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Modut 3z 10

Moduty
edukacyjne

Czym jest alfabet ruchowy, co daje ci ruch, jak
dobrze jes¢ za mniej pieniedzy i jak w prosty
sposdb poczud sie spokojnie;j.

Witymmodule 1 Czym jest alfabet ruchowy
2 Korzysci z aktywnego trybu zycia

3 Podstawy zywienia i nawodnienia

. .4 Radzenie sobie ze stresem i uwaznosé
Czytaj albo stuchaj

na telefonie

Ten modut wyjasnia kilka prostych rzeczy o ruchu, jedzeniu i
o tym, jak poczuc sie spokojniej. Ma cztery czesci.
Przeczytanie kazdej zajmie ci okoto 5 minut.

Mozesz zaczg¢ od dowolnej czesci.


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

Wiedza

Czym jest alfabet ruchowy

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
twdj wtasny stosunek do ruchu i aktywnosci fizyczne;.

Alfabet ruchowy wyglada u kazdej kobiety inaczej. Moze sie
zmieniad i rozwija¢ w kazdym wieku.

Cztery elementy

e Ruch: to, co twoje ciato potrafi i robi na co dzien, na
przyktad chodzenie, schylanie sie, podnoszenie i noszenie.

e Razem: ruch z innymi ludzmi, na przyktad spacer z
sgsiadkg albo wspdlny taniec na uroczystosci
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#cultural
-movement).

e Wiedza: to, ze wiesz, jak bezpiecznie sie ruszac i co jest
dla ciebie dobre.

e Uczucia: to, co czujesz w zwiazku z ruchem, na przyktad

radosc¢ albo pewnosé, ze dasz rade.


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/movement/#cultural-movement
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#cultural-movement

3 Wiedza

Cztery elementy alfabetu ruchowego

Ruch ﬁ Wiedza
b Cmem

Razem Uczucia

Posrodku stoi kobieta. Wokot niej sg cztery mate obrazki, kazdy z jednym stowem. Ruch:
kobieta niesie dwie torby z zakupami. Razem: dwie kobiety wspdlnie spaceruja i rozmawiaja.
Wiedza: kobieta oglada na telefonie karte ¢wiczenia. Uczucia: kobieta jest po spacerze,
szczesliwa i odprezona.

Rownowaga, koordynacja, ciato i umyst
Réwnowaga oznacza, ze sie nie chwiejesz, kiedy stoisz,
idziesz albo po cos siegasz. Potrzebujesz jej, kiedy niesiesz
dziecko albo wsiadasz do autobusu.

Koordynacja to zgrana praca réznych czesci ciata.
Potrzebujesz jej, kiedy klaszczesz w rytm muzyki albo
watkujesz ciasto.

Ciato i umyst sg ze sobg potgczone. Ruch moze pomdéc ci
poczuc sie spokojniej i lepiej spac.

Kazda kobieta ma swadj punkt wyjscia. Mate kroki pomagaja
rozwijac twaj alfabet ruchowy.



Wiedza

Korzysci z aktywnego trybu
zycia

Ruch jest dobry dla twojego ciata i umystu. Nie chodzi o to,
jak wyglada twoje ciato.

Ruch moze:

e zmniejszy¢ ryzyko chordb serca, cukrzycy typu 2,
niektérych nowotwordw i wysokiego cisnienia krwi

e pomoc zmniejszy¢ stres

e pomoac zmniejszy¢ objawy leku i depresji

e pomdac ci lepiej spac

Ruch razem z tym, jak sie odzywiasz, moze tez pomac ci

utrzymac zdrowa wage.

Ruch nie zastepuje opieki medycznej. Jesli masz problem ze
zdrowiem, nadal chodz do swojego lekarza. Przeczytaj, kto
powinien najpierw porozmawiac z pracownikiem

medycznym (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/
#tsafety).

Ile ruchu wystarczy?

Kazdy ruch jest lepszy niz brak ruchu. Jesli teraz nie jestes
aktywna, zacznij od matych krokdw. Z czasem dodawaj
troche wiece;.

Dorosli powinni stara¢ sie rusza¢ od 150 do 300 minut
tygodniowo. 150 minut to mniej wiecej 30 minut dziennie
przez 5 dni.

Chodzi o ruch, przy ktérym serce bije szybciej, a oddech
przyspiesza. Nadal mozesz mowié, ale nie dasz rady
$piewac.

Te minuty mozesz podzieli¢ na krotkie czesci. Liczy sie nawet
kilka minut.

