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Juz jest! Jedyny taki autorski
projekt treningowy dla OzN do
obejrzenia na YouTube!
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Fundacja Avalon w ramach projektu Avalon Extreme uruchomita
unikatowy projekt ,Avalon Extreme Workout” - jest to projekt
treningowy online dla 0s6b z niepetnosprawnosciami! Seria sktada sie
z 5 petnowymiarowych filméw instruktazowych, stanowigcych
kompleksowy trening réznych partii gérnych miesni ciata z
nastawieniem na rozwdj ogélnosportowy, bez wzgledu na rodzaj
niepetnosprawnosci. Trening prowadzi doswiadczony instruktor
crossfitu Maciej Dobrogost, ktéry dba o odpowiedni dobor
¢wiczen, obcigzenie treningowe, poprawng technike i
bezpieczenstwo uczestnikdw podczas wykonywania
zadan treningowych. Projekt jest nieodptatny, skorzysta¢ z niego
moze kazdy chetny.

Aktywne treningi dla oséb z
niepetnosprawnosciami dostepne na YouTube!


http://biuroprasowe.fundacjaavalon.pl

Filmy treningowe z serii ,,Avalon Extreme Workout” sg publikowane w
kazdy czwartek i mozna je obejrzec¢ na kanale Avalon Extreme w
serwisie internetowym YouTube. Kazdy trening dedykowany jest innej
partii gérnych miesni ciata, a ¢wiczenia sg odpowiednio urozmaicone.
W sktad kazdego wideo wchodzi rozgrzewka, trening wtasciwy i
rozcigganie. Atutem nagran jest mozliwos¢ wykonywania
prezentowanych ¢wiczen nawet kilka razy w tygodniu, w kazdym
miejscu i o kazdej porze. Ponadto osoby, ktére bedg chciaty
wykonywac ¢wiczenia z trenerem personalnym, moga przechodzi¢ po
kolei przez cykl lub dostosowac kolejno$¢ do swoich indywidualnych
potrzeb i co najwazniejsze - do ich poprawnego wykonania nie
potrzebujg profesjonalnego sprzetu. Czesto wystarczy nawet butelka
z woda.

Prawdziwy sport jest jeden

W kazdym zrejestrowanym treningu instruktorowi asystujg uczestnicy
innych projektéw sportowych Fundacji Avalon, ktérzy na co dzieh
regularnie biorg udziat w zajeciach stacjonarnych. W czasie
wykonywania ¢wiczeh na gorgco dzielg sie swoimi wrazeniami i
pomagajg motywowad do wytezonego wysitku.


https://www.youtube.com/channel/UCxiGlZMtXqfV0UMBTQjxEoQ/videos

Avalon Extreme Workout to odpowiedz na
potrzeby naszych ,extrasprawnych”
sportowcdéw, co ma szczegdlne znaczenie
podczas ograniczonego dostepu do sitowni |
miejsc treningowych ze wzgledu na
pandemie. Zdajemy sobie sprawe, ze w
przestrzeni Internetu funkcjonujg dziesigtki
treningdéw, ale brakuje tych dla osdéb z
niepetnosprawnosciami, bo panuje mylne
przekonanie, ze niepetnosprawnos¢ ruchowa
wyklucza uprawianie sportu. Tymczasem w
Fundacji Avalon realizujemy takg idee -
prawdziwy sport jest jeden! W sporcie
istotna jest praca, determinacja, regularny
trening i pokonywanie swoich wtasnych
stabosci. Niepetnosprawnosc nie ma tu
zadnego znaczenia. Sledzac treningi
widzimy, ze na przyktad osoby poruszajgce
sie na wozku, radzg sobie podczas wielu
cwiczen réwnie dobrze, a nieraz lepigj, niz
sprawni zawodnicy.

Krzysztof Dobies, dyrektor generalny Fundacji Avalon

Avalon Extreme Workout droga do
samodzielnosci

Sport i trening sitowy w zyciu oséb z niepetnosprawnosciami poza
niewatpliwymi korzysciami zdrowotnymi petni jeszcze jedng wazna
role: mobilizuje do regularnej aktywnosci i pozwala otworzy¢ sie na
nowe mozliwosci rozwoju sportowego. Dlatego seria treningéw Avalon
Extreme Workout polega na wzmocnieniu miesni i poprawie
stabilizacji, aby méc wiecej czynnosci wykonywad samodzielnie. W
dalszej perspektywie otwiera to droge do podejmowania, juz we
wtasnym zakresie, kolejnych sportowych wyzwan. W efekcie Fundacja
Avalon pokazuje sposéb na osiggniecie zyciowej i sportowej
samorealizacji, méwigc , wystarczy zaczac¢”.



Avalon Extreme to projekt realizowany przez Fundacje Avalon, ktérego misja jest
zmiana postrzegania niepetnosprawnosci poprzez promocje sportow ekstremalnych.
Pokazujgc osoby z niepetnosprawnosciami jako ludzi aktywnych, samodzielnych i
odnoszacych sukcesy sportowe w widowiskowych i ekstremalnych dyscyplinach, Fundacja
udowadnia, ze niepetnosprawnosé nie stoi na przeszkodzie do samorealizacji i rozwoju
pasji. Fundacja w ramach Avalon EXTREME tworzy nowe miejsca szkoleniowe i
treningowe dla 0séb z niepetnosprawnosciami oraz wspétpracuje z gronem ambasadoréw
popularyzujgcych sporty ekstremalne.

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzadowych 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 programoéw
spotecznych i edukacyjnych, majacych na celu aktywizacje OzN a takze zmiane
postrzegania oséb z niepetnosprawnosciami w polskim spoteczenstwie.

Fundacja Avalon aktualnie wspiera ponad 11 000 oséb z catej Polski. taczna

wartos¢ pomocy udzielonej przez Fundacje swoim podopiecznym wynosi ponad 204min
ztotych.

Wiecej informacji:

https://avalonextreme.pl/
https://www.facebook.com/AvalonExtremeSports/

https://www.youtube.com/channel/UCxiGIZMtXqfVOUMBTQjxEoQ/videos


https://avalonextreme.pl/
https://www.facebook.com/AvalonExtremeSports/

