Bieg na Skrzydtach Mocy!

14 marca 2025 r.

Bieg na Skrzydtach Mocy odbedzie sie 5 kwietnia 2025 roku o
godzinie 11:00, start zaplanowano przy Niepublicznym
Przedszkolu Integracyjnym Chatka Matego Skrzatka w Mordarce. W
wydarzeniu wezmg udziat uczestnicy w szesciu kategoriach
biegowych, w tym bieg g*déwny o dtugosci 8 km dla osdéb w
kategorii Open.

Dodatkowo odbedzie sie bieg mtodziezowy i dzieciecy na trasie
3,5 km, a takze marsz rodzinny, grupowy oraz nordic walking o
tej samej dtugosci.

Celem biegu jest szerzenie SwiadomosSci o osobach z
niepetnosprawnos$ciami oraz integracja pasjonatdw biegania z
osobami majgcymi rézne ograniczenia. Trasa podzielona jest na
8 etapdéw, kazdy symbolizuje inng niepetnosprawnos¢. Wydarzenie
ma na celu promowanie aktywnosci fizycznej wsrdéd dzieci,
mtodziezy i dorostych, a takze umozliwienie im wspdlnego
dziatania w duchu solidarno$ci. Zawodnicy, bez wzgledu na
poziom zaawansowania, bedg mieli okazje zmierzy¢ sie z trasg w
pieknej okolicy Mordarki, *aczac rywalizacje z radosScig ze
wspélnego biegania i spacerowania. Bieg bedzie roéwniez
doskonata okazjg do nawigzania nowych przyjazni oraz do
wsparcia os6b z niepetnosprawnosciami, ktére beda braty udziat
w wydarzeniu.

Organizatorzy, czyli Fundacja Wesoty Promyczek, zapewniajg, ze
bieg odbedzie sie w atmosferze wspdlnej radosci i integracji
dbajgc o kazdy szczeg6t imprezy.

Patronat nad wydarzeniem objet*a Burmistrz Miasta Limanowa
Jolanta Juszkiewicz.
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»,Bieg na skrzydtach mocy” to wyjatkowa inicjatywa, ktdéra ma na
celu integracje pasjonatéw biegdédw, rodzin oraz oséb z
niepetnosprawnosciami. Jest to wydarzenie, ktdre %taczy pasje
do biegania z gtebokim przestaniem spotecznym, dajgac szanse na
wzajemne zrozumienie 1 wsparcie. Trasa biegu zostata
zaplanowana w taki sposéb, aby kazda z jej osSmiu czesci
symbolizowata inng niepetnosprawnos¢. Uczestnicy biegu maja
okazje ,przejsc¢” przez réznorodne trudnos$ci, ktére napotykaja
osoby z réznymi rodzajami niepetnosprawno$ci, co ma na celu
uswiadomienie spoteczenstwu, jak rézne sg wyzwania w zyciu
codziennym tych os6b. Biegacze maja szanse poczul sie czes$cig
wiekszej spotecznosci, a takze dosSwiadczy¢ wyzwan, przed
ktorymi codziennie stajg inne osoby. Zgodnie z koncepcja
biegu, nie zmieniajg sie warunki biegu na kazdym z etapdw, ale
przy kazdym z nich znajdujg sie tabliczki z informacjami na
temat danej niepetnosprawnosci, co ma na celu poszerzenie
wiedzy i wrazliwo$ci uczestnikéw. Trasa biegu open mierzy 8
km, kategorie bieg mtodziez/ dzieci 1 marsz rodzina/ grupa
3,8km.

