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2 Samoocena |
wyznhaczanie
celow

Poznaj swadj punkt wyjscia, wyznacz cel, zaplanuj
jeden maty krok i sprawdz sprawnosé ndg, gibkosc

i rownowage.

Witymmodule 1 Samoocena alfabetu ruchowego 3
E?: wfi[Bl 2 Wyznaczanie celéw 3
T

3 Pomiary na start 4

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Ten modut pomoze ci poznac swoj punkt wyjscia. Potem
wybierzesz cel i jeden maty krok.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/self-assessment/

Samoocena i cele

S3 tu trzy krotkie formularze. Mozesz je wypetnié na
telefonie albo na papierze.

Twoje odpowiedzi zapisujg sie tylko na tym telefonie lub
komputerze. Nie trafiajg do nikogo. Jesli z tego urzadzenia

korzystajg tez inne osoby, po skonczeniu usun swoje
odpowiedzi.

To nie jest egzamin. Porownujesz sie tylko z sama soba.

Samoocena alfabetu
ruchowego

Dziesiec krotkich pytan o to, jak sie teraz ruszasz. Dotyczg
twojego tygodnia, codziennego ruchu, tego, co twoje ciato
dobrze potrafi, i tego, co chciatabys robic tatwie;j.

Stowo ,alfabet” nie oznacza tu czytania i pisania. Chodzi o to,
jak sie ruszasz i co czujesz w zwigzku z ruchem.

Zajmuje to okoto 5 minut.

Mdj punkt wyjscia
Dziesied krotkich pytan o to, jak sie teraz ruszasz i co chciatabys
robic tatwiej.

® Okoto 5 minut Formularz na stronie 5

Po 3, 6 i 12 miesigcach odpowiedz jeszcze raz na te same
pytania. Wtedy zobaczysz, co sie zmienito.

Jesli masz problem ze zdrowiem, najpierw przeczytaj, kto
powinien porozmawiac z pracownikiem medycznym
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety).

Wyznaczanie celow

Cel pomaga ci wytrwad. Zacznij od jednego matego kroku na
ten tydzien. Potem pomysl, co chciatabys$ osiggnad za 3
miesigce lub pdznie;j.

Niech twadj krok bedzie maty i tatwy, tak zebys$ byta pewna,
ze dasz rade. Zaplanuj, kiedy i gdzie go zrobisz.


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

Pomysl, co moze ci przeszkodzié. Potem zaplanuj, co zrobisz,
jesli tak sie stanie. Na przyktad: jesli bedzie padad, to
zatanicze w domu przy 2 piosenkach.

Moje cele
Wybierz maty krok na ten tydzien i cel na 3 miesigce lub dtuzej.
Zaplanuj, co zrobisz, gdy cos ci przeszkodzi.

® Okoto 5 minut Formularz na stronie 9

Co tydzien zaznaczaj w formularzu M¢j tydzien
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log), w ktdre
dni zrobitas swdj maty krok.

Pomiary na start

Trzy proste testy pokazuja twdj punkt wyjscia. Sprawdzajg
sprawnosc ndg, gibkosd i rownowage. Test ndg pokazuje site
i wytrzymatosé, czyli to, jak dtugo wytrzymujesz wysitek.

Zajmuja okoto 15 minut, razem z rozgrzewka.

Zapisz swoje wyniki. Po 3, 6 i 12 miesigcach zréb te same
testy jeszcze raz.

Poréwnuj swoje wyniki tylko z tymi z poczatku. Nie musisz
osiggnac zadnego konkretnego wyniku.

Moje testy sprawnosci
Trzy proste testy: nogi, gibkos¢ i rdwnowaga. Zréb je teraz, a
potem znowu po 3, 6 i 12 miesigcach.

® Okoto 15 minut, razem z rozgrzewka Formularz na stronie 12

Zanim zaczniesz, przeczytaj, jak zadbac o swoje
bezpieczenstwo (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/
#safety). Rdb testy przy Scianie. Uzyj krzesta bez koétek i bez
podtokietnikdw.



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety

2 Samoocena i cele

=] MGj punkt :‘:E
. WYJSCI B

Dziesiec krétkich pytan o to, jak sie teraz
ruszasz i co chciatabys robic tatwiej.

® Okoto 5 minut

Wypetnij go
na telefonie

To nie jest egzamin. Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.
Twoje odpowiedzi pokaza ci, od czego zaczynasz.

Twoj tydzien

D &
12

Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Dzisiejsza data ‘ ’ ‘ ’ [ ’ ‘ J

Ile dni w zesztym tygodniu bytas

aktywna przez 30 minut lub ‘ i J

[ z7 dni

‘ z 7 dni ‘ z 7 dni

dtuzej?
Ile dni w zesztym tygodniu robitas
cos, co wzmachia migsnie? 27 dni 27 dni z7 dni 27 dni



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/self-assessment/

2 Samoocena i cele

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Ile mniej wiecej godzin siedzisz w zwykty dzien?

