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W Norwegii, Polsce, Turcji i nie tylko: migejsca,
strony internetowe i ksigzki, ktére moga ci pomdéc
wiecej sie ruszac.

Witym module 1 \Wiecej informacji i wsparcia 3

El¥siE

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

W tym module znajdziesz miejsca, strony internetowe i
ksigzki, ktore moga ci pomdc wiecej sie ruszad. Sa tu miejsca


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

Przydatne miejsca

w Norwegii, Polsce i Turcji, a niektdre pozycje sg dla
wszystkich, gdziekolwiek mieszkasz.

Wiecej informacji i
wsparcia

Wszystkie miejsca, strony internetowe i ksigzki
sprawdzilismy 29 wrzesnia 2026 r. Oferty sie zmieniaja,
wiec zanim pojdziesz, sprawdz strone internetowg miejsca.

Przy kazdej pozycji piszemy, kto moze z niej korzystac, w
jakich jezykach i ile to kosztuje, jesli podaje to zrddto.

Niektore miejsca sg tylko dla kobiet i przy kazdym z nich to
piszemy. Inne miejsca oraz wszystkie ksigzki i strony
internetowe sg dla wszystkich.

Ta lista nie jest petna. Blisko ciebie moze by¢ dobre miejsce,
ktorego tu nie ma.

Znajdz miejsce w poblizu

e Niektdre pozycje z tej listy pomoga ci znalezé najblizsze
miejsce. Sprawdz parkrun albo norweskie centra
zdrowego stylu zycia.

e Zapytaj w domu kultury, w organizacji kobiecej, u swojego
lekarza albo w swojej gminie.

e Zanim pojdziesz, sprawdz, kto moze dotgczyd, w jakich
godzinach s3 zajecia i ile kosztuja.

e Jesli chcesz, zapytaj, czy jest grupa tylko dla kobiet.

e Zapisz miejsca, ktore znajdziesz, z data, kiedy je
sprawdzitas.

e Jesli prowadzisz grupe, podziel sie dobrymi miejscami z
kobietami z grupy.

W przewodniku dla prowadzacych (vitality.sports4.eu/pl/
toolkit/facilitators) jest wiecej pomystow, jak znalezé
bezptatne miejsca i kogos do wspodtpracy.



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/facilitators/
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Przydatne miejsca

Norwegia

Norwegia

Norwegia

Organizacja

Frisklivssentral (centrum zdrowego stylu zycia)
www.helsenorge.no/en/help-services-in-the-municipalities/healthy-life

-centres

Ustuga zdrowotna, ktdra dziata w wielu gminach i pomaga ci
wiecej sie ruszad. Sg tam indywidualne porady i ¢wiczenia w
grupie dla oséb o kazdej sprawnosci. Do ¢éwiczen potrzeba
niewiele sprzetu.

Dla kogo Osoby chore albo bardziej zagrozone choroba.
Mozesz sama zgtosic sie do centrum albo dostacd
skierowanie od lekarza. Nie kazda gmina ma takie

centrum.
Jezyki norweski, angielski
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
MiRA-Senteret

mirasenteret.no/aktiviteter

Centrum wsparcia w Oslo dla kobiet i mtodych dziewczat z
mniejszosci etnicznych. W kazdg srode sg otwarte spotkania,
sg tez zajecia, na przyktad taneczne.

Dla kogo Kobiety i mtode dziewczeta z mniejszosci
etnicznych.

Jezyki norweski, angielski

Sprawdzono 29 wrzesénia 2026 r.

Organizacja
Oslo Raede Kors (Czerwony Krzyz w Oslo)

www.rodekors.no/lokalforeninger/oslo/aktiviteter/flyktninger
-innvandrere

Stella to miejsce spotkan w Oslo dla kobiet, szczegdlnie z
mniejszosci etnicznych. Program przewodnikéw dla
uchodzcéw Flyktningguide ma tez grupe spacerowaq i grupe
pitkarska dla dorostych.