Pierwszy etap biegu dotyczy niepeinosprawnosci ruchowej, ze
szczeg6lnym uwzglednieniem osdb poruszajgcych sie na wézkach
inwalidzkich. Uczestnicy tego etapu beda mieli okazje
dowiedzie¢ sie, z jakimi barierami architektonicznymi na co
dzien muszg zmagal sie osoby z ograniczong mobilnos$cig . Jakie
napotykaja trudnosci osoby poruszajgce sie na wézkach
inwalidzkich , gdy musza stawi¢ czota réznym przeszkodom w
przestrzeni publicznej. Biegacze dowiedzg sie, jak trudne moze
by¢ pokonanie schodow, szczegélnie w miejscach, ktore nie
posiadajg odpowiednich podjazdéw czy wind, a takze jak
nieréwne chodniki, brak odpowiedniego oznakowania, zbyt waskie
drzwi czy nieprzystosowane toalety publiczne, ktore sa
codziennymi wyzwaniami osdb na wdézkach inwalidzkich. Kazdy z
tych elementdédw pokazuje, jak bardzo przestrzen, w ktérej
zyjemy, moze by¢ nieprzyjazna dla oséb Z
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niepetnosprawnosciami, co ogranicza ich niezaleznos$¢ i komfort
zycia. Zatrzymujac sie na tych punktach, biegacze zyskaja
gtebsze zrozumienie dla codziennych trudnosci, z jakimi
borykajg sie osoby z ograniczong mobilnosScig, a takze zobaczga,
jak wazne jest, aby przestrzenie publiczne byty zaprojektowane
w sposdb bardziej inkluzyjny i dostepny. To takze apel do
projektantow przestrzeni miejskich i instytucji publicznych,
by wzieli pod uwage potrzeby oséb z rdéznymi rodzajami
niepetnosprawnosci i zadbali o to, by Srodowisko stato sie
bardziej otwarte i przyjazne dla wszystkich.

Drugi etap biegu dotyczy niewidomych i niestyszacych, a jego
celem jest pokazanie uczestnikom, jak osoby niestyszace 1
niewidome napotykajg na szereg trudnosci, ktdére utrudniajg im
codzienne zycie. W przypadku osd6b niestyszgcych,
najpowazniejszym wyzwaniem jest komunikacja, poniewaz jezyk
migowy nie jest powszechnie znany, co prowadzi do probleméw w
rozmowach z osobami styszgcymi. Dodatkowo, brak dostepu do
odpowiednich narzedzi, takich jak napisy czy ttumacze jezyka
migowego, sprawia, ze dostep do medidw i informacji jest
ograniczony. O0Osoby niewidome zmagajg sie natomiast z
trudnosciami w poruszaniu sie, gdyz brak jest odpowiednich
oznaczen, takich jak wypustki na chodnikach czy systemy
nawigacyjne, co utrudnia bezpieczne przemieszczanie sie w
przestrzeni publicznej. Edukacja i praca réwniez moga by¢
problematyczne, gdyz brak wsparcia, takich jak nauczyciele
migowi czy odpowiednie dostosowanie stanowisk pracy, prowadzi
do marginalizacji tych os6b. Ponadto, technologie, cho¢
wspierajace osoby z niepetnosprawnosciami, nie zawsze sg
wystarczajgco rozwiniete lub dostepne, co dodatkowo ogranicza
ich mozliwo$ci. Brak dostosowan w ustugach publicznych, jak
urzedach czy

placéwkach medycznych, sprawia, ze osoby niestyszgce i
niewidome czujg sie wykluczone z peitnego uczestnictwa w
spoteczenstwie. Trudnosci te nie tylko wptywaja na ich
codzienne funkcjonowanie, ale takze na jakos¢ zycia i poczucie
przynaleznosci. Waznym elementem tego etapu bedzie réwniez



zapoznanie uczestnikdéw z narzedziami, ktdére pomagajg osobom
niewidomym i s*abowidzgcym w poruszaniu sie w przestrzeni.
Bedg to m.in. laski, technologie wspierajgce (np. urzadzenia
GPS, aplikacje mobilne) czy pies przewodnik. Uczestnicy
dowiedzg sie, jak wazna jest dla os6b niewidomych i
stabowidzgcych infrastruktura dostosowana do ich potrzeb, jak
np. chodniki z wypustkami, odpowiednio oznakowane przejscia
dla pieszych czy sygnalizatory dzwiekowe.

