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Mi­sją Olim­piad Spe­cjal­nych jest za­pew­nie­nie oso­bom z nie­peł­no­spraw­no­ścią in­
te­lek­tu­al­ną ca­ło­rocz­ne­go cy­klu tre­nin­gów i za­wo­dów spor­to­wych w róż­nych dys­
cy­pli­nach spor­to­wych. Za­pew­nia im to cią­gły roz­wój spraw­no­ści fi­zycz­nej, da­je 
moż­li­wość de­mon­stro­wa­nia od­wa­gi, do­świad­cza­nia ra­do­ści i dzie­le­nia się na­gro­
da­mi, umie­jęt­no­ścia­mi i przy­jaź­nią z ro­dzi­na­mi, przy­ja­ciół­mi, in­ny­mi za­wod­ni­ka­mi 
Olim­piad Spe­cjal­nych i spo­łecz­no­ścią in­te­lek­tu­al­ną.

Misja

• zwiększanie liczby zawodników i partnerów;

• promowanie ról społecznych osób z niepełnosprawnością intelektualną;

• �zmiana świadomości społeczeństwa o możliwościach, umiejętnościach i 
akceptacji osób z niepełnosprawnością intelektualną;

Naszym celem jest:

Olim­pia­dy Spe­cjal­ne zo­sta­ły stwo­rzo­ne w prze­ko­na­niu, ze oso­by z nie­peł­no­spraw­
no­ścią in­te­lek­tu­al­ną po­tra­fią przy od­po­wied­niej za­chę­cie i  in­struk­cji tre­no­wać, 
cie­szyć się i czer­pać ko­rzy­ści fi­zycz­ne i psy­cho­spo­łecz­ne z uczest­nic­twa w spor­tach 
in­dy­wi­du­al­nych i ze­spo­ło­wych, do­sto­so­wa­nych do ich po­trzeb i moż­li­wo­ści.

Filozofia

„Pragnę zwyciężyć, lecz jeśli nie będę mógł zwyciężyć, 
niech będę dzielny w swym wysiłku.”
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Ale pamiętaj:
Olim­pia­dy Spe­cjal­ne 

to nie tyl­ko or­ga­ni­za­cja spor­to­wa…

to również możliwość  
osobistego rozwoju osób  
z niepełnosprawnością  

intelektualną.



Mi­sja Pro­gra­mu jest zwięk­sza­nie moż­li­wo­ści fi­zycz­nych każ­de­go spor­tow­ca do pro­
fe­sjo­nal­ne­go tre­no­wa­nia i peł­ne­go wy­sił­ku pod­czas star­tów w za­wo­dach Olim­
piad Spe­cjal­nych. Pod­czas ba­dań Pro­gra­mu „Zdro­wi Spor­tow­cy”, każ­dy za­wod­nik 
ma do­stęp do pro­fe­sjo­na­li­stów, któ­rzy pod­czas ba­dań scre­enin­go­wych edu­ku­ją 
na wie­le te­ma­tów w każ­dej z dzie­dzin. 

Ofe­ru­je­my badania w Projektach: Zdro­wy Uśmiech, FUN­fit­ness, Zdro­we Oczy, 
Pro­mo­cja Zdro­wia, Zdro­wy Słuch, Spraw­ne Sto­py. Oso­by re­ali­zu­ją­ce ten pro­gram 
to wo­lon­ta­riu­sze –  spe­cja­li­ści w  za­kre­sie sto­ma­to­lo­gii, oku­li­sty­ki, laryngologii, 
audiologii, podia­trii, or­to­pe­dii, die­te­ty­ki, der­ma­to­lo­gii, me­dy­cy­ny ogól­nej i fi­zjo­
te­ra­pii. 
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Kli­nicz­ni Ko­or­dy­na­to­rzy Olim­piad Spe­cjal­nych Pol­ska:
Fit Fe­et/ Spraw­ne Sto­py, dr An­na Na­dol­ska
FUN­fit­ness, mgr Syl­wia My­śli­wiec
He­alth Pro­mo­tion/Pro­mo­cja Zdro­wia, dr n. med. Ro­bert Ro­piak
He­al­thy He­aring/Zdro­wy Słuch, dr hab. n. med. Ka­trzy­na Star­ska
Spe­cial Olym­pics Lions Clubs Ope­ning Ey­es/Zdro­we Oczy, dr n. med. To­masz Do­mi­nik
Spe­cial Smi­les/Zdro­wy Uśmiech, dr n. med. Ka­ja Wi­chrow­ska
HAS da­ta, Łu­kasz Smak & Ja­kub Szy­mu­ra

Wo­lon­ta­riu­sze wyż­szych uczel­ni me­dycz­nych i wychowania fizycznego.