Co najmniej 2 dni w tygodniu réb cos, co wzmacnia miesnie.
Wyprdbuj ¢wiczenia wzmacniajgce (vitality.sports4.eu/pl/
toolkit/movement/#exercise-library).

Staraj sie mniej siedzie¢. Nawet delikatny ruch zamiast
siedzenia pomaga.


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

3 Wiedza

Ruch w codziennym zyciu

Czesc drogi do sklepu albo na przystanek przejdz pieszo.
Zatancz do piosenki podczas gotowania.

Pobaw sie z dzie¢mi w co$ ruchowego.

Kiedy mozesz, wchodz po schodach.

Kiedy dtugo siedzisz, wstan i troche sie poruszaj.

Prace domowe i opieka nad innymi tez sie licza.

Tydzien w ruchu

z

Pn Wt Sr Cz Pt So Nd

od 150 do 300 minut tygodniowo, w dowolny wygodny dla ciebie
sposob

B ﬁ Spacer B 2 Taniecp(?dczas 0 Za.ba,w?z
| gotowania )2 dzieémi

i -

Siedem dni tygodnia w jednym rzedzie, od poniedziatku do niedzieli. Przy pieciu z nich krotki
pasek pokazuje okoto 30 minut ruchu, podzielonego na mate czesci: spacer, taniec podczas
gotowania, zabawa z dzie¢mi. Przy dwdéch dniach maty obrazek pokazuje ¢wiczenie
wzmacniajace. Pod spodem: od 150 do 300 minut tygodniowo, w dowolny wygodny dla
ciebie sposdb. Kazdy ruch jest lepszy niz brak ruchu.



Wiedza

Podstawy zywienia i
nawodnienia

Nie ma jednego wtasciwego sposobu, zeby dobrze sie
odzywiacd. Zdrowe positki mozesz przygotowacd z produktow,
ktdére juz znasz.

Jedzenie to takze rodzina, kultura i radosé. Jedz spokojnie i z
przyjemnoscia.

Talerz Zdrowego Zywienia

Prosta wskazdwka, jak skomponowac positek:

e Potowe talerza wypetnij warzywami i owocami.

o Cwier¢ talerza wypetnij produktami zbozowymi,
pieczywem lub ziemniakami, na przyktad bulgurem, kasza
gryczana, bragzowym ryzem, ptatkami owsianymi albo
chlebem petnoziarnistym.

e Pozostatg ¢wierd wypetnij fasolg, soczewicy, ciecierzyca,
ryba, jajkami, jogurtem albo miesem.

e Do positku pij wode.

Wybieraj petnoziarniste wersje pieczywa i produktow

zbozowych, ktore juz jesz.

Uzywaj mniegj soli. Dla smaku dodawaj ziota i przyprawy.

Do gotowania czesciej uzywaj oleju niz masta, takze
klarowanego. Moze to by¢ olej rzepakowy, stonecznikowy
albo oliwa.



3 Wiedza

Talerz Zdrowego Zywienia

Okragty talerz widziany z gory.
@ Potowe zajmujg warzywa i owoce.

Cwier¢ talerza zajmujg produkty zbozowe,
pieczywo lub ziemniaki, na przyktad
bulgur, kasza gryczana, brgzowy ryz,
ptatki owsiane albo chleb petnoziarnisty.
Pozostatg ¢wieré zajmuja fasola,
soczewica, ciecierzyca, ryby, jajka, jogurt
albo mieso.

Obok talerza stoi szklanka wody.

Dobre jedzenie za mniej pieniedzy

Zaplanuj positki na tydzien i zréb liste zakupow.

Mrozone warzywa i owoce oraz te z puszki tez sg dobrym
wyborem. Wybieraj puszki bez dodatku soli i cukru.
Fasola, soczewica i ciecierzyca sa tanie. Uzywaj ich
zamiast czesci miesa.

Kupuj owoce i warzywa sezonowe.

Gotuj od razu wiecej i czesé zamrazaj na pozniej.

Z resztek warzyw zréb zupe.

Woda
Woda to zdrowy i tani napdj. Wybieraj jg zamiast stodkich
napojow.

Staraj sie wypijac¢ od 6 do 8 szklanek ptynéw dziennie. Liczy
sie woda, mleko oraz herbata lub kawa bez cukru.

Pij wiecej, kiedy jest gorgco albo kiedy pocisz sie podczas
ruchu.

Jesli lekarz lub pielegniarka polecili ci pi¢ mniej, trzymaj sie
tego.



