie zaprasza uczestnikow by usiedli w kregu. Rozpo-
czyna chetna osoba (ktéra pdzniej zaprasza do mdéwienia osobe po swojej lewej lub prawej stronie), ktéra
wybiera jeden lub wiecej kragzkow, ktére najlepiej korespondujg z emocjami jakie w danym momencie
odczuwa. Prowadzacy zacheca do podzielenia sie emocjami na forum zadajac pytania pomocnicze:

o Jaka emocje wybrates/as?

o Dlaczego wtasnie takg?

o W jakich jeszcze momentach tak sie zazwyczaj czujesz?

*Jesli emocje ktoregos z uczestnikow znacznie odbiegajq od reszty (jest np. bardzo smutny lub zty), prowadzqcy
moze dopytac o potrzeby uczestnika i to, czy jest gotowy/a, aby w tym momencie uczestniczy¢ w zajeciach
(jesli sq to osoby, z ktérymi pracujemy dtugo, czujq sie z nami bezpiecznie, mozemy np. zapytac¢ czy dana osoba
chce/potrzebuje sie przytulic).

Cel aktywnosci:
o zapoznanie z samopoczuciem uczestnikéw,
o monitoring potrzeb uczestnikow,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
° na poczatku zajeé.
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Rundka na zakonczenie zajeé
(Wersja dla oséb z niepetnosprawnoscia fizyczng i sensoryczng)
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikow, by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu zajeé, odnosi sie do pytan sprzed wspinaczki.
o Z czym koncze dzisiejszy dzien?
o Co przyszto mitatwo, a co byto trudne?
o Czy dzi$, w czasie zajec poczutes$/as, ze stajesz przed sciang réwniez w sensie metaforycznym?
o Czy myslisz, ze to doswiadczenie wptynie na Twoje strategie radzenia sobie z trudnos$ciami?

Cel aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja zaje¢,
o budowanie samo$wiadomosci i wgladu,
o budowanie poczucia sprawczosci.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é
o na koniec zaje¢, po rozcigganiu i oddaniu sprzetu.

Rundka na zakornczenie zajgé

(Wersja dla oséb z niepetnosprawnoscia intelektualna)

WSszyscy uczestnicy zajec¢ siedza w kregu. Prowadzacy zapraszajg uczestnikdow by zamkneli oczy i kciukiem
wskazali swdj poziom zadowolenia z zajec: kciuk w gére - wysoki poziom zadowolenia z siebie (zajecia byty
super), kciuk w poziomie - $redni poziom zadowolenia (zajecia byty ,takie sobie”), kciuk w dot - niski poziom
zadowolenia (byto ,beznadziejnie”). Prowadzacy odlicza do trzech. Na trzy wszyscy otwierajg oczy. Prowa-
dzacy zaprasza wszystkich uczestnikéw (po kolei) do podzielenia sie swoimi emocjami.

*Warto zapytac, czy uczestnicy sq z siebie dumni i wskazac konkretne, pozytywne sytuacje w czasie zajec, ktére
prowadzqcy zauwazyli.

AKTYWNO§CI/ZABAWY ROZWIJAJACE UMIEJETNO§CI WSPINACZKOWE
| OGOLNA SPRAWNOSC FIZYCZNA

o wspinanie na tatwej drodze z zastonietymi oczami (¢wiczenie dla oséb widzacych);

o wspinanie z rekami i nogami potagczonymi guma fitness (lewa reka zwigzana z lewa stopg, prawa reka
- Z prawg stopa);

o ‘“ciche stopy” - trawers z dzwoneczkami przymocowanymi do ndg (zadaniem wspinacza jest jak
najcichsze stawianie stop na stopniach);

o zdejmowanie przedmiotéw ze $ciany (zabawa dla osdb z niepetnosprawnoscia intelektualng
odczuwajacych lek przed wysokoscia lub majgcych trudnosci z utrzymaniem motywacji). Zadaniem
uczestnika jest wspinanie coraz wyzej i zdejmowanie ze $ciany wczesniej umieszczonych tam
przedmiotéw (przedmioty znajduja sie na roznej wysokosci) - moga to byc¢ balony, zabawki, liny.
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POWIETRZE — LEKCJA 2

Juz wspinaczka na sztucznej Sciance dla 0oséb o szczegdlnych potrzebach, stanowi wyzwanie, ale to wspinanie
w skatach jest prawdziwg przygoda! Nie ma tu réznokolorowych chwytéw o znajomych ksztattach, materacy,
czy kawiarni, w ktérej mozna przysig$¢ czekajac na rozpoczecie zajeé. Wszystko jest nowe: otaczajaca
przestrzen, faktura skaty; dzwieki i zapachy. Jednak tym, co najbardziej rézni wspinaczke w skatach od jej
miejskiego odpowiednika, jest prawdziwa blisko$¢ natury.

Grupa, ktéra wzieta udziat w niniejszym programie ztozona byta z oséb z niepetnosprawnoscig wzroku
i niepetnosprawnoscia fizyczna (jedna z uczestniczek na co dzien porusza sie na wozku). Miejsce, w ktérym
mieliSmy przeprowadzi¢ zajecia musiato wiec spetnia¢ odpowiednie kryteria dostepnosci. Po pierwsze
- mozliwo$¢ podjechania wozkiem jak najblizej skaty; po drugie - mozliwos¢ zatozenia “wedki” (montazu
gbrnej asekuracji) na drogach o trudnosciach w przedziale od Il1+/1V, do V. Miejscem spetniajacym te kryteria
okazaty sie Krucze Skaty w Karpaczu.

W programie wzieto udziat 5 0séb z niepetnosprawnoscia wzroku i 1 osoba z niepetnosprawnoscia aparatu
ruchu (poruszajaca sie na wozku), 2 facylitatorki, 2 wolontariuszy oraz instruktorka wspinaczki.

DLA KOGO?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng i sprzezong,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na wézkach,

dzieci.

R

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

“Nadzieje i obawy” - rundka* na rozpoczecie dnia

Uczestnicy wraz z prowadzacymi, wolontariuszami i instruktorka tworza wspoélny krag. Prowadzace zapraszaja
uczestnikow do refleksji nad nadziejami i obawami, jakie im towarzysza w zwigzku z czekajgcym ich pierwszym
W zZyciu wspinaniem w skatkach. Po fazie refleksji wtasnej prowadzacy zaprasza chetnych uczestnikéw do
podzielenia sie swoimi przemysleniami i towarzyszacymi im emocjami na forum poprzez dokonczenie 3 zdan:

o Jestem tu bo...

o Mam nadzieje na...
o Obawiam sie...
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* Formuta “rundki” opiera sie na zasadzie “niekomentowania” wypowiedzi przez innych uczestnikow. Kiedy osoba
dzielgca sie skonczy wypowiedz, przekazuje gtos kolejnej - siedzqcej po prawej lub lewej stronie osobie. W ten
sposéb prawo gtosu wedruje po okregu az do prowadzqcych, ktérzy wypowiadajq sie ostatni w kolejnosci. Kazdy
Z uczestnikéw ma oczywiscie prawo odméwienia wypowiedzi bez podania przyczyny odmowy i przekazanie gtosu
do kolejnej osoby.

Cele aktywnosci:
o budowanie zaufania w grupie i integracja,
o budowanie samo$wiadomosci i wgladu,
o diagnoza nastawienia uczestnikéw do czekajacych ich wyzwan.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o przed rozpoczeciem zajec,
o jesli jest na to czas - aktywnos$¢ mozna przeprowadzic jeszcze przed rozpoczeciem wspolnej
podrézy na miejsce, gdzie odbywaja sie zajecia.

“Zaufanie” - refleksja
W kregu. Trenerki informujg uczestnikow o temacie przewodnim wyprawy, ktérym jest “zaufanie” i zachecaja
do indywidualnej refleksji w chwilach wolnych od wspinania. Pomocniczo zadajg pytania:

o Czym dla mnie jest zaufanie?

o Czego potrzebuje by zaufa¢ innym?

o Czego potrzebuje by zaufac sobie?

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?

Temat do refleksji wprowadzamy pierwszego dnia wyprawy, przed rozpoczeciem zajec¢ lub w chwili przerwy.
Wracamy do niego na zakoniczenie wyprawy, zapraszajac uczestnikdw do podzielenia sie swoimi przemysleniami
i emocjami w kregu.

Rundka na zakonczenie dnia
Uczestnicy wraz z prowadzacymi, wolontariuszami i instruktorka tworza wspdlny krag. Prowadzace zapraszaja
uczestnikdéw do refleksji nad przebiegiem dnia i zachecajg do podzielenia sie na forum zadajac pytania
pomocnicze:

o Z jakimi myslami i emocjami koczysz dzisiejszy dzien?

o Jak czujesz sie po pierwszym doswiadczeniu w skatach?

o Czy Twoje nadzieje i/lub obawy sie spetnity? W jaki sposdb?

o Czy cos sie dla Ciebie zmienito? Czy cos dla siebie odkrytes/as?

Cele aktywnosci:
° monitoring samopoczucia uczestnikéw,
o budowanie samoswiadomosci i wgladu,
o trening uwaznosci.

AKTYWNOSCI ROZWIJAJACE UMIEJETNOSCI WSPINACZKOWE
o nauka/przypomnienie prawidtowego zaktadania uprzezy,
o nauka/przypomnienie techniki wiazania sie ling do uprzezy,
o nauka/przypomnienie komend uzywanych w celu komunikacji podczas wspinaczki,
o wspinaczka z gérng asekuracjg przy wsparciu instruktora (instruktor wspina sie obok uczestnika
wskazujac stopnie i chwyty).
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o wspinaczka z gérng asekuracjg bez wsparcia instruktora,
o wspinaczka na drogach o réznej trudnosci.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
W ciagu dnia*

o nauka rozwieszania hamakéw,

° nauka wigzania weztéw.

*Jednoczesnie wspinajq sie 2 osoby, w tym czasie reszta grupy moze odpoczqc lub oddac sie innym aktywnosciom
(np. refleksji na zadany wczesniej temat)

W obozie
o wspodlne przygotowanie i gotowanie positku w kociotku nad ogniskiem,
o nauka chodzenia po nisko zawieszonej linie (slack -line).*

*W czasie, kiedy odbyt sie niniejszy program, na terenie Campé6 znajdowat sie zamontowany na state slack-line
dostepny dla wszystkich gosci. Kiedy wrdcilismy na kemping pét roku pdzniej, niestety zostat zdemontowany.

NIEZBEDNY SPRZET
Sprzet wspinaczkowy

o uprzeze i kaski wspinaczkowe w réznych rozmiarach;

o liny statyczne (do asekuracji “na wedke”), lina dynamiczna (by te wedki powiesic);

o przyrzady asekuracyjne samoblokujace (np. “gri-gri”) - do asekuracji uczestnikdow wspinajacych sie “na
wedke” oraz autoasekuracji instruktoréw wspinajacych sie obok uczestnikow oraz przyrzad typu “kubek”
do asekuracji osoby prowadzacej (instruktor wieszajacy “wedki”); karabinki HMS;

o zestaw zakrecanych, owalnych karabinkéw stalowych (lub HMS) do montazu “wedek”.

Sprzet kempingowy
o kociotek do ustawienia w ogniu lub powieszenia nad paleniskiem,
o kubki, menazki, niezbedniki (lub miseczki/talerze i sztuéce), ostre noze do krojenia warzyw,
o deski do krojenia,
o produkty spozywcze do przygotowania potrawy w kociotku (warzywa,mieso, przyprawy itp.).

