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Na telefonie

Dostosowanie

Przewodnik dla
prowadzacych

Jak z tym poradnikiem prowadzi¢ tagodne, bezpieczne
i przyjazne spotkania ruchowe dla kobiet i jak zacza¢

cos trwatego.
Dla kogo: Liderki lokalnych spotecznosci, wolontariuszki i
asystentki miedzykulturowe

Ten przewodnik jest dla kazdej, ktdra chce pomdc matej
grupie kobiet razem sie ruszad. Spotkania sg tylko dla kobiet
i prowadzi je kobieta. Moze jestes liderkg lokalnej
spotecznosci, wolontariuszka albo asystentka
miedzykulturowa. A moze sama korzystatas z tego
poradnika.

Nie musisz by¢ trenerka ani pracownica medyczna. Twoje
zadanie to zapraszad, witac i dbac o bezpieczenstwo grupy.
Kobiety same wybierajg, co robia.

Twoja rola

e Zapraszasz. Nie naciskasz.

e Najpierw pokazujesz tatwiejszg wersje. Kazda kobieta
rusza sie we wtasnym tempie.

e Nie jestes lekarka, fizjoterapeutka ani terapeutka. Nie
udzielasz porad medycznych. Jesli ktéras z kobiet ma
pytanie o zdrowie, zaproponuj jej rozmowe z
pracownikiem medycznym.

e Ruch moze pomdc kobietom poczud sie lepiej, ale nie jest
leczeniem. Jesli ktéras wydaje sie bardzo przygnebiona,
zmartwiona albo wyglada na to, ze Zle sie czuje, pomoz jej
znalez¢ profesjonalng pomoc.

e Nie musisz robié tego sama. Z druga prowadzgaca albo z
pomocnica jest tatwiej i bezpieczniej.

Najpierw zapytaj kobiety

Zanim cokolwiek zaplanujesz, zapytaj kobiety. Pytaj w
miejscu, ktdre juz znaja, tylko w gronie kobiet i, jesli mozesz,
w ich wtasnym jezyku.


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

Dostosowanie

e Co chciatybyscie robié: spacerowad, tanczyd, ¢wiczyc,
rozciggac sie?

e Jaki dzien i jaka godzina wam pasuj3?

e Gdzie czutybyscie sie swobodnie?

e Czy potrzebujecie miejsca dla dzieci albo pomocy z
dojazdem?

Po kilku tygodniach zapytaj jeszcze raz i zmien to, co sie nie
sprawdza.

Proponuj tylko to, co naprawde mozesz zapewnic. Nie
obiecuj opieki nad dzieémi ani transportu, jesli nie mozesz ich
zorganizowacd.

Miejsce, czas i sprawy praktyczne

Miejsce

e Woybierz miejsce, do ktdrego kobiety majg blisko.

e Jesli to mozliwe, wybierz bezptatne miejsce: dom kultury,
sale w szkole lub bibliotece albo park.

e Jesli kobiety chcag prywatnosci, wybierz sale, do ktdrej nie
da sie zajrze¢ z zewnatrz.

e W kazdym zaproszeniu wyraznie zaznacz, ze spotkanie

jest tylko dla kobiet i prowadzi je kobieta.
e Przed pierwszym spotkaniem sprawdz sale: czy na

podtodze jest wolne miejsce, czy sg krzesta bez kotek,

woda do picia i toaleta.
e Na wypadek zimna, upatu albo deszczu miegj plan na

spotkanie pod dachem.

Czas

e Ustal dzien i godzine razem z grupa. Pomysl o godzinach
lekcji w szkole, porach modlitwy i ramadanie.

e Niech spotkania odbywajg sie co tydzien w ten sam dzien i
o tej samej godzinie. W czasie wakacji i $wigt moze
przychodzi¢ mniej kobiet. To normalne.

Ubrania
Kobiety nosza to, w czym czujg sie dobrze. Wybieraj
¢wiczenia, ktére mozna robié¢ w zwyktym ubraniu.



