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Tai chi i zajecia sitfowe na tonie
natury - start wakacyjnych
zaje¢ w Centrum Aktywnej
Rehabilitacji Avalon Active!

2023-06-27

Wakacje to idealna pora na podjecie aktywnosci na swiezym
powietrzu i w otoczeniu przyrody. Dlatego Fundacja Avalon zaprasza
wszystkich na nowe, relaksujgce i wzmacniajgce zajecia. Ruch Tai Chi
dziata nie tylko na fizyczna sfere. Doswiadczamy go réwniez
mentalnie i duchowo, a wspdlne treningi sitowe zintegruja
uczestnikdéw i poprawig ich kondycje fizyczna.

Juz od 6 lipca, w kazdy wakacyjny czwartek, Fundacja Avalon zaprasza
chetne osoby, zaréwno z niepetnosprawnosciag jak i petnosprawne, do
wziecia udziatu w treningach Tai Chi (18.00-19.00) oraz sitowych
(19.00-20.00) do Parku Arkadia przy ul. Zywnego 23 w Warszawie.

Zajecia majg charakter otwarty. Wystarczy zapisac sie drogg mailowa
(fundacja@fundacjaavalon.pl) lub telefoniczng (22 349 97 71,

796 324 328) i przyjs¢ na wspdlng sportowg przygode do Parku
Arkadia.
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Zajecia prowadzone beda przez pracownikéw Centrum Aktywne;j
Rehabilitacji Fundacji Avalon. Uczestnicy treningu spotkajg sie z
Mariolg Matyjasek, ktdra juz od 28 lat jako trenerka zgtebia tajniki Tai
Chi. Towarzyszy¢ jej bedzie Konrad Koztowski - fizjoterapeuta, od
2013 roku zwigzany z Fundacjg Avalon. Treningi w plenerowej sitowni
poprowadzi z kolei fizjoterapeuta Daniel Domanski, ktéry kilka lat
pracowat takze jako trener personalny, gdzie aktywnie wykorzystywat
zdobytg wiedze z zakresu fizjoterapii oraz przygotowania
motorycznego. Zajecia sitowe bedzie rowniez wspdtprowadzit Konrad
Koztowski.

“Wykonywanie Tai Chi na powietrzu pozwala
cieszyc sie korzysciami ptyngcymi z
aktywnosci na swiezym powietrzu.
Oddychanie swiezym powietrzem i narazenie
skéry na naturalne swiatto stoneczne mogag
miec pozytywny wptyw na zdrowie ogdlne.
Tai Chi angazuje rézne grupy miesniowe,
wzmacniajac je i zwiekszajgc elastycznosd.
Pomaga réwniez w poprawie réwnowagi i
koordynacji ruchowej. Tai Chi jest znany z
tagodnego i ptynnego charakteru ruchow.
Wykonywanie go na swiezym powietrzu
moze przyniesc¢ korzysci dla zdrowia
psychicznego, pomagajgc w redukcji stresu i
napiecia. Cichy i spokojny otoczenie natury
moze wptywac na uspokojenie umystu i
poprawe ogélnego samopoczucia.
Praktykowanie go na powietrzu, z dzwiekami
natury i otaczajgcg przyroda, moze poméc w
rozwinieciu gtebszej koncentracji i
Swiadomosci ciata”

Konrad Koztowski, fizjoterapeuta z Centrum Aktywnej Rehabilitacji Avalon Active.



Centrum Aktywnej Rehabilitacji Avalon Active proponuje dla
podopiecznych Fundacji Avalon zaréwno indywidualne zajecia z
fizjoterapeuta, z psychologiem, logopeda, jak i réznego typu zajecia
sportowe, m.in. cross trening, zumbe, zajecia z wykorzystaniem
techniki VR (wirtualnej rzeczywistosci), zajecia taneczne, joge, a takze
trening usprawniajagcy wykonywanie codziennych czynnosci oraz
trening samodzielnosSci w przestrzeni miejskiej. Wakacyjne spotkanie
beda doskonatg okazjg do poznania tego projektu i dziatalnosci catej
Fundacji.

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzadowych w Polsce
wspierajacych osoby z niepetnosprawnosciami i przewlekle chore. Organizacja powstata w
2006 roku, a od roku 2009 posiada status organizacji pozytku publicznego. Ma siedzibe w
Warszawie, jednak swoim wsparciem obejmuje osoby potrzebujgce z catej Polski.
Fundacja oferuje pomoc potrzebujagcym w obszarze finansowym, a takze prowadzi szereg
programéw spotecznych i edukacyjnych, majgcych na celu zmiane postrzegania 0séb z
niepetnosprawnosciami w polskim spoteczehstwie. Fundacja Avalon aktualnie wspiera
blisko 14 000 oséb z catej Polski. tgczna wartos¢ pomocy udzielonej przez Fundacje
swoim podopiecznym wynosi ponad 300 min ztotych.
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