MOGA SIE PRZYDAC
o hamaki,
o krotkie odcinki lin lub sznura (do nauki wigzania weztéw),
o drewno kominkowe (jesli w miejscu, gdzie prowadzimy zajecia dostep do drewna jest utrudniony),
o piankowe siedziska trekkingowe (lub maty do jogi/koce).

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o Przygotowujac wyjazd w Krucze Skaty poswiecilismy chwile by dowiedziec sie gdzie i na jakich zasadach
najlepiej zaparkowac¢ samochéd (poruszamy sie busem). Najblizszy parking (oznaczony na mapach
Google jako “Parking przy Kruczych Skatach”) znajduje sie zaraz obok Kruczych Skat, na przeciwlegtym
brzegu potoku Ptomnica. Jak podaje forum na poswieconej wspinaczce stronie wspinanie.pl parkowanie
w tym miejscu jest ptatne. W 2022 r. optata wynosita 8 zt za godzine i 35 zt za caty dzien (zrodto:
https:/forum.wspinanie.pl/read.php?7,709751). Kiedy jednak przyjechaliémy na miejsce nikt nie zadat
od nas optaty.

o Warto tez mie¢ na uwadze, ze Krucze Skaty ze wzgledu na swoja dostepnos¢ (bliska odlegtos$¢ od
parkingu) i stosunkowo tatwe drogi, w weekendy i wakacje przezywajg prawdziwe oblezenie.
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POWIETRZE — LEKCJA 3

Planujac wyjazdy wspinaczkowe dla Oséb z Niepetnosprawnosciami wiele czasu poswiecamy na wyszuki-
wanie takich rejonéw skalnych, ktére beda dostepne dla wszystkich naszych uczestnikéw. W praktyce
oznacza to spedzanie wielu godzin najpierw na researchu w sieci, a pézniej - na dojazdach i btgdzeniu po
sudeckich lasach w poszukiwaniu skatek, ktére by¢ moze bedg spetniaty kryteria dostepnosci, ktére zatozy-
lismy. Dostepna skatka po pierwsze musi znajdowac sie w niewielkiej odlegtosci od miejsca, gdzie da sie
dojecha¢ samochodem (im blizej, tym lepiej); po drugie - dojscie do niej musi by¢ jak najkrotsze
i umozliwiajgce dostanie sie tam wozkiem oraz (po trzecie) musza sie na niej znajdowac “obite” drogi
w przedziale trudnosci od Ill do V lub mozliwo$é zawieszenia gérnej asekuracji w miejscu, gdzie nie zostata
poprowadzona “oficjalna” droga, ale istnieje mozliwos¢ bezpiecznego wspinania sie tam na wedke (nad droga
znajduje sie miejsce, gdzie da sie zbudowac stanowisko, wybrana przez nas czes$¢ skaty nie jest krucha)
w tatwym terenie. O ile wiele sudeckich skatek spetnia jedno lub dwa z tych kryteriéw; o tyle znalezienie
takiej, ktéra spetnia wszystkie - za kazdym razem stanowi duze wyzwanie.

Tym razem pomodgt nam artykut na blogu “Mama w skatach” prowadzonym przez znang w spotecznosci
wspinaczy Agate Kajce. Oto co pisze o Trollinku (bo tak nazywa sie skata, ktorg dzieki temu wpisowi
wybralismy): “Trollinek to niewielka, ale oferujgca ciekawe wspinanie skatka potozona na zalesionym stoku,
tuz za miejscowoscia Szklary. Jesli lubicie odkrywac nowe sektory, lokalny folklor i spacerowac po lesie, to
Trollinek powinien wam sie spodobaé. Wspinaczkowo sektor przypomina czeskie Jeseniki, tylko z bardziej
komfortowym obiciem :) Skata ma 10 metrow i jest zbudowana z gnejsu. S3 na niej wytyczone drogi
o trudnosciach od I+ do VI.3.(...) Trollinek ma swoje plusy i minusy, ale my jako rodzice trzylatka, skupiamy
sie gtéwnie na walorach. Przede wszystkim wygodne dojscie - co prawda z parkingu droga caty czas wznosi
sie lekko pod gore, ale jest szutrowa, szeroka i réwna. Wedtug mnie da sie tam dojechac z wozkiem...”

Sprawdzilismy, da sie tam dojecha¢ nie tylko woézkiem dzieciecym, ale réwniez lekkim woézkiem dla osoby
z niepetnosprawnoscia ruchows (droga niestety nie nadaje sie dla wdzka elektrycznego).

W programie wzieto udziat 5 mtodych o0séb z niepetnosprawnoscia intelektualng i sprzezona, 2 facylitatorki
(w tym 1 z uprawnieniami instruktora wspinaczki), 2 wolontariuszy oraz instruktorka wspinaczki.

Ze wzgledu na potrzeby grupy (petna energii mtodziez) - program zawierat rowniez wieczorng sesje gier

kooperacyjnych, ktérg - co jeszcze podniosto jej atrakcyjnos¢ - przeprowadziliSmy po ciemku, przy swietle
czotéwek.
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DLA KOGO?

osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng i sprzezona,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na wdzkach,

dzieci.

R R

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPE UTYCZNO-ROZWOJOWE

“Jaka dzi$ pogoda?"” - rundka na rozpoczecie dnia
Uczestnicy wraz z prowadzacymi, wolontariuszami i instruktorka tworza wspolny krag. Prowadzace zapraszajg
uczestnikéw do tego, by pomysleli z jaka energia zaczynaja dzien i poréwnali swoje samopoczucie do zjawiska
pogodowego moéwiac:

o Czuje sie dzis jak (storice/wiatr/deszcz/grad itp.) bo...

Cele aktywnosci:
o budowanie zaufania w grupie i integracja,
o budowanie samos$wiadomosci i wgladu,
o diagnoza nastawienia uczestnikéw do czekajacych ich wyzwan.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o przed rozpoczeciem zajec,
o jesli jest na to czas -aktywnos¢ mozna przeprowadzi¢ jeszcze przed rozpoczeciem wspoélnej podrézy
na miejsce, gdzie odbywaja sie zajecia.

Rundka na zakonczenie dnia
Uczestnicy wraz z prowadzacymi, wolontariuszami i instruktorka tworza wspdlny krag. Prowadzace zapraszaja
uczestnikéw do refleksji nad przebiegiem dnia i zachecajg do podzielenia sie na forum zadajac pytania
pomocnicze:

o Z jakimi myslami i emocjami koczysz dzisiejszy dzien?

o Jak czujesz sie po pierwszym doswiadczeniu w skatach?

o Co ci sie dzisiaj udato? Z czego jeste$s dumny/a?

o Czy byto dla Ciebie co$ trudnego?

Cel aktywnosci:
o monitoring samopoczucia uczestnikow,
o budowanie samos$wiadomosci i wgladu,
o trening uwaznosci.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywnosé?
o na zakonczenie wspdlnie spedzonego dnia.

AKTYWNOSCI ROZWIJAJACE UMIEJETNOSCI WSPINACZKOWE
o nauka/przypomnienie prawidtowego zaktadania uprzezy,
o nauka/przypomnienie techniki wigzania sie ling do uprzezy,
o nauka/przypomnienie komend uzywanych w celu komunikacji podczas wspinaczki,
o wspinaczka z gorng asekuracja przy wsparciu instruktora (instruktor wspina sie obok uczestnika
wskazujac stopnie i chwyty),
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o wspinaczka z gérng asekuracjg bez wsparcia instruktora,
o wspinaczka na drogach o réznej trudnosci.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka rozwieszania hamakoéw,
° nauka wigzania weztéw.

PRZYKLADOWE GRY KOOPERACY|NE
o “Krol”- gra sktadajaca sie z 2 zestawow drewnianych pionkéw, drewnianych elementéw stuzacych do
zbijania pionkéw przeciwnika, oraz totemu - kréla. W grze uczestniczg 2 druzyny, wygra ta, ktéra
pierwsza zbije pionki druzyny przeciwnej oraz - w ostatniej kolejnosci - “kréla”.
o boule.

Cel aktywnosci:
o budowanie dobrej atmosfery i wspdtpracy w grupie,
° nauka i trening myslenia strategicznego,
o trening umiejetnosci przegrywania (praca z trudnymi emocjami),
o trening motoryki mate;j.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o wieczorem, po zajeciach wspinaczkowych, lub w kazdym innym momencie dnia (gdy zalezy nam by
grupa dziatata razem).

NIEZBEDNY SPRZET WSPINACZKOWY

o uprzeze i kaski wspinaczkowe w réznych rozmiarach;

o liny statyczne (do asekuracji “na wedke”), lina dynamiczna (by te wedki powiesic);

o przyrzady asekuracyjne samoblokujace (np. “gri-gri”) - do asekuracji uczestnikdw wspinajacych sie “na
wedke” oraz autoasekuracji instruktoréw wspinajacych sie obok uczestnikow oraz przyrzad typu “kubek”
do asekuracji osoby prowadzacej (instruktor wieszajacy “wedki”); karabinki HMS;

o zestaw zakrecanych, owalnych karabinkéw stalowych (lub HMS) do montazu “wedek”.

MOGA SIE PRZYDAC
o hamaki,
o kroétkie odcinki lin lub sznura (do nauki wigzania weztéw),
o piankowe siedziska trekkingowe (lub maty do jogi/koce),
o gryisprzet animacyjny (boule, “Krél” i inne).

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o Sektor Trollinek znajdziecie tutaj: GPS: N 50° 14’ 51.07", E 16° 46’ 10.78.

o Samochdd mozna zaparkowac w Szklarach przy ,Orlim Gniezdzie”, kawatek dalej na matym parkingu
przy wiacie turystycznej lub jeszcze wyzej (to ostatnie i zarazem potozone najblizej skatki miejsce
parkingowe) w miejscu, gdzie droge przecina singletrack “Miedzygdrze” (w tym miejscu droga wyraznie
skreca w prawo i pnie sie dalej ku gorze az do Sanktuarium Igliczna).
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ZIEMIA

Zywiot ziemi kojarzony jest z rzeczywistoécia materialng i wszystkim tym, co
stabilne i trwate. Dla wielu 0séb z niepetnosprawnoscia, trwatos¢ i stabilnos¢
to stan, ze wzgledu na wyzwania, z ktérym na co dzien sie mierza, trudny do
osiggniecia. | chociaz nie mozemy zmienic¢ rzeczywistosci, to gteboko wierzymy,
ze poprzez udziat w programach terapeutycznych w naturze, poszerzanie wtasnych
granic, zdobywane kompetencje i budowanie wiary we wtasng sprawczos¢, osoby
Z niepetnosprawnoscig, moga odnalez¢ ugruntowanie w sobie.

