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KAJAKK-KURS

var en aktivitet som de ville fort-
sette med.

En av deltagerne var Kristina 
Tálos, og videre kan du lese et 
intervju med henne, der hun 
forteller om sine erfaringer med 
kurset.

– Hvorfor meldte du deg på?
– Jeg meldte meg på med en gang 

tilbudet kom på e-post fordi jeg 
lenge har tenkt på å finne et pas-
sende padletilbud. Jeg setter derfor 
veldig pris på at CP-foreningen 
arrangerte et aktivitetstilbud som 
kan være til starthjelp for egen 
prosess. Jeg behøver tilrettelagt 
brygge og noe hjelp for å kunne 
komme ned og opp av kajakken og 
har vært usikker på om det finnes 
plass for min funksjonsnedsettelse  
i en klubb. Ellers er jeg godværs-
padler og har egen åpen kajakk  
som jeg bruker på ferskvann i 
sommerhalvåret. 

God opplevelse
– Hva synes du om selve kurset?

– Om kvelden, da jeg kom hjem 
etter så god aktivitet og nye inn-
trykk, følte jeg at jeg nesten hadde 
vært på en sommerleir. Møtet med 
så mange fine folk og opplevelsen 
av mestring fylte meg i mange 
dager! Kurset var fint lagt opp med 
informasjon og bli-kjent-runde før 
vi gikk ut og fikk årer, vester og 
båter. Det var også veldig luksuriøst 
at vi fikk hver vår instruktør. Selv 
fikk jeg veldig god hjelp og trening  
i å komme ned og opp av båten, noe 
som var mitt mål for dagen. Været 
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Fornøyde deltagere på  
tilrettelagt kajakk-kurs 
Søndag den 4. juni ble det arrangert et tilrettelagt kajakk-kurs for voksne 
med lett grad av CP. Arrangørene var Nettverket for voksne med lett grad 
av CP og fylkeslaget i Oslo og Akershus. 

Vi samarbeidet med Oslo Kajak-
klubb på Bestum i Oslo, og vi fikk 
økonomisk støtte av Stiftelsen Dam. 
På kurset deltok ni personer (inklu-
dert noen partnere), og i tillegg var 
vi så heldige at vi nesten hadde et 
tilsvarende antall instruktører med 
oss. Oslo Kajakklubb, ved aktivitets-
leder Stein Hagen, hadde laget et 
veldig godt opplegg, og som delta-
gere følte vi oss veldig godt ivare-
tatt.

Vi startet med en fin bli-kjent 
runde. Deretter fikk vi opplæring i 
bruk av utstyr (kajakk, åre, flytevest 
og overtrekk). Etter hvert ble vi 

hjulpet opp i båtene og fikk god 
innføring i både padleteknikk og 
sikkerhet. Selve padleturen skjedde 
i samlet flokk til Sjøbadet på Byg-
døy, der vi gikk i land og fikk 
slappet av og hygget oss sammen. 
Etter det padlet vi tilbake til kajak-
klubben, der det ble grilling og mer 
sosialt samvær. Helt til slutt var det 
mulighet for å prøve andre båter og 
padlebrett (SUP) samt å ta våttkort.

Fantastisk naturopplevelse
Hovedmålet med kurset var å lære 
å padle kajakk. Kurset var tilrette-
lagt, slik at uansett grad av funk-

sjonsnedsettelse, så fikk deltagerne 
individuell opplæring i å håndtere 
utstyr, båt og ikke minst hjelp til  
å komme inn og ut av kajakken.  
Vi fikk erfare at kajakkpadling er 
mulig for personer med ulike 
funksjonsnedsettelser. Dessuten 
viste været seg fra sin absolutt 
fineste side, slik at vi alle fikk en 
fantastisk naturopplevelse. Det var 
utrolig vakkert å se Bestumkilen og 
Bygdøy fra sjøsiden. Kurset ga også 
alle deltagerne en mulighet til å bli 
kjent med andre i samme situasjon 
og dele erfaringer med hverandre 
samt at flere fikk smaken på at dette 

var helt fantastisk og opplegget  
med padletur i flokk, ilandstigning, 
pause og hyggelig prat var så fint. 
Jeg nøt virkelig turen og naturopp-
levelsen. Under det deilige felles 
måltidet, som alle hjalp til med, ble 
vi også mer kjent med hverandre og 
fikk delt opplevelser og erfaringer, 
noe som var veldig nyttig og godt. 
Etter middagen ble vi utfordret og 
hjulpet til å prøve andre type båter 
og padlebrett, og det var kjempegøy. 
Vi rakk veldig mye på en dag!

– Har du tanker eller planer om  
å padle kajakk videre?

– Nå står ferie og hytteliv for 
døren, og jeg kommer til å padle 
fine turer, slik jeg pleier. Takket 
være kurset og den flotte dagen  
vi hadde sammen, vil jeg melde  
meg inn i Oslo Kajakklubb til høsten 

og begynne å padle og trene der.  
At Oslo Kajakklubb også har 
trenings rom og badstue i klubb-
lokalene i tillegg til padling, bidrar 
til at denne aktiviteten kan være 
helårs. Kan skje tør jeg å stikke tåa 
ut i Bestumkilen gjennom hele året 
etter hvert? n

 1   FLOTT SOMMERDAG: Deltagere på 
kurset, med Kristina Tálos i spissen, var  
heldige med padleværet.

 2  TILRETTELAGT TILBUD: Deltagere  
på kurset med aktivitetsleder Stein Hagen  
i front.

 3  KONSENTRERT PADLER: Cristian 
Breivik, arrangør og medlem av arbeids-
gruppa for voksne med lett grad av CP,  
i aksjon. 