Dostosowanie

Dzieci

Jesli kobiety przychodza z dzie¢mi, zaplanuj cos dla dzieci.
Moze to by¢ osoba, ktéra sie nimi zajmie, kacik z zabawkami
albo wspadlne spotkanie dla mam i dzieci. Dzieci musza by¢
caty czas pod opieka dorostej osoby.

Dotarcie na miejsce

Pomdz kobietom bezpiecznie dotrzed na spotkanie i wrdcic.
Spotykajcie sie na przystanku i idZcie razem. Koncz
spotkania, zanim sie sciemni.

Jezyk

e Mow prosto i pokazuj kazdy ruch.

e Korzystaj z obrazkdéw na kartach ¢wiczen.

e Popros o pomoc kobiete, ktéra méowi w dwach jezykach,
albo asystentke miedzykulturowa.

e Sprawdz, czy wszystkie zrozumiaty.

e Nie polegaj na pisemnych formularzach.

Bezpieczenstwo

Przed pierwszym spotkaniem

e Omodw z kobietami zasady bezpieczenstwa
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety), jesli
mozesz, w ich jezyku. Wyjasnij, kto powinien porozmawiac
z pracownikiem medycznym, zanim zacznie. Kazda kobieta

decyduje sama.
e Nie zbieraj informacji o zdrowiu. Jesli ktéras kobieta chce ci

powiedzie¢ cos$ o swoim zdrowiu, porozmawiaj z nig na
osobnosci. Nie musisz tego zapisywac.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety

Dostosowanie

Na kazdym spotkaniu

Upewnij sie, ze znasz adres miejsca, zeby mdc go podad,
gdybys musiata wezwad karetke.

Miej przy sobie natadowany telefon. Zapamietaj numery
alarmowe. W Norwegii zadzwon pod numer 113 po
karetke albo pod 112 po policje. W Polsce zadzwon pod

112 albo 999. W Turcji zadzwon pod 112.
We?z apteczke. Jesli mozesz, niech bedzie z tobg ktos

przeszkolony z pierwszej pomocy.

Sprawdz, czy na podtodze nie ma niczego, o co mozna sie
potknad. Jesli ¢wiczycie na zewnatrz, sprawdz pogode.
Jesli mozesz, prowadz spotkania razem z druga
prowadzaca.

W trakcie spotkania

Przypominaj wszystkim, zeby przerwaty i odpoczety, jesli
cos$ boli albo majg zawroty gtowy lub mdtosci. Przerywaja
tez, gdy boli je w klatce piersiowej, serce bije bardzo
szybko albo majg taka zadyszke, ze nie mogg mowic.

Jesli ktoras Zle sie poczuje, przerwij jej ¢wiczenia, pomodz
jej usigsc i zostan z nia.

Jesli bdl w klatce piersiowej, bardzo szybkie bicie serca
albo zawroty gtowy nie mijajg szybko, zadzwon pod
numer alarmowy. Zadzwon natychmiast, jesli kobieta
zemdleje albo bardzo trudno jej oddychad. Zadzwon
natychmiast, jesli boli jg w klatce piersiowej i poci sie albo
ma mdtosci. Zadzwon natychmiast, jesli ma bdl, ktory
rozchodzi sie do reki, szyi, szczeki albo plecow.

Wszystkie objawy sg opisane w zasadach bezpieczenstwa

(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety).

Prywatnosc i zgoda

Niektore kobiety nie chca, zeby je fotografowac albo
nagrywac. Niektdore majg wazne powody, zeby nie ujawniac,
kim s3. Zawsze to szanuj.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety

Dostosowanie

Zdjecia i filmy

Udziat nigdy nie zalezy od tego, czy kobieta zgodzi sie na
zdjecie albo film.

