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लकवे के साथ जी रहे लटोर्नों के र्लए क्ा संभव है? बेहतर प्रश्न यह है क्क, क्ा संभव 
नहीं है? 
स्कीअर बैठने वाली स्की पर बैठकर पहाड़ों से नीचे धड़धड़ाते हुए उतरते हैं। स्कू बा डाइवर 
जालदार दस्ाने पहनकर अपने हाथोों से खुद को पानी मेें आगे धकेलते हैं। सायकल सवार सुगम्य 
पाक्क  मेागगों पर दकूररयाँ तय करते हैं, वहीं बोलर ससप एंड पफ़ ससस्टमे और रैंप का उपयोग करके 
शुक्रवार रात स्टट् ाइक पर स्टट् ाइक बनाते हैं। 

अनुककू ली खेल और मेनबहलाव गतततवधधयाँ लोगों को अपना जीवन इस आधार पर जीने मेें मेदद 
देती हैं कक वे क्ा-क्ा कर सकते हैं, न कक इस आधार पर कक वे क्ा-क्ा नहीं कर सकते।

खेल खेलने से संपकूर््क शारीररक स्ास्थ्य बेहतर होता है, हृदयवाहहककीय रोगों का, हाई ब्लड शुगर 
का और वज़न बढ़ने का जोखखमे घटता है, और मेकूड व आत्मसम्ान मेें सुधार आता है। ककसी 
टीमे मेें शातमेल होने से, या नई मेनबहलाव गतततवधधयाँ अपनाने से, जीवन मेें आनंद लाने वाले 
मेहत्वपकूर््क सामेासजक संपक्क  भी बन सकते हैं।

तवकल्पों ककी कोई सीमेा नहीं है। कल्पना करें कक आप अपने बच्चों के साथो चप्कू वाली नाव चला 
रहे हैं, वीकें ड पर दोस्ों के साथो कैं कपगं कटट्प पर जा रहे हैं, या स्ानीय पकूल मेें एकांत मेें तैराककी का 
मेज़ा ले रहे हैं। व्ीलचेयर फ़ें ससगं से लेकर अनुककू ली बागबानी तक, आकाश ही आपककी सीमेा है। 
आपककी उत्ुकता जो हदशा कहे उस हदशा मेें आगे बढ़ें, कोई नया शौक ढकू ँढ़ें , और खुश व स्स् 
जीवन का रास्ा खुद गढ़ें।

पररिय

फोटो एररक रोबेज़नीक्स के सौजन्य से

“समतुदाय से एक्रीकरण, व्ययक्तर्त नवकास, मानर्सक नवकास, और दीर््गकार्लक शारीररक 
स्ास्थ्य। ये वे सारी िीज़ें हैं जटो खेलनों में भार् लेने से नमलती हैं। इसीर्लए, हर क्कसी कटो समान 
पहतु ँि देना महत्वपूण्ग है।”
—   एररक रटोबेज़नीक्स, नमर्शर्न यूननवर्स्गटी के स्टोट्ट ्गस एंड क्फ़टनेस प्रटोग्ाम के अर्सस्ेंट डायरेक्टर
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समेय तनकालकर अपने लक्ष्ों के बारे मेें सोचें। क्ा आप अपनी प्रततस्पधधी भावना को सकक्रय 
करने को उतावले हैं? क्ा आपको टीमे मेें होने के सौहाद्क ककी रह-रहकर याद आती है या आप 
नए सामेासजक संपक्क  बनाने ककी उम्ीद पाले हुए हैं? कुछ नया आज़मेाकर खुद को मेानससक या 
शारीररक चुनौती देने मेें हदलचस्पी है? शक्ति और संपकूर््क स्ास्थ्य बढ़ाने ककी उम्ीद रखते हैं? 

हो सकता है कक आपककी प्रेरर्ा बस थोोड़ा मेज़ा करने सजतनी सीधी-सादी हो। आपको चाहे जो भी 
लक्ष् प्रेररत करता हो, तवधभन्न प्रकार ककी गतततवधधयों को आज़मेाने के इचु्क रहें। हर चीज़ एकदमे 
से साफ़ नहीं होगी, और हो सकता है कक आपको कोई ऐसी चीज़ पसंद आ जाए जो आपने सोची 
भी नहीं थोी और आप आश्चय्कचककत रह जाएँ।

इंटरनेट के अजकूबों ककी बदौलत, खोजबीन अब सजतनी आसान है उतनी पहले कभी नहीं थोी। तुरंत 
प्रेरर्ा चाहहए? सोशल मेीकडया मेें खोजबीन करें और दतुनया भर के ऐसे लोगों के हज़ारों पोस्ट 
देखें जो अशतिता से ग्रस् होने के बावजकूद खेल खेल रहे हैं और अपना जीवन पकूरी तरह जी रहे हैं। 
आप सजस भी चीज़ को लेकर उत्ुक हों उसे खोजने के सलए हैशटैग (#) प्रतीक का उपयोग करें, 
जैसे #adaptivesports (अनुककू ली खेल), #wheelchairtennis (व्ीलचेयरटेतनस) और 
#accessiblecamping (सुगम्य कैं कपगं), और आप देखेंगे कक क्ा-कुछ संभव है। 

शतुरुआत कैसे करें

अपने समेुदाय मेें सकक्रय होने के तवसशष्ट अवसरों को तलाशने के ढेरों तरीके हैं, किर चाहे आप 
गंभीर प्रततस्पधधा करना चाहते हों या नए दोस्ों से तमेलना। 

1956 मेें स्ाकपत नॉनप्रॉकफ़ट संगठन मूव यूनाइटेड 200 से भी अधधक सामेुदाक्यक समेकूहों के 
राष्टट् ीय नेटवक्क  के ज़ररए अनुककू ली खेलों और मेनबहलाव गतततवधधयों मेें सहभाक्गता को बढ़ावा 
देता है। इस संगठन ककी वेबसाइट पर उपलब्ध सच्क इंजन से आप पता लगा सकते हैं कक आपके 
क्ेत्र मेें कौन-कौनसे काय्कक्रमे उपलब्ध हैं। संगठन वर््क मेें तीन बार अपनी मेुफ़्त पकत्रका प्रकासशत 
करता है और हर सप्ाह “Redefining Disability” नामेक पॉडकास्ट प्रसाररत करता है; दोनों 
को सब्सक्राइब करके अनुककू ली खेलों और खखलाहड़यों के बारे मेें तनयतमेत जानकारी पाएँ। 

सववोच्च स्र पर या शौककया स्र पर प्रततस्पधधा मेें रुचच रखने वाले व्यक्ति U.S. ओर्लम्पिक 
एंड पैरार्लम्पिक कनमटी के ज़ररए स्ानीय कोच, आयोजन, और क्लब खोज सकते हैं; सभी 
पैरासलम्पिक खेलों के बारे मेें तवस्तृत जानकारी उपलब्ध है और साथो मेें खेल-तवसशष्ट खोज ककी 

सक्रिय सहभायर्ता: तलाश कहाँ करें
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सुतवधा भी है सजससे आप देश भर मेें स्ानीय क्लब का पता लगा सकते हैं।

बडे़ पुनवधास अस्पतालों के पास भी समेुदाय के लोगों के सलए संसाधन हो सकते हैं: मेैरीलैंड स्स्त 
केनेडी रि्रीर्र इंस्ीट्ूट बच्चों और वयस्ों के सलए अनुककू ली खेलों के ढेरों तवकल्प पेश करता है, 
जैसे ससकटगं वॉलीबॉल, व्ीलचेयर लक्रॉस और वेट टट् ेतनगं; बोस्टन स्स्त स्पॉल््डिरं् रीहैनबर्लटेशन 
हपॉल्स्टल पकूरे क्ेत्र मेें सशरीर और वचु्कअल काय्कक्रमेों ककी देखरेख करता है, जैसे कपकलबॉल, स्ेड 
हॉककी, तैराककी, और योग; और सशकागो स्स्त शलली रायन एनबर्लटीलैब स्ानीय सामेुदाक्यक 
समेकूहों के साथो गोल्फ़, हैंडसायक्क्लगं और अनुककू ली चढ़ाई के सत्र आयोसजत करती है। बच्चों 
के अस्पतालों मेें भी अशतिताओ ंसे ग्रस् बच्चों के सलए अनुककू ली खेलों के मेुफ़्त समेर डे कैं प 
या ओवरनाइट प्रोग्रामे हो सकते हैं। चि्डिड्र न्स हपॉल्स्टल ऑफ़ क्पट्टसबर््ग का कैं प इंस्ायर 
(INSPIRE) जकटल मेेकडकल स्स्ततयों से ग्रस् और टट् ैककयॉस्टमेी, वेंकटलेंटर, और BiPAP मेशीनों 
वाले बच्चों और ककशोरों के सलए तवशेर् रूप से बनाया गया है। कनेस्टिकट स्स्त हपॉल्स्टल फ़पॉर 
स्ेशल केअर मेें शारीररक अशतिताओ ंसे ग्रस् कैं पर अपनी इच्ानुसार या तो पारंपररक कई 
खेलों और मेनबहलाव वाला कैं कपगं अनुभव चुन सकते हैं या किर ऐसा अनुभव चुन सकते हैं जो 
खेल कौशलों के तवकास पर अधधक गहराई से फ़ोकस करता है।