Wolontariusze w Programie „Zdrowi Sportowcy“

• �wzrost świa­do­mo­ści spo­łecz­nej zwią­za­nej z pro­ble­ma­mi do­ty­czą­cy­mi opie­ki  
zdro­wot­nej osób z nie­peł­no­spraw­no­ścią in­te­lek­tu­al­ną;

• �sys­te­ma­tycz­na oce­na sta­nu zdro­wia spor­tow­ców Olim­piad Spe­cjal­nych  
oraz przy­go­to­wa­nie le­ka­rzy do prze­pro­wa­dza­nia ba­dań spe­cja­li­stycz­nych  
w trak­cie re­gio­nal­nych i na­ro­do­wych za­wo­dów Olim­piad Spe­cjal­nych;

• �prze­pro­wa­dza­nie wszech­stron­nych ba­dań le­kar­skich pod­czas za­wo­dów  
Olim­piad Spe­cjal­nych;

• �zbie­ra­nie i ana­li­za wy­ni­ków ba­dań sta­nu zdro­wia spor­tow­ców  
w ce­lu okre­śle­nia po­trzeb;

• �szko­le­nia per­so­ne­lu me­dycz­ne­go;

Cele programu to: 

Specjalne podziękowania za wsparcie przy rekrutacji wolontariuszy-profesjonalistów:
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Olimpiady Specjalne
Zdrowi Sportowcy®



Ce­lem pro­jek­tu jest przede wszyst­kim za­pew­nie­nie spor­tow­com Olim­piad Spe­cjal­nych po­
mo­cy w do­stę­pie do opie­ki sto­ma­to­lo­gicz­nej. Pro­jekt to prze­pro­wa­dze­nie stan­da­ry­zo­wa­ne­go 
ba­da­nia ja­my ust­nej oraz ak­cje pro­fi­lak­tycz­ne po­le­ga­ją­ce na prak­tycz­nym przed­sta­wie­niu 
za­sad i tech­ni­ki hi­gie­ny ja­my ust­nej.

Za­wod­ni­cy otrzy­mu­ją rów­nież prze­róż­ne ga­dże­ty tj. szczot­ki i pa­sty do zę­bów, nit­ki den­
ty­stycz­ne i in­ne pa­kie­ty edu­ka­cyj­ne.

Zdrowy Uśmiech (stomatologia) 
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Olimpiady Specjalne
Zdrowy Uśmiech®
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1. �Ustaw szczo­tecz­kę pod ką­tem 45°  
do li­nii dzią­seł

2. �Czyść ru­chem wy­mia­ta­ją­cym  
lub ob­ro­to­wym za­czy­na­jąc  
od li­nii dzią­seł. 

3. �Za­cznij od gór­nych zę­bów  
– szczot­kuj ze­wnętrz­ną, we­wnętrz­ną 
i żu­ją­ca po­wierzch­nię zę­ba.

Mycie zębów…   krok po kroku

3. �De­li­kat­nie prze­su­waj  
nić po­mię­dzy zę­ba­mi 
do dzią­seł.

4. �Zrób to samo  
z dolnymi zębami.

5. �Upewnij się, że czyścisz  
każdy ząb.

1. Weź około 45 cm nici, 

2. �Okręć nić wokół środkowego 
palca każdej z rąk

4. �Nie dotykaj  
dziąseł nicią.

6. �Delikatnie wyczyść język,  
aby usunąć bakterie  
i odświeżyć oddech.