Rdb zdjecie albo film tylko wtedy, gdy kazda kobieta, ktdra
na nim bedzie, wyraznie sie zgodzita. Zapytaj kazda
osobiscie, w jej jezyku, i wyjasnij, do czego to bedzie.
Zgoda dotyczy tylko tego, o co pytatas. Kazda kobieta
moze w kazdej chwili zmieni¢ zdanie.

Popros wszystkie, zeby nie robity zdjec ani filméw w
trakcie spotkania.

W zaproszeniach uzywaj obrazkdw, na ktérych nie ma
ludzi.

Informacje o kobietach

Licz, ile kobiet przychodzi. Nie zapisuj ich imion i nazwisk.
Nie zapisuj niczego o zdrowiu, religii ani pochodzeniu
etnicznym zadnej z kobiet. Prawo traktuje takie informacje

jako dane wrazliwe. Nie zapisuj tez, skad kto pochodzi.

Na wypadek nagtej sytuacji kobieta moze nosié przy sobie
wtasng kartke z imieniem i numerem telefonu osoby, do
ktorej trzeba zadzwonic.

Szacunek w grupie

Na pierwszym spotkaniu ustalcie razem proste zasady
grupy. Na przyktad: to, co styszymy, zostaje miedzy nami,
szanujemy sie nawzajem, telefony odktadamy, nie robimy
zdjed.

Niech bedzie przyjaznie, bez rywalizacji. Chwal za wysitek.
Nikt nie jest pomijany. Jesli ktdoras woli tylko popatrzec
albo wyjs¢ wczesniej, to w porzadku.

Nie dotykaj nikogo, zeby poprawic ruch. Zamiast tego go
pokaz. Jesli dotyk naprawde by pomagt, najpierw zapytaj i
wyjasnij dlaczego.

Powiedz grupie, do kogo mozna sie zwrdcic ze
zmartwieniem albo skarga. Zachowaj dla siebie to, co ci
powiedzg, chyba ze ktos jest w niebezpieczenstwie.

Nigdy nie pros o nic ani niczego nie przyjmuj w zamian za
SWO0j3 pomoc.



Dostosowanie

Jesli kobieta mowii ci, ze ktos jg krzywdzi:

Wystuchaj jej i uwierz jej. Zapytaj, czego potrzebuje. Nie
naciskaj, zeby cos zrobita.

Powiedz jej, gdzie moze dostad pomoc, jesli tego chce.
Zanim grupa zacznie sie spotykacd, dowiedz sie, gdzie
kobiety w twojej okolicy mogg dosta¢ pomoc.

e Jeslijej albo komus innemu grozi teraz niebezpieczenstwo,

wezwij pomoc. W Norwegii zadzwon pod numer 113 po
karetke albo pod 112 po policje. W Polsce zadzwon pod
112 albo 999. W Turcji zadzwon pod 112.

Plan spotkania

Za kazdym razem trzymaj sie tej samej kolejnosci. Dzieki
temu kobiety czuja sie bezpiecznie. Spotkanie trwa od 40 do
60 minut.

1

Powitanie, okoto 5 minut. Powiedz, co bedziecie robic i
ile to potrwa.

Rozgrzewka, okoto 5 minut. Zréb zestaw ¢wiczen na
rozgrzewke (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/
#twarm-up-cool-down).

Gtowna czesé, od 20 do 30 minut. Wybierz 3 lub 4
¢wiczenia z czesci Cwiczenia dla poczatkujacych
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#exercise
-library), taniec z czesci Ruch bliski twojej kulturze
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#cultural
-movement) albo spacer.

Woyciszenie, okoto 5 minut. Zréb zestaw éwiczen

#warm-up-cool-down) i minute przerwy
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/one-minute
-pause).

Rozmowa na koniec, od 5 do 10 minut. Co wam sie
podobato? Co byto trudne? Co chciatybyscie robié
nastepnym razem?
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Dostosowanie

Kilka wskazowek:

e Najpierw pokaz tatwiejsza wersje, potem trudniejsza.
Kazdej zaproponuj krzesto.

e Korzystaj z testu rozmowy: kobiety powinny méc méwic w

trakcie ruchu.
e Jesli mozesz, zostaw czas na rozmowe i wspolng herbate.

