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O PRIRUCNIKU

Ovaj priru¢nik je nastao iz Zelje da podijelimo iskustvo ronjenja na dah kako
bismo prosirili ljubav prema ekologiji, morima, rijekama i opcenito prema
okoliSu. More i1 podvodni svijet ¢esto su tajanstveni, ali izuzetno vazni dijelovi
naSeg planeta. Ovaj prirucnik nije namijenjen samo iskusnim roniocima, vec i
onima koji mozda nikada nisu zaronili, ukljucujuci osobe s invaliditetom ili

teSko¢ama te djecu.

Zelimo vam pokazati da ronjenje nije rezervirano samo za odabrane, ve¢ da svatko
moze postati vrsni ronilac 1 zaljubiti se u ¢arobni svijet podmorja. Ujedno, Zelimo
potaknuti svijest o o€uvanju naseg okolisa. More, rijeka ili jezero nisu samo
mjesta za zabavu, vec¢ su i stanista brojnih biljnih i Zivotinjskih vrsta koje ovise o

ocuvanju njihove sredine.

Ovaj prirucnik ¢e vam pruZiti korisne informacije o ronjenju, sigurnosti pod
vodom, opremi i tehnikama koje ¢e vam pomoci da uzivate u tom iskustvu bez
obzira na vase prethodno iskustvo ili eventualne fizicke izazove. Takoder, uputit
¢emo vas kako postupiti odgovorno prema okoliSu tijekom ronjenja, jer svaka

mala gesta ljubaznosti prema prirodi moze napraviti veliku razliku.

Neka ovaj priru¢nik bude inspiracija za sve generacije da se povezu s prirodom i
postanu ambasadori njenog ocuvanja. Nema boljeg nacina da shvatimo vaznost
ocuvanja okolisa nego kroz osobno iskustvo i1 zaljubljivanje u njegovu ljepotu pod

vodom.
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« Vaznost komunikacije pod vodom
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15. Inkluzivnost i raznolikost
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Ronjenje na dah, poznato i kao ronjenje bez boce ili freediving, predstavlja
jedinstvenu i uzbudljivu aktivnost koja se temelji na sposobnosti pojedinca da
zadrzi dah i uroni u dubine oceana ili drugih vodenih tijela. Iako se na prvi pogled
moze Ciniti kao sportska disciplina rezervirana samo za odabrane profesionalce,
ronjenje na dah ima potencijal postati dostupno svima. Osnovna ideja koja lezi u
srcu ovog teksta jest naglasiti vaznost inkluzivnog pristupa ronjenju na dah,
omogucavajuci razli¢itim osobama, bez obzira na njihove tjelesne ili druge

osobne karakteristike, da uzivaju u carima ovog sporta.
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Tko smo mi?
Ronilacki klub ,,Roniti se mora“:

Ronilacki klub "Roniti se mora" predstavlja spoj strasti prema ronjenju, ekologiji
1 zajednickim avanturama. Na§ moto, "Opustiti se mora", odrazava nasu opustenu
1 prijateljsku atmosferu kojom se vodimo tijekom svih nasih druzenja i ronilackih

iskustava.

Osnovan 2011. godine, nas klub okuplja mlade i ambiciozne ronioce Koji su
potpuno drugaciji od drugih. Pozitivci po prirodi, dijelimo zajednicku strast prema
ronjenju 1 podvodnom svijetu te zajedno istrazujemo morske dubine i stvaramo
nezaboravne trenutke. No, ono $to nas ¢ini posebnima je nasa duboka predanost

ekologiji i ljubav prema podvodnoj fotografiji.

Uz ronjenje, Cesto organiziramo ekoloske akcije kako bismo doprinijeli ocuvanju

naSeg predivnog podvodnog svijeta. Gotovo svaki vikend provodimo na obali,
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bilo naSoj domacoj ili stranoj, kako bismo istrazivali raznolikost morskih

ekosustava 1 educirali se o njithovoj vaznosti.

Uz to, redovito odrZzavamo ronilacke tecajeve te obu¢avamo nove ronioce, dijeleci
s njima nase znanje i strast prema podvodnom svijetu. Nasa misija je Siriti svijest

o vaznosti o¢uvanja mora i podvodnog okolisa.

Ponosimo se svojim ronilackim projektima, "Think Green" 1 "Underwater Photo
Marathon". "Think Green" je naSa inicijativa usmjerena na ekoloske aktivnosti,
dok je "Underwater Photo Marathon" naSa godiSnja manifestacija posvecena
podvodnoj fotografiji. Ponosno isticemo da smo trenutno svjetski prvaci u
podvodnoj fotografiji, Sto je rezultat nase strasti 1 predanosti ovom umjetnickom
izriCaju. Takoder, u nasem klubu smo apsolutno pet friendly, jer vjerujemo da

ljubimci doprinose jo$ ve¢em zajednistvu 1 veselju koje dijelimo.

Zajedno ronimo, istrazujemo, putujemo i1 ¢inimo razliku u ocuvanju naseg
predivnog podvodnog svijeta. Roniti se mora, jer podvodni svijet ¢eka da ga

istrazimo 1 oCuvamo za buduce generacije.
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1. RONJENJE NA DAH

Osnovne informacije o ronjenju na dah i vaZnosti inkluzivnog pristupa:

Ronjenje na dah je aktivnost u kojoj se osoba uranja pod vodu i1 zadrzava dah bez
koriStenja ronilacke opreme za disanje, kao $to su boce s komprimiranim zrakom.
Ova aktivnost moze biti sportska, rekreativna ili profesionalna, a zahtijeva
odredene vjestine, ukljucujuéi kontrolu daha, ravnotezu 1 sigurnost pod vodom.
Ronjenje na dah je tehnika ronjenja koja ukljuCuje zadrzavanje daha tijekom

urona. Ronioci na dah koriste vjestine disanja, opustanja i kontrole tijela.

Ronjenje na dah pruza priliku ljudima da istraze podvodni svijet na jednostavan i

prirodan nacin.

Vaznost inkluzivnog pristupa ronjenju na dah sastoji se u tome da se omoguci
svim ljudima, bez obzira na njihove fizicke sposobnosti, mentalno zdravlje ili

druge posebne potrebe, sudjelovanje u ovoj aktivnosti.

Kljuéni aspekti inkluzivnog pristupa su

Pristupacna oprema: Potrebno je razviti opremu koja je pristupacna osobama s

invaliditetom ili drugim posebnim potrebama. To ukljuuje posebne maske,

peraje 1 drugu opremu koja omogucava ronjenje osobama s razli¢itim potrebama.