Nitkowanie…     krok po kroku



1. Myj mydłem i wodą 2. Wysusz dokładnie 3. Użyj talku lub dezodorantu 4. �…unikniesz przykrego 
zapachu i pocenia 

6. Pamiętaj o kremach 7. �Obcinaj paznokcie  
raz w tygodniu

8. �Nie skub paznokci 
palcami

5. Masz suche stopy?
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Pro­jekt Spraw­ne Sto­py jest jed­nym z now­szych pro­jek­tów w Pro­gra­mie Zdro­wi Spor­tow­cy. Po­wstał by oce­niać 
stan koń­czyn dol­nych pod  ką­tem de­for­ma­cji stóp, sta­wów i  zwią­za­nych z  tym do­le­gli­wo­ści bó­lo­wych.  
Jed­no­cze­śnie pro­fe­sjo­na­li­ści ana­li­zu­ją stan skó­ry i pa­znok­ci stóp oraz edu­ku­ją za­wod­ni­ków, tre­ne­rów i ro­dzi­ny 
w te­ma­cie wła­ści­we­go do­bo­ru obu­wia i skar­pet.

Sprawne Stopy Olimpiady Specjalne
Sprawne Stopy
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9. �Obcinaj paznokcie  
na prosto

10. �Zawsze zakładaj 
czyste skarpety

11. �Noś buty  
by chronić stopy

12. �Zmieniaj skarpety  
i obuwie regularnie

13. �Jeśli masz obtarcie, 
bąbla…

14. Nie rozdrapuj… 15. przyklej plaster 16. �Jeśli masz obolałe 
stopy….

17. �Wymocz je w wodzie 
z solą

18. �Jeśli masz narośl lub 
swędzą ciebie stopy…

19. �Zadzwoń do lekarza i 
umów się na wizytę



Fitness

• łatwiej uprawiać sport
• łatwiej być aktywnym
• będziesz zdrowszy
• bedziesz żył dłużej
• da Ci więcej radości i zabawy

Co musisz poprawić? 

• giętkość
• siłę
• równowagę
• ćwiczyć fitness
• �kierowac się zaleceniami 
fizjoterapeuty

Bądź bardziej giętki 

• Roz­cią­ga­nie spo­wo­du­je, że nie bę­dziesz sztyw­ny i obo­la­ły
• Roz­cią­ga­nie po­mo­że To­bie być lep­szym w spo­rcie

Wskazówki:

• Roz­grzej się przed roz­cią­ga­niem
• Po­wo­li do­chodź do po­zy­cji
• Trzy­maj po­zy­cję roz­cią­ga­ją­cą li­cząc do 15 lub mó­wiąc swo­je imię
• Każ­da po­zy­cję po­wtórz 3-5 ra­zy dla każ­dej czę­ści cia­ła 
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Pro­jekt FUN­fit­ness to wszech­stron­na te­ra­pia fi­zycz­na. Ce­lem pro­jek­tu jest ba­da­nie przez fi­zjo­te­ra­peu­tów  
za­wod­ni­ków w za­kre­sie oce­ny za­kre­sów ru­cho­mo­ści, rów­no­wa­gi, si­ły mię­śnio­wej, wy­dol­no­ści oraz po­sta­wy. 
Pro­jekt edu­ku­je je­go uczest­ni­ków, ro­dzi­ny i tre­ne­rów ja­kie me­to­dy i ćwi­cze­nia da­ją moż­li­wość zwięk­sza­nia 
gięt­ko­ści i rów­no­wa­gi w spo­rcie i co­dzien­nym ży­ciu.

FUNfitness Olimpiady Specjalne
FUNfitness



Baw się stając się FIT!

Bądź silniejszy

• �Ćwi­cze­nia po­mo­gą To­bie mieć moc­niej­sze mię­śnie  
i mniej od­czu­wać ból

• Si­ła po­mo­że To­bie w spo­rcie

Wskazówki:

• Roz­grzej się przed wzmac­nia­niem
• Wy­ko­nuj ćwi­cze­nia po­wo­li
• Wy­ko­nuj peł­ne ru­chy ćwi­cze­nia
• Dla każ­dej czę­ści cia­ła wy­ko­nuj ćwi­cze­nia 10-15 mi­nut Więcej energii

• �Fit­ness da­je wię­cej ener­gii w spo­rcie i in­nych ak­tyw­no­ściach
• Fit­ness po­mo­że To­bie w spo­rcie

Wskazówki:

• Wy­bierz jed­no lub dwa ćwi­cze­nia, któ­re lu­bisz ro­bić
• Rób je przez 5 dni w ty­go­dniu
• Ćwicz twar­do, ale z moż­li­wo­ścią roz­mo­wy
• �Ćwicz 60 mi­nut każ­de­go dnia – mo­żesz ten czas po­dzie­lić 
na krót­sze okre­sy w cią­gu dnia

Lepsza równowaga

• �Rów­no­wa­ga po­zwa­la To­bie kon­tro­lo­wać po­zy­cje cia­ła  
pod­czas sta­nia i po­ru­sza­nia się

• Rów­no­wa­ga po­mo­że To­bie w spo­rcie

Wskazówki:

• Stój i siedź w pro­stej po­zy­cji 
• Rób ćwi­cze­nia po­wo­li
• �Pró­buj trzy­mać po­zy­cję z: 
Otwar­ty­mi ocza­mi, jed­nym za­mknię­tym  
i obo­ma za­mknię­ty­mi
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Mi­sją pro­jek­tu jest po­lep­sza­nie ja­ko­ści ży­cia za­wod­ni­ków po­przez opty­ma­li­za­cję wi­dze­nia, zdro­wie 
oczu i umie­jęt­no­ści wi­dze­nia. Za­ło­że­niem pro­jek­tu jest prze­pro­wa­dze­nie ba­dań i edu­ka­cja za­wod­ni­ków, 
ro­dzin i tre­ne­rów o re­gu­lar­nej opie­ce me­dycz­nej. Mo­że to pro­wa­dzić do za­pew­nie­nia oku­la­rów  
ko­rek­cyj­nych, któ­re ma­my dzię­ki wspar­ciu na­szych glo­bal­nych spon­so­rów Lions Club In­ter­na­tio­nal, 
Es­si­lor (so­czew­ki) i Sa­fi­lo (opraw­ki), a tak­że Li­ber­ty Sport (ochron­ne opraw­ki spor­to­we).

Zdrowe Oczy (optometria) Olimpiady Specjalne
Lions Clubs International
Zdrowe Oczy®
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Pro­jekt „Zdro­wy Słuch” to ze­staw ba­dań słu­chu, któ­re za­pew­nia­ją opie­kę au­dio­lo­gicz­ną każ­de­mu za­wod­ni­ko­wi. 
Re­ali­zo­wa­ny jest przez wo­lon­ta­riu­szy – pro­fe­sjo­na­li­stów i opie­ra się na spraw­dza­niu po­zio­mu wo­sko­wi­ny oraz 
oto­emi­sji aku­stycz­nej. Czę­sto pro­jekt da­je moż­li­wość ko­rek­cji słu­chu (apa­ra­ty słu­cho­we) lub prze­ciw­dzia­ła­nia 
(pły­wac­kie za­tycz­ki do uszu) i ba­da wy­stę­po­wa­nie ubyt­ków słu­chu u za­wod­ni­ków Olim­piad Spe­cjal­nych.

Zdrowy Słuch (audiologia) Olimpiady Specjalne
Zdrowy Słuch



Wybieram mocne kości
Lista rzeczy, które wybieram:

Pić szklan­kę mle­ka za­miast wo­dy.
Tre­no­wać sport.
Nie pa­lić pa­pie­ro­sów,
Jeść pro­duk­ty, któ­re bu­du­ją ko­ści:
Bro­ku­ły, jo­gur­ty, ciem­ną sa­ła­tę, mig­da­ły.
Brać wi­ta­mi­ny w ta­blet­kach WAP­NO i wi­ta­mi­ne D.

12 | Program „Zdrowi Sportowcy”

Pro­jekt ofe­ru­je edu­ka­cję w za­kre­sie zdro­we­go je­dze­nia, wy­bo­ru sty­lu ży­cia i moż­li­wo­ści roz­wo­ju 
fi­zycz­ne­go. Uświa­da­mia za­wod­ni­kom jak waż­na jest ja­ko­ści ży­cia i zmia­na wi­zji wła­snej oso­by, 
za­pew­nia zro­zu­mie­nie dla lep­sze­go zdro­wia i sa­mo­po­czu­cia. Da­jąc in­for­ma­cje chce­my do­ko­
nać zmian dłu­go­fa­lo­wych w ży­ciu za­wod­ni­ków w za­kre­sie ich sty­lu ży­cia i roz­wo­ju fi­zycz­ne­go. 