Ziemia daje nam najwiecej mozliwosci budowania programéw Wilderness Therapy.
Mozemy porusza¢ sie na wtasnych nogach, rakietach $nieznych, nartach
a nawet na rowerach; dlatego w rozdziale “Ziemia” znajdziecie az 7 programow!
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ZIEMIA — LEKCJA 1

Sokotowsko to niewielka wie$ w Gérach Suchych, potozona kilkanascie kilometréow na potudnie od Watbrzy-
cha. To tutaj w 1855 r. zostato uruchomione pierwsze na swiecie specjalistyczne sanatorium leczenia gruzlicy.
Dzi$s w jego murach ma swoja siedzibe Fundacja Sztuki Wspodtczesnej In Situ tworzaca w tym miejscu
Miedzynarodowe Laboratorium Kultury. To wtasnie tutaj, w Sokotowsku umiejscowiona jest akcja nawigzujacej
do ,Czarodziejskiej Gory” powiesci Olgi Tokarczuk ,Empuzjon”. Celem naszej wyprawy nie byta jednak wies,
ale znajdujace sie nad nig Schronisko Andrzejéwka, do ktérego prowadzi krétki, ale stromy i bardzo urozma-
icony czerwony szlak, z ktérego rozciagaja sie zapierajgce dech w piersiach widoki.

Ze wzgledu na charakterystyke trasy (duza suma przewyzszen na krotkim odcinku), do udziatu w tej wyprawie
zaprosiliSmy osoby, ktére dobrze znaliSmy i co do ktérych byliSmy pewni, Zze bedzie to wyzwanie nieprze-
kraczajace ich mozliwosci fizycznych.

W wyprawie wzieto udziat 5 mtodych osdb z niepetnosprawnoscia intelektualng - niektore osoby, ktére
uczestniczyty w wyjezdzie znaty sie z naszych poprzednich wypraw i dziatan outdoorowych. Towarzyszyty
im 2 facylitatorki, 1 wolontariusz i 1 asystent.

DLA KOGO?

wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R

OPIS TRASY

Wyruszamy z Sokotowska z parkingu na skrzyzowaniu szlakéw zéttego, zielonego i czerwonego. Szlakiem
czerwonym wedrujemy przez Bukowiec do Schroniska Andrzejéwka. W drodze powrotnej wybieramy szlak
zielony (przez “Pod Krzywuch3”) do Sokotowska.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TE RAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Jak sie dzisiaj czuje?
Uczestnicy i facylitatorki tworza wspdlny krag. Osoba prowadzaca zaprasza Uczestnikow, by przedstawili
sie i wybrali jaki$ element natury (ozywionej badz nieozywionej), ktory zaczyna sie na taka sama litere, jak
ich imie - moze to by¢ drzewo, ptaki, zwierzeta, zjawisko pogodowe. Prowadzacy zadaje pytania pomocnicze:
o Dlaczego wybrates ten element przyrody?
o Czy wybrany przez Ciebie element natury odzwierciedla Twoje dzisiejsze samopoczucie albo cechy
charakteru?
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Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie samo$wiadomosci i wgladu,
o poznanie zasobdéw uczestnikéw.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o przed rozpoczeciem wedrowki.

Rundka podsumowujaca
Prowadzacy zaprasza uczestnikow do podzielenia sie z grupg swoimi odczuciami i przemysleniami na temat
dzisiejszego dnia. Prowadzacy moze zadawac pytania pomocnicze.

o Jak sie dzisiaj czutem/ czutam podczas wedréwki?

o Co przyszto mitatwo, a co byto trudne?

o Czego o sobie sie dzi$ nauczytem/tam?

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka poruszania sie z kijami trekkingowymi,
o nauka czytania szlakowskazow,
o nauka postugiwania sie aplikacjami z mapami (mapy.cz, mapa-turystyczna.pl).

NIEZBEDNY SPRZET
o odpowiedni, dostosowany do gorskich warunkow stréj (w tym: buty trekkingowe, czapka, rekawiczki,
kurtka przeciwdeszczowa w razie zmiany pogody),
o wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,
o natadowany telefon (przynajmniej 1 na grupe).

MOGA SIE PRZYDAC
o kije trekkingowe

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o Do Schroniska Andrzejéwka mozna dojecha¢ samochodem. Jesli planujecie zrobié¢ ognisko (w poblizu
schroniska znajduje wyznaczone do tego miejsce) - caty potrzebny sprzet mozna dowiesc bezposrednio
na miejsce docelowe.

o |Inne wyznaczone miejsce postoju z mozliwoscig rozpalenia ogniska i niewielka wiatg znajduje sie na
zielonym szlaku w drodze z Andrzejéwki do Sokotowska.

o Fragment zielonego szlaku na trasie Sokotowsko - Schronisko Andrzejéwka jest relatywnie stromy,
jednak jednoczeénie szeroki, a powierzchnia $ciezki - dos¢ ptaska. Dlatego przy odpowiednim wsparciu
i duzej liczbie asystentow do obstugi wozka (co najmniej 4 osoby) ta cze$¢ szlaku moze by¢ dostepna
dla 0séb z niepetnosprawnoscia ruchowa.
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ZIEMIA — LEKCJA 2

Zimowa wyprawa wiosna? Nic trudnego! Przeciez w Centrum BAZA rzeczy niemozliwe zatatwiamy od
reki, zwtaszcza, na specjalne zaméwienie uczestnikow... Tak byto tym razem. Wéréd uczestnikéw wyjazdu
byt bowiem Piotr, ktérego ulubiong pora roku jest zima.

W wyprawie wzieto udziat 6 mtodych oséb z niepetnosprawnoscia. Towarzyszyty im 2 facylitatorki oraz
3 asystentéw i wolontariuszy.

DLA KOGO?

wysoko funkcjonujgce osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R

OPIS TRASY

Wedréwke rozpoczynamy w Kartowie, na skrzyzowaniu drogi wojewddzkiej nr 387 (zwanej Droga
Stu Zakretéw) z z6ttym szlakiem prowadzacym przez okolice Szczelinca Wielkiego i Schronisko Pasterka
- w strone Radkowa. Zéttym szlakiem docieramy do schodéw wiodacych do Schroniska na Szczelifcu.
Stamtad po zakupieniu w kasie biletéw uprawniajagcych do wejscia na teren Szczelinca Wielkiego idziemy
juz jednokierunkowym (oznaczonym na mapach kolorem zielonym) szlakiem, ktérym okrazamy caty Szcze-
liniec. W ten sposéb docieramy do skrzyzowania szlakéw zéttego i czerwonego. Wybieramy szlak zotty
i kierujemy sie do Schroniska Pasterka.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TE RAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Jak sie dzisiaj czuje?

Uczestnicy wraz z wolontariuszami i asystentami tworza wspdlny krag. Prowadzaca rozktada na kamieniu/
stole/ ziemi karty przedstawiajgce rézne zdjecia zwigzane z natura (las we mgle, rosa na trawie, huragan,
zimowy krajobraz gorski, zachdd storica nad morzem, itp). Uczestnicy proszeni sg o wybranie takiej karty,
ktéra najbardziej odzwierciedla ich samopoczucie tu i teraz. Po wybraniu karty uczestnicy przypominaja
swoje imie oraz dzielg sie z innymi, dlaczego wybrali akurat te karte.

Cele aktywnosci:

o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
° poznanie samopoczucia uczestnikow.
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Kiedy przeprowadzi¢ aktywnosé?
o przed startem wedréwki i zajec.

“Ztap moje imig”

Wariant 1 (tatwiejszy): Uczestnicy siedza lub stojg w kregu, wszyscy przedstawiajg sie swoimi imionami.
Jedna z 0séb dostaje pitke i rzuca jg do wybranej osoby. Zadaniem osoby, ktéra ztapie pitke jest wypowie-
dzenie imienia osoby, od ktorej jg dostata i przekazanie jej kolejnej osobie. Ta - tapie i méwi imie osoby, ktora
do niej rzucita itd. Zabawa trwa, dopoki wszyscy nie nauczg sie swoich imion.

Wariant 2 (trudniejszy): Prowadzacy przedstawiajg zasady zabawy. Zadaniem uczestnikow jest przekazywanie
(rzucanie) miedzy sobg pitki wg kilku zasad. Zasada pierwsza: rzucamy pitke do osoby, ktéra jeszcze jej nie
miata, zasada druga: najpierw wywotujemy osobe, do ktérej chcemy rzuci¢ po imieniu i przekazujemy jej
pitke dopiero po nawigzaniu kontaktu wzrokowego. Prowadzacy dbajg o to, aby kazda osoba w kregu dostata
do swoich rak pitke (tylko raz!). Po zakonczeniu pierwszej rundy osoba prowadzaca zaprasza uczestnikdw
by przypomnieli sobie od kogo dostali pitke i komu jg przekazali oraz odtworzyli “trase” pitki rzucajac jeszcze
raz. W razie potrzeby inni uczestnicy i prowadzacy pomagaja w przypomnieniu “trasy”, ktora pokonata pitka.
W kolejnych rundach (zaleznie od mozliwosci grupy) dotagczona moze zostaé kolejna pitka (w kulminacyjnym
momencie miedzy uczestnikami moze krazy¢ nawet 5-6 pitek!).

Po zakonczeniu aktywnosci w tym wariancie, prowadzacy mogg zaprosic¢ uczestnikéw do podsumowania
doswiadczenia poprzez odpowiedZz na pytanie: Co mi pomagato, a co przeszkadzato w wykonaniu
tego zadania?

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o trening pamieci,
o budowanie zaufania,
o ¢wiczenie zasad efektywnej komunikacji (jeden komunikat na raz).

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o na poczatku zajeé¢/ przed rozpoczeciem wedrowki.

*Uwaga! W takiej postaci aktywnosc nie jest dostepna dla osob z niepetnosprawnosciq wzroku i oséb
Z niedowtadem gérnych konczyn!

“Wezet gordyjski”

Uczestnicy i prowadzacy stajg w kregu, nie dotykajac sie. Nastepnie wszyscy zamykajg oczy i z wyciggnietymi
przed sobg ramionami ruszajg powoli w kierunku srodka kota. Gdy na swojej drodze napotkajg dton innego
uczestnika, chwytaja ja mocno. Nastepnie szukajg dtoni kolejnej osoby, nie puszczajac jednak tej, ktéra juz
chwycili. Kiedy juz wszyscy trzymaja sie za rece*, prowadzacy zacheca by wszyscy otworzyli oczy i sprobowali
ostroznie rozsuptaé platanine ramion tak, by nie przerwacd ciggtosci “ludzkiego weza”. Mozna w tym celu
obracac sie, przykucaé, przechodzi¢ pod ramionami, a takze nad gtowami, nie wolno jednak wypusci¢ rak
innych uczestnikéw zabawy. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy uczestnicy stojg ponownie w kregu, trzymajac
sie za rece.

*Zadaniem prowadzqcego jest takie zaanimowanie sytuacji, by kazda osoba trzymata dtfonie dwdch innych
uczestnikow.
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Cele aktywnosci:

[}

(-]

o

[}

(-]

budowanie poczucia samodzielnosci i sprawstwa,
integracja osoéb w grupie,

budowanie wspotpracy w grupie,

trening umiejetnosci radzenia sobie,

sprawdzenie swoich mozliwosci.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?

(-]

o

W przerwie marszu,
zawsze, gdy zauwazamy spadek energii w grupie.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE

o

[}

(-]

o

nauka zaktadania raczkéw,

nauka poruszania sie z kijami trekkingowymi,
nauka czytania szlakowskazéw,

nauka korzystania z map online.

NIEZBEDNY SPRZET

o

(-]

o

odpowiedni, dostosowany do zimowych warunkdéw strdj (w tym: rekawiczki i czapka, odpowiednie:
ciepte i nieprzemakajace obuwie),

wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,

natadowany telefon komérkowy (wystarczy 1 na grupe).