Obuka i certifikacija: Instruktori ronjenja trebaju biti educirani za rad s osobama

razli¢itih sposobnosti i1 potreba. Organizacije nude specijaliziranu obuku za

instruktore kako bi se osigurala adekvatna podrska 1 obuka svim polaznicima.

Mentalno zdravlje: Inkluzivni pristup ronjenju na dah takoder treba uzeti u obzir

mentalno zdravlje. Osobe koje se suo¢avaju s anksioznosc¢u ili drugim mentalnim

Izazovima mogu imati posebne potrebe koje treba uzeti u obzir.
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Edukacija i svijest: Promoviranje inkluzivnog pristupa ronjenju na dah u Siroj

zajednici pomaze stvaranju svijesti o vaznosti uklju¢ivanja svih ljudi u ovu

aktivnost. To moze ukljucivati kampanje, obuke i informiranje o inkluzivnosti.

Ukljucivanje razli¢itih skupina ljudi u ronjenje na dah ne samo da povecava broj
ljudi koji mogu uzivati u ovom prekrasnom iskustvu, nego promice i raznolikost,
toleranciju 1 razumijevanje medu ljudima. Inkluzivnost je klju¢ za stvaranje

ronilacke zajednice koja je otvorena za sve, bez obzira na njihove razlicitosti.

2. DISCIPLINE RONJENJA NA DAH

Ronjenje na dah je sport koji obuhvaca razlicite discipline, a neke od najpoznatijih

disciplina ronjenja na dah su:

Staticko ronjenje (STA): Ronioc zadrzava dah $to je duze moguce uronjenih

diSnih organa, tijelom podronjenim u vodi ili na povrSini vode. Staticko ronjenje
je jedina disciplina koja se temelji na vremenu zadrzavanja daha, a ne udaljenosti.

Izvedba se moze raditi u bazenu i na otvorenom (more, jezero, rijeka, itd.).

Dinamicko ronjenje bez peraja (DNF): Ronioc putuje u vodoravnom polozaju

pod vodom pokuSavajuéi prije¢i najveéu moguéu udaljenost koristecéi
modificirani prsni stil. Zabranjena su bilo kakva pomagala za pogon. DNF
zahtijeva dobru tehniku, opustenost i dugo zadrzavanje daha kako bi se postigla

najveca udaljenost.

Dinamicko ronjenje s perajama (DYN): je najcesca bazenska disciplina u kojoj

ronioc roni u vodoravnom polozaju pod vodom pokuSavajuéi prijec¢i najvecu

mogucu udaljenost. Zabranjena su bilo kakva pomagala za pogon, osim peraja ili

{*‘*; Europska | EAGE A

* e oo

* ok
% kOI | “S IJ a Education, Audiovisual & Culture
Executive Agency



AL N 3
RONILACKI 5

KLU NITI
’ \V’ SE MORA

Sufinancira
o Europska unija

monoperaja 1 plivaju¢i pokreti rukama. Izvedba moZze biti priznata u bazenu

minimalne duljine 25 m.

Slobodno poniranje (FIM): Ronioc zaranja bez upotrebe pogonske opreme

(peraja), a koristi centralno uze za povlacenje kako bi zaronio i izronio. Ovo je
disciplina koja najviSe opusta, ronilac potpuno regulira brzinu zarona 1 izrona pa

je pogodna 1 za u€enje tehnika izjednacavanja.

Ronjenje s konstantnim optereenjem (CWT): Ronioc zaranja i izranja
koriste¢i monoperaju. Povlacenje uzeta ili promjena teZine utega rezultirat ¢e
diskvalifikacijom; dopusteno je samo jedno drzanje uZeta za okretanje 1 pocetak
uspona. CWT je najrasirenija i poznata sportska dubinska disciplina ronjenja na

dah zbog specifi¢nih peraja ili monoperaja koje se koriste u njoj.

Bez ogranicenja (NLT): Ovo je ekstremna disciplina u kojoj se ronioc spusta u

dubinu uz pomo¢ utega 1 uspinje metodom po svom izboru. Bez granica je
najdublja dubinska disciplina. Ronioc se spusta sa ,,sled/sanjkama® 1 penje se s
balonom, ronilackim odijelom, prslukom s pretincima na napuhavanje ili bilo

kojim drugim sredstvom.

Ronjenje s konstantnim optereCenjem bez peraja (CNF): Ronioc zaranja i

izranja koriste¢i varijaciju plivanja prsno bez uporabe pogonske opreme i bez
povlacenja uZeta. Konstantna teZina bez peraja je najteZa sportska dubinska
disciplina jer zahtijeva najvise snage, a ronilac je bez peraja. CNF primjer

savrsene koordinacije izmedu pokreta pokreta, izjednac¢avanja, tehnike i uzgona.

Dinamika s bi-perajama (DYNB): je relativno nova disciplina koja dopusta

roniocu da u bazenu roni s Bi-perajama (stereo/2 peraje) pokusavajuéi prijeci
najve¢u mogucu udaljenost. Zabranjena su pomoc¢na sredstva za pogon osim Bi-

peraja.
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Ronjenje s konstantnim optereenjem s bi-perajima (CWTB): je nova

disciplina, a omogucuje roniocu spustanje 1 uspon pokuSavajuci posti¢i ciljanu
dubinu plivajuéi s Bi-perajama (stereo/2 peraje). Zabranjena su pomocna sredstva

za pogon osim Bi-peraja.

Ronjenje s promjenjivim optereéenjem (VWT): Ronioc se spusta uz pomoc¢

utega 1 uspinje se vlastitom snagom: rukama i/ili nogama, bilo povlacenjem ili
nepovlacenjem uzeta. Promjenjiva tezina je jedna od dvije dubinske discipline
koje koriste ,,sled/sanjke* za spusStanje u dubinu. U pocetku se ronilo u dubinu
“prvo glavom”, ali sled/sanjke nove generacije su “prvo noge” §to omogucuje
lakSe izjednaCavanje. VWT se radi samo kao pokus$aj rekorda i nije natjecateljska

disciplina.

3. EKOLOGIJA | RONJENJE NA DAH

Ronjenje na dah je drevna vjeStina koja nas povezuje s tajanstvenim svijetom
oceana, a ckologija je znanost koja istrazuje te duboke vode i ¢uva njihovu
prirodnu ljepotu i raznolikost. Ova kombinacija nudi jedinstvenu priliku za
razumijevanje i ocuvanje morskog okoliSa, kao Sto su to opisali brojni pisci i

istrazivaci kroz povijest.

