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ZASTO PLIVANJE

Fizikalna svojstva vode, osobito sila uzgona,
uklanjaju odredeni dio tjelesne tezine, ovisno
o udjelu potopljenosti tijela i tako voda
olakSava kretanje. Opterecenje kostiju,
zglobova i njihovih dijelova je stoga znatno
manje, a prilikom kretanja u vodi moguce je
izvoditi pokrete u vecem opsegu, i pri tome
manje bolno nego na suhom ¢ime je kretanje
uvodi mnogim osobama s misicnom
distrofijom (MD) zapravo i jedini moguci
nacin aktivnog kretanja.

Plivanje i kretanje u vodi Cuva, jaca i
poboljSava tjelesno i duSevno zdravlje. Voda
takoder pruza mogucnost zabave i otkrivanja
neotkrivenih sposobnosti. Aktivno kretanje u
vodi i plivanje imaju znaCajan utjecaj na
razvijenje dobrog osjecana i na kopnu.

UCINCI PLIVANJA

o poboljSava motoriku koja je vazna za
veci stupanj samostalnosti

o produbljuje disanje, jaCa disne miSice i
povecava pokretljivost prsnog kosa

 poboljsava rad unutarnjih organa

 poboljsava senzoriku

o pomaze izgradnju kostiju

o povecava samopouzdanje i
samopos$tovanje

* povecava volju/motivaciju i osjecaj
samostalnosti/slobode

NADZOR | POMOC
DRUGE OSOBE

Neovisno o razini samostalnosti osobe s MD u
vodi uvijek je nuzna kontrola druge osobe koja
mora dobro poznavati motoric¢ke sposobnosti
osobe s MD, obiljezja plivanja, nacine ulaska u
vodu i izlaska iz nje te pruzanja pomoci.

Briga za sigurnost u vodi je zadaca obje strane,

kako pomocnika tako i osobe s MD!

"Sve se uvijek ¢ini
nemogucim dok se to
ne ucini!"

Nelson Mandela

OHRABRI SE |
oODLUCI

Odluka je samo tvoja! Odvazi se, udi u vodu, plivaj
ili barem pokusaj plivati. Odluéno$cu i hrabro$cu
daj svom tijelu priliku za kretanjem koju nema na
kopnu i budi ponosan na to!