कॉलेज और यकूतनवसस्कटी भी अब अधधकाधधक संख्ा मेें ऐसे अनुककू ली खेल काय्कक्रमे स्ाकपत 
कर रहे हैं जो अशतिताओ ंसे ग्रस् तवद्ाधथो्कयों के सलए इनडोर खेल खेलने या उनमेें प्रततस्पधधा 
करने के अवसरों ककी रचना करते हैं। इनमेें से कई काय्कक्रमे समेुदाय के अशतिताग्रस् सदस्यों 
और अशतितामेुति तवद्ाधथो्कयों के सलए भी खुले होते हैं। नमर्शर्न यूननवर्स्गटी के अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस 
एंड क्फ़टनेस प्रटोग्ाम (अनुककू ली खेल व कफ़टनेस काय्कक्रमे) मेें प्रततस्पधधी व्ीलचेयर टेतनस 
और बासे्टबॉल तथोा एक अनुककू ली टट्कै व फ़कील्ड टीमे उपलब्ध हैं; साप्ाहहक अनौपचाररक 
मेनबहलाव गेमे उपलब्ध हैं, और स्टट् ेंथो कंडीशतनगं के सत्र भी हैं जहाँ अशतिताओ ंसे ग्रस् तवद्ाथोधी 
और उनसे मेुति तवद्ाथोधी आते हैं। ऑबन्ग यूननवर्स्गटी मेें व्ीलचेयर बासे्टबॉल और टेतनस ककी 
टीमेें हैं; वेट (weight) रूमे मेें स्टट् ेंथो टट् ेतनगं और काकड्कयो टट् ेतनगं के सुगम्य उपकरर् उपलब्ध हैं; 
और मेनबहलाव के सलए पाँच हैंड सायकल भी हैं। और, पटोट्गलैंड से्ट यूननवर्स्गटी मेें अशतिताओ ं
से ग्रस् व्यक्तियों और उनसे मेुति व्यक्तियों के सलए चढ़ाई ककी दीवार, समेावेशी कफ़टनेस कें द्र, 
और अनौपचाररक क्क्लतनक हैं जहाँ कई अनुककू ली खेल उपलब्ध हैं, जैसे ससकटगं-वॉलीबॉल। अपने 
आस-पास के कॉलेजों से संपक्क  करके पकूछें  कक उनके यहाँ कौन-कौनसे काय्कक्रमे हैं।

ककसी खेल तवशेर् मेें रुचच रखने वाले लोग उस खेल ककी राष्टट् ीय शासी संस्ा से संपक्क  करके खेल 
के स्ानीय अवसर ढकू ँढ़ सकते हैं। जैसे, यहद आपको सटीकता के ककसी खेल मेें रुची है, जैसे 
बोचा (boccia) मेें, तो USA बटोिा (Boccia) ककी वेबसाइट पर आपको क्लबों और उनककी 
संपक्क  जानकारी ककी सलस्ट तमेल जाएगी। या, यहद आपको स्पीड और पीछा करने के रोमेांच वाली 
व्ीलचेयर रग्ी लुभाती है, तो U.S. व्ीलिेयर रग्ी एसटोर्सएशन ककी वेबसाइट पर जाकर देश 
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भर ककी सामेुदाक्यक टीमेों 
का मेैप देखें। 

स्ानीय सरकारें 
अशतिताओ ंसे ग्रस् 
तनवाससयों के सलए 
अक्सर तवधभन्न प्रकार 
के अनुककू ली काय्कक्रमे 
प्रदान करती हैं। डेनवर, 
कटोलटोरैडटो का उद्ान 
व मनबहलाव नवभार् 
(क्डपाट्गमेंट ऑफ़ पाक्स्ग 
एंड रीक्रिएशन) ककी 
ओर से अनुककू ली मेाश्कल 
आट्क, बोसलगं और गोल्फ़ 
उपलब्ध हैं। फ़लोररडा 
मेें, हहल्सबरटो काउंटी 
पाक्स्ग एंड रीक्रिएशन 
व्ीलचेयर बासे्टबॉल, 
तैराककी और तीरंदाज़ी 
के काय्कक्रमे संचासलत 
करता है। पता लगाएँ 
कक आपके समेुदाय 
मेें क्ा-क्ा उपलब्ध 

है—और यहद तवकल्प कमे हों, तो स्ानीय नेताओ ंसे तमेलकर ककसी काय्कक्रमे ककी शुरुआत ककी 
तरफ़दारी करें।

साथो ही, अशतिताओ ंसे ग्रस् लोगों को सेवाएँ देने वाले ऐसे कई नॉन-प्रॉकफ़ट संगठन हैं जो समेर 
कैं प से लेकर प्रततस्पधधी लीग तक, तवधभन्न प्रकार के अनुककू ली खेल काय्कक्रमे प्रदान करते हैं। आपके 
समेुदाय मेें क्ा हो रहा है यह जानने के सलए आप अपनी ईस्रसील्स (Easterseals) शाखा को 
या स्ानीय सेंटर फ़पॉर इंक्डपेंडेंट र्लनवरं् (आत्मननभ्गर जीवन-यापन कें द्र) को कॉल कर सकते हैं। 

ककाना (Kakana) मेें, अशतिताओ ंके साथो जी रहे लोगों के सलए वचु्कअल कफ़टनेस कक्ाएँ 
उपलब्ध हैं। इन अनुककू ली कक्ाओ ंका नेततृत्व अशतिताओ ंके साथो जी रहे लोग करते हैं।
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केडन बैक्सटर   

दलक्षण-पलचिम वमलशगोन में पले-बढे़ केडन बैक्सटर बचपन में काफ़़ी सक्रिय र्े और 
उन्हें खेल पसंद र्े, ववशेष रूप से बेसबपॉल, लजसे वे तब से खेलते आ रहे र्े जब वे 
घुटनों पर चलना सीखे र्े। 

15 वष्य क़ी आयु में बैक्सटर को एक ऑल-टरेन वाहन क़ी सवारी के दौरान 
दघु्यटना हो जाने पर T12 स्तर पर मेरु रज्ु क़ी चोट लगोी। उनक़ी ररकवरी क़ी 
कई चुनौवतयों में से एक चुनौती यह र्ी क्क उनके बदले हुए जीवन में खेल और 
प्रवतस्धधाएँ क्कस प्रकार क्फ़ट होंगोी। 

वे कहते हैं, “मैं मेरी पहचान के खखलाड़ी वाले हहस्े को खोने को लेकर सच में 
चचवंतत र्ा। मुझे यह चचतंा भी र्ी क्क मैं क्कस प्रकार क़ी शारीररक क्फ़टनेस बनाए 
रख पाऊँगोा।”

उन्हें अपने पुनवधास अस्ताल के उपचारी काय्यरिम के ज़ररए अनुकूली खेलों के 
बारे में पता चला; हालाँक्क उन्हें उन खेलों में मज़ा आया, पर वे अपनी छुट्ी के बाद 
बहुत जल्द ही एक अधधक प्रवतस्धजी खेल ढँूढ़ने लगोे—और उन्हें वमली ररवर लसटी 
रोलस्य, जो र्ी साउर् बेंड इंक्डयाना क़ी एक व्ीलचेयर बासे्टबपॉल टीम।

इस काय्यरिम में अशक्तताओ ंसे मुक्त लोगोों को व्ीलचेयर पर गोेम खेलने को 
आमंक्रित क्कया जाता र्ा; इसने बैक्सटर को न केवल दोबारा खखलाड़ी बनने का 
मौका हदया, बल्कि समाज के सार् क्फर से एक होने में मदद भी दी।

वे कहते हैं, “मेरे दोस्त और पररजन भी वहाँ आकर खेल सकते र्े, जो बहुत ही 
अच्ी बात र्ी। समुदाय के ज़ररए जुड़ाव का एहसास दोबारा हालसल कर पाना 
मेरे ललए सबसे बड़ी बात र्ी।”

इस खेल ने उन्हें व्यस्त रखा और एक सक्रिय जीवन अपनाने को प्रेररत क्कया: 
जल्द ही बैक्सटर अपने माता-क्पता के सार् हैंड सायक््लिगंो करने लगोे और घर 
के अहाते में ऊँची उठी क्ाररयों क़ी देखरेख करने लगोे। इन हदनों वे वमलशगोन 
यूवनवलस्यटी में मुख्य ववषय के रूप में कम्ुवनकेशंस और मीक्डया क़ी पढ़ाई कर रहे 
हैं; वहाँ वे प्रवतस्धजी व्ीलचेयर टेवनस टीम में खेलते हैं और अक्सर वे अनुकूली 
बासे्टबपॉल के यूँ ही शुरू हुए गोेम खेलते वमल जाते हैं।

वे कहते हैं, “अनुकूली खेल आपको आपके जैसे हालात वाले लोगोों से जोड़ते हैं। 
यह बहुत मस्त बात है। जब मैंने शुरुआत क़ी तो मेरा पररचय न केवल खेलों से 
दोबारा हुआ, बल्कि मेरे ही आस-पास रहने वाले ऐसे लोगोों से भी मेरा पररचय 
हुआ जो मेरु रज्ु क़ी चोटों से ग्रस्त र्े। मैं उनसे ढेरों प्रश्न पूछता र्ा। वे मुझसे भी 

स्पॉटलाइट
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अधधक समय से चोटों के सार् जी रहे र्े, और इससे मुझे यह देखने में मदद वमली 
क्क वे लज़दंगोी में कहाँ हैं। अब, मुझे उम्ीद है क्क मैं वही भूवमका दसूरों के ललए 
वनभा रहा हँू।”
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 फ
फफ