Ekologija se bavi prouc¢avanjem odnosa izmedu organizama i njithovog okolisa.
Kada govorimo o ekologiji ronjenja na dah, razmatramo utjecaj ove aktivnosti na
morski ekosustav. Ronjenje na dah moze biti nevjerojatno korisno za promicanje
svijesti o potrebi o¢uvanja podvodnog svijeta. Ronioci na dah cesto postaju
zaljubljenici u oceane i mora te postaju glasnici zastite morskog okolisa. Njihova
prilika da 1z prve ruke vide ljepotu i ranjivost podmorja Cesto ih poti¢e na
djelovanje kako bi sacuvali oceane od razli¢itih prijetnji, kao Sto su one

uzrokovane zagadenjem, prekomjernim ribolovom i klimatskim promjenama.
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No, ronjenje na dah takoder moZe imati negativan utjecaj na ekosustav ako se ne
provodi odgovorno. Nedoli¢no ronjenje, kao Sto su dodirivanje ili oSteivanje
koralja, skupljanje Skoljki ili lovljenje ribe izvan kvota, moze ozbiljno narusiti
ravnotezu morskog okoliSa. Zato je vazno da se svi ronioci na dah educiraju o

pravilima 1 etici ronjenja te da poStuju lokalne zakone 1 regulacije.

Pored toga, ronjenje na dah takoder zahtijeva posebnu paznju prema vlastitom
zdravlju i sigurnosti. Ronjenje na dubinama smanjuje pristup kisiku, pa je
potrebno razviti dobru tehniku disanja 1 vjeStine ronjenja kako bi se smanjio rizik
od ozljeda ili nesreca. To takoder ukljucuje brigu o vlastitom tijelu 1 sprjecavanje

ozljeda pluca i usiju, koje mogu biti posljedica pritiska pod vodom.

Ekologija i ronjenje na dah su nerazdvojivo povezani. Ronjenje na dah nam
omogucuje da se poveZzemo s prirodom na jedinstven nacin 1 postanemo
ambasadori zaStite podvodnog svijeta. Medutim, to takoder nosi odgovornost da
se ocuva 1 §titi ovo krhko okruzenje kako bi ga buduce generacije mogle uzivati.
Proucavajuci, educirajuci se 1 prakticiraju¢i odrzivo ronjenje na dah, moZemo
zajedno doprinijeti ocuvanju naSih prekrasnih oceana 1 morskih ekosustava.
Danas, dok ronimo na dah, moramo se prisjetiti rije¢i Aldousa Huxleyja iz
njegove knjige "Otok™: "Mi nismo samo odvojeni od prirode, mi smo i dio nje."
Nasa ekoloska odgovornost prema morskom svijetu mora biti temelj naSih
ronilackih iskustava. Kroz edukaciju 1 svjesnost, moZemo postati zaStitnici

podmorja, nastojeéi oCuvati njegovu ljepotu za buduce generacije.
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4. PRVA POMOC KOD RONJENJA NA DAH

Evo nekoliko korisnih informacija o prvoj pomoc¢i u ronjenju na dah:

Provjera svijesti: Ako primijetite da vas partner za ronjenje na dah nije svjestan

ili se ne ponaSa normalno, odmah ga pokusajte dovesti u svijest. Blago ga

protresite i dozivajte po imenu.

Pomo¢ pri plivanju na povrSinu: Ako primijetite da osoba ima poteskoca s

disanjem ili plivanjem, pomozite joj da brzo i kontrolirano ispliva na povrsinu.

Obratite pozornost na znakove panike.

Pomo¢ pri nesvjestici: Ako osoba postane nesvjesna pod vodom, vazno je brzo

reagirati. Prvo je podignite prema povrSini, a zatim izvucite iz vode. Ako je

potrebno, zapocnite s oZivljavanjem.
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Oxygen: Ako imate pristup opremi za kisik, koristite je kako biste pruzili kisik

osobi koja moze imati problema s disanjem.

Pomo¢ pri ozljedama: Ako osoba ima ozljede, poput uboda morskog jeza ili

posjekotine, zaustavite krvarenje, dezinficirajte ranu i prekrijte je sterilnim

zavojem.

Nazovite hitnu pomo¢: U slucaju ozbiljnih ozljeda ili ako osoba ostane

nesvjesna, odmah nazovite hitnu pomoc¢ 1 obavijestite ith o situaciji. Ostanite

smireni 1 pruzite tocne informacije o lokaciji.

Nakon spasavanja: Nakon pruzanja prve pomodi, osigurajte da osoba dobije

daljnju medicinsku paznju ako je potrebno. Pratite njihovo stanje 1 budite spremni

na daljnje postupke prve pomoci.

Vazno je napomenuti da bi svaki ronilac na dah trebao imati osnovno znanje
0 prvoj pomo¢i te ronjenje na dah treba prakticirati s paZznjom i u skladu s

pravilima sigurnosti kako bi se smanjio rizik od ozljeda i nesreca.

5. PRIPREMA

Fizicka priprema ronioca s invaliditetom

Ronjenje je izvanredan nacin da se istraZze dubine mora i oceana, a omogucava
nam da se povezemo s fascinantnim podvodnim svijetom. To iskustvo, medutim,
nije ograni¢eno samo na osobe bez invaliditeta. Zahvaljujuéi razvoju posebne

opreme 1 programa obuke, osobe s invaliditetom takoder mogu uzivati u ronjenju.

Fizicka priprema ronioca s invaliditetom klju¢na je komponenta ovog procesa.

Prije nego S§to se upuste u podvodne avanture, ronioci s invaliditetom moraju
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obratiti posebnu paznju na svoju fizi¢ku pripremu kako bi osigurali siguran 1

ugodan ronilacki dozivljaj.

Prvo, vazno je naglasiti da ne postoji univerzalna formula za fizicku pripremu
ronioca s invaliditetom, jer se ona moZe razlikovati ovisno o vrsti invaliditeta.

Medutim, postoji nekoliko klju¢nih aspekata koje treba uzeti u obzir:

Pregled zdravstvenog stanja: Prije nego $to se krene s ronjenjem, svaka osoba s

invaliditetom trebala b1 se konzultirati s lije€nikom kako b1 utvrdila svoju fizicku
sposobnost za ovu aktivnost. Lije¢nik ¢e moci dati preporuke i smjernice za

siguran pristup ronjenju.