Trzeci etap poswiecony jest autyzmowi. Osoby z autyzmem czesto
dosSwiadczajg nadwrazliwosci na roézne bodZzce zewnetrzne, co
moze powodowa¢ dla nich wiele trudnosci w codziennym zyciu.
Czesto sg nadwrazliwi na dZwieki, $wiatto, zapachy, dotyk, a
nawet smaki. Dla takich osdb gtos$ne hatasy, intensywne sSwiatta
lub ttumy moga by¢ przyttaczajgce i prowadzi¢ do silnego
dyskomfortu, stresu czy nawet paniki. Moze to réwniez wptywacd
na ich zdolno$¢ koncentracji, a sytuacje, ktére dla innych sa
normalne, mogg sta¢ sie dla nich nie do zniesienia.
Przyktadowo, dzwieki, ktére dla wiekszosSci 1ludzi sg
niezauwazalne, jak szum wentylatora czy klikanie klawiatury,
mogg by¢ dla osoby z autyzmem nieustannie irytujgce. Podobnie,
tkaniny o okres$lonej fakturze moga wywotywad¢ u nich
nieprzyjemne wrazenia dotykowe, co sprawia, ze niektére
ubrania mogg wydawa¢ sie niewygodne lub wrecz bolesne. Takie
nadwrazliwosci mogg prowadzi¢ do trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu, a takze do unikania pewnych miejsc czy
sytuacji, ktére sg zbyt stymulujgce. Czesto osoby z autyzmem
uczg sie radzi¢ sobie z tymi wyzwaniami, szukajgc Srodowisk,
ktore beda dla nich komfortowe lub stosujgc rdézne strategie
adaptacyjne. Jednakze, wsparcie ze strony otoczenia, ktoére
rozumie te potrzeby, jest kluczowe, by mogty one funkcjonowad
W spoteczenstwie w sposébb jak najbardziej
komfortowy.Uczestnicy, cho¢ nie doswiadczajg tych trudnosci
osobiscie, poprzez zapoznanie sie z opisami mogg zrozumiec,
jak istotne jest dostosowanie otoczenia do ich potrzeb, aby
utatwié¢ im zycie.



Czwarty etap zwigzany jest z zespotem Downa. To wada
genetyczna spowodowana obecnoscig dodatkowego chromosomu 21,
co wptywa na rozwdj fizyczny i intelektualny osoby. 0Osoby z
tym zespotem czesto majg opdznienia w rozwoju, problemy z mowa
oraz charakterystyczne cechy fizyczne, takie jak skosne oczy i
ptaska twarz. Symbolicznie, zesp6t* Downa jest czesto
reprezentowany przez kolorowg skarpete. Rodziny wychowujace
dzieci z zespotem Downa stajg przed wieloma wyzwaniami,
zaréwno w zakresie edukacji, jak i codziennej opieki, czesto
borykajgc sie z trudno$ciami finansowymi, emocjonalnymi i
spotecznymi. Mimo to, dzieki wsparciu odpowiednich
specjalistéw i spotecznosci, wiele rodzin doswiadcza radosci i
satysfakcji z rozwoju swoich dzieci oraz ich wyjagtkowych
talentdéw.Biegacze dowiedzg sie, jak wielkie znaczenie w
codziennym zyciu majg akceptacja, szacunek oraz wsparcie.
Dzieki temu odcinkowi, uczestnicy beda mogli zblizy¢ sie do
wyzwan, ktére czekajg osoby z Zespotem Downa, a takze
doswiadczy¢, jak wspdélna integracja moze poméc w codziennej
walce z trudnoSciami.

Pigty etap to wyzwanie zwigzane z epilepsjg, ktdére ma na celu
zwiekszenie $Swiadomo$ci i zrozumienia tej choroby wsSraéd
biegaczy. Uczestnicy beda przemierzac trase, na ktdérej znajda
opis trudnos$ci, z jakimi borykajg sie osoby z epilepsja, beda
mieli okazje zapozna¢ sie z informacjami dotyczgcymi nagtych
atakéw padaczkowych, ktére mogg wystagpi¢ w kazdej chwili, w
tym takze podczas aktywnosci fizycznej. Zostanie im
przedstawiony sposéb, w jaki osoby z epilepsja muszg planowad
swoje zycie, by byc¢ gotowymi na ewentualne ataki, np. poprzez
odpowiednia edukacje, noszenie 1lekdédw ratunkowych czy
informowanie otoczenia o

swoim stanie zdrowia. Bedg opisane takze przyktady
odpowiednich dzia*an, ktdére powinno sie podjgé¢ w przypadku
wystgpienia ataku, takie jak zapewnienie bezpieczenAstwa osoby
dotknietej epilepsjg i wezwanie pomocy medycznej. Celem tego
etapu jest nie tylko edukacja uczestnikéw , ale rowniez
promowanie empatii 1 wzajemnego wsparcia w przypadku



napotkania osoby z padaczka, by wszyscy czuli sie bardziej
Swiadomi i gotowi do udzielenia pomocy w kryzysowej sytuacji.