फ 
फफ

फफ
फफ

फ 
फफ

 फ
फफ

फफ
फ 

फफ



लकवाग्रस्त लोगोों के ललए अनुकूली खेल और मनबहलाव10

नई रुचियनों का नवकास: क्ा करें

हालाँकक खेल कफ़टनेस बनाए रखने और नए दोस् ढकू ँढ़ने का एक बेहतरीन तरीका होते हैं, पर शौक 
और रुचचयाँ भी सज़दंगी को बेहतर बना सकते हैं। 

ककसी सामेुदाक्यक गायन-मेंडली मेें गाएँ। ककसी स्ानीय सै्कपबुक क्लब से जुड़ जाएँ। आपके जैसे 
शौकों/रुचचयों वाले अन्य लोगों को ढकू ँढ़ें। आप चाहे सशकार कर रहे हों या तरिज खेल रहे हों, यह 
जान लें कक तवधभन्न प्रकार ककी योग्यताओ ंका सहारा बनने के सलए तवधभन्न अनुककू लन मेौजकूद हैं।

ताज़ा हवा और रोमेांच चाहने वाले प्रकतृ तत प्रेतमेयों के सलए ढेरों तवकल्प मेौजकूद हैं। वजधीतनया रोज़ 
(स्पॉटलाइट देखें) द्ारा टेक्सस मेें स्ाकपत एक नॉन-प्रॉकफ़ट संगठन बडडेनबर्लटी (Birdability) 
ने नेशनल ऑडबन (Audubon) सोसायटी से साझेदारी मेें जनता प्रदत्त योगदानों ककी मेदद से 
एक खोज योग्य मेैप बनाया है सजसमेें दतुनया भर के पक्ी-दश्कन स्लों ककी सुगम्यता ककी तवस्तृत 
जानकारी है। इसककी वेबसाइट पर अनुककू ली उपकरर्ों और अशतिताओ ंके साथो जी रहे पक्ी-
प्रेतमेयों के साक्ात्ारों व ब्लॉग के बारे मेें तवस्तृत जानकारी भी है और इस बारे मेें तवस्तृत सुझाव 
भी हैं कक स्ानीय समेुदायों मेें सुगम्य और समेावेशी पक्ी-दश्कन को कैसे लागकू ककया जाए। ऑडबन 
सटोसायटी ककी अपनी स्ानीय शाखा को कॉल करके पता करें कक आपके आस-पास कौन-कौनसे 
आयोजन हो रहे हैं।

राज्य ककी पयधावरर्ीय और संरक्र् एजेंससयों के ज़ररए भी सुगम्य आउटडोर मेनबहलाव काय्कक्रमेों 
और अवसरों ककी जानकारी पाई जा सकती है। एन्ायरन्ेन्टल काउंर्सल ऑफ़ द से्ट्टस के पास 
उनककी सलस्ट उपलब्ध है। सुगम्य संसाधनों ककी और सरकारी पाकगों मेें हो रहे ककन्हीं भी अनुककू ली 
आयोजनों ककी सलस्ट पाने के सलए क्ेत्रीय ऑकफ़स को कॉल करें या मेुख् वेबसाइट देखें। जैसे, 
होलयॉक, मेेसाचुसेट्स स्स्त माउंट टपॉम से्ट ररज़वडेशन मेें सुगम्य पगडंकडयों पर घकूमेने के सलए 
पुश स्ेड और ससट-स्की ककराये पर तमेलती हैं, वहीं पाइन, कोलोरैडो स्स्त सै्न्टन से्ट पाक्ग  मेें 
ऑल-टरेन व्ीलचेयर उपलब्ध हैं। 

संभव है कक राज्य का मछली एवं वन्यजीव संभार् (क्डवीज़न ऑफ़ क्फ़श एंड वाइ्डिलाइफ़) भी 
अशतिताओ ंसे ग्रस् काँटेबाज़ों के सलए सुगम्य कफ़सशगं स्ानों ककी सलस्ट बनाकर रखता हो। आमे 
जनता के सलए खुले कपअर (मेछली पकड़ने के घाट) कमे-से-कमे आठ फ़कीट चौडे़ होने चाहहए ताकक 
व्यक्ति अपनी व्ीलचेयर मेोड़-घुमेा सके। स्ानीय झीलों या नहदयों ककी खोजबीन मेें रुचच रखने 
वालों के सलए सही नाव या पेशेवर गाइड ढकू ँढ़ना मेहत्वपकूर््क होता है। टट् ांसफ़र ककी योग्यता पर तनभ्कर 
करते हुए, हो सकता है कक आप सपोट्क के सलए लैप बेल्ट ककी मेदद से नाव ककी सीट पर बैठ सकते 
हों। पॉन्कून नावें, जो कई ररज़ॉट्क और कफ़सशगं आयोजनों मेें उपलब्ध होती हैं, व्ीलचेयर पर बैठे-बैठे 
पानी पर जाने ककी सुतवधा देती हैं। पैरालाइज़ड वेटरन्स ऑफ़ अमेररका अशतिता से ग्रस् लोगों के 
सलए पकूरे वर््क तवधभन्न प्रकार ककी कफ़सशगं प्रततस्पधधाओ ंका प्रायोजन करता है, और नॉन-प्रॉकफ़ट 
संगठन क्फ़र्शरं् हैज़ नटो बाउंडड्र ीज़ अशतिताओ ंसे ग्रस् लोगों के सलए आठ राज्यों मेें अपनी शाखाओ ं
के ज़ररए कफ़सशगं को बढ़ावा देता है। पर, इचु्क काँटेबाज़ों को स्ानीय कफ़सशगं क्लबों और 
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मेरीनाओ ं(छोटे बंदरगाहों) से भी संपक्क  करना चाहहए; उनमेें से कई क्लब व मेरीना, अशतिताओ ंसे 
ग्रस् शौककीनों और उनसे मेुति शौककीनों को खुशी-खुशी आमेंकत्रत करते हैं।

नेशनल पाकगों मेें खोजबीन, चाहे हाइककंग के ज़ररए ककी जाए या कैं कपगं के, एक ऐसा आउटडोर 
तवकल्प है जो तवशेर् रूप से पररवारों को आककर््कत कर सकता है। स्ायी अशतिताओ ंवाले लोगों 
के सलए उपलब्ध नेशनल पाक्ग  सनव्गस एक्सेस पास पाँच संघीय एजेंससयों द्ारा प्रबंधधत 2,000 से भी 
अधधक मेनबहलाव स्लों मेें आजीवन मेुफ़्त प्रवेश देता है। नेशनल पाक्ग  सनव्गस और क्डपाट्गमेंट ऑफ़ 
एयग्कल्चर (कृक्ष नवभार्), दोनों ही के पास देश भर के सुगम्य पाकगों, जंगलों, और घास के मेैदानों के 
इंटरेस्टिव मेैप हैं। कुछ कैं प स्लों पर सुगम्य बाथोरूमे और शॉवर, फ़ायर ररगं और कपकतनक टेबल 
उपलब्ध हो सकती हैं। 

घर के पास रहते हुए, 
लोगों को बागबानी या 
तारा-दश्कन मेें आनंद 
तमेल सकता है; मेीकटगं 
और आयोजनों के 
बारे मेें जानने के सलए 
स्ानीय या क्ेत्रीय 
गाड्कन सोसायकटयों 
और एस्टट् ॉनमेी 
(खगोलतवज्ान) क्लबों 
को कॉल करें। संभव 
है कक सामेुदाक्यक 
मेनबहलाव कें द्र या 
स्ानीय हॉबी शॉप बोड्क 
गेमे या आमे काड्क गेमे ककी 
मेेज़बानी करते हों।

कला और हहलने-डुलने 
के तमेश्रर् के सलए, अनुककू ली डांस के बारे मेें सोचें। संभव है कक स्ानीय सांस्तृ ततक संगठन और 
कॉलेज व यकूतनवसस्कटी, तवशेर् रूप से वे जो मेनबहलाव चचककत्ा या ककनेससयॉलजी (शरीर-संचलन-
तवज्ान) ककी कडक्ग्रयाँ देते हैं, कुछ काय्कक्रमे प्रदान करते हों। नेशनल डांस इंस्ीट्ूट K-12 स्कू लों मेें 
समेावेशी डांस, वचु्कअल कक्ाएँ, और एक छमेाही काय्कक्रमे प्रदान करता है जो अशतिताओ ंवाले 
बच्चों को परफ़ॉमे्क करने के अवसर देते हैं। सेन कडएगो स्स्त नॉन-प्रॉकफ़ट संगठन व्ीलिेयर डांसस्ग 
ऑर््गनाइज़ेशन मेुफ़्त बॉलरूमे, लैकटन और हहप-हॉप डांस कक्ाओ,ं और साप्ाहहक अनुककू ली कफ़टनेस 
कक्ाओ ंककी मेेज़बानी करता है। स्ानीय डांस स्टकू कडयो को कॉल करके या सोशल मेीकडया का 
उपयोग करके पता करें कक आपके समेुदाय मेें क्ा-कुछ उपलब्ध है।
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गोैररसन रैड को हाई सू्ल में गोलती से पीठ में गोोली लगोने के कारण मेरु रज्ु 
में T12 पर चोट लगोी। रैड फु़टबपॉल टीम के स्ार रवनगंो बैक खखलाड़ी र्े, पर इस 
दरुूह घटना ने उन्हें अनुकूली खेलों को आज़माने से वषषों तक रोके रखा।

