Regulamin uczestnictwa oséb z niepelnosprawnoscia w zajeciach

grupowych na hamakach (Hamaki Aerial)

Mozliwo$¢ udzialu

Udziat w zajeciach grupowych na hamakach moze by¢ mozliwy dla oséb z

niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu lekkim lub umiarkowanym, ktore:

e rozumiejg i potrafig wykonywa¢ proste instrukcje stowne lub wizualne,

e potrafig funkcjonowaé w grupie (m.in. oczekiwa¢ na swojg Kolej, nie zaklocac
przebiegu zajec),

e nie przejawiaja zachowan impulsywnych, agresywnych lub autoagresywnych,

® nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do ¢wiczen w przestrzeni podwieszanej (np.
zaburzen rownowagi, epilepsji),

® s3 w stanie uczestniczy¢ W zajeciach bez koniecznosci statej, indywidualnej asekuracji

przez opiekuna.

W przypadku watpliwosci, przed dotagczeniem do grupy moze by¢ Kkonieczne
przeprowadzenie zajg¢ probnych lub konsultacja z instruktorem prowadzacym. Zajecia

przeznaczone sg dla mieszkancoéw Gminy Gniewino.

X Przeciwwskazania do udzialu w zajeciach grupowych

Zajecia grupowe nie sg odpowiednie dla osob:

® 7 niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu znacznym lub gtebokim,

e 7z powaznymi trudno$ciami W komunikacji i rozumieniu instrukgji,

e 7 zaburzeniami zachowania (np. impulsywno$¢, agresja, silne reakcje lekowe),

e 7 diagnozowang padaczka, zaburzeniami rownowagi lub innymi schorzeniami, ktore

moga stanowi¢ zagrozenie w czasie aktywnosci w podwieszeniu.

W takich przypadkach mozliwe jest rozwazenie udzialu w zaj¢ciach indywidualnych lub

zajeciach specjalnie dostosowanych do potrzeb danej osoby.



Udzial w zajeciach Hamaki Aerial a niepelnosprawnosé fizyczna

Rodzaj niepelnosprawnosci fizycznej

Znaczne ograniczenia ruchomosci konczyn

gbérnych

Porazenie czterokonczynowe (Tetraplegia)

Zaawansowana spastycznosc¢ lub ataksja

Zaburzenia rownowagi i orientacji

przestrzennej

Zaawansowana osteoporoza / ryzyko

ztaman

Brak kontroli posturalnej (np. porazenie

tutowia)

amputacja konczyny dolnej przy zachowanej

sile konczyn goérnych

Osoba poruszajaca si¢ na wozku z dobra

kontrolg rak i tutowia

Niedowtad jednostronny z zachowana

rownowagg 1 komunikacja

Udzial w zajeciach

grupowych

X Wykluczone

X Wykluczone

2 Wykluczone

X Wykluczone

X Wykluczone

X Wykluczone

Mozliwy udziat

po ocenie

Mozliwy udziat
po ocenie

Mozliwy udziat
po ocenie

Uwagi

Brak mozliwos$ci chwytu i

asekuracji.

Zbyt duze ryzyko, brak

kontroli posturalnej.

Mozliwe niekontrolowane

ruchy, ryzyko upadku.

Ryzyko zawrotow glowy,

upadkow.

Nawet drobne urazy moga by¢

niebezpieczne.

Niemozno$¢ utrzymania

pozycji na hamaku.

Indywidualne dopasowanie

poziomu trudnosci.

Mozliwo$¢ adaptacji ¢wiczen.

Moze wymagaé

indywidualnych modyfikacji.



»Hamaki Aerial” — zajecia dla dzieci (w tym z niepelnosprawnosciami)

»Hamak Aerial” to zajecia ruchowe prowadzone w specjalnych, migkkich hamakach
zawieszonych w powietrzu. Dzigki swojej konstrukcji, hamaki zwigkszaja poczucie
bezpieczenstwa, ograniczaja ryzyko Kkontuzji 1 zapewniaja dzieciom wyjatkowe
doswiadczenie pracy z ciatem — w ruchu, zabawie i relaksie.

Zajecia taczg elementy akrobatyki, tanca, stretchingu oraz technik wyciszajacych. Dzieci
maja okazj¢ poczué si¢, jakby unosity si¢ w stanie niewazkosci — co wywotuje radosc,
ciekawos¢ 1 pozytywne emocje.