3 Wiedza

Ruch w czasie postu
Jesli poscisz, na przyktad w czasie ramadanu:
e niech ruch bedzie tagodny, na przyktad spacer albo

rozcigganie

e dobra pora to koniec dnia, krétko przed tym, jak znowu
mozesz jes¢ i pié

e pij duzo wody miedzy zachodem storica a switem

e jesli masz zawroty gtowy albo mdtosci, przerwij i
odpocznij

Jesli jestes w cigzy albo karmisz piersia, porozmawiaj ze
swoim lekarzem lub potozng, zanim zaczniesz poscic.
Porozmawiaj z nimi przed postem takze wtedy, gdy masz
problem ze zdrowiem albo bierzesz leki.

Przeczytaj, jak bezpiecznie sie ruszad (vitality.sports4.eu/pl/
toolkit/movement/#safety).

Czy potrzebujesz specjalnego jedzenia albo
napojow?

Nie. Do tagodnych éwiczen wystarczg twoje zwykte positki i
woda. Nie potrzebujesz do nich napojéw dla sportowcow ani
odzywek w proszku.

4 Radzenie sobie ze stresem i

. i

uwaznosc

Stres to uczucie zmartwienia albo napiecia, kiedy w zyciu

jest trudno. Kazdy czasem odczuwa stres. Stres moze

utrudniac sen. Moze tez sprawié, ze jesz wiecej albo mniegj niz

zwykle.

Ruch moze pomadc zmniejszy¢ stres. Nie rozwigze twoich

problemow, ale moze ci troche utatwicé radzenie sobie z
silnymi emocjami.

Dwa sposoby, ktore mozesz wyprobowac

Spokojny oddech Minuta przerwy
[ tagodny, na stojgco lub na siedzgco tagodny, na stojgco lub na siedzgco
i \ strona 12 " strona 13


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

Wiedza

Mozesz ich tez postuchad: Spokojny oddech
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/calm-breathing) i
Minuta przerwy (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one

-minute-pause).

Uwaznosé to zwracanie uwagi na to, co dzieje sie tu i teraz,
w tobie i wokét ciebie. Cwiczenie ,Minuta przerwy” to szybki
sposob, zeby jej sprobowacd.

Delikatne rozcigganie i powolny oddech
Powolne rozcigganie moze pomac ciatu sie rozluznid.
Wyprdbuj te éwiczenia i oddychaj powoli podczas ruchu:

Krazenia barkow

tagodny, na siedzaco tagodny, na stojgco lub na siedzgco

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/

neck-turn

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/
shoulder-rolls

Rozcigganie klatki piersiowej Skton w bok

tagodny, na stojgco lub na siedzgco
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/

chest-stretch

10

tagodny, na stojgco lub na siedzgco
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/
side-bend

Uwazaj na siebie

e Zanim zaczniesz sie rozciggacd, przeczytaj, jak bezpiecznie
sie ruszad (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/
#safety).

Mozesz przerwac w kazdej chwili.

Nie musisz zamykac oczu.

Jesli masz zawroty gtowy, oddychaj tak jak zwykle.

Te ¢wiczenia nie sg dla kazdego. Jesli ktdres z nich
sprawia, ze czujesz sie gorzej, przerwij.

e Czasem spokojne ¢wiczenia przywotujg trudne

wspomnienia. To w porzadku. Mozesz przerwac.

Kiedy szukaé pomocy

Jesli przez stres trudno ci sobie radzi¢, porozmawiaj z
lekarzem lub innym pracownikiem medycznym albo z kims,
komu ufasz.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/calm-breathing/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/calm-breathing/
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/exercises/neck-turn/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/shoulder-rolls/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/chest-stretch/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-bend/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety
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Wiedza

Z kim mozesz porozmawiac:

e W Norwegii zadzwon pod numer 116 123. To bezptatny
telefon wsparcia prowadzony przez Mental Helse. Dziata
catg dobe.

e W Polsce zadzwon pod numer 116 123. To telefon
wsparcia dla 0séb w kryzysie emocjonalnym. Dziata catg
dobe.

e W Turgji porozmawiaj ze swoim lekarzem.

Jesli tobie 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.