वे कहते हैं, “मैं मेरे फु़टबपॉल कररयर को पूरा नहीं कर सका। इतनी अहम चीज़ 
को पलक झपकते खो देने के बाद, खेलों में भागो लेने क़ी मेरी इच्ा भी खो गोई।”

अंततः कपॉलेज पूरा कर लेने और इंटरनल रेवेन्यू सवव्यस में जपॉब वमल जाने के बाद, 
रैड का बारंबार होने वाले मूरिमागोजीय संरिमणों से संघष्य शुरू हो गोया। कसरत से 
मदद वमलती है या नहीं यह देखने के ललए उन्होंने एक स्थानीय लजम जाने का 
फै़सला क्कया। मदद वमली—पर संरिमण ठीक हो जाने के बाद भी रैड ने रोज़ाना 
वेटललक़््टंगो कसरत करना नहीं छोड़ा। 

जैसे-जैसे उनके शरीर क़ी शगक्त बढ़ी, वैसे-वैसे उन्हें और बेहतर महसूस होने 
लगोा; जब एक स्थानीय कोच ने रैड को खेलों में लौटने को कहा तो वे इसके ललए 
तैयार र्े। 

उन्होंने व्ीलचेयर रेसर के रूप में ट्र ेवनगंो शुरू क़ी, और बाद में वे न्यू जसजी के 
नेववगोेटस्य अडैक्टिव स्ोट्ट ्यस ्लिब से जुडे़। इस अनुभव से उन्होंने जाना क्क उनक़ी 
चोट से उनके अंदर के खखलाड़ी क़ी इच्ाएँ मर जाएँ ऐसा ज़रूरी नहीं है।

वे कहते हैं, “हम सभी एक-दसूरे को बेहतर बनने में मदद दे रहे र्े। आपसे यह 
उम्ीद क़ी जाती र्ी क्क आप जीतें और बेस् बनें। मुझे वहाँ घर-सा महसूस हुआ, 
मुझे लगोा क्क मेरा शरीर यही करने को बना है।”

एक प्रवतस्धधा में रैड से पपॉवरललक़््टंगो इवेंट में हहस्ा लेने को कहा गोया; उन्होंने 
250 पाउंड उठाकर अपने भार-वगो्य में ररकपॉड्य बना डाला। उन्हें अपना यह नया 
जुनून एक सबसे तेज़ी से बढ़ते अनुकूली खेल के रूप में वमला र्ा। 

रैड अपनी चोट के बारह वष्य बाद 2018 में टीम USA पैरा पपॉवरललक़््टंगो टीम 
में क्ाललफ़ाइ कर गोए। रैड देश भर में ववधभन्न आयोजनों में प्रवतस्धधा करते हैं—
उनक़ी नज़रें 2024 में पेररस में होने वाले पैराललम्पिक खेलों पर क्टक़ी हैं—और 
इन आयोजनों में वे अशक्तताओ ंवाले युवाओ ंको अनुकूली खेल चुनने को प्रेररत 
करते हैं।  

स्पॉटलाइटर्ैररसन रैड 
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वे कहते हैं, “खेल खेलना आपके शरीर के ललए अच्ा होता है और इससे आपको 
आत्मसम्ान और आत्मववश्ास वमलता है। आपको हालात के पपॉलज़क्टव पहलू को 
देखना चाहहए और आपके पास जो कुछ है उसके ललए शुरिगोुज़ार होना चाहहए। 
मैं अपनी क्षमताओ ंका उपयोगो भला क्ों नहीं करँूगोा? वहीं मैं पपॉवरललक़््टंगो से 
जुड़ा। मेरा लक्ष्य जीवन में अधधकतम संभव मज़बूत बनना है।”

हर काय्गक्मता के र्लए खेल और मनबहलाव

अमेेररका मेें 5.4 तमेसलयन से अधधक लोग ककसी-न-ककसी स्र के लकवे के साथो जी रहे हैं। 
लकवा चाहे ककसी रोग से हुआ हो, जन्मजात दोर् के कारर् हो, या किर ककसी आघात के कारर्, 
इससे काय्कक्मेता मेें जो हातन होती है वह मेेरु रज्ु को पहँुचे नुकसान तवशेर् के आधार पर 
अलग-अलग होती है। 

सचलता ककी सबसे गंभीर कमेज़ोररयों, सजनमेें उच्च-स्रीय क्ाडट् ीप्ेसजया के साथो जी रहे लोग 
शातमेल हैं, के सलए भी खेल और मेनबहलाव के तवकल्प उपलब्ध हैं। C1-C3 के स्र पर चोट 
लगने पर दोनों बाँहों और दोनों पैरों को लकवा मेार जाता है, इसमेें गद्कन से नीचे काय्कक्मेता का 
सीतमेत होना भी शातमेल है। पर सहायक टेक्ॉलजी, जैसे ठुड्ी और ससर के तनयंत्रर्, ककसी मेाउंट 
पर लगे स्ोप, और ससप एंड पफ़ ससस्टमे लोगों को तवधभन्न गतततवधधयों मेें भाग लेने ककी योग्यता 
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देते हैं, सजनमेें बॉलरूमे डांस से लेकर हाइककंग और पक्ी दश्कन तक शातमेल हैं।

यूननवर्स्गटी ऑफ़ यूटा हेल्थ के रेिर् एि. नील्सन रीहैनबर्लटेशन हपॉल्स्टल का अनुककू ली खेल 
काय्कक्रमे टड्र ेल्स (TRAILS) जकटल अशतिताओ ंवाले लोगों को टेटड्र ास्क्री (TetraSki) ककी मेदद 
से स्की करने का मेौका देता है। यकूतनवसस्कटी ऑफ़ यकूटा ककी रीहैतबसलटेशन ररसच्क एंड डेवलपमेेंट 
टीमे (पुनवधास शोध एवं तवकास टीमे) द्ारा तवकससत यह ससस्टमे जॉयस्स्टक या साँसों से तनयंकत्रत 
होता है और स्कीअर को मेुड़ने व स्पीड पर स्तंत्र रूप से तनयंत्रर् करने ककी क्मेता देता है। टेटट् ास्की 
देश भर मेें कुछ अनुककू ली स्की काय्कक्रमेों के ज़ररए भी उपलब्ध है, जैसे न्यकू हैंपशायर के कैनन 
मेाउंटेन मेें अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस पाट्गनस्ग ऑफ़ द नपॉथ्ग कंटड्र ी का काय्गरिम।

पॉवर सॉकर तवशेर् रूप से पॉवर व्ीलचेयर उपयोतिाओ ंके सलए ही बनाया गया थोा और इसे 
ठुड्ी, ससर, या ससप एंड पफ़ (चकूसने व िकूँ कने) के तनयंत्रर्ों के साथो खेला जा सकता है। गेमे ककसी 
सजम्ेसज़यमे मेें व्ीलचेयर के अगले भाग से जुडे़ फु़टगाड्क से बॉल को तनयंकत्रत करके खेले जाते हैं, 
और इस खेल मेें पकूरे अमेेररका मेें प्रततस्पधधी और शौककया टीमेें शातमेल हैं।

उच्च-स्रीय 
क्ाडट् ीप्ेसजया वाले लोग 
बोचा (Boccia) और 
बोसलगं भी खेल सकते हैं। 
बोलर व्ीलचेयर से रैंप 
जोड़ सकते हैं और ससप 
एंड पफ़ ससस्टमे या मेाउथो 
स्स्टक का उपयोग करके 
बॉल को उसके रास्े पर 
लुढ़का सकते हैं। बोचा 
मेें, मेाउथो या हेड स्स्टक 
के साथो पोटटेबल रैंप का 

उपयोग करके बॉल को टारगेट बॉल ककी तरफ़ िें का जाता है; साथो ही, अत्यधधक सीतमेत सचलता 
वाले प्रततस्पधधी बोचा खखलाड़ी ककसी सहायक को तनदटेश भी दे सकते हैं जो खखलाड़ी के तवस्ार के 
रूप मेें कामे कर सकता है। 

बाँह मेें सीतमेत या शकून्य काय्कक्मेता वाले नातवक ठुड्ी से चलने वाली जॉयस्स्टक या ससप एंड 
पफ़ ससस्टमे का उपयोग करके नाव के रडर (हदशा तनयंत्रक) और पाल ककी हदशा बदल सकते हैं। 
सशकारी अपनी व्ीलचेयर से जुडे़ शकूकटगं मेाउंट को इसी तवधध से तनयंकत्रत कर सकते हैं। 

रचनाशील सोच और तकनीककी उन्नततयाँ अनुककू ली खेलों मेें लगातार बदलाव ला रही हैं; यहद ककसी 
गतततवधध मेें आपककी काय्कक्मेता के सहारे के सलए कफ़लहाल कोई उपकरर् नहीं है, तो ककसी 
स्ानीय यकूतनवसस्कटी के इंजीतनयररगं तवभाग से संपक्क  करें और उन्हें सहयोग का सुझाव दें।
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िटोटनों से बिाव

लकवे के साथो जी रहे लोगों को 
सकक्रय रहने से स्ास्थ्य के सलए 
अत्यंत मेहत्वपकूर््क लाभ तमेलते हैं। 
पर, आप चाहे व्ीलचेयर रेससगं 
कर रहे हों या पकूल के ककनारे कोई 
काड्क गेमे खेल रहे हों, मेेरु रज्ु ककी 
क्तत से हुईं हद्तीयक स्स्ततयों के 
सलए अततररति सावधानी हमेेशा 
आवश्यक रहेगी। 

