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Joga dla oséb z
niepetnosprawnoscia ruchowa

2021-09-01

Zastanawiasz sie czy joga moze by¢ elementem
rehabilitacji oséb z niepetnosprawnosciami? W
ofercie zajec grupowych Avalon Active - dziatu
rehabilitacji Fundacji Avalon - pojawity sie
wtasnie te zajecia. Poprowadzi je certyfikowana
nauczycielka jogi, ktora w konsultacji z
fizjoterapeutami dostosowata zajecia do potrzeb
terapeutycznych OzN. W zajeciach mozna wzigc
udziat stacjonarnie, w warszawskiej siedzibie
Fundacji Avalon przy ulicy Domaniewskiej 50 A
lub online przez platforme Zoom.
Zainteresowanych zachecamy do kontaktu:
telefonicznie pod nr 796 324 328 lub mailowo:
fundacja@fundacjaavalon.pl.


http://biuroprasowe.fundacjaavalon.pl

Osoby z niepetnosprawnosciami czesto
spotykajg sie z wykluczeniem w wielu
sferach. W naszej Fundacji walczymy z tym
wykluczeniem chociazby poprzez
rozszerzenie oferty aktywnosci w obszarze
rehabilitacji. Jestesmy ogromnie dumni z
nowych zaje¢ pojawiajgcych sie w ofercie,
ktore odbywac sie bedg pod okiem
certyfikowanej joginki i naszego
fizjoterapeuty. Joga to trening uwaznosci,
pozwala dostrzec swoje mozliwosci, co
wptywa motywujgco na osoby z
niepetnosprawnosciami. Pod wzgledem
fizycznym Joga wptywa na odzywienie i
uelastycznienie miesni, co jest wazne dla
0sOb z niepetnosprawnosciami, bo wptywa
na obnizenie spastycznosci miesni i redukuje
stres.

tukasz Wielgosz, cztonek zarzadu Fundacji Avalon

Zastanawiasz sie czy zajecia jogi sa dla Ciebie?

Cwiczenia jogi jak i pozostate aktywnoséci kierujemy do 0séb z
niepetnosprawnoscig ruchowg. Niezaleznie od tego czy korzystasz z
woézka, balkonika, czy poruszasz sie samodzielnie, zajecia
dostosowane bedg do Twoich potrzeb i mozliwosci.



Celem zaje¢ moze by¢ poprawa ruchomosci
stawdw, wzmochnienie miesni, praca nad
koncentracjg, a nawet wyciszenie sie czy
redukcja stresu. Zawsze jednak podstawg
cwiczen bedzie wstuchiwanie sie w potrzeby
Twojego ciata. Nic na site. Wszystkie
cwiczenia bedziemy wykonywac do granic
Twoich mozliwosci. Dotgcz do nas i przekonaj
sie sam.

Julia Witkowska, joginka

Co zabrad na ¢wiczenia jogi?

Profesjonalny sprzet nie jest potrzebny. Uczestnik zaje¢ potrzebuje
jedynie wygodnego stroju, ktéry nie bedzie krepowat ruchéw,
poniewaz joga jest doskonatym pretekstem do odkrycia nowych
mozliwosci swojego ciata. Cwiczy¢ mozna boso lub w lekkim obuwiu w
zaleznosci od indywidualnych predyspozycji uczestnikdw. Cwiczenia
odbywajg sie na macie.

Cwiczenia grupowe przy zachowaniu srodkéw
ostroznosci!

Spotkanie z drugim cztowiekiem i wspdlne
cwiczenie sg bardzo wazne w procesie
rehabilitacji. Uczestnicy wzajemnie sie
motywujg, co ma ogromne znaczenie dla
osiggniecia lepszych efektow terapii.

Kamil Toczydtowski, fizjoterapeuta Fundacji Avalon

Ze wzgledu na sytuacje epidemiczng, w siedzibie Fundacji
wprowadzono szereg srodkdw bezpieczenstwa, ktére zmniejszajg
ryzyko zakazenia podczas zajec. Sprzet jest staranie dezynfekowany.
Cwiczenia odbywaja sie w matych grupach. Prowadzacy zajecia zostali
zaszczepieni przeciwko COVID-19.



W zajeciach jogi mozna wzig¢ udziat zaréwno stacjonarnie, jak i
online. Dla 0s6b z orzeczeniem o niepetnosprawnosci ruchowej sg one
zupetnie nieodptatne, tak jak inne aktywnosci realizowane w ramach
projektu Avalon Active. W Fundacji Avalon mozna réwniez skorzystac
z czesciowo dofinansowanych indywidualnych ¢wiczeh z
fizjoterapeutg w ramach karnetu "Aktywni i Samodzielni". Wiecej o
ofercie rehabilitacyjnej Fundacji przeczytacie pod linkiem.

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

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 programow
spotecznych i edukacyjnych, majacych na celu aktywizacje OzN, a takze zmiane
postrzegania 0s6b z niepetnosprawnosciami w polskim spoteczenstwie. Fundacja Avalon
wspiera aktualnie ponad 11 000 osdb z catej Polski. tgczna wartos¢ pomocy udzielonej
przez Fundacje swoim podopiecznym wynosi ponad 204 min ztotych.
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