Izbor odgovarajuée opreme: Ronioci s invaliditetom moraju odabrati

odgovarajuc¢u ronilacku opremu koja ¢e im omoguciti da kompenziraju svoj
invaliditet. Na trziStu postoje posebne prilagodbe i pomagala koja olakSavaju

ronjenje osobama s razlicitim invaliditetima.

Trening i vjezbe: Nakon Sto se osigura odgovarajuéa oprema, slijedi trening. To

ukljucuje vjezbe za poboljSanje snage, izdrzljivosti 1 ravnoteze, kako bi se
osigurala stabilnost tijekom ronjenja. Takoder se radi na tehnici disanja i plivanja

pod vodom.

Instrukcija i pratnja: Osobe s invaliditetom trebaju se obratiti instruktorima

specijaliziranima za ronjenje s osobama s invaliditetom. Ti instruktori ¢e im

pruziti potrebno obucavanje 1 podrsku tijekom procesa ucenja.

Sigurnost na prvom mjestu: Sigurnost je uvijek najvaznija. Osobe s invaliditetom

trebaju biti svjesne svojih fizickih ogranicenja 1 slijediti pravila ronjenja kako bi

se izbjegle potencijalne opasnosti.

Fizicka priprema ronioca s invaliditetom moze zahtijevati dodatan trud 1 stru¢nu

podrsku, ali nudi priliku za izvanredna iskustva pod vodom. Uz odgovarajuce
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planiranje, trening 1 podrSku, osobe s invaliditetom mogu uzivati u carima

podvodnog svijeta i osjecati se slobodno kao ribe u vodi.

Psiholoska priprema djece i osoba s invaliditetom

Edukacija i Informiranje: Prva i najvaznija faza pripreme je edukacija. Potrebno

je educirati djecu i osobe s invaliditetom o samom ronjenju na dah, opremi koja
¢e se koristiti, sigurnosnim mjerama i pravilima. Pravilno informiranje pomaze u
smanjenju straha i tjeskobe te omogucuje sudionicima da bolje razumiju $to ih

ocekuje.

Razgovor o Ocekivanjima: Prije nego S§to krenu s ronjenjem na dah, vazno je

razgovarati s osobama o njihovim ocekivanjima 1 ciljevima. Postavljanje realnih
ciljeva i razumijevanje $to mogu posti¢i pomaze u stvaranju pozitivnog mentalnog

okvira.
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Poboljsavanje Samopouzdanja: Mnoge osobe, posebno djeca i osobe s

invaliditetom, mogu osjecati nesigurnost ili strah prije ronjenja na dah. Potrebno

je raditi na jaCanju njihovog samopouzdanja i samopouzdanja u svoje sposobnosti.

Postizanje novih dubina i produzavanje vlastitih granica u ronjenju na dah moze
znacajno doprinijeti jacanju samopouzdanja osoba s invaliditetom. Pohvale,
podrska i1 postupna izloZenost ovim situacijama mogu pomoc¢i u postizanju tog
cilja.

Tehnike Relaksacije: Ucenje tehnika relaksacije kao $to su duboko disanje i

meditacija moze pomoc¢i u upravljanju tjeskobom i stresom koji mogu biti prisutni

prije ronjenja. Ove tehnike mogu pomo¢i osigurati miran um 1 opusteno tijelo.

Pravilna Oprema i Instruktori: Vazno je osigurati da sva oprema bude pravilno

prilagodena 1 da instruktori budu obuceni za rad s djecom 1 osobama s

invaliditetom. Ovo osigurava sigurnost i povjerenje u procesu ronjenja.

Podrska obitelji i1 prijatelja: Obitelj 1 prijatelji igraju klju¢nu ulogu u psiholoskoj

pripremi. Njihova podrSka i ohrabrivanje mogu biti od velike vaZnosti za osobe

koje se pripremaju za ronjenje.

Postupno Izlaganje: Postupnost je kljucna. Pocnite s plitkim vodama i

jednostavnim zadacima kako biste omogucili sudionicima da se postepeno
navikavaju na ronjenje na dah. Postupno povecavajte dubinu i sloZenost kako bi

se osobe osjecale sigurno.

Socijalna Interakcija: Osigurajte da osobe imaju priliku interagirati s drugim

roniocima. Drustvena podrSka 1 povezanost s istomisljenicima mogu pomoc¢i u

smanjenju osjecaja izolacije 1 stvaranju pozitivnog iskustva.
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Psiholoska priprema za ronjenje na dah za djecu i osobe s invaliditetom zahtijeva
paznju, strpljenje 1 empatiju. Kljuno je osigurati da se osje€aju sigurno i
podrzano tijekom cijelog procesa. Kada se pravilno pripreme, ovi sudionici mogu

dozivjeti nevjerojatne trenutke pod vodom i razviti trajnu ljubav prema ronjenju

na dah.

6. PREDNOSTI RONJENJA NA DAH ZA OSOBE S INVALIDITETOM

1. Fizicke Prednosti: Ronjenje na dah pruza izvanredne fizicke prednosti,
ukljucujuci poboljSanu plué¢nu funkciju, jacanje misic¢a i povecanje opce tjelesne
izdrzljivosti.

2. Mentalno Zdravlje: Ova disciplina poti¢e koncentraciju, umiruje um i
potice opustanje. To moZe biti posebno korisno za osobe s invaliditetom koje se

bore sa stresom ili drugim mentalnim izazovima.

3. Samopouzdanje: Postizanje novih dubina i produzavanje vlastitih granica
U ronjenju na dah moze znacajno doprinijeti jaanju samopouzdanja osoba s
invaliditetom.

4. ZajedniStvo: Ronjenje na dah moze stvoriti zajednicko iskustvo za osobe
s invaliditetom i njihove ronioce-partnere, promicuéi osjecaj zajedniStva i

povezanosti.
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7. OPREMA

Prilagodbe za ronjenje osoba s invaliditetom

Ronjenje na dah za osobe s invaliditetom zahtijeva posebne prilagodbe i
sigurnosne protokole kako bi se osigurala maksimalna sigurnost tijekom
ronilackih iskustava. Kroz pazljivo planiranje i obuku, osigurava se da ronjenje

na dah bude dostupno 1 sigurno za sve. Evo nekoliko klju¢nih aspekata sigurnosti:

Posebne ronilacke maske i disalice: Ove maske su dizajnirane kako bi osigurale

udobno pristajanje 1 dobar vid ¢ak i za osobe s posebnim potrebama. Oftalmoloski

dizajnirane maske omogucuju bolji vid pod vodom te pruzaju zastitu 1 stabilnost.