Szésty etap biegu poswiecony jest zespotowi Retta, rzadkiej
chorobie neurologicznej, ktora dotyka gtdéwnie dziewczynki
—nazywane czesto milczgcymi aniotami . Podczas tego etapu
uczestnicy beda mieli okazje dowiedzie¢ sie, czym doktadnie
jest ten zespbét, ktdry prowadzi do utraty zdolnosci do
méwienia, poruszania sie i wykonywania innych codziennych
czynnosci. Zesp6t Retta jest wynikiem mutacji genetycznej,
ktéora najczesciej wystepuje w pierwszych dwoch latach zycia
dziecka. W miare rozwoju choroby, dzieci tracg wczesniej
zdobyte umiejetnosci, a ich zdolnosci motoryczne i poznawcze
ulegajg regresji, co sprawia, ze osoby dotkniete tym
schorzeniem wymagajg statej opieki i wsparcia. Uczestnicy beda
mieli okazje zapozna¢ sie z trudnosSciami, z jakimi musza
mierzy¢ sie rodziny dzieci z zespotlem Retta. Rodzice i
opiekunowie czesto stajg przed wyzwaniami zwigzanymi z
diagnozg, ktdéra moze by¢ opdzniona, a takze z brakiem wsparcia
medycznego i edukacyjnego, ktére pozwalatoby w petni zrozumied
potrzeby dziecka. Codzienne zycie rodzin z dziecmi z zespotem
Retta czesto wigze sie z ogromnym stresem, konieczno$cig
organizacji specjalistycznej opieki, terapili oraz wsparcia
emocjonalnego, aby pomdéc dziecku i innym cztonkom rodziny
radzi¢ sobie z trudnosSciami zwigzanymi z chorobg.

Siédmy etap dotyczy mopiati. Ten dystans ma na celu
uwrazliwienie na problemy osdb zmagajagcych sie z miopatig-
osoby te czesto doswiadczajg stopniowego ostabienia mies$ni,
ktore utrudnia wykonywanie codziennych czynnosci, takich jak
chodzenie, wstawanie z krzesta czy podnoszenie przedmiotéw.
Czesto odczuwajg bdél miesni, zwtaszcza po aktywnosci
fizycznej, co sprawia, ze ich codzienne zycie staje sie bardzo
meczgce. Problemy z rdéwnowaga i koordynacja mogg prowadzic¢ do
niestabilnego chodu, a w niektérych przypadkach nawet do
czestych upadkéw. Trudnosci w oddychaniu i potykaniu moga
wystgpi¢ w bardziej zaawansowanych stadiach choroby, co wigze



sie z duzym niepokojem i obawami o zdrowie. Miopatia czesto
powoduje poczucie izolacji, gdyz osoby dotkniete tg choroba
nie mogg uczestniczy¢ w wielu aktywno$ciach, ktére kiedys byty
dla nich proste i przyjemne. Zmiennos$¢ objawdéw sprawia, ze
niektdrzy pacjenci czujg sie niepewnie, nie wiedzgc, kiedy
nastgpi poprawa, a kiedy pogorszenie stanu.

Osmy i ostatni etap biegu to wyjgtkowy moment integracji,
ktéry ma na celu potaczenie wszystkich uczestnikéw,
niezaleznie od ich indywidualnych wyzwan i trudnosci. To czas,
w ktérym kazdy biegacz, bez wzgledu na swoje ograniczenia,
staje ramie w ramie z innymi, pokazujac, ze wspdlne
pokonywanie trudnosci jest mozliwe, a wspdtdziatanie daje
site. Ten etap jest symbolem jedno$ci, w ktérym wszyscy
uczestnicy — zaréwno ci bez niepetnosprawnosci, jak i osoby z
roznymi rodzajami niepetnosprawnosci — dazg do wspdlnego celu,
Swiadczgc o sile, jaka daje wzajemne wsparcie.Rdéznorodnos¢
staje sie tu wartoscig, poniewaz bieg nie jest tylko wyzwaniem
fizycznym, ale takze okazjag do przetamywania barier
spotecznych i mentalnych. To moment, w ktdédrym wszyscy
biegacze, niezaleznie od swoich doswiadczen, mogg poczuc¢ sie
czescig jednej, silnej i zjednoczonej spotecznos$ci. Jest to
réwniez przypomnienie, ze niepetnosprawnosci nie stanowig
przeszkody w dgzeniu do wspdlnego celu, a kazda osoba,
niezaleznie od swoich ograniczen, ma do zaoferowania cos$
cennego innym. Uczestnicy tego etapu wyrazajg solidarnosc i
wzajemne zrozumienie, udowadniajgc, ze réznice miedzy nimi nie
dzielag, ale jednoczjy.