कंधा संरक्र् काय्कक्रमे, सजनमेें 
स्टट् ेचचगं और रेंज ऑफ़ मेोशन 
(हहल-डुल सकने ककी रेंज) ककी 
कसरतें ककी जाती हैं, से ऐसी चोटों 
से बचने मेें मेदद तमेल सकती है 
जो आमे तौर पर कंधों के अधधक 

उपयोग के कारर् लगती हैं। कोई भी नया खेल या शारीररक गतततवधध शुरू करने से पहले, अपने 
डॉटिर या किसज़कल थोैरेकपस्ट से बात करके एक तनयतमेत हदनचयधा तैयार करें जो कंधों ककी 
पेसशयों और कंडराओ ं(टेंडन) ककी मेज़बकूती बढ़ाकर चोटों से बचाव मेें मेदद करेगी।

खेल खेलते समेय, या ककसी शारीररक गतततवधध मेें भाग लेते समेय, ससर चकराने, उबकाई मेहसकूस 
होने या चक्कर आने के एहसासों के प्रतत सावधान रहें, वे ब्लड प्रेशर कमे होने के संकेत हो सकते 
हैं। मेेरु रज्ु ककी चोटों वाले लोगों को शरीर का तापमेान तनयंकत्रत करने मेें भी कहठनाई हो सकती 
है। कसरत से पहले, उसके दौरान और बाद मेें पानी पीते रह कर शरीर मेें पानी ककी कमेी न होने दें। 
गमे्क मेौसमे मेें खुद को ठंडा रखने के सलए अपने साथो ठंडा तौसलया या स्पे बोतल रखें। स्ोबोकडिंग 
या क्रॉस-कंटट् ी स्कीइंग करते समेय, अपनी बाँहों, हथोेसलयों, पैरों के पंजों और पैरों पर नज़र रखकर 
सुतनसश्चत करें कक वे बहुत ठंडे न पड़ जाएँ। 

कसरत से कभी-कभी त्वचा पर क्घसाव बढ़ सकता है, सजससे दबाव से होने वाले घावों का 
जोखखमे बढ़ जाता है। बार-बार स्ान व स्स्तत बदलना, कुशन का उपयोग करना, और कसरत के 
बाद त्वचा ककी तनयतमेत रूप से जाँच करना न भकूलें। 

कैं कपगं या हाइककंग करते समेय, प्राथोतमेक उपचार ककट और अततररति बैटरी पैक साथो रखें। तैयारी 
रखने और अपने शरीर ककी ज़रूरतों के प्रतत सजग रहने से आप सकक्रय रहेंगे और सज़दंगी का मेज़ा 
ले सकें गे।
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स्पॉटलाइटटड्रसेी कटोल  

ट्र सेी कोल क़ी पसंदीदा तस्वीरों में से एक, लजसमें वे 18 माह क़ी हैं और 
झुलन-घोडे़ के बगोल में हैं। 

वे कहती हैं, “ये मेरी शुरुआती तस्वीर एक घोडे़ के सार् है, मेरे खयाल से 
घुड़सवारी मेरी क्कस्मत में ललखी र्ी।”

कोल को जन्म से ही सेरेब्रल पाल्ी र्ी और वे छः वष्य क़ी आयु तक चलना नहीं 
सीख पाई र्ीं। उससे पहले, उन्हें याद है क्क वे एक खखलौना घोडे़ पर आस-पड़ोस 
में घूमती र्ीं। उन्होंने उस घोडे़ का नाम माव्यलस मस्ैंगो रखा र्ा। 

जब 1972 में एक डपॉक्टर ने कोल के माता-क्पता को बताया क्क कोल तैराक़ी 
या घुड़सवारी सीख सकती है, तो कोल क़ी खुशी का हठकाना न रहा। उस समय, 
न्यू जसजी में एक उपचारात्मक सवारी काय्यरिम र्ा; काय्यरिम के पहले हदन से ही 
उनका जीवन बदल गोया।  

वे कहती हैं, “मैं इस घोडे़ पर चढ़कर अपनी धीमी चाल से कहीं तेज़ आ-जा 
सकती र्ी। मुझे क्कसी का सहारा नहीं लेना पड़ता र्ा। मैं घोडे़ पर संतुलन बना 
लेती र्ी। घोड़ा रेत व पानी से होकर जंगोलों में चला जाता र्ा। क्कनारे बैठकर 
दसूरों को देखते रहने क़ी बजाए , अब मुझे कुछ करने को वमल गोया र्ा, और 
यह एहसास सच में कमाल का र्ा।”

कोल का आत्मववश्ास आसमान चूमने लगोा। वे अब एक ऐसी चीज़ कर रही र्ीं 
जो अधधकतर लोगो—चाहे अशक्त हों या नहीं—नहीं करते र्े। 15 वष्य क़ी आयु 
में वे एक कच्ी सड़क पर अपनी सार्ी घुड़सवार और भूतपूव्य राष्ट्र पवत जपॉन एफ़ 
कैनेडी क़ी पत्ी जैकललन कैनेडी ओनैलसस के बगोल से गोुज़रीं।

कोल कहती हैं, “जहाँ तक उनक़ी बात है, उनक़ी नज़र में मैं बस एक घुड़सवार 
र्ी। घुड़सवारी लोगोों को बराबरी पर लाने का एक शानदार तरीका है।”

कोल ने अपने पूरे जीवन स्वतंरि रूप से यारिा क़ी है, अलास्न और कैरेवबयन 
रूिज़ पर दवुनया देखी है, और राष्ट्र ीय व अंतरराष्ट्र ीय घुड़सवारी प्रवतस्धधाओ ंमें 
मेडल बटोरे हैं।

वे कहती हैं, “जब आप क्कनारे से उठकर सबके बीच आ जाते हैं तो आप लोगोों 
से घुलने-वमलने लगोते हैं और आपको चीज़ों में कामयाबी वमलने लगोती है। लोगो 
कहते हैं, ‘तुम यह नहीं कर पाओगोी’, और मैं कहती हँू, ‘देखो मैं क्ा करती हँू।’”
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स्थि जीवन का समथ्गन

क्रिस्टोफर एंड डाना रीव फ़ाउंडेशन का जीवन क्री र्तुणवत्ा अनतुदान काय्गरिम पकूरे अमेेररका मेें 
ऐसे नॉन-प्रॉकफ़ट संगठनों ककी मेदद करता है जो लकवे के साथो जी रहे लोगों का समेुदाय से जुड़ाव 
बढ़ाते हैं, उनके सलए चीज़ों को सुलभ-सुगम्य बनाते हैं, और उनके आत्मतनभ्कर जीवन-यापन को 
बढ़ावा देते हैं। कपछले पाँच वर्गों के दौरान रीव फ़ाउंडेशन ने खेलों और मेनबहलाव काय्कक्रमेों मेें 
$3.5 तमेसलयन का तनवेश ककया है सजससे वॉसशगंटन मेें सुगम्य पगडंकडयों और ऊँची उठी क्ाररयों 
का तनमेधार् हुआ है; नेरिास्ा मेें झील ककनारे ककी एक पहल को अनुककू ली जेट स्की तमेली हैं; और 
कोलोरैडो मेें एक ओवरनाइट एडवेंचर कैं प ककी मेदद हुई है सजसमेें लकवे के साथो जी रहे लोगों 
और उनके पररजनों के सलए अनुककू ली कफ़सशगं और घुड़सवारी ककी गतततवधधयाँ संचासलत ककी गई 
थोीं।

प्रोग्रामे डायरेटिर मेाक्क  बोगोससयन बताते हैं कक अनुककू ली खेलों ककी बढ़ती लोककप्रयता और प्रभाव 

कोल 2011 से हैकेट्टसटाउन, 
न्यू जसजी में सेंटेनरी यूवनवलस्यटी 
के उपचारात्मक सवारी 
काय्यरिम (र्ैरेप्ूक्टक राइक्डगंो 
प्रोग्राम) में भागो ले रही हैं और 
उसमें वे अनुदेशक (इंस््रक्टर) 
भी हैं। इस काम से उन्हें युवा 
घुड़सवारों के सामने “दवुनया 
रखने” का मौका वमलता है और 
यहद उनक़ी बढ़ती आयु अंततः 
उन्हें घुड़सवारी से रोक देती है 
तो इस काम के ज़ररए वे इस 
खेल से जुड़ी भी रहेंगोी। 

वे कहती हैं, “घुड़सवारी ने मेरे 
जीवन को आकार हदया है। 
और मुझे उम्ीद है क्क यह खेल 
अधधकतम संभव समय तक मेरे 
जीवन को आकार देता रहेगोा।”
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से, हज़ारों पररवारों को अधधक अवसर व जुड़ाव तमेल रहा है।

बोगोससयन कहते हैं, “अनुककू ली खेलों ककी दतुनया बस अभी ही खुली है। अब, कुछ भी असंभव 
नहीं। आपके मेन मेें जो भी गतततवधध है, उसे ककया जा सकता है।”

