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Planujesz urlop? Chcesz wyjecha¢ w wymarzone miejsce na wakacje
i chcesz sie dobrze przygotowac i nie dac sie zaskoczyc¢? Ten poradnik
jest dla Ciebie! Znajdziesz w nim wskazowki o co i w jaki sposéb warto
zadbac bys mogt cieszy€ sie niezapomniang przygoda na wakacjach!

Ruszajmy w swiat razem!

GDZIE JECHAC?

GDZIE
MIESZKAC?

CZYM JECHAC?

MAM
UBEZPIECZENIE?

A JESLI ZEPSUJE
MI SIE SPRZET?

CO CHCE
ZWIEDZIC?

MOGE
SKORZYSTAC
ZE ZNIZEK?

MAM
DOKUMENTY?

ROAMING?
ELEKTRYCZNOSC?
PIENIADZE?

MAM ZE SOBA
LEKARSTWA?




Gdzie jechaé?

Urlop juz niedtugo? Chcesz przezyc¢ przygode zycia i szukasz miejsca,
ktore przyniesie niesamowite wrazenia? W tym poradniku znajdziesz
porady o tym jak znalezc¢ to jedno idealne miejsce w ktorym aktywnie
Wypoczniesz i spetnisz swoje marzenia. Pomoze ci on takze
we witasciwym zaplanowaniu tej podroézy, dzieki temu jedyne
co cie zaskoczy to Swietna zabawa podczas wakac;ji!
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KRZYSIEK RADZI:

Najpierw zastanow sie gdzie chcesz
jechac. Na te chwile nie zamartwiaj
sie czy miejsce jest dostosowane.
Spojrz na to z tej strony - wybierasz
sie w to miejsce bo jest to Twoje
marzenie, ktére chcesz spetnic:)




Gdzie mieszkaég?

Istnieje wiele obiektow, ktore
sq w petni przyjazne osobom

z niepetnosprawnosciami,
jednak nie wszystkie sg
dostosowane. Czesto kwestia
dostosowania dotyczy tylko
pokoju i tazienki. A co z reszty?

A

1 Pytaj o szczegoty!

) “Czy W. h?te.lu jest nczy przy Wejs'ciu do . )
winda? Jezeli nie, prosze restauracji sa schodki?" Czy w tazience

o zakwaterowanie sq uchwyty?"
na parterze.” "Czy tazienka jest .
dostosowana i bez "Czy moge swobodnie
problemu wejde poruszac sie
pod prysznic?" po okolicy?"

"Czy szerokos¢ drzwi
jest odpowiednia do
przejechania wozkiem?"

2 Informuj o swoich ograniczeniach
3 Popros o zdjecia osrodka
'-I- Sprawdz opinie i rekomendacje

5 Popros o przestanie
potwierdzenia rezerwacji




Istnieje wiele sposobow podrézowania.
O czym musisz pamietac, by zapewnic sobie przyjemng
i komfortowa podrdéz bez niespodzianek
w réznych srodkach transportu?

Samochod prywatny

To chyba najczestszy i najwygodniejszy
srodek transportu w Polsce. Pozwoli Ci
na bezproblemowa podréz.

Nie mam samochodu... i co teraz?

2 Pociag

PKP posiada w swoich sktadach wagony, do ktérych osoba na wézku moze
swobodnie wjechac - dotyczy to coraz wiekszej liczby tras, jednak jeszcze
nie cata infrastruktura jest dostepna. Na dworcach dostepna jest bezptatna ustuga
asystenta, ktéry pomoze Ci dostac sie do pociggu w miejscu wyjazdu i przyjazdu.
Taki serwis ma zasieg miedzynarodowy, dlatego tez jesli jedziesz np. do Wiednia
mozesz zamowic taka ustuge z Warszawy za posrednictwem PKP.
Szczegdtowe informacje w tym temacie znajdziesz na stronie:
www.fundacjaavalon.pl

3 Autokar

Samodzielne podrézowanie autokarami jest mozliwe jednak czasem
bywa utrudnione. Czesto pojazdy nie sa dostosowane dla oséb
z niepetnosprawnosciami (brak wind, ramp). W takim wypadku
potrzebna jest pomoc 0sdb trzecich co moze okazac sie dyskomfortem
dla 0séb z niepetnosprawnosciami.

'-I- Samolot

Z przedstawionych srodkéw transportu jest najlepiej dostosowany.
Musisz jednak pamietac o kilku kwestiach przy rezerwacji lotu.



https://www.fundacjaavalon.pl/

“Jakim samolotem
odbedzie sie lot i czy
wymiary mojego wozka
pozwola na jego
transport?”