Dla kogo Stella: kobiety. Program przewodnikéw dla
uchodzcédw Flyktningguide: uchodzcy i imigranci w
Oslo, ktérzy mdéwia troche po norwesku albo po
angielsku. Grupa pitkarska: osoby powyzej 18 lat.

Jezyki norweski, angielski

Sprawdzono 29 wrzesénia 2026 r.
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Norwegia

Norwegia

Norwegia

Przydatne miejsca

Organizacja
Kurs ptywania LIN dla kobiet

www.linorg.no/kurs/svommekurs

Lekcje ptywania w Oslo dla kobiet z mniejszosci etnicznych,
ktére nie umiejg ptywad. Prowadzg je kobiety i na basenie sg
tylko kobiety.

Dla kogo Kobiety powyzej 18 lat z mniejszosci etnicznych,
ktére mieszkajg w Oslo. Miejsca szybko sie konczg i
jest lista oczekujgcych.

Jezyki norweski, angielski

Koszt 1800 NOK za 8 tygodni plus 100 NOK sktadki
cztonkowskiej

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
parkrun (Norwegia)

www.parkrun.no

Bezptatne wydarzenie na 5 km w kazda sobote rano, bez
limitu czasu. Mozesz maszerowad, truchtac albo biec.

Dla kogo Wszyscy. Przed pierwszym razem rejestrujesz sie.
Robisz to tylko raz.

Jezyki norweski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

@ Strona internetowa

helsenorge.no
www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/rad-om-fysisk-aktivitet

Oficjalna norweska strona o zdrowiu. Wyjasnia, ile powinni
sie ruszac dorosli, i mowi, ze liczy sie kazdy ruch.

Jezyki norweski
Koszt Bezptatnie
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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Przydatne miejsca

Polska

Polska

Polska

Organizacja
Klub Ukraiskich Kobiet

ukrainskidom.pl/nasze-dzialania/klub-ukrainskich-kobiet

Klub dla kobiet w Warszawie, prowadzony przez Fundacje
Ukrainski Dom. Ma zajecia takie jak zumba, pilates, joga i
nordic walking.

Dla kogo Kobiety powyzej 18 lat, kazdej narodowosci.
Zapisujesz sie przez formularz, ktéry jest w kazdym
ogtoszeniu.

Jezyki polski, ukrainski

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
Etnoliga (Fundacja dla Wolnosci)

www.etnoliga.org

Bezptatne treningi i mecze pitki noznej w Warszawie.
Kobiety i mezczyzni z wielu krajow grajg w tych samych

druzynach.

Dla kogo Wszyscy sg mile widziani, takze uchodzcy i
migranci.

Jezyki angielski, polski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
parkrun (Polska)

www.parkrun.pl

Bezptatne wydarzenie na 5 km w kazda sobote rano, bez
limitu czasu. Mozesz maszerowad, truchtac albo biec.

Dla kogo Wszyscy. Przed pierwszym razem rejestrujesz sie.
Robisz to tylko raz.

Jezyki polski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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Przydatne miejsca

Turcja

Turcja

Organizacja

Saglikli Hayat Merkezleri (centra zdrowego stylu
zycia)
yalovaism.saglik.gov.tr/TR-381209/saglikli-hayat-merkezimizde
-fizyoterapist-esliginde-ucretsiz-fiziksel-aktivite-danismanligi-ve-grup
-egzersizleri-hizmeti-sunuluyor.html

W niektdrych osrodkach tureckiego Ministerstwa Zdrowia
fizjoterapeuta udziela bezptatnych porad o ruchu i prowadzi
bezptatne ¢wiczenia w grupie. Zapisujesz sie przez lekarza
rodzinnego albo przez MHRS pod numerem 182.

Dla kogo Wedtug strony z Yalovy sa to osoby zdrowe, bez
powaznej choroby uktadu nerwowego, kosci ani
stawdw i bez ostrego bélu. Strona nie podaje, czy
mog3 z nich korzystad osoby objete ochrong
czasowgq albo miedzynarodowa.

Jezyki turecki
Koszt Bezptatnie
Sprawdzono 29 wrzesdnia 2026 r.