एटलांटा, जॉसज्कया स्स्त कैटर्लस् 
स्टोट्ट ्गस (Catalyst Sports) 
को हाल ही मेें अनुदान तमेला है 
और वह दसक्र्ी शहरों मेें अनुककू ली 
चढ़ाई व सायक्क्लगं के आयोजनों 
ककी शुरुआत कर रहा है सजससे 
सामेुदाक्यक जुड़ाव को बढ़ावा तमेल 
रहा है। इस संगठन के संस्ापक 
एररक ग्रे के मेन मेें, पकूव्क-सैतनकों 
के एक अस्पताल मेें मेनबहलाव 
थोैरेकपस्ट के रूप मेें कामे करने 
के बाद, यह प्रेरर्ा जागी कक 
उन्हें सहभाक्गयों को एक साथो 
लाने वाले एडवेंचर काय्कक्रमेों पर 

फ़ोकस करना चाहहए। ग्रे जानते थोे कक ढेरों पकूव्क-सैतनक अपने समेय मेें रोमेांच ककी हदों से गुज़र 
चुके हैं, इससलए उन्होंने उनककी ऊजधा को किर से फ़ोकस करने के सलए अनुककू ली सायक्क्लगं और 
कायाककंग के काय्कक्रमे शुरू ककए। उन्होंने साइट पर ही एक 50-फु़ट ऊँची चढ़ाई ककी दीवार 
बनवाने मेें मेदद ककी और थोैरेकपस्टों व पकूव्क-सैतनकों के बीच उस दीवार ककी लोककप्रयता देखकर 
उनके मेन मेें एक ज़बरदस् आइकडया आया।

वे कहते हैं, “दसक्र्-पकूव्क मेें ऐसा कोई नहीं थोा जो अशतिताओ ंवाले लोगों को इस तरह से एडवेंचर 
का स्ाद लेने के मेौके दे रहा हो।” 

2013 मेें कैटसलस्ट के पहले क्क्लतनक मेें पकूरे क्ेत्र से शारीररक अशतिताओ ंवाले 65 लोग आए; 
एक मेहहला तो अपने कपता के साथो तमेसशगन से डट् ाइव करके आई थोी। उसके बाद, संगठन ने पकूरे 
दसक्र् के शहरों मेें अपनी नौ शाखाएँ खोल लीं जो केवल अशतिताओ ंवाले लोगों के सलए ही 
नहीं बस्कि उनके दोस्ों और पररजनों के सलए भी तनयतमेत क्क्लतनक और सवाररयों का आयोजन 
करती हैं।

ग्रे कहते हैं, “सब कुछ समेुदाय और जुड़ाव पर कें हद्रत है। कुछ ही समेय पहले एक मेहहला आई 
थोीं जो पॉवर व्ीलचेयर का उपयोग करती हैं और उन्होंने हमेें बताया कक उन्होंने 30 वर्गों से बाइक 
ककी सवारी नहीं ककी थोी। ये वह पहला मेौका थोा जब वे कुदरत मेें अपने बकूते बाहर तनकल पाईं और 
अपनी बहन के साथो बाइक ककी सवारी कर पाईं। हमे इसी सलए तो यह सब कुछ कर रहे हैं।”
रीव फ़ाउंडेशन के जीवन क़ी गोुणवत्ा अनुदानों के बारे में और जानकारी के ललए,  
www.ChristopherReeve.org/QOL पर आएँ।
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पूव्ग-सैननकनों कटो जटोडे़ रखना

अशतिताओ ंसे ग्रस् पकूव्क-सैतनकों के पुनवधास और ररकवरी मेें अनुककू ली खेल दकूसरे तवश्वयुद्ध से 
ही एक मेुख् भकूतमेका तनभाते आ रहे हैं। जब हज़ारों सैतनक मेेरु रज्ु ककी चोटों के साथो और बाँहों 
या पैरों के तबना लौटे, तो अमेेररका और इंग्लैंड मेें डॉटिरों ने उपचार काय्कक्रमेों मेें मेनबहलाव को 
शातमेल करना शुरू कर हदया; व्ीलचेयर बासे्टबॉल का आतवष्ार तवशेर् रूप से पकूव्क-सैतनकों 
के सलए ही ककया गया थोा, पर आगे चलकर सभी खेलों को सुगम्य बनाने का तवचार अपनी जड़ें 
जमेाने मेें सिल हो ही गया।

अब, अमेररक्री पूव्ग-सैननक काय्ग नवभार् (यू.एस. क्डपाट्गमेंट ऑफ़ वेटरंस अफे़यस्ग, VA) 
पकूव्क-सैतनकों मेें आत्मतनभ्करता, सामेुदाक्यक जुड़ाव और खुशहाली को बढ़ावा देने के सलए तैयार 

ककए गए अनुककू ली खेलों और 
उपचारी कला आयोजनों का 
वर््क भर संचालन करता है। समेर 
क्क्लतनक मेें पकूव्क-सैतनकों को 
सकफ़िं ग, नाव चलाने, कायाककंग 
और सायक्क्लगं के मेौके हदए जाते 
हैं, वहीं सहद्कयों मेें स्कीइंग, स्ेड 
हॉककी, और इनडोर स्कू बा डाइतवगं 
व रॉक क्लाइस््बिगं के लेसन 
आयोसजत ककए जाते हैं।  
साथो ही, नेशनल वेटरन्स 
क्रिएक्टव आट्ट ्गस कपॉम्पिक्टशन मेें 

देशभक्ति ककी कथोाओ ंव कतवताओ ंसे लेकर डांस और लकड़ी के कामे तक, तवधभन्न कला श्रेणर्यों 
पर फ़ोकस ककया जाता है।

VA प्रततस्पधधी खेलों मेें सहभाक्गता का भी समेथो्कन करता है, और अशतिताओ ंसे ग्रस् उन 
पकूव्क-सैतनकों को मेाससक सहायता भत्ता देता है जो पैरासलम्पिक खेलों मेें टट् ेतनगं ले रहे हैं।

रीव फ़ाउंडेशन के सेना एवं पूव्ग-सैननक काय्गरिम (नमर्लटरी एंड वेटरन्स प्रटोग्ाम) के संयोजक 
जेम्स हॉवड्क एक पकूव्क-सैतनक हैं जो मेेरु रज्ु मेें C5-C7 पर चोट के साथो जी रहे हैं।  
उन्होंने चोट लगने के बाद से कई VA आयोजनों मेें हहस्ा सलया है; सबसे पहले उन्होंने पकूव्क-
सैतनकों के सलए आयोसजत एक हैंडसायक्क्लगं आयोजन मेें हहस्ा सलया थोा सजसने उन्हें अनुककू ली 
खेलों के मेहत्व से पररचचत कराया।

हॉवड्क कहते हैं, “मेुझे चचतंा थोी कक अब मेैं आज़ादी और आत्मतनभ्करता कभी मेहसकूस नहीं कर 
पाऊँगा, पर उस आयोजन मेें हहस्ा लेने से मेुझे ये दोनों ही चीज़ें मेहसकूस हुईं।”

फफफफ फफफफफ: फफफ फफफफफफ
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वजलीननया रटोज़  

वजजीवनया रोज़ के मन में एक रात न जाने क्ा बात आई क्क वे ऑस्स्न, टेक्सस 
में हो रहे ट्र ैववस ऑडबन सोसायटी के पक्षी-दश्यन सेवमनार में चली गोईं। जब 
वे वहाँ पहँुची तो वे उत्ुक र्ीं; और जब लौटीं तो अपना हदल हार चुक़ी र्ीं।

वे कहती हैं, “मैं पूरी तरह मोहपाश में जकड़ गोई र्ी।”

रोज़, जो अब एक ररटायड्य हाई सू्ल अंग्रेज़ी अध्ाक्पका हैं, ने तुरंत सोसायटी 
क़ी कक्षाओ ंऔर सैर-सपाटों के ललए साइन-अप कर ललया, वहाँ वे व्ीलचेयर 
का उपयोगो करने वाली इकलौती सदस्य र्ीं। पर इससे उनका हौसला नहीं 
टूटा; सोसायटी के सदस्य वमरिवत र्े और 14 वष्य क़ी आयु से T10 पर चोट 
के सार् जी रहीं रोज़ ने अपने जीवन को कभी-भी व्ीलचेयर तक सीवमत होने 
नहीं हदया र्ा।

वे कहती हैं, “मैं अपने ववद्ाधर््ययों से हमेशा कहती र्ी क्क, ‘आपक़ी सबसे बड़ी 
उपलस्धियाँ आपको अपने कम्फ़ट्य ज़ोन में नहीं वमलेंगोी’। मैं ऐसे काम तलाशती 
हँू लजनके बारे में मुझे नहीं पता होता क्क मैं उन्हें कैसे करँूगोी। मैं रास्ता ढँूढ़ 
लूँगोी। मैंने हमेशा ऐसा ही क्कया है।”

एक स्थानीय कैमरा शपॉप क़ी मदद से रोज़ के पास एक स्पॉक्टगंो स्ोप र्ा लजसे 
वे अपनी व्ीलचेयर से जोड़कर जैसे चाहें वैसे घुमा सकती र्ीं। जल्द ही वे खुद 
पक्षी-दश्यन यारिाओ ंका नेतृत्व करने लगोीं। यह समुदाय, जो उन्होंने ढँूढ़ा र्ा, 
अब उनके जीवन का कें द्र बन चुका र्ा, पर उन्हें पक्षी-दश्यन से वमले एकांत 
और आज़ादी के एहसास का स्वाद चखने को भी वमल रहा र्ा।