MOGA SIE PRZYDAC

o

[}

(-]

raczki i/lub rakiety $niezne (zaleznie od warunkéw panujacych na szlaku),
kije trekkingowe z duzymi - zimowymi talerzykami,
krétkofaldowka - zeby zachowac tgcznosé miedzy prowadzacym i zamykajacym wyprawe.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

(-]

Wejscie na Szczeliniec Wielki jest biletowane, a limit oséb, ktére w ciggu godziny moga wejs¢ na te
trase turystyczng to 400 osoéb. Dlatego warto wczesniej dokonac rezerwacji lub zakupu biletéw. Jest
to mozliwe na stronie Parku Narodowego Goér Stotowych: https:/www.pngs.com.pl/pl/turystyka
/turyst-bilety.html

Zgodnie z Zarzadzeniem Dyrektora PNGS w sprawie udostepniania i korzystania z zasobéw
przyrodniczych Parku Narodowego Gor Stotowych w Kudowie Zdroju, turystyka narciarska i piesza
zorganizowana moze odbywac sie tylko pod kierownictwem przewodnika sudeckiego.

Droga Stu Zakretow (odcinek DW387 miedzy Kartowem a Radkowem) od pewnego czasu jest
w remoncie. Dojazd do Kartowa od strony Radkowa jest obecnie niemozliwy.
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ZIEMIA — LEKCJA 3

Jednym z celéw, ktéry przed sobg postawiliSmy jest odczarowanie zimy. Wielu z naszych uczestnikow, kiedy
to tylko mozliwe, unika wychodzenia na zewnatrz zimowa pora bojac sie zmarzniecia a w dalszej kolejnosci
- zachorowania na przeziebienie lub powazniejszg chorobe wirusowa. Realizujgc zimowe wyprawy staramy
sie przekonywac zaréwno samych uczestnikéw jak i ich opiekunéw, ze nie ma sie czego obawiac... Zimowe
aktywnosci mogg byc przeciez nie tylko rozwijajace, ale i bezpieczne, a zimowe gorskie krajobrazy - kiedy
pod nogami skrzypi $nieg, a odbijajgce sie od $niegu promienie stoneczne razg w oczy - potrafig swym
pieknem odja¢ mowe.

W wyprawie wzieto udziat 6 mtodych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng. Towarzyszyty im 2 facylitatorki
oraz 2 wolontariuszy.

DLA KOGO?
— o0soby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
— osoby z dysfunkcjg wzroku,
— osoby z dysfunkcjg stuchu,
— 0soby poruszajace sie na wozkach - przy odpowiednim przygotowaniu (trasa wymaga uzycia wézka

trekkingowego, najlepiej wyposazonego w ptozy),
— dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

OPIS TRASY:

Wyruszamy spod Schroniska PTTK Jagodna na Przeteczy Spalona. Szlakiem niebieskim idziemy na szczyt
Jagodna (977m.n.p.m), gdzie znajduje sie wieza widokowa. Przecinajac las drogami pozarowymi docieramy
do szlaku zottego, ktérym wracamy do Schroniska Jagodna (w przypadku obecnosci oséb na wézkach
rekomendujemy powrdt ta sama trasa - szlakiem niebieskim).

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TE RAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

“Wyprawa”

Uczestnicy, wolontariusze i facylitatorki tworzg wspélny krag. Prowadzacy zaprasza uczestnikéw do wykonania
zadania zaczynajac od “Wyobrazcie sobie, ze jesteSmy wyprawg chcaca zdobyé Everest. Zadaniem kazdej
osoby, kolejno jest spakowanie do wspdlnego plecaka jednej wtasnej umiejetnosci/mocnej strony, dzieki
ktorej wyprawa sie powiedzie.” Kazda z oséb dostaje do reki pitke symbolizujaca jej/jego umiejetnosé
/kompetencje i wrzuca ja do wspolnego plecaka. Kiedy kazda z oséb sie juz wypowie, prowadzaca zadaje
pytanie, czy to juz wszystko czego potrzebujemy by osiagnac cel. Jesli nie, czego nam brakuje?
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Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie samo$wiadomosci i wgladu,
o poznanie zasobdéw uczestnikéw.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o przed rozpoczeciem wedrowki.

“Méj wlasny Everest”
Prowadzacy zaprasza uczestnikow do dyskusji. Rundka na temat tego, co kazdy z uczestnikéw uwaza za
swoj wtasny Everest - wymagajacy cel lub marzenie, ktére chciatby osiggnac¢ (mozna poréwnaé szczyt do
wiezy widokowej na Jagodnej - dostowne odniesienia bardzo utatwiajg osobom z niepetnosprawnoscia
intelektualng prace opartg na metaforze). Prowadzacy moze zadawac pytania pomocnicze:

o Co jest potrzebne by osiggna¢ szczyt - ile i jakich krokéw nalezy wykonac?

o Czy kto$ moze Ci pomdc w zdobyciu szczytu?

o Jakie uczucia towarzysza Ci po zdobyciu szczytu?

Cele aktywnosci:
o praca na zasobach,
o budowanie poczucia sprawstwa,
o integracja.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o podczas przerwy (np. przy wiezy widokowej Jagodna),
o podczas positku.

Rundka podsumowujaca:
Prowadzacy zaprasza uczestnikdw do podzielenia sie z grupg swoimi odczuciami i przemysleniami na temat
dzisiejszego dnia. Prowadzacy moze zadawac pytania pomocnicze.

o Jak sie dzisiaj czutem/tam podczas wedréwki oraz wejscia na wieze widokow3?

o Co przyszto mitatwo, a co byto trudne?

o Czego o sobie sie dzi$ nauczytem/tam?

Cele aktywnosci:
o ewaluacja wyjazdu,
o budowanie wgladu,
o trening wyrazania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o pod koniec dnia (przed wejéciem do busa).

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka zaktadania raczkéw,
o nauka poruszania sie z kijkami trekkingowymi,
o aktywnosci z gumizela.
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NIEZBEDNY SPRZET
o odpowiedni, dostosowany do zimowych warunkow stréj (w tym: rekawiczki, czapka),
o wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,
o raczki.

MOGA SIE PRZYDAC
o kije trekkingowe.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o Do Schroniska Jagodna mozna dojechaé¢ samochodem. Planujac rézne aktywnosci w poblizu schroniska
zapewniamy uczestnikom dodatkowe poczucie bezpieczenstwa (mozliwos$¢ schronienia, ogrzania sie
przy nagtym zatamaniu pogody).

o Trasa na szczyt Jagodna jest szeroka i dostepna dla oséb z niepetnosprawnoscia ruchowa (szlak
niebieski). Zima przed wyruszeniem na szlak nalezy jednak sprawdzi¢ trase pod katem ilosci $niegu na
trasie (po duzych opadach trasa moze by¢ nieprzejezdna dla wozkow).

o Niebieskim szlakiem biegnie réwniez trasa przygotowana do uprawniania narciarstwa biegowego.
Woybierajac te trase podejscia na szczyt nalezy uczuli¢ uczestnikéw, by nie deptali toréw narciarskich
oraz ustepowali drogi narciarzom poruszajgcym sie srodkiem trasy krokiem tyzwowym (to oni majg
zima pierwszenstwo na tej trasie!).
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ZIEMIA — LEKCJA 4

ByliSmy juz w gérach, nad wodga i w lesie. Poruszali$my sie pieszo, na nartach, sptywalismy rzekami. Przyszedt
wiec czas, by znéw sprébowac czegos$ nowego. Tym razem zaprosilisSmy grupe mtodych oséb z niepetno-
sprawnoscig intelektualng na wyprawe rowerowg w okolicach Stawoéw Milickich, w Dolinie Baryczy, miedzy
Miliczem a Zmigrodem. Rezerwat Stawy Milickie jest jednym z unikatowych miejsc w Polsce (ale i na $wiecie!)
gdzie mozna zobaczy¢ bardzo rzadkie gatunki ptakéow. W najblizszej okolicy stawéw mamy do wyboru wiele
tras rowerowych o réznym stopniu trudnosci. Z uwagi na piekng letnig pogode zdecydowali$my sie uatrak-
cyjnic rajd kapielg w stawie rekreacyjnym.

W wyprawie wzieto udziat 6 osdb z niepetnosprawnoscig intelektualng i wzrokowa (1 osoba stabowidzaca),
ktére miaty juz doswiadczenie i umiejetnosci w jezdzie na rowerze. Jedna osoba korzystata z roweru
trzykotowego, dla reszty grupy wypozyczyliémy rowery gorskie. Uczestnikom towarzyszyty 2 facylitatorki,
2 wolontariuszy i 1 asystent.

DLA KOGO?
— wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
— osoby z dysfunkcjg wzroku,
— osoby z dysfunkcja stuchu,
— dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

OPIS TRASY

Wyprawe rozpoczynamy w Miliczu przy wypozyczalni rowerow “MarBike”. Kierujemy sie w strone dworca
PKP, przez Rude Milickg, Dyminy, Grabownice docelowo do Wiezy Widokowej Ptakéw Niebieskich. Wracamy
do Milicza wzdtuz Stawu Rekreacyjnego. Trasa prowadzi nawierzchnig mieszang (asfalt, $ciezki lesne) bez
przewyzszen. 90% trasy pokonujemy Sciezkami rowerowymi. Dtugos$¢ trasy dostosowalismy do mozliwosci
fizycznych catej grupy.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Czuje sie jak...
Wszyscy uczestnicy wyprawy siadajg w kregu na trawie. Uczestnicy proszeni sg o opisanie swojego
samopoczucia z pomocg kart metaforycznych “Lesne Medytacje”. Karty przedstawiajg zwierzeta, zjawiska
pogodowe, obiekty i sytuacje zwigzane z naturg, wraz z tytutem. Kazdy z uczestnikdw wybiera jedng karte,
ktéra pasuje do jego dzisiejszego samopoczucia. Prowadzacy moze zada¢ pytania dodatkowe odnoszace sie
do czekajacego grupe wyzwania:

o Jak czesto jezdzisz na rowerze na co dzien?
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o Co najbardziej lubisz w jezdzie na rowerze? Czy czego$ sie obawiasz? (tutaj mozna naprowadzié
uczestnikow na przyktadowe odpowiedzi, jesli mieliby z tym trudnosci - aktywnosc¢ fizyczna, trening,
poczucie wolnosci, predkos¢, jazda w grupie, etc.)

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
o poznanie samopoczucia i zasoboéw uczestnikow.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywnosé?
o przed startem wyprawy rowerowe;.

Pomiar energii grupy

Wszyscy uczestnicy wyprawy stajg w kregu. Prowadzacy zapraszajg uczestnikéw by zamkneli oczy
i wyciagnietym ramieniem (ktory stuzy nam teraz jako barometr) wskazali swéj poziom energii: ramie w gore
- wysoki poziom energii, ramie w poziomie - Sredni, ramie skierowane w dét - niski poziom energii. Prowa-
dzacy odlicza do trzech. Na trzy wszyscy otwierajg oczy. Chetne osoby dzielg sie swoimi emocjami i prze-
mysleniami. Prowadzacy moze zaprosi¢ do podzielenia sie osobe, ktérej poziom energii odbiega znacznie
od poziomu energii grupy. Warto wtedy zapytac, czy uczestnik czegos$ potrzebuje (odpoczynku/przerwy na
positek/zmiany tempa jazdy na wolniejszy lub szybszy/ wsparcia).

Cele aktywnosci:
o zapoznanie z samopoczuciem uczestnikow,
o monitoring aktualnych potrzeb uczestnikéw.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o W czasie przerwy, przed ruszeniem w dalsza droge,
o zawsze kiedy czujemy, ze zmienia sie poziom energii w grupie.

