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Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Ten modut pomoze ci wytrwad w ruchu przez wiele miesiecy.
Przeczytaj, jak zaczynaty inne kobiety. Potem sprawdz swoje
postepy po 3, 6 i 12 miesigcach.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/follow-up/
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1 Historie sukcesu i
wypowiedzi kobiet

To prawdziwe historie kobiet z innych projektéw. Nie sa
czescig projektu VITALITY.

Kazda historie opublikowata organizacja podana przy niej.
Na stronie tej organizacji mozesz przeczytad catg historie. W
petnej wersji niektdérych historii jest mowa o wojnie i
trudnych czasach.

Kobiety zaczynaty na rézne sposoby: od ptywania, tanca,
jazdy na rowerze, pitki noznej, taeckwondo albo zajed
ruchowych. Niektdére z nich mdéwig o tym, jak poznaty inne
kobiety.

Prawa do tych wypowiedzi majg ich wydawcy. Licencja
poradnika ich nie obejmuje. Wypowiedz Tani podajemy tak,
jak ukazata sie po polsku. Wypowiedzi pozostatych kobiet
przettumaczyliSmy dla tego poradnika: wypowiedz Shukri
ukazata sie po norwesku, a reszta po angielsku.

Hakime Hakime pochodzi z Afganistanu i mieszkata w Grimstad w
Norwegii. W niedzielne poranki chodzita na lekcje ptywania dla
kobiet, prowadzone przez wolontariuszy.

© Norwegia

66 Moge porozmawiac z innymi kobietami i dobrze sie
razem bawimy.

3 Przettumaczono dla tego poradnika. W jezyku oryginatu: | get to
talk with the other women, and we have a good time together.

Zrédto: Crouch D. Taking the plunge: Swimming lessons help integration
in Norway. UNHCR Nordic and Baltic Countries, 7 July 2017. www.
unhcr.org/nordic-and-baltic/news/taking-plunge-swimming-lessons
-help-integration-norway


https://www.unhcr.org/nordic-and-baltic/news/taking-plunge-swimming-lessons-help-integration-norway
https://www.unhcr.org/nordic-and-baltic/news/taking-plunge-swimming-lessons-help-integration-norway
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Tania
© Polska

Shukri
© Norwegia

Neleah
© Finlandia

Nazmeen
© Wielka Brytania
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Tania pochodzi z tuganska w Ukrainie i teraz mieszka w
Biatymstoku. Na poczatku trudno jej byto wychodzi¢ z domu i
poznawac ludzi. Pomagt jej powrdt do taekwondo, sportu, ktéry
kochata jako dziecko.

¢¢ Akurat w tej dziedzinie nie stawiam sobie za cel
wielkich osiggnied
Zrédto: Sajewicz A. Przez taekwondo do Caritasu. UNHCR Polska, 8 July

2026. www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo
-do-caritasu

Shukri chodzita na zumbe dla imigrantek w Skien w Norwedii.
Zajecia prowadzita wolontariuszka.

¢¢ Wracam do domu zmeczona, ale moje ciato dobrze sie
czuje.

3 Przettumaczono dla tego poradnika. W jezyku oryginatu: Jeg er
sliten nar jeg kommer hjem, men jeg far en god folelse i kroppen

Zrédto: Bakkebe SH. Zumba-feber blant innvandrerkvinner. NRK
Vestfold og Telemark, 13 June 2013. www.nrk.no/vestfoldogtelemark/
zumba-feber-blant-innvandrerkvinner-1.11078175

Neleah pochodzi z Kenii i mieszka w Finlandii. Bata sie ptywania.
Gdy miata czterdziesci kilka lat, zaczeta chodzi¢ na lekcje
ptywania w grupie sportowej dla kobiet z wielu kultur.

¢¢ Nauka w kazdym wieku to zaden wstyd.

%A Przettumaczono dla tego poradnika. W jezyku oryginatu: There is
no shame in learning at any age.

Zrédto: Ramachandran D'souza P. Taking the plunge: Non-swimmers in
Finland discover joy of the sport in adulthood. Yle News, 29 July 2024.
yle.fi/a/74-20101605

Nazmeen starata sie o azyl w Londynie. Zapisata sie na kurs jazdy
na rowerze dla poczatkujacych, tylko dla kobiet. Jej imie
zmieniono, zeby jg chronid.

