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Polski Zwigzek Niewidomych Koto Terenowe w Hajnéwce majac na celu aktywizacje oséb
niepetnosprawnych wzrokowo, popularyzacje zdrowego trybu zycia oraz ztagodzenie negatywnych skutkéw
stresu wywotanych przez pandemie zorganizowat swoim podopiecznym zajecia fitness.

Zajecia ruchowe, kazde w wymiarze dwoch godzin odbyty sie w trzech terminach: 31 maja, 21
czerwca i 28 czerwca. W kazdym z nich wzieto udziat osiem cztonkéw hajnowskiego kota niewidomych.
Mimo, ze byty to osoby ze znacznym i umiarkowanym obnizeniem ostrosci widzenia, ich aktywnos¢ i
motywacja do dziatania byta wielka. Kazde zajecia przeprowadzone pod okiem instruktora fitness, pani
Joanny Kierdelewicz, rozpoczynaty sie od ¢wiczen w rytmie muzyki poprawiajgcych koncentracje i
koordynacje ruchowa. Uczestnicy uczyli sie podstawowych krokéw elementéw ruchu charakterystycznych
dla aerobiku. Dodatkowo poznali szereg form ruchu z uzyciem przyboréw i przyrzaddw tj. cwiczenia z
ciezarkami, guma fitness, laskg gimnastyczng czy z taweczka. Poprzez liczne ¢wiczenia z zakresu



gimnastyki korekcyjnej, mozna byto takze wyrobi¢ w sobie nawyk prawidtowej postawy.

Byta to nowa forma aktywnosci wprowadzona w hajnowskim kole niewidomych, ktéra spotkata sie z
aprobatg. Nie raz, czuliSmy sie zmeczeni, spoceni, ale zadowoleni, bo nie ma nic lepszego niz spoci¢ sie w
dobrym towarzystwie. Zajecia miaty na celu réwniez zacheci¢ osoby niepetnosprawne wzrokowo do
podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej, ktéra korzystnie wptywa na ogding odpornos¢, ale tez
jest sposobem na dobre samopoczucie.

Podziekowania sktadamy Panu Dyrektorowi Szkoty Podstawowej Nr 2 im. Wtadystawa Jagietty w
Hajnéwce za nieodptatne udostepnienie sali gimnastycznej. Zajecia ruchowe zorganizowane zostaty w
ramach zadania ,Jak zdrowo na sportowo” wspétfinansowanego przez Urzad Miasta Hajnéwka.
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