Rundka na zakonczenie dnia
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikow by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Mogg zada¢ pytania naprowadzajace:

o Z czym koncze dzisiejszy dzien? Jak sie dzisiaj bawitem/ bawitam?

o Co byto dzi$ tatwe, a co trudne?

o Co byto dzisiaj dla mnie wazne?

Cele aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samo$wiadomosci i wgladu.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o na koniec wspdlnie spedzonego dnia (po odpoczynku i positku).

NIEZBEDNY SPRZET
o odpowiedni, dostosowany do jazdy na rowerze strdj (polecamy dtugie, waskie w nogawkach spodnie),
cienka kurtka przeciwdeszczowa (w razie zmiany pogody),
o latem okulary przeciwstoneczne, filtr UV,
o pompka rowerowa, zapasowe detki i/lub zestawy naprawcze zawierajace tatki i klej (w razie awarii),
zestaw kluczy rowerowych,
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o

[}

o

kaski rowerowe,

natadowany telefon komérkowy (najlepiej z wczesniej wgrang trasa rowerowa, ktorg mamy zamiar
pokonad),

wysokoenergetyczne przekaski i napdj, woda.

MOGA SIE PRZYDAC

o

[}

(-]

o

[}

(-]

rowerowa nawigacja GPS,

stréj kapielowy i recznik,

lornetka (do obserwacji ptakéw z wiezy widokowej),
sakwy rowerowe,

kamizelki odblaskowe,

gwizdek.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

(-]

Woybralismy trase rowerowa tak, by w drodze powrotnej mdéc zatrzymad sie nad Stawem Rekreacyjnym
w Miliczu, ktoéry jest udostepniony do kapieli. Znajdziemy tam matg plaze, na ktérej mozna odpoczaé,
a chetni mogg ochtodzi¢ sie w wodzie.

Do Milicza z Wroctawia mozna dojechac pociggiem. Stacja PKP znajduje sie blisko centrum i wypozyczalni
rowerowej. My wybralismy busa ze wzgledu na koniecznos¢ transportu roweru trzykotowego, ktéry
jest dosyc¢ ciezki.

Przy wiekszej liczbie wypozyczonych roweréw warto zarezerwowac rowery wczesniej podajac termin
i przyblizong godzine ich odbioru.

Nalezy miec¢ tez wtasne kaski rowerowe, warto - kamizelki odblaskowe dla bezpieczenstwa.
Wypozyczalnia nie posiada ich na stanie.
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ZIEMIA — LEKCJA 5

Dziatania, ktére prowadzimy w Centrum BAZA s3 odpowiedzig na zdiagnozowane przez nas potrzeby
uczestnikéw. Rzadko jednak potrzeby te sa wyrazane tak bardzo wprost, jak w tym przypadku... Pomyst
wyprawy na narty biegowe pojawit sie w gtowie jednego z naszych uczestnikéw i zostat wyartykutowany
w trakcie innej zimowej wyprawy. A Ze lubimy wyzwania i kiedy tylko to mozliwe, staramy sie wprowadzac
do naszej oferty aktywnosci outdoorowe, ktérych jeszcze nie prébowalismy, chetnie przystaliSmy na
ten pomyst.

Dla wiekszosci uczestnikéw tej wyprawy byto to pierwsze spotkanie z nartami; dlatego, by zminimalizowa¢
ryzyko urazéw i kontuzji, wszystko musiato by¢ dobrze przemyslane i przygotowane. W wyprawie wzieto
udziat 7 mtodych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng. Towarzyszyty im 2 facylitatorki oraz
2 wolontariuszy.

DLA KOGO?

wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
osoby z dysfunkcjg wzroku - przy odpowiednim przygotowaniu,
osoby z dysfunkcja stuchu,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

il

OPIS TRASY

Zanim ruszymy, dobieramy i przygotowujemy sprzet w wypozyczalni znajdujacej sie obok Schroniska Jagodna.
Tam tez zostawiamy prywatne obuwie. Przebrani i wyposazeni w narty i kije przechodzimy przez szose na
polane biegowga - wydzielone miejsce do ¢wiczen techniki jazdy. Tu tez zostajemy - na pierwszy raz kilkukrotne
pokonanie tej krotkiej petli stanowi wystarczajgce wyzwanie.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TE RAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Czuje sie dzis jak...
Wszyscy uczestnicy wyjazdu stajg w kregu. Prowadzacy zaprasza ich by przedstawili siebie jako zimowe
zjawisko pogodowe (lawina, grad, opady $niegu, lodowiec, zamie¢ $niezna, itp.) Prowadzacy moga tez
zadawac pytania dodatkowe:

o Co lubisz najbardziej robi¢ w zimie?

o Co taczy ciebie i ...(dane zjawisko pogodowe?)

o Czy kiedykolwiek jezdzite$/as na nartach?
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Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
o poznanie zasobdéw uczestnikéw.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o przed odebraniem wypozyczonego sprzetu, na poczatku dnia.

Pomiar energii grupy
Wszyscy uczestnicy wyprawy stajg w kregu. Prowadzacy rysuje na $niegu barometr - skale w ksztatcie kota
i 0znacza na niej wartosci procentowe od 0 do 100 (wartosci zwiekszajg sie co 10 czyli: 0, 10, 20, 30...100).
Nastepnie zaprasza uczestnikow by ustawili sie wokdét okregu wedtug tego, jaki aktualnie majg poziom
energii (na jak dtugo ,wystarczy ich wewnetrzna bateria”). O lub nieznacznie ponad - oznacza bardzo niski
poziom energii - zmeczenie i konieczno$¢ odpoczynku; 100 - wysoki poziom energii - ,petng baterie” i cheé
dalszej jazdy. Prowadzacy moze zaprosi¢ osoby, ktérych poziom energii odbiega znacznie od poziomu energii
grupy do tego, by podzielity sie tym ,co sie u nich dzieje i czego potrzebujg”. Nastepnie zaprasza catg grupe
do dyskusji na temat dbania o siebie. Zadaje pytania pomocnicze:

o Co mi pomaga natadowac¢ mojg wewnetrzng baterie?

o Co sprawia, Ze czuje sie wyczerpany/na?

o Co lubie robi¢? Co mnie relaksuje?

Cele aktywnosci:
o zapoznanie z samopoczuciem uczestnikéw,
° monitoring potrzeb uczestnikéw,
o psychoedukacja.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o W czasie przerwy,
o zawsze kiedy czujemy, ze zmienia sie poziom energii w grupie.

Rundka na zakonczenie jazdy na nartach
W kregu: prowadzacy zaprasza uczestnikéw by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi przebiegu
dnia. Mogg zada¢ pytania naprowadzajace:
o Czy lubisz by¢ zimag w gérach?
o Co byto dzisiaj dla Ciebie trudne, a co tatwe?
o Jak sie teraz czujesz? Jak sie czuje Twoje ciato (czy co$ Cie boli, czy jeste$ zmeczony/a, gtodny/a)? Jakie
masz w sobie emocje? (Tu prowadzacy moze nazwac grupe emocji tak, by uczestnicy mogli wybrac te,
ktore aktualnie czujg).

Cele aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samo$wiadomosci i wgladu,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o na koniec wspélnie spedzonego dnia, po oddaniu sprzetu.
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PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI KSZTALTUJACE UMIEJETNOSCI NARCIARSKIE

[}

(-]

o

[}

nauka zaktadania butéw narciarskich i samodzielnego wpinania i wypinania nart biegowych,

nauka poruszania sie na nartach biegowych technika klasyczna,

nauka skrecania i hamowania,

¢wiczenie techniki bezpiecznego upadania na nartach (upadanie na bok) oraz samodzielnego wstawania
po upadku.

NIEZBEDNY SPRZET

(-]

odpowiedni, dostosowany do poruszania sie w zimowych warunkow stréj (w tym: rekawiczki narciarskie,
czapka lub opaska i wodoodporne spodnie),

wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,

buty, narty biegowe i kijki.

MOGA SIE PRZYDAC

(-]

dodatkowa para rekawic i skarpet na zmiane.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

(-]

Stacja Narciarska Spalona, ze wzgledu na jej dogodne potozenie (mozliwy dojazd autem i darmowy
parking) i blisko$¢ styngcego ze swietnej kuchni Schroniska Jagodna, jest miejscem niezwykle obleganym
(zwtaszcza w okresie $wiat i ferii zimowych). Dlatego by unikngé¢ ttuméw (i mie¢ pewnosé, ze nie
zabraknie dla nas sprzetu w wypozyczalni) warto aktywnosci w tym miejscu planowaé na poczatek
tygodnia i poza tzw. “wysokim sezonem”.

Narty wypozyczaliémy w Stacji Narciarstwa Biegowego Spalona: (https:/www.spalona.com.pl/centrum_
narciarstwa_biegowego_wypozyczalnia.php). Warto dac¢ im wczesniej znaé (*Uwaga: wypozyczalnia nie
prowadzi rezerwacji telefonicznej!) ile kompletéow potrzebujemy - przygotowany sprzet bedzie juz na
nas czekat. Do tego potrzebujemy wage, wzrost i numer buta kazdego z uczestnikow.

My korzystaliSmy z wiedzy i umiejetnosci jednej z naszych facylitatorek, ktéra na tej wyprawie petnita
rowniez role instruktorki. Jesli jednak nie posiadacie takich umiejetnosci polecamy zatrudnienie
wykwalifikowanego instruktora, o ktérym wiecie, ze ma doswiadczenie w pracy z osobami
Z niepetnosprawnosciami. Bardzo wazne jest przygotowanie uczestnikdw do aktywnosci, ktérg beda
uprawiac pierwszy raz w zyciu.
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,Hu! hu! ha! Nasza zima zta! Szczypie w nosy, szczypie w uszy, MroZznym $niegiem w oczy prészy, Wichrem
w polu gna! Nasza zima zta! Nasza zima zta!” Chyba kazde polskie dziecko potrafi zanuci¢ chociaz kilka
pierwszych linijek tej piosenki z repertuaru Majki Jezowskiej. Jednak dzis, w dobie zmian klimatycznych,
okazuje sie, ze chociaz kazde dziecko zna te piosenke, nie kazde niestety - poznato prawdziwa zime! Taka
mozna bowiem spotkac juz niestety tylko wysoko w goérach. Dla kilkorga z uczestnikéw tej wyprawy -
mtodziezy z niepetnosprawnoscia intelektualng, byto to pierwsze spotkanie z prawdziwg zimg - Sniegiem
siegajacym kolan, mrozem i wszechogarniajgca biela. W wyprawie wzieto udziat 5 mtodych oséb z niepet-
nosprawnoscia intelektualng. Towarzyszyty im 2 facylitatorki oraz 3 asystentéw i wolontariuszy.

DLA KOGO

wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na wézkach,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R

OPIS TRASY

Wedréwke rozpoczynamy na Parkingu Pod Skocznig w Miedzygérzu, skad kierujemy sie czerwonym szlakiem
do Hali pod Snieznikiem (tu znajduje sie schronisko). Stad czeka nas jeszcze okoto 40 minut podejscia zielonym
szlakiem na szczyt, na ktérym znajduje sie wieza widokowa.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TE RAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Gdybym byt/a superbohaterem/superbohaterka bytbym/bytabym...
Wszyscy uczestnicy wyprawy staja w kregu. Prowadzacy zaprasza ich by przestawili siebie jako superbohatera
(istniejacego w $wiecie komiksu i/lub filmu, lub wymyslonego przez siebie). Prowadzacy moga zadawadé
pytania dodatkowe:

— Jak wyglada ten superbohater?