66 Dzieki temu kursowi miatam powdd, zeby wyjsc z
domu.

3 Przettumaczono dla tego poradnika. W jezyku oryginatu: This
course gave me a reason to leave the house.

Zrédto: Shellien-Walker L. Life cycles: The project getting refugees
cycling in London. UNHCR UK, 16 December 2016. www.unhcr.org/uk/
news/stories/life-cycles-project-getting-refugees-cycling-london


https://www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo-do-caritasu
https://www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo-do-caritasu
https://www.nrk.no/vestfoldogtelemark/zumba-feber-blant-innvandrerkvinner-1.11078175
https://www.nrk.no/vestfoldogtelemark/zumba-feber-blant-innvandrerkvinner-1.11078175
https://yle.fi/a/74-20101605
https://yle.fi/a/74-20101605
https://www.unhcr.org/uk/news/stories/life-cycles-project-getting-refugees-cycling-london
https://www.unhcr.org/uk/news/stories/life-cycles-project-getting-refugees-cycling-london
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Amal
© Jordania

Uczestniczka
badania
© Dania

Svitlana
© Hiszpania
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Amal wyjechata z Syrii do Jordanii. Sitownie sg tam drogie, wiec
zapisata sie na zumbe. Zajecia odbywaty sie w osrodku
prowadzonym przez International Rescue Committee.

¢¢ Kiedy dowiedziatam sie, ze osrodek IRC prowadzi
zajecia zumby, bardzo chciatam sie zapisad, dla siebie,
dla swojego zdrowia.

3 Przettumaczono dla tego poradnika. W jezyku oryginatu: When |

found out that the IRC centre offers Zumba classes, | was very
motivated to join for me, for my health.

Zrédto: Kawar K. Counselling and Zumba classes help three generations
of Syrian women find hope. International Rescue Committee UK, 13
March 2016. www.rescue.org/uk/article/counselling-and-zumba-classes
-help-three-generations-syrian-women-find-hope

W Danii kobiety z Somalii i innych krajow braty udziat w
12-tygodniowym programie ¢wiczen blisko domu. Oto, co
powiedziata potem jedna z nich.

¢¢ Nauczytam sie tak duzo, ze moge sobie pomdci
¢wiczy¢é w domu.

% Przettumaczono dla tego poradnika. W jezyku oryginatu: | have
learned so much that | can help myself and practice at home.

Zrédto: Thulstrup SH, Petersen S, Morse L. Development of a
supervised exercise programme for immigrant women: feasibility study
of a practical intervention in a physiotherapy setting. J Rehabil Med
2021;53. doi:10.2340/16501977-2853. pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8638724

Svitlana wyjechata z Ukrainy z powodu wojny i przyjechata do
Barcelony. Grata w pitke nozng w druzynie dla uchodzczyn.

66 Podoba mi sie to, bo znalaztam przyjaciotki i moge z
nimi rozmawiac.

%A Przettumaczono dla tego poradnika. W jezyku oryginatu: | like it
because | have made friends and | can talk to them.

Zrédto: FC Barcelona Foundation. Aitana Bonmati visits a training
session of a soccer team of refugee women. 11 October 2022.
foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a
-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion
-of-international-day-of-the-girl-child

Prawa do cytatdw majg ich wydawecy. Licencja poradnika ich nie
obejmuje.


https://www.rescue.org/uk/article/counselling-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope
https://www.rescue.org/uk/article/counselling-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8638724/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8638724/
https://foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion-of-international-day-of-the-girl-child
https://foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion-of-international-day-of-the-girl-child
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Ponowna ocena

Po 3, 6i 12 miesigcach sprawdz, jak ci idzie. Zajmie to okoto
25 minut, razem z rozgrzewka.

1 Wypetnij jeszcze raz formularz Mdj punkt wyjscia
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment).

2 Zrdb jeszcze raz Moje testy sprawnosci
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/baseline).

3 Odpowiedz na pytania z formularza Spojrzenie wstecz
po 3, 6 12 miesigcach (strona 7).

Poréwnuj swoje wyniki tylko z tymi z poczatku. Mate zmiany
sie licza.