Sigurnosni_pojasevi_i_pomagala: Upotreba dodatnih sigurnosnih pojaseva i

pomagala kako bi se osigurala stabilnost i sigurnost tijekom ronjenja.

Pomoc¢na pomagala za plivanje: Osobe s invaliditetom mogu koristiti razli¢ite

pomoc¢ne uredaje za plivanje kako bi odrzavale ravnotezu 1 kontrolu pod vodom.
To mogu biti peraje prilagodene njihovim potrebama ili posebni uredaji za

plivanje.

Pristup vodi: Prilagodbe pristupa vodi, npr. koristenje rampi ili podizaca, kako

bi se olakSao ulazak 1 izlazak iz vode za osobe s ograni¢enom pokretljivoscu.

Komunikacijski sustavi: Koristenje specijaliziranih komunikacijskih sustava za

komunikaciju izmedu ronioca i instruktora, posebno za osobe s auditivnim ili

govornim poteskocama.
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8. KVALIFICIRANI INSTRUKTORI
1. Specijalizirana obuka instruktora: Instruktori koji rade s osobama s

invaliditetom trebaju pro¢i dodatnu obuku kako bi razumjeli specificne
potrebe razli¢itih invaliditeta.

2. Individualni pristup: Prilagodba instrukcija 1 pristupa prema
individualnim potrebama svakog polaznika, uzimajuéi u obzir razlicite
vrste invaliditeta.

3. Planiranje hitnih situacija: Razvijanje posebnih planova za hitne
situacije prilagodenih potrebama osoba s invaliditetom kako bi se osigurala
brza i u¢inkovita pomo¢ u slu¢aju nezgode.

4. Pruzanje podrSke tijekom i nakon ronjenja: Osiguravanje
emocionalne podrSke i1 pracenje nakon ronjenja kako bi se osigurala

dobrobit polaznika, posebno nakon prvih iskustava.

Sigurnost u ronjenju na dah za osobe s invaliditetom zahtijeva integriran i
holisticki pristup kako bi se osiguralo uZivanje u ronjenju uz maksimalnu

sigurnost. _
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9. OBUKA ZA RONJENJE NA DAH ZA OSOBE S INVALIDITETOM

Obuka ronjenja na dah za osobe s invaliditetom trebala bi biti prilagodena kako
bi se osiguralo da svaki polaznik razumije osnove ronjenja, sigurnosne aspekte i
koriStenje prilagodene opreme. Posebni programi obuke osiguravaju da
instruktori imaju potrebne vjestine za rad s razli¢itim invaliditetima. Evo nekoliko
klju¢nih elemenata takvih programa:

1. Individualni Pristup: Prilagodba programa obuke prema specificnim
potrebama svakog polaznika, uzimajuci u obzir razliCite vrste invaliditeta.

2. Razumijevanje Ogranicenja: Instruktori se educiraju o specificnostima
razli¢itih invaliditeta kako bi bolje razumjeli izazove s kojima se polaznici mogu
suociti.

3. Tehnike Disanja i Op¢e VjeStine: Fokus na razvoju tehnika disanja 1 op¢ih
vjestina koje su klju¢ne za ronjenje na dah, a prilagodene potrebama polaznika.
4. Sigurnosni Protokoli: Detaljna obuka o sigurnosnim protokolima
prilagodenim osobama s invaliditetom, ukljucujuéi postupke u hitnim situacijama.
5. Upoznavanje s Prilagodenom Opremom: Detaljno upoznavanje s
prilagodenom ronilackom opremom kako bi polaznici bili sigurni 1 samostalni
tijekom ronjenja.

6. Komunikacija s Polaznicima: Razvijanje vjestina komunikacije prilagodenih
razli¢itim nac¢inima komunikacije polaznika, ukljucujuci govor, znakovni jezik ili

pisane komunikacije.
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10. CERTIFIKATI I PRIZNANJA PRILAGODENI OSOBAMA S
INVALIDITETOM

1. Certifikati prilagodeni Razli¢itim Invaliditetima:

* Izdavanje certifikata koji jasno oznacavaju prilagodbe koje su bile prisutne
tijekom obuke, kako bi se olakSala identifikacija posebnih vjeStina i znanja
polaznika.

2. Priznanja za Postignuca:

* Posebna priznanja ili nagrade za postignu¢a polaznika s invaliditetom, kao
poticaj da se osjecaju ponosnima na svoj uspjeh.

3. Pristupacnost Certifikata:

* Osiguranje pristupacnosti 1 razumljivosti certifikata za osobe s razliCitim
vrstama invaliditeta, uklju¢ujuéi vizualne 1 auditivne izazove.

4. Mogucnost Daljnjeg UsavrSavanja:

* Poticanje polaznika s invaliditetom na daljnje usavrSavanje 1 sudjelovanje u
specificnim te€ajevima ili radionicama koje podrzavaju njihovu stru¢nost.

5. Certifikacija Instruktora za Rad s Osobama s Invaliditetom:

* Posebni certifikati za instruktore koji su prosli obuku za rad s osobama s
invaliditetom, ¢ime se osigurava visoka razina stru¢nosti u inkluzivnom ronjenju.
6. IzvjeS¢a o Progresu:

* PraCenje 1 izvjeStavanje o napretku polaznika tijekom te€aja, pruzajuci
informacije o postignu¢ima 1 izazovima.

Obuka i certifikacija prilagodene osobama s invaliditetom su klju¢ni elementi u

izgradnji povjerenja 1 poticanju sigurnosti 1 uZitka tijekom ronjenja na dah.
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11. ISKUSTVA RONILACA S INVALIDITETOM

Ukljucivanje osobnih pri¢a ronilaca s invaliditetom u promociju ronjenja na dah
ima snazan utjecaj na zajednicu, poticuci inspiraciju, zajedniStvo i razumijevanje.
Evo nekoliko iskustava ronilaca s invaliditetom:

1. Pri¢a o Motorickim Izazovima:

* Netko tko ima cerebralnu paralizu, dijeli svoje iskustvo o tome kako je ronjenje
na dah prilagodilo njegovu opcu pokretljivost 1 poboljSalo njegovu samostalnost
pod vodom.

2. I1zazovi Osoba s Ogranic¢enom PokretljivoScu:

* Netko tko koristi invalidska kolica, dijeli svoje putovanje od prvog kontakta s
ronjenjem na dah do postizanja napretka u kretanju pod vodom s prilagodenim
pomoc¢nim uredajima.

