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We horen vaak zeggen dat het zwemmen eenlalomva '
tende sport is; inderdaad bijna alle splewfen komen bij deze
activiteit aan bod. Zwemmen is ook goed voor het hart-
en bloedvatensysteem én voor de ademhahn§ Bovendien
ervaart het organisme in het water eengrelatleve gewicht-
loosheid en worden de gewrichten minder belast

Maar het zwemmen is ook een heel verrljkende activiteit

voor de persoonlijke ontwikkeling, in het bijzonder voor _

personen met een fysieke of verstandelijke beperking.

wemsport versterkt het zelfvertrouwen wanneer men

geleidelijk leert zich autonoom aan,he‘t wateroppervlak te
houden, wat niet zo vanzelfsprekend is voor mensen. met
een beperkte lichaamscooérdinatie. ‘

Al zwemmend een lengte afleggen en de boord aan de
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On a I'habitude de dire que la natation est un sport com-

: plet En effet, c’est une activité qui fait travailler pratique-

mble des muscles du corps. Seffectuant en
sm%wallongee la natation est bénéfique au systéme car-

tﬁo»vasculalre ainsi qua la respiration. Lorganisme étant en

santeur relative, les articulations nont pas a supporter

Mais la natation est aussi une activité tres enrichissante

pour le développement personnel, en particulier pour les
personnes ayant une déficience physique ou mentale.

Elle permet d'améliorer la confiance en soi quand on ap-
prend progressivement a se maintenir de facon autonome
a la surface de l'eau, ce qui n'est pas chose évidente quand
on a des difficultés a coordonner ses mouvements.