Jak zmienic cele i plan éwiczen

e Jesli poszto dobrze, dodaj troche: jeden dzien wiecej albo
kilka minut wiecej.

e Jesli zycie pokrzyzowato ci plany, zrob mniejszy krok i nie
przestawaj.

e Jesli przestatas ¢wiczyd, zacznij od nowa od jednego
matego kroku. Wiele osdb przestaje i zaczyna od nowa.

e Jesli sie nudzisz, sprobuj czegos nowego.

e Przygotuj sobie maty plan na zabiegane tygodnie, na
przyktad 5 minut rozciggania.

Potem zapisz swdj nastepny cel w formularzu Moje cele
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting).

Wytrwaj razem z innymi

Ruch z innymi kobietami moze pomac ci wytrwad. Znajdz
miejsce w poblizu (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/directory/
#further-reading) albo przeczytaj, jak bezpiecznie dotgczyc
do grupy w internecie (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
community/#online-communities).



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/directory/#further-reading
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/directory/#further-reading
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/community/#online-communities
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/community/#online-communities
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Formularz
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Spojrzenie wstecz F;'%‘“‘gﬁ
po 3,6112 R

° ° e
miesigcach e
Po 3, 6i 12 miesigcach sprawdz, co sie na telefonie
zmienito, co ci pomogto i co chcesz robic
dalej.

® Okoto 25 minut, razem z rozgrzewka

Najpierw jeszcze raz wypetnij formularz ,,Méj punkt wyjscia”
i zrob testy sprawnosci. Potem odpowiedz na te pytania.

Zanim zaczniesz

e Woypetnij jeszcze raz formularz Mdj punkt wyjscia
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment).

e Zrob jeszcze raz Moje testy sprawnosci
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/baseline).

e Pordwnaj swoje wyniki z tymi z poczatku. Mate zmiany sie
licza.

12
3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Dzisiejsza data



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/re-assessment/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/baseline/
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Co sie zmienito

Co sie u mnie zmienito? Zaznacz wszystko, co pasuje. Jesli jeszcze
nic sie nie zmienito, to nic ztego. Nie przestawaj.

3 miesigce
Co nadal robie?

Co sie u mnie zmienito? Zaznacz wszystko, co pasuje.

E] Wiecej energii E] Lepszy sen D Lepszy nastrdj D Wieksza pewnosc siebie
E] Czuje sie silniejsza D tatwiej mi sie ruszad D Cos innego

Czego dowiedziatam sie o sobie?

Co mi przeszkadzato?

(.

6 miesiecy
Co nadal robie?

Co sie u mnie zmienito? Zaznacz wszystko, co pasuje.
D Wiecej energii D Lepszy sen D Lepszy nastrdj D Wieksza pewnos¢ siebie
E] Czuje sie silniejsza D tatwiej mi sie ruszad D Cos innego

Czego dowiedziatam sie o sobie?

Co mi przeszkadzato?
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12 miesiecy

Co nadal robie?

Co sie u mnie zmienito? Zaznacz wszystko, co pasuje.
D Wiecej energii D Lepszy sen D Lepszy nastrdj D Wieksza pewnosc siebie
E] Czuje sie silniejsza D tatwiej mi sie ruszad E] Co$ innego

Czego dowiedziatam sie o sobie?

Co mi przeszkadzato?

Co dalej

Jakie wsparcie by mi pomogto? Na przyktad: kolezanka do
wspdlnych spacerdw, grupa albo miejsce, w ktérym moge sie
ruszac.

3 miesigce
Jakie wsparcie by mi pomogto?

Mgj cel na kolejne 3 miesiace

|

6 miesiecy
Jakie wsparcie by mi pomogto?

Méj cel na kolejne 3 miesigce
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12 miesiecy

Jakie wsparcie by mi pomogto?

M4j cel na kolejne 3 miesigce

10

Potem wybierz maty krok do tego celu w formularzu
Moje cele (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting).



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting/
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