Promocja Zdrowia Olimpiady Specjalne
Promocja Zdrowia



Wybieram picie wody każdego dnia
Lista rzeczy, które wybieram:

Picie wody zamiast słodkich napojów każdego dnia.
Jedzenie świeżych, soczystych owoców kiedy jest gorąco,  
jak jagody, arbuz, pomarańcze i jabłka.
Pić jedną butelkę wody po moich zajęciach.
Pić szklankę wody przed każdym posiłkiem.

Wybieram ochronę przed słońcem
Lista rzeczy, które wybieram:

Sta­nie w cie­niu je­śli to moż­li­we.
Ubie­ra­nie rze­czy, któ­re za­kry­wa­ją mo­ją skó­rę kie­dy je­stem dłu­go na słoń­cu.
No­sze­nie ka­pe­lu­sza lub czap­ki.
No­sze­nie oku­la­rów.
Uży­wa­nie kre­mów z fil­trem, co naj­mniej SPF 15.

Wybieram sport – nie palenie papierosów
Lista rzeczy, które wybieram:

Je­śli pa­lę, po­pro­szę le­ka­rza o po­moc w rzu­ce­niu.
Je­śli żu­ję ty­toń, po­pro­szę le­ka­rza o po­moc w rzu­ce­niu.
Je­śli nie pa­lę, nie za­cznę!
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Pro­gram „Zdro­wi Spor­tow­cy” po­wstał by utrzy­mać i po­pra­wiać stan zdro­wia za­wod­ni­ków oraz ich moż­li­wo­ści tre­no­wa­nia 
i ry­wa­li­zo­wa­nia pod­czas za­wo­dów Olim­piad Spe­cjal­nych. Po­nad­to Pro­gram da­je moż­li­wo­ści po­pra­wy po­li­ty­ki zdro­wot­
nej dla osób z nie­peł­no­spraw­no­ścią in­te­lek­tu­al­ną po­przez zbie­ra­nie i ana­li­zę da­nych z każ­de­go ba­da­nia. Ba­za na­zy­wa 
się HAS sys­tem i jest naj­więk­sza ba­zą dot. zdro­wia osób z nie­peł­no­spraw­no­ścią in­te­lek­tu­al­ną. Zbie­ra­nie da­nych pod­czas 
Igrzysk w War­sza­wie jest waż­ne dla dal­sze­go pla­no­wa­nia, pro­gra­mów, uzy­ska­nia wspar­cia, po­pra­wy po­li­ty­ki i ba­dań.

Baza danych Programu „Zdrowi Sportowcy“ Olimpiady Specjalne
Zdrowi Sportowcy®
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Partnerzy Programu „Zdrowi Sportowcy“ 



Chcesz zostać lekarzem, fizjoterapeutą,  
dietetykiem w Programie „Zdrowi Sportowcy”?
Chcesz zostać lekarzem, fizjoterapeutą,  
dietetykiem w Programie „Zdrowi Sportowcy”?

Dołącz do nas bo warto! 
Olimpiady Specjalne Polska gwarantują Tobie:
• Dobra zabawę!
• Członkostwo w światowym ruchu sportowym!
• Rozwój fizyczny i intelektualny!
• Rozwój umiejętności!
• Demonstrowanie odwagi i rozwój pewności siebie!
• Uczestnictwo w treningach i zawodach!
• Przyjaźń, koleżeństwo, współzawodnictwo!
• Uśmiech i radość każdego dnia!

Jesteś gotowy na nowe wyzwanie? Czekamy na Ciebie!Jesteś gotowy na nowe wyzwanie? Czekamy na Ciebie!
Biuro Narodowe Stowarzyszenia Olimpiady Specjalne Polska
ul. Wołodyjowskiego 69a, 02-724 Warszawa,  
tel./fax: (+48) 22 625 71 19, (+48) 22 621 84 18
www.olimpiadyspecjalne.pl; www.specialolympics.org 
e-mail: j.styczen@olimpiadyspecjalne.pl

Partnerzy strategiczni  
Olimpiad Specjalnych Polska:

Co-funded by
the Health Programme
of the European Union
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