"Czy moge liczy¢
na pomoc asystenta
przed i po odprawie?"

Zréb zastrzyk przeciw
zakrzepicy na czas lotu
dtuzszy niz 3 godziny.

"Czy moge zgtosic¢ sie
do punktu medycznego
np. w celu pomocy
wykonania zastrzyku
przeciw zakrzepicy?"

"Czy moge prosic

0 miejsce z przodu
samolotu w niedalekiej
odlegtosci od tazienki?"

"Czy linie lotnicze
wymagaja dostarczenia
zaswiadczenia od lekarza
o braniu lekéw oraz brak
przeciwwskazan
do odbycia lotu?"

Na dtuzsze loty zatoz
Zgtos, ze masz ' pieluche i ogranicz
wszczepiony implant picie napojow. Wez
typu zastawka lub ze sobg zaswiadczenie
potwierdzajace Twoje

endoproteze. schorzenie

KRZYSIEK RADZI:

Czy wiesz, ze na niektérych
lotniskach znajdujqg sie odpowiednio
oznakowane punkty, w ktérych po
nacisnieciu przycisku w przeciagu
kilku minut pojawia sie obstuga
serwisu naziemnego, ktéra zajmuje
sie Tobg i Twoim bagazem?

Na innych mozesz zamowic taka
ustuge z wyprzedzeniem.




Mam ubezpieczenie?

Pamietaj o ubezpieczeniu
turystycznym - od kosztow
leczenia oraz nieszczesliwych
wypadkow. Jest to bardzo
wazne w przypadku
indywidualnych wyjazdéw
zagranice.

Jesli wyjezdzasz do krajow
nalezacych do Europejskiego
Obszaru Gospodarczego wyréb
Europejska Karte Ubezpieczen
Zdrowotnych. Pozwoli Ci ona
na skorzystanie z bezptatnej
opieki medycznej w trakcie
wyjazdu. Zapytaj w najblizszej
placoéwce NFZ.

Ubezpieczenie nie obejmuje
choréb przewlektych takich
jak choroby serca czy
padaczka. Ubezpieczyciel
nie pokryje w tym wypadku
kosztow leczenia.

Jesli wyjezdzasz do krajow
tropikalnych to sprawdz jakie
szczepionki obowiazuja

w danym kraju. Zabierz tez
ze sobaq historie choroby,

np. wypis ze szpitala.
Najlepiej aby rozpoznanie
napisane byto po tacinie.




A jeSli zepsuije mi sig¢ sprzgt?

Sprawdz adresy

Warto przed wyjazdem sprawdzi¢ adresy wypozyczalni
i naprawy sprzetu rehabilitacyjnego. W przypadku
probleméw z wozkiem inwalidzkim taki adres bedzie
bardzo pomocny.

2 Wypozycz sprzet

W wielu krajach mozesz wypozyczyc¢ skuter, podnosnik
lub zwykty wozek. Zaoszczedzisz sobie zmartwien i stresu.

3 Zabierz narzedzia

Jesli zdecydujesz sie wzig¢ ze sobg wymagany sprzet,
pomysl o zabraniu podstawowych narzedzi (np. kluczy),
do najwazniejszych elementéw wdzka, zapasowa
detke, tatki i pompke. Pamietaj, ze w przypadku

podrézy samolotem te przedmioty musisz zgtosic jako
bagaz rejestrowany.
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Co chcg zwiedzic?

2rob listg mieijsc,
ktore Cig interesuijg

Sprawdz dostepnosc obiektow
muzealnych. Od wielu lat trwa proces
dostosowania obiektéw do potrzeb
i mozliwosci osdb z niepetnosprawnoscig

w duzym stopniu pomogt w zniesieniu
barier do obiektéw muzealnych iinnych
atrakcji turystycznych.

Rampy, windy, dodatkowe wejscia
umozliwiaja turystom na wézku swobodne
zwiedzanie. Zawsze nalezy szukac
symbolu osoby niepetnosprawnej
(wozek inwalidzki).

Np. zwiedzajgc Zamek w Edynburgu
po zgtoszeniu ustugi w kasach specjalny
samochdd zawozi i zwozi nas na sama
gore. Ustuga bezptatna.

Warto wspomniec, ze w obiektach tych
znajduja sie rowniez czesto toalety
przystosowane.




Mogg skorzystac ze znizek?