3. Izazovi Osoba s OSteé¢enjem Vida:

* Netko tko je slijep, opisuje svoje iskustvo osjecaja slobode 1 povezanosti s
okolinom pod vodom, koriste¢i takticke 1 auditivne signale tijekom ronjenja.

4. Iskustva Osoba s Auditivnim PoteSko¢ama:

*» Osoba koja ima ostecenje sluha, dijeli kako je razvila komunikacijski sustav s
instruktorom 1 drugim roniocima, $to joj je omogucéilo potpuno sudjelovanje u
ronjenju na dah.

5. Price o Svladavanju Mentalnih Izazova:

* Oni, koji se suocavaju s anksioznos$¢u, pricaju kako im je ronjenje na dah

pomoglo u suocavanju s izazovima, pruzaju¢i im mir i spokoj pod vodom.
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12. RAZLICITE VRSTE INVALIDITETA I IZAZOVI

1. Motoricki Izazovi:

 Ograni¢ena pokretljivost i kontrola tijela mogu predstavljati izazove pri
oblacenju 1 koriStenju ronilacke opreme.

2. Ogranicena Pokretljivost:

» Osobe koje koriste invalidska kolica ili imaju smanjenu pokretljivost lica,
suocavaju se s izazovima prilikom ulaska 1 izlaska iz vode, kao 1 kretanja
pod vodom.

3. Ostecenje Vida:

* Ogranicena percepcija okoline moze predstavljati izazov u orijentaciji pod
vodom, zahtijevajuc¢i dodatne metode komunikacije 1 sigurnosti.

4. Auditivne Poteskoce:

* Nedostatak ¢ujnosti moze zahtijevati inovativne pristupe komunikaciji 1
sigurnosnim signalima tijekom ronjenja.

5. Mentalni 1zazovi:

» Osobe koje se suoCavaju s mentalnim izazovima, poput anksioznosti,
mogu dozivjeti ronjenje na dah kao sredstvo opustanja, ali 1 suoCavanja s

osobnim strahovima.

Ukljucivanje raznolikih iskustava ronioca s invaliditetom pomaze stvaranju

inkluzivne ronilacke zajednice te istiCe vrijednost 1 mogucnosti ronjenja za sve.
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13. TEHNIKE RONJENJA NA DAH

Osnovne tehnike ronjenja na dah

Pravilno disanje: Prije nego krenete pod vodu, vazno je usvojiti pravilno disanje.

Duboko udahnite kroz nos i izdahnite kroz usta. Ponavljajte ovaj ciklus nekoliko

puta kako biste se opustili i pripremili za ronjenje.

Opustanje: Bitno je biti potpuno opusSten prije nego zaronite. Napetost u

misi¢ima moze brze iscrpiti kisik, stoga duboko udahnite i oslobodite se napetosti.

Zaron: Polako i tiho zaronite pod vodu. Pripazite da ne pravite naglo kretanje

koje bi moglo povecati potrosnju kisika.

Balansiranje i plivanje: Odrzavanje ravnoteze i plivanje na jednom mjestu bez

puno micanja pomaze u Stednji kisika. Koristite ruke i noge da ostanete stabilni.
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Ponavljanje ciklusa disanja: Dok ste pod vodom, ponavljajte ciklus dubokog

udisanja i polaganog izdisanja. Trudite se smanjiti broj udaha koliko god je

moguce kako biste produzili vrijeme koje mozete provesti pod vodom.

Nadzor vremena: Uvijek imajte na umu koliko vremena ste proveli pod vodom.

Pomocu sata tj. ronilatkog kompjutera pratite koliko dugo mozete zadrzati dah.

Izlazak iz vode: Kada osjetite da vam ponestaje daha ili kada dostignete svoje

ograni¢enje, polako isplivajte prema povrSini. Pripazite da ne izronite prebrzo

kako biste izbjegli rizik od barotraume ili dekompresijske bolesti.

Sigurnost: Nikada ne ronite na dah sami. Uvijek imajte partnera ili pratitelja koji

moze pruziti pomoc¢ ako dode do problema.

Treniranje: Kako biste postali bolji u ronjenju na dah, redovito vjezbajte i
povecavajte svoje granice postupno. Obratite paznju na svoje tijelo 1 prestanite s

ronjenjem ako osjetite nelagodu ili simptome prekomjernog napora.

Pravilna prehrana: Ispijanje puno vode i konzumiranje hrane bogate kisikom,

kao Sto su voce 1 povrée, moZe poboljSati vasu izdrzljivost pri ronjenju na dah.
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Tehnike ronjenja na dah prilagodene djeci i osobama s invaliditetom

Prilagodeni snorkeling: Ako osoba nije u moguénosti duboko roniti, snorkeling

mozZze biti odli¢na alternativa. Prilagodite opremu kako bi odgovarala njithovim
potrebama i osigurajte da imaju dobar snorkel (cijev za disanje na povrSini vode)

I masku koja dobro prianja.

Plutajuéi uredaji: Upotreba plutaju¢ih uredaja poput pojasa za plutanje ili

udobnih odijela sa specificnim flotacijskim svojstvima moZe pomoc¢i osobama s

invaliditetom da ostanu na povr$ini vode 1 osje¢aju se sigurnije.

Prilagodena oprema za ronjenje: Postoje posebni proizvodi i oprema za

ronjenje prilagodeni osobama s invaliditetom. Na primjer, postoje ronilacke
maske s posebnim dijelovima za brtvljenje, koje omogucuju bolje prianjanje na

lice.

Ronjenje uz podrsku instruktora: Osobe s invaliditetom ili djeca mogu roniti

uz podrsku instruktora specijaliziranog za ronjenje s posebnim potrebama. Ovi
instruktori su obuceni za rad s razli¢itim invaliditetima 1 znaju kako prilagoditi

tehniku i opremu za svakog pojedinca.

Mentalna priprema: Prije ronjenja na dah, vazno je da se osoba osjeca opusteno

i pripremljeno. Tehnike opustanja i meditacije mogu pomoc¢i U Smanjenju stresa i

tjeskobe.

Komunikacija: U slucaju da osoba ima poteSkoca s komunikacijom ili je

potrebna dodatna podrska, razgovarajte s instruktorom o na¢inima komunikacije
ispod vode, na primjer, koriStenjem znakovnog jezika ili posebne komunikacijske

opreme.
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Sigurnost: Sigurnost je kljucna. Osigurajte da je osoba dobro upuéena u osnovna
pravila ronjenja, kao $to su kontrola daha, uranjanje i izron. Takoder, uvijek

osigurajte prisutnost osobe koja moze pruziti pomo¢ u slucaju potrebe.