Przekroczenie linii mety to symboliczne zakonczenie biegu,
ktére w peini oddaje idee integracji, solidarno$ci i
wspbétpracy. To chwila, w ktérej kazdy uczestnik jest doceniany
i szanowany za swoje wysitki, a rdéznorodnos¢ jest traktowana
jako sita, ktdéra wzbogaca catg spotecznos$¢. Dzieki temu
etapowi, bieg staje sie nie tylko rywalizacjg, ale roéwniez
Swietem jedno$ci, akceptacji i wzajemnego wsparcia.

Bieg odbywa sie w pieciu kategoriach: dorosli (mezczyZni i



kobiety), mtodziez (dziewczeta 14-18 lat, chtopcy 14-18 lat),
dzieci szkolne (10-13 lat, chtopiec i dziewczynka), rodziny
oraz grupy. Kazda kategoria ma swoje zasady, a czas biegu
mierzony jest za pomoca opasek pomiarowych. Zwyciezca w kazdej
kategorii to osoba, ktdéra uzyska najlepszy czas.

Start wyscigu odbywa sie w Niepublicznym Przedszkolu
Integracyjnym Chatka Mat*ego Skrzatka w Mordarce, a meta
znajduje sie pod wyciggiem na Sarczynie Chata Lipowe Wzgérze.
Trasa Biegu Open biegnie szlakiem na szyt gory Korab. Bieg ma
na celu nie tylko rywalizacje, ale takze wzajemne wsparcie 1
integracje réznych grup spotecznych. Uczestnicy na kazdym
etapie otrzymujg bransoletki z symbolem odpowiadajgcym danej
niepetnosprawnos$ci, co stanowi pamigtke i symbol 1ich
zaangazowania w wydarzenie.

Na koncu emocjonujgcego ,Biegu na skrzydtach mocy” odbedzie
sie uroczyste rozdanie medali, ktére bedzie wspaniata okazja
do usSwietnienia tego wyjgtkowego wydarzenia. Po czesci
medalowej zapraszamy wszystkich uczestnikdéw, ich rodziny oraz
kibicow do wspdlnego biesiadowania przy grillu, gdzie kazdy
znajdzie co$ dla siebie. Na stotach pojawig sie pyszne
przysmaki przygotowane przez Kétka Gospodyh Wiejskich, ktére z
pewnoscig zachwycag smakoszy regionalnych specjatow.W trakcie
biesiadowania towarzyszy¢ nam bedzie regionalna kapela, ktéra
swojg muzyka wprowadzi wszystkich w radosny nastrdj i doda
energii do wspdlnego Swietowania. Dla dzieci przewidziane sg
réznorodne atrakcje, ktére z pewnosScig dostarcza maluchom
niezapomnianych wrazen i mndéstwo radosci. Celem tej imprezy
jest nie tylko rywalizacja, ale takze integracja pasjonatéw
biegania, rodzin, a takze oséb z niepetnosprawnosciami, ktdérzy
moga wspbélnie cieszyC sie z aktywnosci na Swiezym powietrzu i
spedzi¢ czas w mitej, przyjaznej atmosferze. To idealna
okazja, by wzmocni¢ poczucie wspdélnoty i wspieracd sie
nawzajem, niezaleznie od wieku czy kondycji fizycznej. Wspdlna
rado$s¢ z ukonczenia bieqgu i wspdlnego spedzania czasu to
najpiekniejszy sposob na zakonczenie tego wyjagtkowego dnia.



»,Bieg na skrzydtach mocy” to nie tylko sportowe wyzwanie, ale
takze wazne wydarzenie edukacyjne i integracyjne, ktore ma na
celu promowanie warto$ci takich jak réwnos$¢, zrozumienie oraz
szacunek dla osob z niepetnosprawnosciami. To Sszansa na
wspOlne pokonywanie barier, budowanie wiezi oraz na pokazanie,
ze wspolnie mozemy przezwyciezy¢ wszelkie trudnos$ci.
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