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WYZWANIE:

CrossChallenge |

#CrossChallenge z Avalon
Active

Centrum Aktywnej Rehabilitacji Avalon Active, prowadzone przez Fundacje
Avalon, jedng z najwiekszych organizacji dziatajacych na rzecz osob z
niepetnosprawnos$ciami, rozpoczyna challenge na Facebooku pod hasztagiem
#CrossChallenge. Akcja, ktorej start zostat zaplanowany na 9 maja ma
zacheci¢ do drobnych aktywnosci osoby o réznym poziomie sprawnosci
fizycznej. Przygotowane przez fizjoterapeutow Fundacji Avalon filmy beda
publikowane kazdego dnia na fanpage Fundaciji. Zapraszamy do udziatu!

Jak wziagé udziat w #CrossChallenge?


http://biuroprasowe.fundacjaavalon.pl

Przez siedem dni fizjoterapeuci z Avalon Active beda publikowac na kanale
Fundaciji Avalon na Facebooku filmiki z éwiczeniami do powtérzenia ktérych
beda zapraszali internautéw. Cwiczenia o charakterze ogélnorozwojowym
bedzie mozna wykonaé na dwoch poziomach — podstawowym i
zaawansowanym. W ciggu challenge’owego tygodnia uczestnicy wzmocnig
stabilizacje tutowia, czyli core ciata, miesnie obreczy koriczyny gérnej oraz
dolnej i bedg trenowac réwnowage w przestrzeni. Uczestnicy #CrossChallenge
beda mieli za zadanie w komentarzu zamiescic¢ film lub zdjecie dokumentujace
to, jak wykonujg éwiczenia proponowane na caty dzien. Kazdy kolejny dzieh
tego wyzwania bedzie swego rodzaju niespodzianka, poniewaz rodzaj éwiczenh
nie bedzie wczesniej zapowiedziany.

Po co challenge?

Akcja #CrossChallange to nie tylko zabawa w mediach spotecznosciowych.
Celem sportowego wyzwania jest aktywizacja oséb z niepetnosprawnosciami,
promocja aktywnosci, czyli cross treningu realizowanego stacjonarnie i online
przez Fundacje, promocja fizjoterapii oraz zwiekszenie Swiadomosci potrzeby
zachowania regularnos$ci éwiczen.

Zachecamy wszystkich do wziecia w naszym
sportowym wyzwaniu. By¢ moze dla kogos to
bedzie dobra okazja do rozpoczecia swoje;
przygody z aktywnoscig fizyczng. Zapraszamy do
wziecia udziatu w #CrossChallenge, poniewaz jest
to okazja do dobrej zabawy oraz do zadbania o
swojg kondycije.

Katarzyna Milczarek, koordynatorka Centrum Aktywnej Rehabilitacji Avalon Active

Aktywna Rehabilitacja dla os6b z niepetnosprawnoscia ruchu

Centrum Aktywnej Rehabilitacji Avalon Active prowadzi rehabilitacje dla
wszystkich oséb z niepetnosprawnoscig ruchowa, kidre ukonczyty 16 lat. Grono
niesamowitych specjalistéw, niezwykle zaangazowanych w pomoc osobom z
niepetnosprawnosciami prowadzi nie tylko terapie na sali, ale rowniez
aktywnosci sportowe dostosowane do potrzeb rehabilitacyjnych oséb z
niepetnosprawnos$ciami. W ramach Avalon Active podopieczni mogg wzigé
udziat w takich zajeciach jak joga, cross trening, zumba, wspinaczka i wiele
innych zaje¢ sportowych.



Pytania i zgtoszenia dotyczace rehabilitacji mozna kierowaé mailowo na adres
fundacja@fundacjaavalon.pl lub podja¢ kontakt telefoniczny 796 324 328.
Pracownicy Fundacji Avalon czekajg na pytania od poniedziatku do czwartku w
godzinach 8:00 - 21:00, a w pigtki w godzinach 8:00 — 16:00.

Zachecamy do $ledzenia profilu Fundacji Avalon na Facebooku!

Avalon Active to projekt aktywnej rehabilitacji, w ramach ktérego Fundacja proponuje zaréwno
indywidualne zajecia z fizjoterapeuta, z psychologiem, logopeda, jak i r6znego typu zajecia sportowe,
m.in. cross trening, zumbe, zajecia z wykorzystaniem techniki VR (wirtualnej rzeczywistosci), zajecia
samoobrony, a takze trening usprawniajgcy wykonywanie codziennych czynnosci oraz trening
samodzielnosci w przestrzeni miejskiej. Idea projektu polega na tym, aby osoby z niepetnosprawnoscia
uzyskiwaty jak najwigksza niezaleznos¢ w zyciu codziennym, a w efekcie - by wierzyly w siebie.

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzgdowych w Polsce wspierajacych osoby z
niepetnosprawnosciami i przewlekle chore, powstata w 2006 roku, a od roku 2009 posiada status
organizacji pozytku publicznego. Ma siedzibe w Warszawie, jednak swoim wsparciem obejmuje osoby
potrzebujace z catej Polski. Fundacja oferuje pomoc potrzebujgcym w obszarze finansowym, a takze
prowadzi szereg programéw spotecznych i edukacyjnych, majacych na celu aktywizacje OzN a takze
zmiane postrzegania oséb z niepetnosprawnosciami w polskim spoteczenstwie.

Fundacja Avalon aktualnie wspiera ponad 12 500 0s6b z catej Polski. Laczna warto$¢ pomocy
udzielonej dotychczas przez Fundacje swoim podopiecznym wynosi ponad 270 min ztotych.
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