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W tym module

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Modut 5z 10

Materiaty
cyfrowe i
multimedialne

Filmy, krotkie treningi, nagrania audio, podcasty,
materiaty do druku i grupa na WhatsAppie, ktdéra
wkrotce ruszy.

1 Filmy z ¢wiczeniami

2 Krotkie treningi

3 Nagrania audio i podcasty
4 Materiaty do druku

5 Grupy wsparcia na WhatsAppie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/digital/

Multimedia

Niektdrzy lubig czytad. Inni wolg ogladad albo stuchaé. W
tym module znajdziesz filmy, nagrania audio i materiaty do
druku z tego poradnika.

Dowiesz sie tez o grupie na WhatsAppie, ktéra wkrotce
ruszy.
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Filmy z ¢wiczeniami

Krotkie filmy pokazujg ¢wiczenia krok po kroku. Kazdy ruch
jest opisany na gtos, wiec mozesz tez tylko stuchad. Kazdy
film ma napisy.

Kobiety w filmach sg narysowane, a nie sfilmowane. To
kobiety rédznego pochodzenia, w réznym wieku, o réznych
sylwetkach i w réznych ubraniach. W filmach o rozgrzewce,
wyciszeniu i porannej pobudce jedna kobieta siedzi, a druga
stoi, wiec widzisz obie wersje.

® Film, okoto 5 minut

Rozgrzewka

tagodna 5-minutowa rozgrzewka na siedzgco lub na stojgco. Gtos
krok po kroku mdéwi ci, co robid.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/warm-up-routine

® Film, okoto 5 minut
Woyciszenie po ¢éwiczeniach
tagodne 5-minutowe wyciszenie, zeby zwolni¢ po ruchu, z

rozcigganiem na siedzaco lub na stojaco.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/cool-down-routine

® Film, okoto 5 minut

Delikatne rozcigganie

Szes¢ delikatnych ¢wiczen rozciggajacych szyje, plecy, klatke
piersiowa, boki i nogi, wiekszos¢ na krzesle.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching

® Film, okoto 4 minut

Proste ¢wiczenia wzmacniajace

Cztery proste ¢wiczenia wzmacniajgce z krzestem, $ciang i dwiema
butelkami wody.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength
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® Film, okoto 3 minut

Rownowaga

Trzy ¢wiczenia réwnowagi przy $cianie, zeby$ zawsze mogta sie
przytrzymad.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/balance

Krotkie treningi

Krotkie treningi to filmy, ktére trwajg od 1 do 2 minut.
Nadaja sie na krdétkg przerwe o kazdej porze dnia. To
skrécone wersje kart éwiczen. Mozesz je obejrzed tutaj i
udostepnic kolezankom.

® Film, okoto 2 minut

Poranna pobudka

Dwie minuty tatwych ruchdw na poczatek dnia, na siedzgco lub na
stojaco.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/morning-wake-up

® Film, okoto 2 minut

Przerwa na siedzaco

Dwuminutowa przerwa, ktdérg mozesz zrobié, siedzgc na krzesle, w
domu albo w pracy.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/seated-break

® Film, okoto 2 minut

Sita w dwie minuty

Dwa proste ¢wiczenia wzmacniajgce w dwie minuty, z krzestem i
$ciana.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength-in-two

® Film, okoto 1 minuty

Minuta przerwy

Minuta przerwy, zeby zauwazyd, jak sie czujesz, i skupic sie na tym,

co tu i teraz.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-calm
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5 Multimedia

3 Nagrania audio i podcasty

Jesli wolisz stuchad, te nagrania i krdtkie rozmowy sg dla
ciebie. Mozesz ich postuchad tutaj albo je pobrad. Kazde z
nich ma tez wersje do czytania.

Instrukcje do éwiczen
Te filmy mozesz tez pobraé w wers;ji tylko do stuchania:

® Film, okoto 5 minut

Rozgrzewka

tagodna 5-minutowa rozgrzewka na siedzgco lub na stojgco. Gtos
krok po kroku mowi ci, co robic.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/warm-up-routine

® Film, okoto 5 minut
Woyciszenie po ¢éwiczeniach
tagodne 5-minutowe wyciszenie, zeby zwolnic¢ po ruchu, z

rozcigganiem na siedzaco lub na stojgco.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/cool-down-routine

® Film, okoto 5 minut

Delikatne rozcigganie

Szesd delikatnych ¢wiczen rozciggajacych szyje, plecy, klatke
piersiowa, boki i nogi, wiekszos¢ na krzesle.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching

® Film, okoto 4 minut

Proste ¢wiczenia wzmacniajace

Cztery proste ¢wiczenia wzmacniajgce z krzestem, Sciang i dwiema
butelkami wody.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength

® Film, okoto 3 minut

Réownowaga

Trzy éwiczenia rownowagi przy $cianie, zebys zawsze mogta sie
przytrzymad.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/balance

Spokoj i uwaznosc

63 Nagranie audio, okoto 5 minut

Spokojny oddech

Delikatne ¢wiczenie oddechowe, ktére mozesz robic¢ na siedzgco, na
stojgco albo na lezgco, zeby poczud sie spokojnie;j.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/calm-breathing
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63 Nagranie audio, okoto 1 minuty

Minuta przerwy

Minuta przerwy, zeby zauwazyd, jak sie czujesz, poczué podtoge
pod sobg i skupic sie na tym, co tu i teraz.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-pause

Krotkie rozmowy

2y Rozmowa, okoto 2 minut

Zacznij od matych krokéw

Krétka rozmowa o tym, jak zaczgd sie ruszad, kiedy od dawna nie
bytas aktywna.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/start-small

1 Rozmowa, okoto 2 minut
Kiedy zycie krzyzuje plany
Krétka rozmowa o tym, co zrobi¢, kiedy na jakis czas przestajesz sie

ruszad, i jak zaczad od nowa.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way

) Rozmowa, okoto 2 minut

Razem w ruchu

Krétka rozmowa o ruchu razem z innymi kobietami, z
wypowiedziami dwdch kobiet z innych projektow.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/moving-together

Materiaty do druku

Ten poradnik mozesz wydrukowac¢ w domu, w bibliotece
albo w domu kultury. Wszystkie pliki s na stronie z plikami
do pobrania (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/downloads).

Mozesz wydrukowac:

e caty poradnik

e formularze, na przyktad ,Mdj punkt wyjscia”, ,Moje cele” i
.Mdéj tydzien”

e karty ¢wiczen

e przewodnik dla prowadzacych, czyli dla kobiet, ktére
prowadzg grupe

Formularze mozesz wypetnic takze na papierze. Twoje kartki
zostajg u ciebie. Do nas trafia tylko formularz z twoja opinia, i
to tylko wtedy, gdy sama tak zdecydujesz.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-pause/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-pause/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/start-small/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/start-small/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/moving-together/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/moving-together/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/downloads/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/downloads/

Multimedia

Grupy wsparcia na
WhatsAppie

Whkrétce: grupa VITALITY na WhatsAppie dla kobiet, ktore
korzystajg z tego poradnika.

Codziennie w grupie bedzie sie pojawiac krotka wiadomosé z
jednym matym pomystem. W grupie bedziecie mogty dzieli¢
sie tym, co zrobityscie, i zachecac sie nawzajem. Mozesz tez
by¢ w grupie i tylko czytad.

Zanim dotgczysz, przeczytaj, jak bezpiecznie dotgczyc do
grupy (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/community/#online
-communities). W wiekszosci grup na WhatsAppie kazdy
moze zobaczyd twdj numer telefonu.

Tydzien w grupie

Oto przyktady codziennych wiadomosci:

e Poniedziatek: Pomyst na dzis to 5-minutowy spacer. Daj
nam znad, czy bytas na spacerze. Mozesz tez tylko czytad.

e Whtorek: Sprobuj dzis rozgrzewki (vitality.sports4.eu/pl/
toolkit/movement/#twarm-up-cool-down). Trwa 5 minut.

e Sroda: Ile masz dzié energii: mato, $rednio czy duzo? Nie
musisz odpowiadac.

e Czwartek: Dzien éwiczen wzmacniajgcych. Sprébuj
wstawania z krzesta (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
exercises/sit-to-stand). Zrdb to 5 razy. Najpierw dosun
krzesto do Sciany.

e Pigtek: Zatancz do jednej ze swoich ulubionych piosenek.
Przeczytaj, jak tanczyc tagodnie (vitality.sports4.eu/pl/
toolkit/movement/#cultural-movement).

e Sobota: IdZ na spacer z kolezankg, sgsiadka albo z kims, z
kim mieszkasz.

e Niedziela: Dzien odpoczynku. Pomysl o swoim tygodniu.
Co poszto dobrze?
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