SPM GRUPOWE ZAJECIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE | ETAP I

Celem tej formy wsparcia jest podniesienie aktywnosci ruchowej ws$réd
0osO6b z niepetnosprawnoscig intelektualng poprzez organizacje i udziat w
dostosowanych do ich potrzeb i mozliwosci réznych formach zajed
ogélnousprawniajacych, a takze wsparcie w rozwijaniu ich zainteresowan.
Wzrost aktywnos$ci ruchowej przyczyni sie w diuzszej perspektywie do
rozwoju badZz utrzymania ich sprawnos$ci fizycznej. Uczestnictwo w tych
zajeciach pozwoli poprawi¢ ruchomos¢ stawdw, wzmocni mies$nie oraz prawi
koncentracje.

SPM Grupowe zajecia ogdlnousprawniajgce #1 / Etap 1

W listopadzie beneficjenci programu pracowali nad doskonaleniem
celnosci w rzutach i kopnieciach pit*ki do celu. Ponadto poprawiali
swojg koordynacje wzrokowo — ruchowg, a takze opanowywali umiejetnos¢
wspomagania sie prawidtowym oddechem w czasie wysitku.

SPM Grupowe zajecia ogolnousprawniajgce #2 / Etap I

Pazdziernik byt okazja do zapoznania sie uczestnikéw zajelé ze sprzetem
do treningu aerobowego. Z wykorzystaniem ergometréw rowerowego i
wioslarskiego, a takze biezni stacjonarnej podopieczni uczyli sie jak
zmierzy¢ swoje tetno oraz jak dopasowad jego wskaznik do planowania
¢wiczen. Dodatkowo beneficjenci odbywali zajecia usprawniajace na
torach przeszkdéd o réznej fakturze oraz wykonywali masaze
specjalistycznymi rollerami do masazu.

SPM Grupowe zajecia ogdélnousprawniajgce #3 / Etap I

W tym miesigcu wrzesniu uczestnicy programu mieli okazje rozwijac sie
nie tylko fizycznie ale takze spotecznie. W celu nauki cierpliwego
wyczekiwania na swoja kolej wykorzystano zajecia z rdéznego rodzaju
wyscigami rzedéw, poprzez gry i zabawy doskonalono umiejetnos¢
koncentracji uwagi, a wspéipracy uczylidmy sie na zajeciach
doskonalenia réwnowagi w ¢wiczeniach obwodowych. Dodatkowo uczestnicy
mieli mozliwo$¢ wzmacniania swoich ciat poprzez zajecia przy muzyce.

SPM Grupowe zajecia ogdélnousprawniajgce #4 / Etap I

W lutym beneficjenci programu mieli okazje uczestniczy¢ w grach i
zabawach ruchowych majacych na celu uczy¢ wielu zasad panujacych w
grupach: wspdéipraca, asekuracja, cierpliwo$¢, obserwacja. W tym celu
organizowano rozgrywki i turnieje z badmintona, ringo, pitki noznej,
cornhole itp. W czasie zaje¢ ogdélnousprawniajacych uczestnicy



ksztattowali wszystkie cechy motoryczne a dodatkowo rozwijali
rownowage, koordynacje ruchowg i koncentracje uwagi. Wyuczone
dotychczas elementy gimnastyczne byty podstawg do nauki bardziej
ztozonych elementdéw takich jak lezenie przewrotne i przerzutne,
przewroty czy stanie na rekach. Motywacje beneficjentéw w czasie zajed
wzmacniano poprzez organizacje tordw przeszkdéd i wyscigdéw rzedéw.