वे कहती हैं, “मैं इसे अकेले छूटने का महत्व कहती हँू। एक सुगोम् पाक्य  में 
अकेले पक्षी-दश्यन करके मेरा सामना खुद के सव्यश्ेष्ठ संस्रण से हुआ। मैं 
पगोडंडी पर खुद से वमली।”

रोज़ ने पूरे ऑस्स्न में पाकषों क़ी सुगोम्ता के बारे में ववस्तृत नोट्टस ललखने 
शुरू कर हदए ताक्क ट्र ैववस ऑडबन को अशक्तताओ ंके सार् जी रहे लोगोों 
क़ी सहभागगोता को बढ़ाने में मदद वमले। जब नेशनल ऑडबन सोसायटी को 
इस कोलशश के बारे में पता चला, तो उसने रोज़ को अपने वाक्ष्यक सम्ेलन 
में बोलने के ललए बुलाया, और उनके सार् वमलकर, जनता के योगोदानों से 
वनवम्यत एक सुगोम्ता मैप तैयार क्कया लजसमें अब दवुनया भर के एक हज़ार से 
भी अधधक पक्षी-दश्यन स्थल शावमल हैं।

संभाववत पक्षी-दश्यकों से उन्हें इस बाबत लगोातार कपॉल और ईमेल आने लगोे 

स्पॉटलाइट
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क्क वे इसमें कैसे शावमल हो सकते हैं, लजसके जवाब में रोज़ ने 2020 में 
बडडेवबललटी (Birdability) नामक नपॉन-प्रपॉक्फ़ट संस्था क़ी स्थापना क़ी जो 
पक्षी-दश्यन को समावेशी बनाने और आउटडोर को सभी के ललए सुगोम् बनाने 
हेतु समक्प्यत है। 

वे कहती हैं, “मुझे जीवन भर का उदे्श्य और समुदाय वमल गोया है। दरवाज़ा 
खोलें, अंदर झाँकें  और कहें, ‘मैं ये कर सकता हँू’; यह कहने से जो शगक्त 
वमलती है, मुझे इससे वही शगक्त वमली है। और यह बात हर चीज़ पर लागोू है, 
केवल पक्षी-दश्यन पर ही नहीं।”

फफफफ फफफफफ: फफफफ फफफफफफफफफफफ / फफफफ
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अनतुकूली उपकरण

इस अनुभव ने उनका जीवन बदल हदया। हॉवड्क एक जुनकूनी सायक्क्लस्ट बन गए और उन्होंने 
ररचमेंड, वजधीतनया मेें रीिसायकल्स (REACHcycles) नामेक एक नॉन-प्रॉकफ़ट संगठन ककी 
स्ापना ककी जो अशतिताओ ंवाले बच्चों को 625 से अधधक अनुककू ली टट् ाइसायकल दे चुका है। 

हॉवड्क कहते हैं, “मेेरे तवचार से अनुककू ली खेल अशतिताओ ंवाले सभी छोटे-बडे़ लोगों के सलए 
सहायक हैं, पर वे पकूव्क-सैतनकों के सलए तवशेर् रूप से सहायक हैं; इससे उन्हें उस सौहाद्क का 
एहसास तमेलता है सजसे वे शायद याद कर-करके रह जाते थोे। इससे मेुझे मेेरी ररकवरी ककी प्रकक्रया 
मेें आगे बढ़ने मेें सच मेें मेदद तमेली है।”

सामेुदाक्यक संगठन भी, अक्सर VA के साथो साझेदारी मेें, तवसशष्ट रूप से पकूव्क-सैतनकों के सलए 
अनुककू ली खेल और मेनबहलाव के काय्कक्रमे प्रस्ुत करते हैं। पैरालाइज़ड वेटरन्स ऑफ़ अमेररका 
तवधभन्न खेलों, सजनमेें बोसलगं, रग्ी और टट् ैप शकूकटगं शातमेल हैं, के सलए पकूरे देश मेें प्रततस्पधधाओ ंऔर 
क्क्लतनकों का आयोजन करता है। न्यकू यॉक्क  मेें उपलब्ध सटोल्जस्ग अंडर सेल एक अनुककू ली नौकायन 
काय्कक्रमे है सजसे हडसन ररवर कम्युतनटी सेसलगं के पकूव्क-सैतनकों के सलए तवशेर् रूप से तैयार 
ककया गया है। पटोट्गलैंड, ओरेर्पॉन स्थित अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस नपॉथ्गवेस् तवधभन्न काय्कक्रमे पेश करता है 
सजनमेें तैराककी से लेकर टट्कै और फ़कील्ड तक शातमेल हैं।

VA के राष्टट् ीय आयोजनों ककी सलस्ट देखें, और अपने स्ानीय VA अस्पताल या पकूव्क-सैतनक समेुदाय 
से पकूछकर पता करें कक आपके आस-पास क्ा-कुछ उपलब्ध है।

अधधकतर अनुककू ली खेल और मेनबहलाव काय्कक्रमे अपने सहभाक्गयों को उपकरर् देते हैं, पर 
ऐसे अनुदान भी उपलब्ध हैं सजनसे व्यक्ति को अपने सलए उपकरर् खरीदने मेें मेदद तमेल सकती 
है। केली ब्रश फ़ाउंडेशन मेेरु रज्ु ककी चोट के कारर् लकवे से ग्रस् हुए लोगों को अनुककू ली खेल 
उपकरर् खरीदने के सलए अनुदान देता है। सेंपर फ़ाइ एंड अमेररकाज़ फं़ड चोकटल पकूव्क-सैतनकों 
को अनुककू ली खेल उपकरर् देता है, वहीं िैलेंज्ड एथलीट्टस फ़ाउंडेशन स्ायी शारीररक अशतिता 
से ग्रस् व्यक्तियों को अनुककू ली उपकरर् खरीदने हेतु अनुदान देता है। कभी-कभी खेल-तवसशष्ट 
फं़कडगं भी उपलब्ध होती है: एथलीट्टस हेस््पिरं् एथलीट्टस 18 वर््क से छोटे बच्चों को अनुककू ली 
सायकल दान मेें देता है।

राजककीय सहायक टेक्ॉलजी कें द्र, जो सहायक टेक्ॉलजी अधधतनयमे (अससस्स्टव टेक्ॉलजी 
एटि) 2004 द्ारा तवत्तपोकर्त हैं और सामतुदाययक  जीवन-यापन प्रशासन (एडनमननस्ड्रशेन फ़पॉर 
कम्तुननटी र्लनवरं्) के नवाचार एवं साझेदारी कें द्र (सेंटर फ़ॉर इनोवेसन एंड पाट्कनरसशप) ककी 
तनगरानी के अधीन हैं, भी लकवे के साथो जी रहे लोगों के जीवन को बेहतर बनाने वाले उपकरर्ों 
के सलए लोन क्लोज़ेट (शकून्य लागत या कमे लागत पर कटकाऊ मेेकडकल उपकरर् खरीदने मेें 
मेददगार काय्कक्रमे) या फं़कडगं प्रदान कर सकते हैं। 
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संसाधन

अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस नपॉथ्गवेस् 
https://adaptivesportsnw.org/about/military-programs

अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस पाट्गनस्ग ऑफ़ द नपॉथ्ग कंटड्र ी
http://adaptivesportspartners.org/tetraski

सामतुदाययक जीवन-यापन प्रशासन (एडनमननस्ड्रशेन फ़पॉर कम्तुननटी र्लनवरं्): राजक्रीय सहायक 
टेक्पॉलजी कें द्रनों (से्ट अर्सस्स्व टेक्पॉलजी सेंटस्ग) क्री जानकारी
https://acl.gov/programs/assistive-technology/assistive-technology

अमेररक्री व्ीलिेयर बटोर्लरं् संर् (अमेररकन व्ीलिेयर बटोर्लरं् एसटोर्सएशन)
https://awba.org

मछली एवं वन्यजीवन एजेंसी संर् (एसटोर्सएशन ऑफ़ क्फ़श एंड वाइ्डिलाइफ़ एजेंसीज़)
https://fishwildlife.org/landing/membership/member-list

एथलीट्टस हेस््पिरं् एथलीट्टस
https://www.roadrunnersports.com/content/aha-home-page

ऑबन्ग यूननवर्स्गटी अनकूली खेल (अडैटिेड स्टोट्ट ्गस)
https://cws.auburn.edu/Accessibility/AdaptedSports/Sports

ऑडबन सटोसायटी
https://www.audubon.org/about/audubon-near-you

बी अडैक्टिव इक्विपमेंट (सशकार और आउटडोर)
https://beadaptive.com/products

बडडेनबर्लटी (Birdability) 
https://www.birdability.org/what-we-do

कैटर्लस् स्टोट्ट ्गस
https://www.catalystsports.org

इस पुस्स्का मेें उल्लिखखत संगठनों के बारे मेें और जानें। या, अपने समेुदाय मेें अनुककू ली खेल और 
मेनबहलाव के अवसर ढकू ँढ़ने मेें आपककी अततररति मेदद के सलए, रीव फ़ाउंडेशन जानकारी तवशेर्ज् 
सोमेवार से शुक्रवार पकूवधी समेयानुसार सुबह 9 बजे से रात 8 बजे तक टोल-फ़्की नंबर 800-539-
7309 पर उपलब्ध हैं। और संसाधनों हेतु www.ChristopherReeve.org/factsheets 
पर जाकर खेल एवं प्रततस्पधधा तथ्यपत्रक (स्पोट््कस एंड कॉम्पिकटशन फै़टिशीट) और मेनबहलाव 
तथ्यपत्रक (रीकक्रएशन फै़टिशीट) देखें। 
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सेंटेनरी यूननवर्स्गटी थैरेप्ूक्टक राइक्डरं् प्रटोग्ाम एंड इंस्ड्रक्टर कटोस्ग (हैकेट्टसटाउन, न्यू जसली) 
https://www.centenaryuniversity.edu/academics/undergraduate-
studies/equine-studies/therapeutic-riding