— Jakie ma supermoce, co potrafi?

— Czy kogos sie obawia, ma jakichs wrogéw, itp.

Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
o poznanie zasobdéw uczestnikéw.
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Kiedy przeprowadzi¢ aktywnosé?
o przed startem wedrowki.

Pomiar energii grupy:

WSszyscy uczestnicy wyprawy stajg w kregu. Prowadzacy rysuje na $niegu linie - skale i oznacza na niej
wartosci procentowe od 0 do 100% (procenty zwiekszajg sie co 10 czyli: O, 10, 20, 30...100). Nastepnie
zaprasza uczestnikdw by ustawili sie wzdtuz niej wedtug tego, jaki aktualnie maja poziom energii (na jak
dtugo ,wystarczy ich wewnetrzna bateria”). O lub nieznacznie ponad - oznacza bardzo niski poziom energii
- wyczerpanie i koniecznos¢ dtuzszego postoju; 100 - wysoki poziom energii - ,petng baterie”. Prowadzacy
moze zaprosi¢ osoby, ktérych poziom energii odbiega znacznie od poziomu energii grupy do tego, by podzielity

sie tym ,co sie u nich dzieje i czego potrzebuj3”. Nastepnie zaprasza catg grupe do dyskusji na temat
tadowania wtasnych baterii.

Zadaje pytania pomocnicze:
— Co mi pomaga natadowac mojg wewnetrzng baterie?
— Co sprawia, Ze ona sie roztadowuje?
— Jak dbac o ,swoja baterie”, co sprawia, ze wystarczy jej na dtuzej?

Cel aktywnosci:
o zapoznanie z samopoczuciem uczestnikéw,
o monitoring potrzeb uczestnikow,
o psychoedukacja.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o W czasie przerwy, przed ruszeniem w dalsza wedréwke,
o zawsze kiedy czujemy, ze zmienia sie poziom energii w grupie.

Rundka na zakonhczenie wyprawy
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikow by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Moga zada¢ pytania naprowadzajace:
o Czy bytes/bytas juz wczesniej zima w gérach?
o Co byto dla Ciebie nowe? Co Cie zaskoczyto?
o Czego sie nauczytes$/tas?
o Jak sie teraz czujesz? Jak sie czuje Twoje ciato (czy co$ Cie boli, czy jeste$ zmeczony/a, gtodny/a) Jak
sie czuje twoje serce/jakie emocje Ci towarzysza? (Tu prowadzacy moze nazwac grupe emocji tak,
by uczestnicy mogli wybrac te, ktére aktualnie czuj3).

Cel aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samoswiadomosci i wgladu,
o psychoedukacja: nauka rozpoznawania i nazywania emocji.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o Na koniec wspdlnie spedzonego dnia/wedréwki, tuz przed wejsciem do autobusu/pociaggu.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka zaktadania raczkéw i poruszania sie z kijkami trekkingowymi,
o nauka poruszania sie w rakietach $nieznych.
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NIEZBEDNY SPRZET
o odpowiedni, dostosowany do zimowych warunkéw stréj (w tym: rekawiczki i czapka), odpowiednie -
ciepte i nieprzemakajgce obuwie,
o wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,
o natadowany telefon komdérkowy (wystarczy 1 na grupe).

MOGA SIE PRZYDAC

o raczki i/lub rakiety $niezne (zaleznie od warunkéw panujacych na szlaku),
o kije trekkingowe z duzymi - zimowymi talerzykami.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI
o Wiekszos¢ mtodziezy naduzywa telefonu (czesto mamy do czynienia z uzaleznieniami od social mediéw
lub gier). Problem ten w réwnej mierze dotyka mtodych oséb z niepetnosprawnosciami. Dlatego
rekomendujemy, by organizujac terapeutyczng wyprawe dla mtodziezy, jak najbardziej ograniczy¢

uzywanie przez nich telefonéw (my uzywamy specjalnej skrzyneczki i zapraszamy uczestnikow by
schowali do niej telefony na czas wyprawy).
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Dwudniowa, zimowa wyprawa w gory z noclegiem w schronisku i elementami szkolenia z zakresu kwalifi-
kowanej turystki zimowej dtugo chodzita nam po gtowach. Wczesniej bylismy juz wielokrotnie na jednodnio-
wych gorskich wyprawach o kazdej porze roku oraz na dwudniowych wyprawach letnich - czulismy wiec,
ze grupa, przed ktdrg chcemy postawic to wyzwanie, jest gotowa, by je podjaé. Dodatkowo, przed wyjazdem
przeprowadziliémy indywidualne rozmowy z uczestnikami o ich oczekiwaniach, potrzebach i obawach
zwigzanych z przebywaniem w gérach zima.

Do udziatu w wyprawie zaprosiliémy 8 osdb. Cztery z nich to osoby niewidome lub niedowidzace, pozostate
cztery - mtodzi dorosli z niepetnosprawnoscia intelektualng. W zatozeniu - osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng miaty wspierac¢ w czasie trasy osoby z dysfunkcjg wzroku. Tak tez sie stato.

Aby jeszcze bardziej zwiekszy¢ komfort i bezpieczenstwo uczestnikow, zatrudniliSmy przewodnika sudeckiego,
ktéry przeprowadzit wieczorne zajecia z poruszania sie w rakietach $nieznych, budowania jamy $niezne;j
typu quinzee oraz hamowania czekanem. Poza nim, kadre wyprawy stanowili: 2 facylitatorki procesu oraz
1 asystent.

DLA KOGO?
— wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
— osoby z dysfunkcjg wzroku,
— osoby z dysfunkcja stuchu,
— dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

OPIS TRASY

Wedréwke rozpoczynamy na Parkingu Pod Skocznig w Miedzygérzu, skad kierujemy sie czerwonym szlakiem
do Hali pod Snieznikiem, gdzie znajduje sie schronisko (jego nazwa ,Schronisko na Sniezniku” moze by¢
mylaca). Po obiedzie i odpoczynku odbywamy zajecia z zimowego survivalu w okolicach schroniska i spedzamy
tu noc. Rano wedrujemy na szczyt zielonym szlakiem i wracamy tg sama trasa (szlakiem zielonym do schro-
niska i dalej - czerwonym do Miedzygorza).

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Czuje sie jak...

Wszyscy uczestnicy wyprawy stajg w kregu. Uczestnicy proszeni s3 o opisanie swojego samopoczucia za
pomoca metafory zjawiska pogodowego (deszcz, $nieg, burza, sztorm, tornado, burza piaskowa, etc.), opisanie
cech tego zjawiska oraz podzielenie sie z innymi, dlaczego wybrali akurat to zjawisko pogodowe. Dla oséb
Z niepetnosprawnoscia intelektualng (i nie tylko), mozemy zadac pytania dodatkowe:
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o Jakie cechy charakterystyczne ma wybrane przez ciebie zjawisko? o nauka hamowania czekanem,

o Czy to (zjawisko pogodowe) ma cos$ wspdlnego z tym jak sie teraz czujesz? o wspdlne budowanie jamy $nieznej,
o Dlaczego wybrate$/tas to konkretne zjawisko? o nauka zastosowania ABC lawinowego.
Cele aktywnosci: NIEZBEDNY SPRZET
o integracja grupy, Snieznik, nawet w warunkach zimowych nie jest trudna géra, dlatego by go zdoby¢ nie jest potrzebny sprzet
o budowanie zaufania, do kwalifikowanej turystyki zimowej. Trzeba jednak pamietaé by wszyscy uczestnicy wedréwki byli zaopa-
o poznanie zasobdow uczestnikow. trzeni w:
o odpowiedni, dostosowany do zimowych warunkdw stréj (w tym: rekawiczki i czapka - polecamy zabraé
Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é? dodatkowa pare), odpowiednie - ciepte i nieprzemakajace obuwie,
o przed rozpoczeciem wedrowki. o natadowany telefon komaorkowy,
o wysokoenergetyczne przekaski i termos z cieptym napojem,
Pomiar energii grupy: o czotéwki (lub inne latarki).
WSszyscy uczestnicy wyprawy stajg w kregu. Prowadzacy zapraszajg uczestnikow by zamkneli oczy i kciukiem
wskazali swdj poziom energii: kciuk w gére - wysoki poziom energii, kciuk w poziomie - sredni poziom MOGA SIE PRZYDAC
energii, kciuk w doét - niski poziom energii. Prowadzacy odlicza do trzech. Na trzy wszyscy otwierajg oczy. o raczki i/lub rakiety $niezne (zaleznie od warunkéw panujacych na szlaku),
Chetni dzielg sie swoimi emocjami i przemysleniami. Prowadzacy moze zaprosi¢ do podzielenia sie swoimi o topaty $niezne (bedg potrzebne do budowania jamy $nieznej),
przemysleniami osobe, ktérej poziom energii odbiega znacznie od poziomu energii grupy. Warto wtedy o lawinowe ABC (jesli planujemy przeprowadzenie zaje¢ z poszukiwania poszkodowanych w lawinisku),
zapytad, czy uczestnik/uczestniczka czego$ potrzebuje (odpoczynku/przerwy na positek/zmiany tempa o czekan (do nauki poruszania sie w eksponowanym terenie i hamowania czekanem) - pod schroniskiem
marszu na wolniejszy lub szybszy). na poczatku szlaku czerwonego znajdziemy bardzo dogodne miejsce na praktykowanie hamowania.
Cele aktywnosci: * PRZYDATNE WSKAZOWKI
o zapoznanie z samopoczuciem uczestnikow, o Gorskie schroniska w sezonie turystycznym czesto sg bardzo oblegane, co nie sprzyja pracy
o monitoring potrzeb uczestnikéw. terapeutycznej. Dlatego radzimy, by dwudniowe wyprawy planowaé w tygodniu lub w niedziele
i poniedziatek (zazwyczaj turysci schodzg z gér w niedzielne popotudnia i wtedy schroniska pustoszeja).
Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é? o Planujac dwu - lub kilkudniowa wyprawe do schroniska Na Sniezniku, warto skontaktowac sie
o W czasie przerwy, przed ruszeniem w dalszg wedréwke, z kierownikiem schroniska, ktory za niewielka optatg moze wwiez¢ na gére wieksze bagaze i sprzet.
o zawsze kiedy czujemy, ze zmienia sie poziom energii w grupie. o Warto wiedzie¢, ze Schronisko Na Sniezniku nie jest podtaczone do statego zrédta pradu (w schronisku

jest agregat) - moze to utrudniac¢ tadowanie telefonu, jednoczesnie - sprzyja integracji.

Rundka podsumowujaca
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikow by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Mogg zada¢ pytania naprowadzajace:

o Z czym koncze dzisiejszy dzien?

o Co przyszto mitatwo, a co byto trudne?

o (Czego o sobie sie dzi$ nauczytem/am?

o Czy robitem/robitam dzi$ co$ po raz pierwszy?

Cele aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samos$wiadomosci i wgladu.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o na koniec wspdlnie spedzonego dnia (po rundce moze nastapi¢ czas wolny, wspdlne gry, niemoderowane
rozmowy itp.).