Wiecej pomocy w twoim jezyku

Swiatowa Organizacja Zdrowia ma bezptatny ilustrowany

poradnik na trudne czasy. Nazywa sie ,Wazne nawyki w

sytuacjach stresu”. Mozesz go przeczytaé w jezyku:

e arabskim (iris.who.int/server/api/core/bitstreams/b7 1decOd
-5e19-45c8-8ca4-44fab201bb16/content)

e dari (iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f6ad1382-7abf
-4efb-8ed9-27ea48c08d61/content)

e angielskim (iris.who.int/server/api/core/
bitstreams/65bb7c04-5180-4773-a0d8-0d5be2cc35a0/
content)

e polskim (iris.who.int/handle/10665/366709)

e tigrinia (iris.who.int/server/api/core/bitstreams/def6d741
-edde-47fa-9e8e-63alfca3abed/content)

e tureckim (iris.who.int/handle/10665/333917)

e ukrainskim (iris.who.int/handle/10665/339150)

Poradnik WHO jest dostepny takze w wielu innych jezykach

(www.who.int/publications/i/item/9789240003927).


https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/b71dec0d-5e19-45c8-8ca4-44fab201bb16/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/b71dec0d-5e19-45c8-8ca4-44fab201bb16/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f6ad1382-7abf-4efb-8ed9-27ea48c08d61/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f6ad1382-7abf-4efb-8ed9-27ea48c08d61/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/65bb7c04-5180-4773-a0d8-0d5be2cc35a0/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/65bb7c04-5180-4773-a0d8-0d5be2cc35a0/content
https://iris.who.int/handle/10665/366709
https://iris.who.int/handle/10665/366709
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/def6d741-edde-47fa-9e8e-63a1fca3a6ed/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/def6d741-edde-47fa-9e8e-63a1fca3a6ed/content
https://iris.who.int/handle/10665/333917
https://iris.who.int/handle/10665/333917
https://iris.who.int/handle/10665/339150
https://iris.who.int/handle/10665/339150
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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=2 Spokojny oddech

Powolne, tagodne oddychanie, ktére moze ci poméc

Oddech .. L.
poczuc sie spokojniej.

Czas ( Okoto 5 minut

Poziom 0 {'_agodny

Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco

Sprzet  Brak

Miejsce  Krzesto z oparciem albo kazde miejsce, w ktdrym mozesz
siedzie¢, stac lub lezed

/\ Zadbaj o swoje ® Jesli masz zawroty gtowy, wroc do zwyktego oddychania.
. , e Mozesz przerwac w kazdej chwili.
bezpieczenstwo . jedli poczujesz sie od tego gorzej, przerwi.
Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: vitality.sports4.eu/pl/
toolkit/movement/#safety

Krok po kroku

1 Usiadz na krzesle z oparciem,
stan albo sie potdz. Jesli siedzisz
lub stoisz, postaw stopy ptasko
na podtodze.

2 Swobodnie opusé barki. Nie
musisz zamykac oczu.

3 Spokojnie nabierz powietrza
nosem. Jesli ci to pomoze, policz
powoli do b.

4 Spokojnie wypusé powietrze
ustami. Jesli chcesz, znowu
policz do 5.

5 Oddychaj tak przez okoto 5
minut. Nie oddychaj na site i nie
wstrzymuj oddechu.

[\

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Licz do 3 zamiast do Rdb to codziennie, o
5. Albo po prostu porze, ktdra ci pasuje.

i u _I'I ==
zwracaj uwage na Ew

oddech, bez liczenia. Na telefonie

12


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/calm-breathing/
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Oddech

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Wiedza

Minuta przerwy

Krétka przerwa, zeby zauwazyd, jak sie czujesz, i
skupic sie na tym, co tu i teraz.

® Okoto 1 minuty

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Dowolne miejsce

e To ¢wiczenie nie jest dobre dla kazdego. Jesli poczujesz sie
od tego gorzej, przerwij.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: vitality.sports4.eu/pl/

toolkit/movement/#safety

Krok po kroku

1 Zostaw to, co robisz. Usigdz albo
stan. Nie zamykaj oczu.

2 Zauwaz, jak sie czujesz. Nazwij
to w myslach, na przyktad
~-martwie sie”.

3 Powoli docisnij stopy do podtogi.
Powoli wypus$¢ powietrze i niech

Dopasuj do siebie

13

nastepny oddech przyjdzie sam.

4 Rozejrzyj sie. Zauwaz trzy rzeczy,
ktére widzisz, i dwa dzwieki,
ktore styszysz.

5 Zapytaj siebie, czego teraz
potrzebujesz, na przyktad wody,
odpoczynku albo troche
rozciggania. Potem wrdc¢ do
swoich zajec.

tatwiej Trudniej

Po prostu docisnij Réb to kilka razy

stopy do podtogi i dziennie, zawsze gdy

powoli wypusc poczujesz, ze jestes

powietrze. zestresowana. Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/one-minute-pause/
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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
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