Prakti¢na obuka: Postupno uvodite osobu u ronjenje i omogucite im da se

postepeno navikavaju na okolinu pod vodom. Pocnite s plivanjem na povrSini

prije nego Sto pokusate dublje uroniti.

Prilagodbe prema potrebama: Tehnike i prilagodbe ¢e se razlikovati ovisno o

vrsti invaliditeta ili potrebama djeteta, stoga je vazno konzultirati se s osobom

koja je struénjak za prilagodeni ronilacki trening.
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14. KOMUNIKACIJA

VazZnost komunikacije pod vodom

Komunikacija pod vodom igra klju¢nu ulogu u svijetu ronjenja iz mnogo
razloga. Bez obzira radi li se o rekreativnom ronjenju, istrazivackim misijama
ili profesionalnom ronjenju, dobra komunikacija donosi brojne prednosti i

moZe biti pitanje sigurnosti 1 uspjeha ronilacke ekspedicije.
Evo nekoliko vaznih razloga zasto je komunikacija pod vodom neophodna:

Sigurnost: Komunikacija omogucuje roniocima brzo dijeljenje informacija o
njithovom stanju, potrebama ili mogucim opasnostima. Na taj nacin, ¢lanovi
ronilacke grupe mogu medusobno pomagati i brze reagirati na nepredvidene

situacije, poput gubitka opreme ili problema s disanjem.

Koordinacija: Pri ronjenju u grupama, dobra komunikacija je klju¢na za

koordinaciju aktivnosti. Ronioci trebaju mo¢i dogovoriti putanje ronjenja,
dubinu, vrijeme provedeno pod vodom i druge aspekte kako bi se izbjegli

nesporazumi i konflikti tijekom ronjenja.

Obrazovanje i usmjeravanje: Instruktori ronjenja koriste komunikaciju kako

bi prenosili znanje i iskustvo novim roniocima. Upute o tehnikama ronjenja,

opasnostima ili lokalnim uvjetima klju¢ne su za obuku i siguran napredak.

Istrazivanje i znanstvena istrazivanja: Za znanstvene ronilacke ekspedicije,

komunikacija je presudna za koordinaciju zadataka, prikupljanje podataka i
izvjeS¢ivanje o rezultatima. Bez komunikacije, takvi projekti bi bili znatno

otezani.
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SpaSavanje i hitne situacije: U slucaju hitnih situacija ili potrebe za

spaSavanjem, komunikacija omogucuje roniocima da brzo pozovu pomoc¢ ili

pruze informacije koje ¢e olakSati spasavanje.

Upozorenje na opasnosti: Ponekad se ronioci mogu suociti s opasnostima

kao Sto su promjene vremena, struje ili susreti s opasnim morskim zivotinjama.

Komunikacija moze sluziti kao sredstvo upozorenja za Citavu grupu ronioca.

Upotreba znakova ili komunikacijskih pomagala

Upotreba znakova ili komunikacijskih pomagala kod ronjenja igra klju¢nu ulogu
U osiguravanju sigurnosti i u¢inkovite komunikacije izmedu ronioca pod vodom.
Ovi znakovi omogucavaju roniocima da izraze svoje potrebe, komuniciraju s
partnerima ili instruktorima te upozoravaju na potencijalne opasnosti ili probleme
tijekom ronjenja. Evo nekoliko najvaznijih znakova i komunikacijskih pomagala

koji se koriste u ronjenju:

OK znak: Da bi se potvrdilo da je sve u redu, ronioci ¢esto koriste OK znak. Prsti
se oblikuju u krug, dok se ostali prsti pruzaju prema gore. Ovaj znak signalizira

da je sve u redu i da nema problema.

Pod vodom iéi prema gore: Kako biste sugerirali partneru ili grupi da trebate

izroniti il se penjati prema povrsini, koristi se podizanje palca prema gore ili

podizanje cijele ruke.

Pod vodom i¢i prema dolje: Za signalizaciju silaska na ve¢u dubinu, ronicka

zajednica koristi spustanje palca prema dolje ili pritisak na dlanu prema dolje.
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Zaustavi se: Da bi se zaustavila akcija ili se skrenula paznja, moZe se Koristiti

znak zaustavljanja, pri ¢emu se jedna ruka postavi ispred druge i prsti se preklope.

Problemi s disanjem: Ako ronilac ima problema s disanjem, koristi se znak za

ovu situaciju. Jedna ruka prelazi preko grudi, a druga pokazuje prema ustima,

ukazujuci na potrebu za zrakom.

Opasnost ili problemi: Da bi se upozorilo na opasnost ili probleme, ronilac moze

koristiti znak za opasnost - rasirenje prstiju ili pokazivanje prema problemati¢noj

situaciji.

15. INKLUZIVNOST | RAZNOLIKOST

Promicanje inkluzivnog okruzenja i raznolikosti

Ronjenje je jedan od najfascinantnijih i1 ispunjavaju¢ih sportova koji nam
omogucuje istrazivanje carobnog svijeta podvodnih dubina. No, kako bismo
zaista uzivali u ovoj aktivnosti i maksimalno iskoristili njezine prednosti, vazno

je da stvaramo inkluzivno okruzenje 1 poti¢emo raznolikost medu roniocima.

Inkluzivno okruZenje u ronjenju znaci da svi, bez obzira na svoju dob, spol, rasu,
vjeru, seksualnu orijentaciju ili tjelesne sposobnosti, imaju priliku sudjelovati u
ronjenju. Ovo je vazno ne samo radi promicanja pravde 1 jednakosti, ve¢ 1 radi
obogacivanja iskustva svih ronioca. Promicanje inkluzivnosti i raznolikosti u
ronjenju ne samo da ¢e obogatiti ronilatku zajednicu ve¢ i omoguciti svim
pojedincima da uzivaju u ovom prekrasnom sportu bez obzira na njihove osobne

karakteristike 1li ograni¢enja.
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16. AKTIVNOSTI I IGRE

Podvodne aktivnosti za djecu i osobe s invaliditetom

Slobodno _ronjenje: Ova aktivnost je pogodna za sve uzraste i razine

sposobnosti. Djeca i osobe s invaliditetom mogu plivati ili roniti s pomoc¢u
peraja 1 maski za ronjenje. To moZe biti odli¢na prilika za istrazivanje

podvodnog svijeta i upoznavanje s morskim zivotom.