Sprawdz czy nalezy Ci sie znizka
do obiektow kulturalnych. W wielu z nich
osobom z niepetnosprawnosciami oraz
opiekunom przystuguja znizki
lub bezptatne wejscia. Zawsze o to pytajmy.
Nalezy posiadac¢ przy sobie dokument
stwierdzajacy niepetnosprawnos¢
np. orzeczenie o niepetnosprawnosci,
legitymacje z ZUS. Warto tez posiadac
ze sobg karte parkingowa, w przypadku
podrozowania wiasnym samochodem.

Lista popularnych atraKeii




Mam dokumenty?

Wybierajac sie w podréz pamietaj o zabraniu podstawowych
dokumentow tj. dowdd osobisty (w przypadku wyjazdu
zagranicznego warto zabrac réwniez paszport), Europejska Karta
Ubezpieczenia Zdrowotnego lub wykupione prywatnie
ubezpieczenie podréznego czy karta bankowa.

W przypadku osob z niepetnosprawnosciami
dokumentami wartymi zabrania w podréz sa:

KARTA
PARKINGOWA

W przypadku jazdy samochodem
lub planowania wypozyczenia
na miejscu, pozwoli Ci ona
na zaparkowanie np. blisko
noclegu czy atrakcji,
ktorg chcesz zwiedzic.

LEGITYMACJA
OZN
Honorowana w catej UE pozwoli

Ci na skorzystanie ze znizek
w transporcie miejskim,
dalekobieznym oraz niektérych
atrakcjach turystycznych.




Roaming? Elektryczno$¢? Pienigdze?

Wybierajgc sie w podrdz pamietaj o zadbaniu o podstawowe
kwestie takie jak zabranie odpowiedniej ilosci gotéwki - nie
wszedzie w europejskich krajach zaptacisz kartg - czy
zaplanowaniu podrézy w taki sposdéb, by bateria w
niezbednym sprzecie specjalistycznym nigdy sie nie
roztadowata. Wazna kwestia jest rowniez mozliwosé
dodzwonienia sie wszedzie i do kazdego, w trakcie pobytu
zagranica. Na szczescie nie musisz sie juz martwi¢ o roaming
- jego koszt zostat wyréwnany do stawek podstawowych w
danym kraju. Upewnij sie tylko czy na swoim telefonie masz
witgczone potaczenia roamingowel!

Sprzet specjalistyczny

Pamietaj - swoje zwiedzanie planuj, zawsze, w taki sposob,
by miec¢ pewnos¢ ze potrzebny Ci sprzet nie roztaduje sie.
Jesli korzystasz np. z wézka elektrycznego, sprobuj zapytac
o mozliwos¢ natadowania w kawiarni lub restauracji.

2 Gotowka

Zabierz ze soba odpowiednig ilos¢ gotowki, by w trakcie
wyjazdu nie zaskoczyta Cie sytuacja, w ktérej nie zaptacisz
kartg. Aby to sie nie wydarzyto skorzystaj z darmowych
aplikacji, dzieki ktorym bedziesz mie¢ mozliwosc¢
bezkosztowego wyptacania gotéwki, np. Revolut




Mam ze sobg lekarstwa?

Wybierajac sie w podrdz pamietaj o zabraniu podstawowych
lekarstw takich jak: przeciwgorgczkowe, przeciwbdélowe
(np. na gardto). Warto zabrac takze termometr.

Najistotniejsze by zabrac ze sobg leki na choroby przewlekte.
Dla utatwienia planowania podrdzy ponizej znajdziesz tabele
do wypisania niezbednych lekarstw:

W podroZnej
apteczce







Fundacja Avalon Bezposrednia Pomoc Niepetnosprawnym
Ad res Ul. Domaniewska 50A, 02-672 Warszawa
KRS: 0000270809 NIP: 952-20-21-000

Ogdlny: kontakt@fundacjaavalon.pl

W sprawie subkonta: pomoc@fundacjaavalon.pl

W sprawie rehabilitacji: fundacja@fundacjaavalon.pl
Kontakt dla mediow: pr@fundacjaavalon.pl

E-mail

W sprawie subkonta: 22 266 82 36, 801 011 823
Telefon (infolinia) Kontakt dla mediow: 534 452 357

Tel komorkowy: 666 324 328

W sprawie rehabilitacji: 22 349 97 71

Tel / fax: 22 266 82 94

Dziat Fundrisingu: 730 653 330

Kontakt dla mediéw: 534 452 357

Dziat Subkont:

Poniedziatek — Pigtek: 8:00-16:00
Sala rehabilitacyjna i recepcja:
Poniedziatek - Czwartek: 8:00-21:00
Piatek: 8:00-16:00

Masz watpliwoSci
czy pytania? Pamigtaj
0 darmowym wsparciu!
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