Program jest przystosowany rowniez do potrzeb dzieci z niepetnosprawnosciami (fizycznymi
1/lub intelektualnymi w stopniu lekkim lub umiarkowanym), przy zatozeniu indywidualnej
oceny mozliwosci uczestnictwa.

Korzysci z uczestnictwa

® rozw0j wyobrazni i kreatywnosci,

e poprawa koordynacji ruchowej i sity migsniowe;j,

e wicksza pewnos¢ siebie i akceptacja wiasnego ciata,

e profilaktyka napig¢ emocjonalnych i wspieranie rownowagi psychiczne;.

Przykladowy przebieg zaje¢ (50 minut ):

1. Wprowadzenie (5 min)
Rozmowa o hamakach — czym sa, do czego stuza, jak z nich korzystac.
2. Rozgrzewka (10 min)
Kroétkie ¢wiczenia przygotowujace ciato do aktywnosci, w formie wesotych zabaw
ruchowych.
3. Cwiczenia z hamakami (30 min)
o Balans i bezpieczenstwo — nauka wchodzenia i poruszania si¢ w
hamaku, ¢wiczenie rownowagi.
o Koordynacja i sita — budowanie prostych figur i pozycji, takze w parach
lub grupach.
o Tworcza ekspresja — zabawy z rekwizytami (chusty, pitki, obrgcze),
tworzenie wlasnych mini-uktadow.

4. Relaksacja (10 min)
Czas na wyciszenie, delikatne bujanie w hamaku, przy spokojnej muzyce.
5. Podsumowanie (5 min)
Kroétkie omowienie zaje¢ — dzieci dzielg si¢ wrazeniami i uczg si¢ zasad
bezpieczenstwa.



Zasady uczestnictwa

e Obowiazuje stroj sportowy: koszulka z krotkim lub dtugim r¢kawem oraz legginsy lub
kombinezon zakrywajacy pachy i kolana.
Uczestnicy ¢wiczg w skarpetkach lub boso.
Ubrania powinny by¢ pozbawione zamkow, guzikow i wystajacych elementow — ze
wzgledow bezpieczenstwa oraz ochrony hamakow.

e Bizuteria i ostre akcesoria sg niedozwolone.

»Hamaki Aerial” — zajecia dla dorostych (w tym z niepelnosprawnosciami)

»~Hamaki Aerial” to wyjatkowa forma aktywnosci, ktéra taczy elementy akrobatyki, tanca,
stretchingu oraz technik relaksacyjnych. Zajecia umozliwiaja bezpieczne wykonywanie
pozycji odwroconych, odcigzaja kregostup 1 pozwalajg na $Swiadome wzmacnianie ciala
poprzez prace z wlasnym ci¢zarem.

To doskonata propozycja zaréwno dla oséb szukajacych nowego rodzaju ruchu, jak 1 tych,
ktore potrzebujg wsparcia w procesie regeneracji lub rehabilitacji.

Zajecia s3 otwarte rowniez dla os6b z niepelnosprawnos$ciami fizycznymi (o ile ich stan
zdrowia pozwala na bezpieczne korzystanie z hamaka) — po wczesniejszej konsultacji z
prowadzacym.

Przykladowy przebieg zajeé¢ ( 50 minut ):

1. Wprowadzenie (5 min)
Rozmowa o zastosowaniu hamakoéw i ich wptywie na ciato | samopoczucie.
2. Rozgrzewka (10 min)
Delikatne, ogdlnorozwojowe ¢wiczenia wprowadzajace W ruch i przygotowujace
miesnie.
3. Cwiczenia z hamakami (30 min)
o Balans i technika — nauka bezpiecznego korzystania z hamaka, utrzymywanie
pozyciji.
o Koordynacja i wzmacnianie — budowanie sekwencji ruchow z
wykorzystaniem réznych poziomow.



o Czes¢ artystyczna — praca nad ptynnymi uktadami taczacymi wezeséniej
poznane elementy.
4. Relaksacja (10 min)
Glebokie odprezenie, techniki oddechowe, medytacja w zawieszeniu.
5. Podsumowanie (5 min)
Dzielenie si¢ odczuciami z zaje¢, integracja i wymiana refleksji.

Zasady uczestnictwa

e \Wymagany strdj sportowy przylegajacy do ciata: legginsy/kombinezon oraz koszulka
z krétkim lub dlugim rekawem.

e Skarpetki lub boso — wedtug preferencji.
Strdj nie moze zawiera¢ zamkow, guzikow ani metalowych elementow.
Wszelka bizuteria (w tym pierscionki, kolczyki, zegarki) musi zosta¢ zdjeta przed
zajeciami.