Snorklanje: Snorklanje je lak$a varijanta ronjenja, gdje osoba Koristi
masku za ronjenje 1 diSnu cijev za disanje na povrSini vode. To je posebno

prikladno za djecu 1 osobe koje nisu u moguénosti roniti dublje.

Ronjenje s bovama: Ovo je sjajna aktivnost za osobe s invaliditetom koje

se krecu u invalidskim kolicima. Posebne bove se koriste kako bi se
omogucilo plutanje na povrSini vode dok osoba s invaliditetom moze

promatrati podvodni svijet.

Podvodna terapija: Za osobe s invaliditetom, ronjenje i vodene terapije

mogu biti izuzetno korisni. Terapeuti ronjenja mogu pruziti struénu pomoc

I prilagoditi aktivnosti kako bi se postigao terapijski cilj.

Ronjenje s dupinima: U nekim destinacijama postoje specijalizirani

programi za ronjenje s dupinima. Ovo iskustvo moze biti izuzetno emotivno

I korisno za djecu i osobe s invaliditetom.

Senzori¢ka ronjenja: Ova aktivnost ukljucuje koriStenje razliCitih

senzori¢kih pomagala i igracaka kako bi se poboljSalo iskustvo ronjenja za

osobe s posebnim potrebama.
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Prije nego §to se upustite u bilo koju od ovih aktivnosti, vazno je konzultirati se s
medicinskim struénjakom 1 instruktorom ronjenja kako biste osigurali da su
sigurnost i potrebe osobe s invaliditetom u potpunosti zadovoljeni. Ovisno o vrsti
invaliditeta, bit ¢e potrebno prilagoditi opremu 1 tehniku kako bi se osigurala

sigurnost 1 uzivanje u aktivnosti.

Razlicite igre koje poti¢u razvoj ronilackih vjestina

Podvodni_nogomet: Ova igra ukljucuje loptu koja se pokuSava prenijeti od

jednog igraca do drugog na dnu bazena ili mora. Igraci koriste plinske maske i

peraje kako bi se kretali i odrzali ravnotezu dok igraju.

Skakanje s trampolina: Postavljanje trampolina na vodi i skakanje s njih moze

pomo¢i u razvoju koordinacije i ravnoteze pri ulasku i izlasku iz vode.
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Lovacka igra: Jedan igra¢ moze biti "lovac", dok ostali igra¢i moraju skrivati

predmete na dnu bazena. Lovac zatim mora roniti 1 pronaci te predmete koristeci

samo svoju masku i peraje.

Trkacke igre: Postavite stazu na dnu bazena i organizirajte ronilacke utrke. Ovo

¢e potaknuti brzinu 1 izdrzljivost pod vodom.

Igre s lopticama: Upotreba razliCitih vrsta lopti, poput lopti za plazu ili vodenih

lopti, moZe biti zabavna 1 korisna za razvoj vjeStina ronjenja. Igraci mogu pokusati

prenositi ili pucati loptu pod vodom.

Orijentacija pod vodom: Postavite oznake ili staze na dnu bazena ili mora i

organizirajte igru orijentacije pod vodom. Igraci moraju koristiti svoje kompase 1

ronilacke vjeStine kako bi pronash oznake.

Ronilac¢ki fitness: Organizirajte ronilacki fitness izazov, gdje igraci moraju

izvoditi razli¢ite vjeZbe pod vodom, poput plivanja u razli¢itim stilovima il

1zdrZljivosti.

Istrazivanje pod vodom: Potaknite igrace da istrazuju okoli$ pod vodom, uceci

o razli¢itim vrstama morskih bi¢a i stijena. To ¢e poboljsati njihovu sposobnost

prepoznavanja i navigacije pod vodom.

Ronjenje s fotoaparatom: Ako igra¢i imaju podvodne kamere ili GoPro uredaje,

poti¢ite ih da rone 1 fotografiraju ili snimaju podvodni svijet. To ¢e razvijati

njihovu tehni¢ku vjestinu i kreativnost pod vodom.

Ronilacke igre za djecu: Za mlade ronioce, igre poput lova na blago pod vodom

ili trke na dah mogu biti zabavne i edukativne.
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ZAKLJUCAK

Ronjenje na dah je fascinantan i izazovan sport koji donosi mnoge koristi kako
fizicki, tako 1 mentalno. Ukljucivanje djece, djece s teSkocama ili osoba s
invaliditetom u proces i edukaciju ronjenja otvara vrata novim moguénostima i

pruza brojne prednosti.

Ronjenje na dah moze biti pristupac¢no 1 korisno za sve dobne skupine, ukljuc¢ujuéi
djecu. Djeca koja se uklju¢e u ronjenje mogu razvijati svoje samopouzdanje,
motori¢ke vjeStine 1 emocionalnu stabilnost. Takoder, ovo iskustvo im moze

pomoc¢i da razviju dublje razumijevanje ocuvanja okolisa i morskog svijeta.

Sto se ti¢e djece s teskoéama ili osoba s invaliditetom, ronjenje na dah moze biti
posebno transformirajuce iskustvo. Ono pruza osjecaj slobode 1 tezine nadohvat
ruke, bez obzira na barijere na povrsini. Kroz prilagodene programe i podrsku,
ove osobe mogu uzivati u aktivnostima koje im ina¢e mozda ne bi bile dostupne.
Vazno je istaknuti da je za ukljuc¢enost djece 1 osoba s invaliditetom u ronjenje na
dah klju¢no osigurati stru¢no obucene instruktore, odgovarajuu opremu i
sigurnosne mjere. Osim toga, obitelji, Skole i zajednice trebaju podrzavati ovakve
napore kako bi se stvorilo inkluzivno okruzenje koje omogucuje svima da uzivaju
u Carima podvodnog svijeta. U konacnici, ronjenje na dah moze biti 1zuzetno
obogacujuce iskustvo za djecu 1 osobe s teSkocama ili invaliditetom, potic¢uci ih
da razvijaju samopouzdanje, suradnju i ljubav prema prirodi. Ova inkluzivna
praksa ima potencijal transformirati Zivote 1 otvoriti nova vrata mogucnosti za sve

one koji se odluce zaroniti u ¢arobni svijet pod vodom.

* Xk
*

EAG:A

Education, Audiovisual & Culture
Executive Agency

Europska
komisija

* %%
*




l
/ \\Jll/\

SE MORA

Sufinancira
Europska unija

Financirano sredstvima Europske unije. lzneseni stavovi i
miSljenja su stavovi i miSljenja autora i ne moraju se podudarati sa
stavovima i miSljenjima Europske unije ili Europske izvrSne
agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni

EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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