िैलेंज्ड एथलीट्टस फ़ाउंडेशन 
https://www.challengedathletes.org

चि्डिड्र न्स हपॉल्स्टल ऑफ़ क्पट्टसबर््ग, कैं प इंस्ायर (INSPIRE)
https://www.chp.edu/our-services/rehab-medicine/camp-inspire

क्रिस्टोफर एंड डाना रीव फ़ाउंडेशन का जीवन क्री र्तुणवत्ा अनतुदान काय्गरिम
https://www.ChristopherReeve.org/QOL

क्रिस्टोफर एंड डाना रीव फ़ाउंडेशन का सेना एवं पूव्ग-सैननक काय्गरिम
https://www.ChristopherReeve.org/MVP

ईस्रसील्स (Easterseals)
https://www.easterseals.com

राज्य पययावरणीय पररषद (एन्ायरन्ेन्टल काउंर्सल ऑफ़ द से्ट्टस) 
https://www.ecos.org/members

र्ैररसन रैड प्रटोजेक्ट
https://www.thegarrisonreddproject.org

क्फ़र्शरं् हैज़ नटो बाउंडड्र ीज़ 
https://fhnbinc.org

हपॉल्स्टल फ़पॉर स्ेशल केअर का अनतुकूली खेल काय्गरिम (अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस प्रटोग्ाम)
https://hfsc.org/sports-and-fitness/adaptive-sports-program

ILRU आत्मननभ्गर जीवन-यापन कें द्र ननदडेर्शका (डायरेक्टरी ऑफ़ सेंटस्ग फ़पॉर इंक्डपेंडेंट र्लनवरं्) 
https://www.ilru.org/projects/cil-net/cil-center-and- 
association-directory

ककाना (Kakana) अनतुकूली क्फ़टनेस कक्ाएँ (अडैटिेड क्फ़टनेस क्ासेज़)
https://onekakana.com

केली ब्रश फ़ाउंडेशन 
https://kellybrushfoundation.org/theactivefund
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केनेडी रि्रीर्र इंस्ीट्ूट का अनतुकूली खेल काय्गरिम (अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस प्रटोग्ाम)
https://www.kennedykrieger.org/community/initiatives/physically-
challenged-sports

माउंट टपॉम से्ट ररज़वडेशन (हटोलयपॉक, मेसाितुसेट्टस)
https://www.mass.gov/info-details/adaptive-program-
schedule#general-information

मूव यूनाइटेड
www.moveunitedsport.org

नेशनल डांस इंस्ीट्ूट
https://nationaldance.org

नेशनल पाक्ग  सनव्गस एक्सेस पास 
https://www.nps.gov/subjects/accessibility/access-pass.htm

नेशनल पाक्ग  सनव्गस सतुर्म्ता मानचित्र (एक्सेर्सनबर्लटी मैप)
https://www.nps.gov/subjects/accessibility/plan-your-visit.htm

पैरालाइज़ड वेटरन्स ऑफ़ अमेररका 
https://pva.org/adaptive-sports
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पटोट्गलैंड से्ट यूननवर्स्गटी इन्क्ूर्सव रीक्रिएशन (इन्क्ूर्सव रेक/समावेशी मनबहलाव)
https://www.pdx.edu/recreation/inclusive-rec#inclusiveprograms

रीिसायकल्स (REACHcycles) 
https://www.reachcycles.org

ररवर र्सटी रटोलस्ग (साउथ बेंड, इंक्डयाना)
https://rivercityrollers.org/

सेंपर फ़ाइ एंड अमेररकाज़ फं़ड 
https://semperfifund.org/what-we-do/integrative-wellness/ 
team-semper-fi/

शलली रायन एनबर्लटी लैब का अनतुकूली खेल एवं क्फ़टनेस काय्गरिम (अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस एंड क्फ़टनेस 
प्रटोग्ाम)
https://www.sralab.org/services/adaptive-sports-fitness-program

सटोल्जस्ग अंडर सेल (Soldiers Under Sail) 
https://hudsonsailing.org/veterans-programs

स्पॉल््डिरं् रीहैनबर्लटेशन नेटवक्ग  के अनतुकूली खेल कें द्र (अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस सेंटर)
https://spauldingrehab.org/conditions-services/adaptive-sports

सै्न्टन से्ट पाक्ग  (पाइन, कटोलटोरैडटो)
https://cpw.state.co.us/placestogo/parks/Staunton/Pages/Track-
Chair-Program.aspx

टेटड्र ास्क्री (TetraSki)
https://www.tetradapt.us/tetraski-adaptive-skiing

यूननवर्स्गटी ऑफ़ यूटा हेल्थ के रेिर् एि. नील्सन रीहैनबर्लटेशन हपॉल्स्टल में टड्र ेल्स (TRAILS)
https://www.utrails.us/about

टड्र ैनवस ऑडबन सटोसायटी (ऑस्स्न, टेक्सस)
https://travisaudubon.org

अमेररक्री कृक्ष नवभार् क्री वन सेवा (यू.एस. क्डपाट्गमेंट ऑफ़ एयग्कल्चर फ़पॉरेस् सनव्गस)
https://www.fs.fed.us/ivm

अमेररक्री पूव्ग-सैननक काय्ग नवभार् (यू.एस. क्डपाट्गमेंट ऑफ़ वेटरंस अफे़यस्ग) के पूव्ग-सैननक खेल 
काय्गरिम (वेटरन्स स्टोट्ट ्गस प्रटोग्ाम) और नवशेष आयटोजन काययालय (स्ेशल इवेंट्टस ऑक्फ़स) 
https://www.blogs.va.gov/nvspse

अमेररक्री पूव्ग-सैननक काय्ग नवभार् (यू.एस. क्डपाट्गमेंट ऑफ़ वेटरंस अफे़यस्ग) का राष्ड्र ीय पूव्ग-
सैननक रिनाशील कला उत्व (नेशनल वेटरन्स क्रिएक्टव आट्ट ्गस फे़स्स्वल) 
https://www.blogs.va.gov/nvspse/national-veterans-creative- 
arts-festival
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अमेररक्री पपॉवर सपॉकर संर् (यू.एस. पपॉवर सपॉकर एसटोर्सएशन)
https://www.powersoccerusa.org

अमेररक्री नौकायन संर् (यू.एस. सेर्लरं् एसटोर्सएशन)
https://www.ussailing.org/wp-content/uploads/2018/01/Adaptive-
Sailing-Resource-Manual.pdf

अमेररक्री ओर्लम्पिक व पैरार्लम्पिक सनमनत (यू.एस. ओर्लम्पिक एंड पैरार्लम्पिक कनमटी)
https://www.teamusa.org/Team-USA-Athlete-Services/
Paralympic-Sport-Development/Getting-Started/Find-A-Club/
Club-Search

अमेररक्री व्ीलिेयर रग्ी संर् (यू.एस. व्ीलिेयर रग्ी एसटोर्सएशन) 
https://www.uswra.org/page/show/6234720-join-a-team

USA बटोिा (Boccia) 
https://usaboccia.org/clubs

नमर्शर्न यूननवर्स्गटी का अनतुकूली खेल एवं क्फ़टनेस काय्गरिम (अडैक्टिव स्टोट्ट ्गस एंड क्फ़टनेस 
प्रटोग्ाम)
https://www.umadaptivesports.com

व्ीलिेयर डांसस्ग ऑर््गनाइज़ेशन 
https://www.wheelchairdancers.org

व्डि्ग पैरा पपॉवरर्लक़््टंर्
https://www.paralympic.org/powerlifting
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हम मदद के र्लए हमेशा मौजूद हैं।
आज ही और जानेें!

क्रिस्टोफर एंड डाना रीव फ़ाउंडेशन
636 Morris Turnpike, Suite 3A
Short Hills, NJ 07078
टोल-फ़््री फोने.: 800-539-7309  
फोने: 973-379-2690  
ChristopherReeve.org

इस प्रकाशने को कुल $87,00,000 मूल्य के वित्ीय सहायता अनेुदाने के रूप में 
सामुदाययक जीिने-यापने प्रशासने (एडवमवनेस्ट्शेने फ़़ॉर कम्ुवनेटी ललविगं, ACL), अमेररक्री 
स्ास्थ्य एिं मानेि सेिाएँ विभाग (यू.एस. डडपाट्टमेंट ऑफ़ हेल्थ एंड हू्मने सवि्टसेज़, HHS) क्री 
ओर से सहायता वमलती है लजसका 100 प्रवतशत वित्पोषण ACL/HHS द्ारा डकया जाता है। 
विषय-िस्ुएँ रचययता(ओ)ं द्ारा रचचत हैं और आिश्यक नेहीं डक िे ACL/HHS, या अमेररक्री 
सरकार के आधिकाररक विचारों को या उनेके द्ारा विषय-िस्ुओ ं के समर््टने को दशशाती हों। 