Jak dostosowac spotkanie

Zmieniaj po jednej rzeczy. Mozesz zmienic cztery rzeczy:

e Przestrzen: zajmijcie wiecej lub mniej miejsca albo
¢wiczcie przy $cianie.

e Zadanie: zrébcie ruch mniejszy, wolniejszy lub krotszy
albo podzielcie go na kroki.

e Sprzet: uzyjcie krzesta, sciany albo butelek wody.

e Osoby: ¢wiczcie pojedynczo, w parach albo cata grupa.

Zapytaj kobiety, co mogtoby im to utatwic albo uprzyjemnic.
Sprobuj i zostan przy tym, co sie sprawdza.

Wiecej pomystdw znajdziesz w czesci Dopasuj do siebie
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/adaptation/#personalisation).

Jak korzystac z poradnika w grupie

e Zadbaj o to, zeby kobiety mogty bra¢ udziat bez

smartfona. Przynos wydrukowane karty i formularze.
e Woydrukuj formularze Méj punkt wyijscia
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment),
Moje cele (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting)
i M9j tydzien (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress
-log). Kazda kobieta zatrzymuje swoje. Ty ich nie zbierasz.
e Na koniec spotkania pus¢ nagranie Spokojny oddech

(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/calm-breathing).
e Przeczytajcie razem jedna z historii (vitality.sports4.eu/pl/

toolkit/follow-up/#success-stories) i porozmawiajcie o
niej.
e Po 3,6 12 miesigcach zapros kobiety, zeby sprawdzity

-assessment).


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/adaptation/#personalisation
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Dostosowanie

Jak zaczad cos w swojej okolicy i to
utrzymac

e Zacznij od matych krokdw: jeden spacer albo jedno
spotkanie w tygodniu.

e Znajdz kogos$ do wspdtpracy, na przyktad dom kultury,
organizacje kobiecg, szkote, wspdlnote religijng albo
gmine. Taki partner moze udostepnic sale, pomoc ci
dotrzed do kobiet albo pomdc utrzymac grupe.

e Zapros kobiety, ktérym grupa sie podoba, zeby pomogty ja
prowadzic¢. Z czasem moga prowadzi¢ jg same.

e Od poczatku planuj, jak grupa moze dziata¢ dalej bez
ciebie.

Szukaj w okolicy tego, co jest bezptatne, i pytaj, kto moze z

tego korzystad:

e W Norwegii w wielu gminach dziata centrum zdrowego
stylu zycia (frisklivssentral). Wedtug krajowych

wytycznych moze ono prowadzi¢ grupy tylko dla kobiet.
e W Polsce w wielu miejscach sg bezptatne strefy do

¢wiczen na $wiezym powietrzu (Otwarte Strefy
Aktywnosci).

e W Turdji niektdre centra zdrowego stylu zycia (Saglkl
Hayat Merkezleri) prowadzg bezptatne ¢wiczenia w grupie
z fizjoterapeuta. Centra spoteczne Tureckiego Czerwonego
Potksiezyca wspierajg miejscowych i migrantow.

Opinie
Pytaj kobiety, co sie sprawdza, a co nie. Mogg wypetnic
formularz Powiedz nam, co myslisz (vitality.sports4.eu/pl/

toolkit/forms/feedback) i wystac go e-mailem na adres
info@furim.no.

Moga tez dac ci papierowy formularz bez imienia i nazwiska.
Przepisz, prosze, odpowiedzi do e-maila albo wyslij zdjecie
kazdego formularza na ten sam adres. Dzieki temu
ulepszamy poradnik.

Kobiety nigdy nie muszg dzieli¢ sie opinia, zeby brac¢ udziat w
spotkaniach.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/feedback/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/feedback/
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