Organizacja

Halk Egitim Merkezleri (publiczne centra edukacji)
hbogm.meb.gov.tr/www/sss.php

Publiczne osrodki w catej Turcji z bezptatnymi kursami dla
dorostych, na przyktad ptywania. Kursy mozesz wyszukad na
stronie e-Yaygin.

Dla kogo Otwarte dla wszystkich. Cudzoziemcy moga wzigé
udziat za zgodga urzedu gubernatora.

Jezyki turecki

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzesénia 2026 r.
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Turcja

Turcja

Przydatne miejsca

Organizacja
KASFAD (Stowarzyszenie Sportu i Aktywnosci
Fizycznej Kobiet)

www.kasfad.org

Stowarzyszenie, ktdre dziata, zeby wiecej kobiet uprawiato
sport i byto aktywnych fizycznie. Publikuje raporty i poradniki
po turecku. Na jego stronie nie ma zaje¢, na ktére moze
przyjsc kazdy.

Jezyki turecki
Sprawdzono 29 wrzesdnia 2026 r.
1 Ksigzka

Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (turecki poradnik
aktywnosci fizycznej)
dosyaism.saglik.gov.tr/Eklenti/12302,2014-fiziksel-aktivite
-rehberipdf.pdf?0=

T.C. Saguk Bakanugi, Turkiye Halk Saglugi Kurumu, 2014. Saguk
Bakanlig.

Bezptatny poradnik tureckiego Ministerstwa Zdrowia.
Wyjasnia, ile sie rusza¢ w kazdym wieku, i ma czesc dla
dorostych.

Jezyki turecki
Koszt Bezptatnie
Sprawdzono 29 wrzesnia 2026 r.

Miedzynarodowe

@ Strona internetowa

Swiatowa Organizacja Zdrowia: aktywnosc¢ fizyczna
www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Krétka strona o tym, dlaczego ruch jest wazny i ile ruchu
potrzebujg dorosli w kazdym tygodniu.

Jezyki angielski, arabski, chinski, francuski, rosyjski,
hiszpanski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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Miedzynarodowe

Miedzynarodowe

Miedzynarodowe

Przydatne miejsca

@ Strona internetowa

Sport England wyjasnia, czym jest alfabet ruchowy
www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy
-consensus-statement-england-published

Strona Sport England, ktéra wyjasnia, czym jest alfabet
ruchowy i dlaczego jest wazny.

Jezyki angielski
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
1 Ksigzka

Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i
siedzacego trybu zycia: omowienie (WHO guidelines
on physical activity and sedentary behaviour: at a

glance)
www.who.int/publications/i/item/9789240014886
World Health Organization, 2020. World Health Organization.

Krétka, bezptatna broszura éwiatowej Organizacji Zdrowia.
Wyjasnia, ile sie rusza¢ w kazdym tygodniu i dlaczego warto
mniej siedzied.

Jezyki angielski, arabski, chinski, francuski, rosyjski,
hiszpanski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

1 Ksigzka

Sita aktywnosci (The Joy of Movement), Kelly

McGonigal

www.penguinrandomhouse.com/books/564895/the-joy-of-movement
-by-kelly-mcgonigal-phd
Kelly McGonigal, 2021. Avery (Penguin Random House).

Ksigzka o tym, jak ruch moze pomodc nam znalezé szczescie,
nadzieje, wiez z innymi i odwage. Jest napisana nie tylko dla
kobiet.

Jezyki angielski, polski (,Sita aktywnosci”)
Koszt Do kupienia w ksiegarniach
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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Proste sposoby na wiecej ruchu dla
kobiet, w domu i razem z innymi

Otworz poradnik na telefonie

vitality.sports4.eu/pl/toolkit

Mozesz bezptatnie korzystad z tych materiatdw, udostepniacd je i zmieniac na
licencji Creative Commons Uznanie autorstwa - Na tych samych warunkach
4.0 Miedzynarodowa (CC BY-SA 4.0), z wyjatkiem emblematu UE, logo
partnerdw i oznaczonych materiatéw osdb trzecich.
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