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Witaj w VITALITY. Ten poradnik jest dla kobiet, ktore
chciatyby wiecej sie ruszac tak, zeby pasowato to do ich
zycia.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/introduction/
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Wprowadzenie

Powitanie

Ten poradnik jest dla ciebie, jesli chciatabys byc¢ bardziej
aktywna, ale trudno ci byto zaczgé. Moze masz mato czasu
albo pieniedzy. Moze niedawno zamieszkatas w nowym
kraju albo nie czujesz sie swobodnie na sitowni.

Nie potrzebujesz specjalnych ubran ani sprzetu. Wystarczy
krzesto, $ciana i troche miejsca. Mozesz zaczad¢ juz dzis, od
kilku minut.

Dlaczego warto sie ruszac?

Ruch jest dobry dla twojego ciata i umystu. Moze pomac ci
lepiej spac i odczuwad mniegj stresu. Moze zmniejszy¢ ryzyko
chordb serca, cukrzycy typu 2 i wysokiego cisnienia krwi.

Kazdy ruch jest lepszy niz brak ruchu.

Czym jest alfabet ruchowy?

Ten poradnik méwi o alfabecie ruchowym. Sport England
(www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical
-literacy-consensus-statement-england-published) to
publiczna instytucja do spraw sportu w Anglii. Tak opisuje
alfabet ruchowy: ,Alfabet ruchowy to nasz stosunek do
ruchu i aktywnosci fizycznej przez cate zycie”.

To stowa Sport England, przettumaczone dla tego poradnika.
Licencja poradnika ich nie obejmuje.

Stowo ,alfabet” nie oznacza tu czytania i pisania. Chodzi o to,
jak sie ruszasz, co czujesz w zwigzku z ruchem i jakie miejsce
ma ruch w twoim zyciu. Wiecej przeczytasz w czesci Czym
jest alfabet ruchowy (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/learn/
#physical-literacy).

Jak korzystac z poradnika

Mozesz zaczg¢ od dowolnej strony. Kazdg zrozumiesz bez
czytania pozostatych.


https://www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy-consensus-statement-england-published
https://www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy-consensus-statement-england-published
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/learn/#physical-literacy
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/learn/#physical-literacy
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Wprowadzenie

Jak dobrze zaczgd

1 Przeczytaj, kto powinien najpierw porozmawiac z

pracownikiem medycznym (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/

movement/#safety).
2  Wypetnij formularz Mdj punkt wyjscia
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment).

3 Wyprdbuj rozgrzewke (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
movement/#warm-up-cool-down). Trwa 5 minut.

4 W formularzu Moje cele (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
forms/goal-setting) wybierz jeden maty krok na ten
tydzien.

5 Codziennie wypetniaj formularz Mdj tydzien
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log).

Na telefonie

e W menu znajdziesz moduty, ¢wiczenia, formularze i
nagrania do postuchania.

e Twoje odpowiedzi zapisuja sie tylko na tym telefonie lub
komputerze. Nie trafiajg do nikogo. Mozesz je usungé w
kazdej chwili. Jesli z tego urzadzenia korzystajg tez inne

osoby, po skonczeniu usun swoje odpowiedzi.
e Jesli wolisz ogladac lub stuchaé, na wielu stronach

znajdziesz film albo nagranie audio.

Na papierze
e Caty poradnik, formularze i karty ¢wiczen mozesz
wydrukowac ze strony z plikami do pobrania

(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/downloads).
e W wydrukowanym poradniku kod QR otwiera te sama

strone na twoim telefonie.

Nie spiesz sie i badz dla siebie wyrozumiata
Zacznij od matych krokéw. Wolniejsze tempo jest
bezpieczniejsze dla twojego ciata. Co tydzien rdb troche
wiecej, krok po kroku.

Niektore dni bedga trudniejsze. To normalne.

Zmiana planu to nie porazka. Nastepnego dnia mozesz
zaczac od nowa.
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https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log/
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Wprowadzenie

Dziesie¢ modutow

Na poczatek:

e 1. Wprowadzenie i instrukcja (strona 2)

e 2.Samoocena i wyznaczanie celdw (vitality.sports4.eu/pl/
toolkit/self-assessment)

Nauka i ruch:

e 3. Moduty edukacyjne (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/learn)

e 4. Ruch i ¢wiczenia (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
movement)

e 5. Materiaty cyfrowe i multimedialne (vitality.sports4.eu/
pl/toolkit/digital)

Zeby wytrwad:
e 6. Spotecznosd i wzajemne wsparcie (vitality.sports4.eu/

pl/toolkit/community)

7. Sledzenie postepdw i dziennik refleksji
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/tracking)

8. Przydatne miejsca i materiaty (vitality.sports4.eu/pl/

toolkit/directory)
9. Dostosowanie i personalizacja (vitality.sports4.eu/pl/

toolkit/adaptation)
10. Wytrwatosc i dalsze kroki (vitality.sports4.eu/pl/

toolkit/follow-up)

Wrazliwosé kulturowa

Ten poradnik powstat dla kobiet z wielu kultur i réznych
srodowisk. Korzysta z wynikéw badan o tym, jaki ruch jest
bezpieczny i przyjazny dla migrantek.

Kieruje sie zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia.
Poréwnano go tez z wytycznymi zdrowotnymi z Norwedii,
Polski i Turcji.

Oto jak ten poradnik szanuje twoja kulture i twoje zycie:

e Toty wybierasz, gdzie i z kim sie ruszasz: w domu czy na
swiezym powietrzu, sama czy z innymi kobietami.

e Kazde ¢éwiczenie mozesz robi¢ w zwyktym ubraniu, a
wiekszos$¢ takze na siedzaco.

e Nigdy nie musisz nikogo dotykac ani trzymac sie za rece.

e Mozesz ruszac sie przy swojej muzyce, tanczyé swoje
tance albo ¢wiczy¢ zupetnie bez muzyki.
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Wprowadzenie

e Zdrowe jedzenie zaczyna sie od produktéw, ktdre juz

znasz.
e To ty decydujesz, czym sie dzielisz, a co zachowujesz dla

siebie.
Dopasuj ten poradnik do siebie. Zmien dowolne ¢wiczenie,
pore albo miejsce tak, zeby pasowaty do twojego ciata,
przekonan, rodziny i rytmu dnia. Jak to zrobié, przeczytasz w
czesci Dopasuj do siebie (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
adaptation/#personalisation).



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

\

Rezultat
Projekt

@ VITALITY

Co-funded by
the European Union

Poradnik: alfabet
ruchowy dla wszystkich

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.

D2.1 Poradnik: alfabet ruchowy dla wszystkich
VITALITY: Strengthening Disadvantaged Women's Health and Resilience via
Culturally Adapted Physical Activity Toolkit

Numer projektu 101239131
Wydanie 1.0, 30 wrzeénia 2026 r.
Strona  vitality.sports4.eu/pl
internetowa
i Me&BAD
INSTITUTE 7 ‘/ »iml &z Wellness

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s)
only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://vitality.sports4.eu/pl/

	Wprowadzenie i instrukcja
	Powitanie
	Jak korzystać z poradnika
	Wrażliwość kulturowa