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka zaktadania raczkéw,
o nauka poruszania sie z kijami trekkingowymi,
o nauka poruszania sie w rakietach $nieznych,

74 75



WODA

Panta rhei - wszystko ptynie. To stynne stowa Heraklita z Efezu wyrazajace prze-
konanie o zmiennosci $wiata i jego ciggtej przemianie. Ptynaca woda jest tez
metaforg przemiany zachodzacej w cztowieku, po ktérg chetnie siegamy w pro-
gramach Wilderness Therapy. Nurt rzeki moze bowiem zabrac to, co zte i niechcia-
ne i przynies¢ to, co nowe - przygode, wyzwanie, rozwoj.

W rozdziale pt. ,\Woda" znajdziecie 3 programy terapeutyczno - rozwojowe oparte
na aktywnosciach wodnych.
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Cud Sudetéw. Tak, ze wzgledu na swéj urok i historie powstania (wigze sie ona z erozjg rzeki, ktéra tworzyta
sobie droge wraz ze wznoszeniem sie okolicznych Gér Bardzkich) nazywany jest Przetom Bardzki - srodkowy,
najbardziej malowniczy odcinek Nysy Ktodzkiej znajdujacy sie pomiedzy tawica (Mtynowem) a Bardem.
Dzieki temu, Ze Nysa Ktodzka meandruje tutaj spokojnie wérdd sielankowych tak i wzgdrz, jest to idealne
miejsce, by rozpoczaé przygode z woda.

W wyprawie wzieto udziat 5 oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng - uczniéw szkét specjalnych w Katach
Wroctawskich oraz we Wroctawiu. Towarzyszyto im 2 sternikéw, 2 facylitatorki oraz 3 wolontariuszy.

DLA KOGO?
— wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
— osoby z dysfunkcjg wzroku - po odpowiednim przygotowaniu,
— osoby z dysfunkcja stuchu,
— dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.
OPIS TRASY

Naszg wyprawe zaczynamy przy Patacu w tawicy, a kohczymy na przystani w Bardzie potozonej na prawym
brzegu rzeki za mostem kolejowym. Charakter rzeki jest raczej spokojny, ale zdarzaja sie miejsca dostarczajgce
wiekszej dawki wrazen, gdzie woda przyspiesza na bystrzach. Na trasie sptywu przed Bardem jest jedna
przenoska - koniecznos¢ wyjscia z kajaka/pontonu i przeniesienia sprzetu prawym brzegiem rzeki.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Wodne kalambury
Uczestnicy i facylitatorki tworza wspélny krag. Osoba prowadzaca zaprasza Uczestnikéw, by przedstawili
sie i wybrali jakis$ element natury, ktéry jest zwigzany z wodg oraz zaczyna sie na takg sama litere, jak ich
imie - moze to by¢ kwiat wodny, zwierze wodne, rodzaj zbiornika wodnego, zjawisko pogodowe zwigzane
z woda. Prowadzacy zadaje pytania pomocnicze:

o Dlaczego wybrates/tas ten element przyrody?

o Czy wybrane przez Ciebie stowo odzwierciedla Twoje dzisiejsze samopoczucie/ cechy osobowosci?

o Jaka jest Twoja relacja z woda: czy lubisz przebywaé nad wodg czy nie, a moze sie czegos obawiasz?
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Cele aktywnosci:
o integracja grupy,
o budowanie zaufania,
° poznanie samopoczucia i zasobdéw uczestnikow.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o przed przygotowaniem sprzetowym i wyruszeniem na wode.

Mierzenie energii uczestnikéw za pomoca kciuka

“Wskaznik natadowania baterii”

Prowadzacy, uczestnicy i wolontariusze tworzg wspélny krag. Prowadzacy prosza uczestnikow, by zamkneli
oczy, wstuchali sie w siebie i poczuli jaki majg poziom energii, a nastepnie wyciagneli przed siebie dton
z wyciggnietym kciukiem - bedzie on wskaznikiem poziomu natadowania naszych wewnetrznych baterii.
Zadaniem uczestnikéw jest wskazanie kciukiem swojego aktualnego poziomu energii: kciuk skierowany
w goére - wewnetrzna bateria natadowana w 100%; dton w poziomie i kciuk skierowany w bok - bateria
natadowana w 50%, dtorn odwrdcona kciukiem do dotu - bateria roztadowana). Prowadzaca odlicza do trzech.
Na trzy wszyscy wskazujg swoéj poziom energii. Kiedy wszyscy wykonajg zadanie - prowadzacy zachecaja
uczestnikow, by otworzyli oczy i podzielili sie tym, jak sie aktualnie czujg i czy maja jakie$ potrzeby
(sa zmeczeni, gtodni, spragnieni, potrzebujg przerwy itp.).

Cele aktywnosci:
o monitoring stanu psychofizycznego uczestnikéw,
o nauka rozpoznawania wtasnego stanu psychofizycznego.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywnosé?
o w przerwach miedzy gtéwnymi aktywnosciami; zawsze, kiedy czujemy, ze energia grupy sie zmienia.

Rundka na zakoriczenie dnia
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikéw by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczacymi
przebiegu dnia. Mogg zada¢ pytania naprowadzajace:

o Z czym konczysz dzisiejszy dzien?

o Co podobato Ci sie najbardziej?

o Co byto trudne?

o Czego o sobie sie dzi$ nauczytes/as?

Cele aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samoswiadomosci i wgladu.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywnosé?
o na koniec wspdlnie spedzonego dnia.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI | UMIEJETNOSCI TRENOWANE W TRAKCIE SPLYWU

Na brzegu:
o omoéwienie ABC bezpieczenstwa, oméwienie zachowania podczas wywrotki kajaka,
o rozgrzewka z wiostem,
o nauka poprawnego zaktadania kamizelki ratunkowej,
o nauka poprawnego trzymania wiosta i techniki wiostowania, trening wsiadania i wysiadania z pontonu.
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Na wodzie:
o trening wiostowania: zmiany kierunkéw i omijania przeszkéd oraz wykorzystania nurtu rzeki, aby ptynac
efektywniej,
o trening przybijania do brzegu.

Cwiczenia w wodzie (w czasie przerwy)
o W kregu, stojagc po kolana w wodzie - kazda osoba z kregu, zaczynajac od facylitatorek proponuje
i pokazuje jedno ¢wiczenie do wykonania przez wszystkich uczestnikdw (np. przysiad, stanie na jednej
nodze itp.).
o Unoszenie sie na wodzie w kamizelkach ratunkowych - uczestnicy ze wsparciem treneréw oraz
wolontariuszy probujg potozyc¢ sie na plecach na wodzie i unosic¢ sie z nurtem rzeki ptyngc miedzy
rozstawionymi co kilka metréw instruktorami.

NIEZBEDNY SPRZET
o stroj kapielowy (polecamy tez bluzke z krotkim rekawem, zeby chroni¢ kark i ramiona przed storicem),
o kamizelki asekuracyjne,
o krem z filtrem, nakrycie gtowy, okulary przeciwstoneczne.

MOGA SIE PRZYDAC
o buty do wody, albo sandaty (aby unikna¢ zranienia stop), ale nie klapki,
o pianka ptywacka (dzieki niej mozna czu¢ sie bardziej komfortowo w wodzie niezaleznie od temperatury
i pogody),
o ubrania na zmiane.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o Sptyw rezerwowaliSmy i organizowali$my z pomocg firmy Ski-Raft: https:/www.ski-raft.pl/. Organizator
zapewnia niezbedny sprzet i w razie potrzeby wtasnych sternikdw przy sptywach organizowanych.
Transport kierowcy po auto zostawione w tawicy odbywa sie bez optat, przy transporcie catej grupy
- do transportu doliczana jest optata.

o Na przystani w Bardzie jest mozliwo$¢ rozpalenia ogniska, restauracja uzycza przenosne misy ogniskowe.
Niedaleko przystani znajduje sie réwniez park, gdzie mozna rozpali¢ ognisko, jesli macie swdj wtasny
prowiant.

o Sezon na sptywy pontonowe trwa od marca do konca listopada.

o Rekomendujemy, zeby przed sptywem kazdorazowo sprawdzi¢, jaki jest poziom wody w rzece - czy
nie jest za wysoki (po roztopach $niegu, po ulewnych deszczach) lub za niski (latem podczas suszy).
Informacje na ten temat znajdziecie na stronie https:/hydro.imgw.pl. Mozna tez zasiegna¢ informacji
w lokalnej wypozyczalni sprzetu kajakowego.
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WODA — LEKCJA 2

| znéw wyprawa pierwszych razéw. Tym razem po raz pierwszy wyruszyliSmy na dwudniowy sptyw kajakowy,
a co za tym idzie - po raz pierwszy potaczyliémy zajecia na wodzie, z elementami bushcraftingu - przygoto-
wania obozu i gotowania na ogniu. | czy takie potaczenie ma sens? No céz - dzi$ juz wiemy, ze byta to
pierwsza, ale na pewno nie ostatnia taka wyprawa!

W sptywie wziety udziat 4 osoby z niepetnosprawnoscig wzroku i 1 osoba z niepetnosprawnoscia ruchowsa,
2 instruktoréw kajakarstwa, 2 facylitatorki oraz 2 wolontariuszy.

DLA KOGO?

wysoko funkcjonujgce osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
osoby z dysfunkcjg wzroku,

osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby na woézkach,

dzieci.

R

OPIS TRASY

Szlak wodny biegnie przez Park Krajobrazowy Doliny Bobru. Malowniczy i dziki charakter trasy zauroczy
kazdego poszukiwacza niepowtarzalnych widokéw, nienaruszonej przyrody i wszechogarniajgcego spokoju.
Pierwszy dzien sptywu zaczynamy przy zaporze w Nielestnie i kornczymy przed jazem w Marczowie. Drugiego
dnia rozpoczynamy w Marczowie i koriczymy w Lwéwku Slaskim. Na tej trasie czeka nas 1 przenoska (prawym
brzegiem, ok. 50 m.) na jazie w Debowym Gaju.

Pierwszy odcinek trasy jest bardzo tatwy - rzeka wije sie szeroko miedzy polami. My ptynelismy przy dos¢
niskim stanie wody, niewielkie utrudnienia sprawiata bardzo gesta roslinno$¢ wodna, przez ktérg ciezko byto
nam wiostowac. Drugi odcinek trasy jest nieco trudniejszy i wymaga wiekszej uwagi - na trasie pojawiaja
sie niewielkie bystrza, na ktérych woda przys$piesza. Nalezy uwaza¢ na kamienie w nurcie i powalone drzewa,
lezace na zakolach, przy brzegach rzeki.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TERAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

“Zrédto” - rundka na rozpoczecie dnia

Uczestnicy wraz z prowadzacymi, instruktorami i wolontariuszami tworza wspélny krag. Prowadzace zapraszaja
uczestnikow do tego, by pomysleli co daje im poczucie mocy, napedza - jest zrédtem, z ktérego czerpia
energie do dziatania; nastepnie zapraszajg uczestnikow do podzielenia sie przemysleniami w formule: - Mam
na imie... moim zrédtem jest....
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Cele aktywnosci:
o budowanie zaufania w grupie i integracja,
° wzajemne poznanie i nauczenie sie/przypomnienie imion uczestnikéw,
o budowanie samos$wiadomosci i wgladu.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o przed rozpoczeciem zaje¢ wprowadzajacych zasady bezpieczeristwa na wodzie.

“Wszystko plynie”

Aktywnos¢ podzielona jest na 2 czesci.

Czesc |: Prowadzacy zapraszaja uczestnikow do tego by (przy wsparciu wolontariuszy) znalezli i zabrali ze
sobg 2 naturalne przedmioty, z ktérych pierwszy bedzie symbolizowat co$, co dana osoba chce “wzig¢”
(w znaczeniu nauczy¢ sie/przezyc) ze soba, drugi - co$, czego chce sie pozbyc¢ (moga to by¢ uporczywe mysli,
leki itp.). Nastepnie prowadzacy zachecaja uczestnikow by przedmiot, ktéry symbolizuje rzeczy, ktorych
pragna sie pozby¢, zostawic za soba, wrzucili do rzeki; a przedmiot symbolizujacy to, co chca ze sobg zabrad,
wtozyli do kajaka.

Czesc ll: (po przeptynieciu odcinka rzeki, przy kolejnym postoju lub w obozie): Uczestnicy wraz z prowadza-
cymi, instruktorami i wolontariuszami tworzg wspélny krag. Prowadzacy zapraszajg chetnych uczestnikéw
do podzielenia sie tym, co wyrzucili w nurt rzeki - jaki przedmiot wybrali i co on symbolizowat; oraz co zabrali
ze soba w dalszg podroz.

Cele aktywnosci:
o budowanie samo$wiadomosci wgladu,
o pogtebienie zaufania w grupie.

Kiedy przeprowadzié¢ aktywno$é?
o pierwsza czes$c¢ aktywnosci mozna przeprowadzié¢ jeszcze przed rozpoczeciem sptywu (po rundce
rozpoczynajacej dzien), lub w czasie przerwy; drugg cze$¢ - w obozie, przed rundka na zakonczenie
dnia (lub zamiast niej).

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI | UMIEJETNOéCI TRENOWANE W TRAKCIE SPLYWU
Na brzegu:
o omoéwienie ABC bezpieczenstwa, oméwienie zachowania podczas wywrotki kajaka,
o rozgrzewka z wiostem,
° nauka poprawnego zaktadania kamizelki asekuracyjnej,
o nauka poprawnego trzymania wiosta, nauka techniki wiostowania, trening wsiadania i wysiadania
z kajaka.

Na wodzie:
o trening sterowania kajakiem: zmiany kierunkéw i omijania przeszkéd oraz wykorzystania nurtu rzeki,
aby ptynac efektywniej,
o trening przybijania do brzegu,
o tworzenie figur ztozonych ze wszystkich kajakow (np. koto, kwadrat itp.).

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI OUTDOOROWE
o nauka rozbijania namiotéw,
o nauka uktadania stosu ogniskowego i rozpalania ognia,
o wspodlne przygotowanie positku w kociotku zawieszonym nad paleniskiem.
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NIEZBEDNY SPRZET

o

o

o

o

o

o

o

stroj kapielowy (polecamy tez koszulke z krétkim rekawem, zeby chronié kark i ramiona przed stoncem),
kamizelki asekuracyjne,

krem z filtrem i nakrycie gtowy,

sprzet biwakowy: namioty, karimaty, Spiwory,

sprzet do przygotowywania positku: kociotek do gotowania na ogniu, noze, menazki i niezbedniki,
produkty spozywcze do przygotowania potrawy w kociotku (warzywa, mieso, przyprawy itp.),
czotéwki lub inne latarki.

MOGA SIE PRZYDAC

o

o

buty do wody, lub sandaty (aby unikna¢ zranienia stdp), ale nie klapki,

pianka ptywacka (dzieki niej mozna czuc sie bardziej komfortowo w wodzie niezaleznie od temperatury
i pogody),

ubrania na zmiane,

drewno na ognisko.

* PRZYDATNE WSKAZOWKI

o

Sezon na sptywy kajakowe rzeka Bébr (ze wzgledu na poziom wody i temperature) trwa od marca
do konca listopada.

Rekomendujemy, zeby przed sptywem kazdorazowo sprawdzic, jaki jest poziom wody w rzece - czy
nie jest za wysoki (po roztopach $niegu, po ulewnych deszczach) lub za niski (latem podczas suszy).
Informacje na ten temat znajdziecie na stronie https:/hydro.imgw.pl. Mozna tez zasiegna¢ informacji
w lokalnej wypozyczalni sprzetu kajakowego.

Wynajem kajakéw i nocleg organizowaliémy z pomoca firmy Camping Wlen Zarzecze https:/www.
campingwlenzarzecze.pl/. Firma zapewnia niezbedny sprzet i transport uczestnikéw wtasnym busem
na start/mete sptywu.

Kemping potozony jest w m. Wlen. Do dyspozycji gosci kempingu jest zaplecze sanitarne (niestety brak
w nim toalety dostepnej dla 0oséb z niepetnosprawnoscig ruchows). Ponadto, skorzysta¢ mozna
z lodoéwki, kuchenki gazowej, czajnika. Na polu namiotowym znajduje sie wyznaczone miejsce do
rozpalenia ogniska, a wtasciciel kempingu, za optatg udostepnia drewno.

W odlegtosci ok. 300 m. od kempingu znajdujg sie sklepy, w ktérych mozna zrobi¢ niezbedne zakupy
spozywcze.

Uwaga! Teren kempingu jest tez terenem bytowania liséw. Mtode liski lubig kras¢ ludzkie buty, dlatego
zalecamy na noc chowanie obuwia w przedsionku namiotu.
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WODA — LEKCJA 3

Wakacje to czas, ktory chyba wszystkim kojarzy sie zwoda. My réwniez w letnie miesigce czesciej wybieramy
programy wodne, zamiast tych, realizowanych w gérach czy lesie. Zazwyczaj wybieramy kajaki lub pontony,
jednak w 2022r. chcieli$my sprébowac czego$ nowego. PostanowiliSmy sprawdzié, czy zyskujacy na popu-
larnosci Stand Up Paddle (pompowana deska, napedzana pojedynczym wiostem tzw. pagajem, na ktorej
porusza sie po wodzie w pozycji stojacej) - moze by¢ aktywnosciag dostosowang do potrzeb i mozliwosci
Osbb z Niepetnosprawnosciami.

Wiedzielismy, ze deska SUP jest nie tylko forma rekreacji, ale moze by¢ doskonatym narzedziem rehabilitacji
i terapii. SUP to aktywnos$¢, ktéra wymaga utrzymania réwnowagi na ruchomej powierzchni. Zajecia na
desce SUP pozwalaja na integracje ruchu, rozwijanie umiejetnosci motorycznych i poprawe samopoczucia,
sg tez pomocne w integracji sensorycznej.

W programie wzieto udziat 6 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualng. Oprécz kadry (2 osoby) towarzyszyto
nam 2 wolontariuszy. ZatrudniliSmy réwniez instruktora SUP.

DLA KOGO?

wysoko funkcjonujace osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng,
osoby z dysfunkcja stuchu,

osoby z dysfunkcjg wzroku - przy odpowiednim przygotowaniu,
osoby na wézkach - przy odpowiednim przygotowaniu,

dzieci - przy odpowiednim przygotowaniu.

R

OPIS TRASY
Na nauke Stand Up Paddle wybieramy spokojny, zabezpieczony przez ratownika akwen (woda bez nurtu!)
z dos¢ dtugim i ptytkim wejsciem do wody tj. Pierwszy Staw Jelczanski w Jelczu Laskowicach.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI TE RAPEUTYCZNO-ROZWOJOWE

Méj kontakt z woda

Uczestnicy i facylitatorki tworza wspdlny krag. Prowadzaca rozktada na chuscie na plazy elementy z natury
zwigzane z woda (réznego rodzaju muszle, kamienie, tupiny itp.). Uczestnicy proszeni sg o wybranie takiego
elementu, ktory oddaje ich stosunek do wody. Po wybraniu danej rzeczy Uczestnicy przedstawiajg co wybrali
i jaki ma to zwigzek z woda. Prowadzacy mogg zadawac pytania pomocnicze:

o

Jaka masz relacje z woda: czy lubisz przebywac nad wodga czy nie?
Czy potrafisz ptywac?

Jakie aktywnosci wodne lubisz najbardziej?

Jakie masz oczekiwania w stosunku do dzisiejszego dnia?

-}

o

o
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Cele aktywnosci: poruszania sie na desce i stopniowo wprowadzit do wody. Dat nam tez konkretne wskazéwki, jak

o integracja grupy, wspiera¢ uczestnikdw na wodzie.
o budowanie zaufania, o Plaza przy Pierwszym Stawie Jelczanskim jest bardzo zattoczona w weekendy, dlatego aktywnosé warto
° poznanie samopoczucia i zasobow uczestnikéw. zaplanowac na poczatek tygodnia w godzinach porannych - my mielismy wtedy plaze i jezioro tylko dla
siebie.
Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é? o Plaza przy stawie jest strzezona przez ratownika WOPR.

o przed przygotowaniem sprzetowym i wyruszeniem na wode.

Rundka na zakonczenie dnia
W kregu: prowadzacy zapraszajg uczestnikdéw, by podzielili sie emocjami i przemysleniami dotyczgcymi
przebiegu dnia. Moga zada¢ pytania naprowadzajace:

o Jak sie czuje po catym dniu na wodzie?

o Co byto dzi$ tatwe, a co trudne? Moze robitem/ robitam co$ po raz pierwszy?

o Co byto dzisiaj dla mnie wazne?

Cele aktywnosci:
o podsumowanie i ewaluacja dnia,
o budowanie samos$wiadomosci i wgladu.

Kiedy przeprowadzi¢ aktywno$é?
o na koniec wspélnie spedzonego dnia.

PRZYKLADOWE AKTYWNOSCI NA SUPach:
o wspodlne przygotowanie i pompowanie desek,
o nauka zaktadania kamizelki oraz zachowan podczas nieoczekiwanego wpadniecia do wody,
o nauka poprawnego trzymania i uzywania wiosta typu pagaj,
o ¢wiczenia rozgrzewajace na desce SUP “na sucho”,
o nauka utrzymania réwnowagi na desce SUP,
o ptywanie na siedzaco na deskach SUP (pojedynczo lub na deskach dwuosobowych),
o nauka wstawania z pozycji siedzacej do stojacej - nauka utrzymania rownowagi.

NIEZBEDNY SPRZET
o stroj kapielowy (polecamy tez bluzke z krotkim rekawem, zeby chronic kark i ramiona przed storicem),
o SUPy, pagaje, pompki,
o kamizelki asekuracyjne,
o krem z filtrem i nakrycie gtowy.

MOGA SIE PRZYDAC
o buty do wody (aby unikna¢ zranienia stop), nie polecamy klapek,
o pianka ptywacka (dzieki niej mozna czu¢ sie bardziej komfortowo w wodzie niezaleznie od temperatury
i pogody).

* PRZYDATNE WSKAZOWKI
o Wynajmowalismy deski SUP (jedno- i dwuosobowe) we Wroctawiu od firmy Amazigo - kontakt ze
sklepem okazat sie bardzo sprawny, a obstuga bardzo profesjonalna. Maja konkurencyjne ceny i za
dodatkowa optatg organizuja rowniez transport na miejsce docelowe: https:/www.amazigo.pl/content/
6-wynajem-i-testy-desek-sup-wroclaw.
o Mimo, iz prywatnie ptywamy na SUPach i wiemy jak to robi¢ zatrudniliSmy instruktora ptywania na
deskach SUP, ktéry przeprowadzit z uczestnikami przygotowanie sprzetowe, zapoznat ich z technikami
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