Mnigj niz 4 godziny [:] [:] [:] [:]
0d 4 do 7 godzin (] (] ] (]
8 godzin lub wiecej E] D D E]
Nie wiem D D D D

Kiedy w ciagu dnia mogtabys znalez¢ 10 minut dla siebie? Zaznacz wszystko, co pasuje.

Rano E] D D E]
Po potudniu E] D D D
Wieczorem [:] [:] [:] [:]
Kazdego dnia inaczej D D D D

Ruch w codziennym zyciu

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Czy trudno ci chodzi¢ albo wchodzi¢ po schodach?

Nie jest trudno [:] [:] [:] [:]
Troche trudno [:] [:] [:] [:]
Bardzo trudno E] D D E]



2 Samoocena i cele

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Czy trudno ci nosic torbe z zakupami?

Nie jest trudno [:] [:] [:] [:]
Troche trudno [:] [:] [:] [:]
Bardzo trudno E] D D E]

Czy trudno ci schyli¢ sie, zeby podnies¢ cos z podtogi?

Nie jest trudno [:] [:]
Troche trudno E] D
Bardzo trudno E] D

DO
DO

Jak podchodzisz do ruchu

r°1*Y -l

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Na ile jestes pewna, ze dasz rade by¢ aktywna 3 dni w tygodniu?

Niepewna D D D
Srednio pewna E] D D
Bardzo pewna [:] [:] [:]

DOd



2 Samoocena i cele

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Co twoje ciato potrafi teraz dobrze robi¢? Zaznacz wszystko, co pasuije.
Chodzi¢

Wochodzi¢ po schodach
Nosic¢ rzeczy

Tanczyc¢

Bawic sie z dziemi

Rozciggac sie

DOO00000g
DO0000og
DO0000og
DOO00000g

Cos innego

Co chciatabys robic tatwiej? Zaznacz najwyzej 2 odpowiedzi.
Chodzi¢ na dtuzsze odlegtosci

Wchodzi¢ po schodach
Nosic¢ rzeczy
Schylac sie

Mniej sie meczy¢

DOo0ogd
DOOo0ogd
DOo0ogd
DOo0ogd

Cos innego

Zachowaj swoje odpowiedzi. Po 3, 6 i 12 miesigcach
odpowiedz jeszcze raz na te same pytania i zobacz, co sie
zmienito.

Jesli masz problem ze zdrowiem, najpierw przeczytaj, kto
powinien porozmawiac z pracownikiem medycznym
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety).



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

2 Samoocena i cele

=] Moje cele h i

- o
Wybierz maty krok na ten tydzien i cel na 3 _ﬁ o bty

F

Formularz  mjesigce lub dtuzej. Zaplanuj, co zrobisz, EI;_E;__ .
gdy cos ci przeszkodzi. Wypetnij go

® Okoto 5 minut na telefonie

Zacznij od jednego matego kroku w tym tygodniu. Potem
pomysl, co chciatabys osiggnac za 3 miesigce lub pdznie;j.
Swoje cele mozesz zmieni¢ w kazdej chwili.

Dlaczego i jak chce sie ruszac

Dlaczego chce by¢ bardziej aktywna? Zaznacz wszystko, co pasuje.
D Zeby czud sie silniejsza

D Zeby mieé wiecej energii

D Zeby czud sie spokojniejsza

D Zeby lepiej spad

|| Zeby nadazad za dzie¢mi

D Zeby poznad inne kobiety

D Cos innego

Co lubie albo czego chce sprobowac? Zaznacz wszystko, co pasuje.
D Spacery

D Taniec przy muzyce

D Cwiczenia w domu

D Rozcigganie

D Ruch razem z innymi kobietami

[ ] Grupa tylko dla kobiet
[ ] Coginnego


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

2 Samoocena i cele

Co mam pod reka, zeby sie ruszac¢? Zaznacz wszystko, co pasuje.

D Krzesto

[:] éciane

D Troche miejsca na podtodze

D Bezpieczne miejsce na zewnatrz
[:] Kogos, kto sie do mnie przytaczy
D Co$ innego

Moje cele

Co chciatabym umiec zrobi¢ za 3 miesigce lub pdzniej?

Mdj maty krok na ten tydzien

Kiedy i gdzie to zrobie?

10



2 Samoocena i cele

Co moze mi przeszkodzic

Co moze mi przeszkodzi¢? Zaznacz wszystko, co pasuje.
D Brak czasu

D Rodzina i dzieci

[:] Zmeczenie albo zte samopoczucie

D Koszty

D Brak bezpiecznego miejsca albo miejsca tylko dla kobiet
[:] Wstydze sie albo nie jestem pewna siebie
D Cos innego

Jesli tak sie stanie, to...

Kto moze mi pomdc albo sie do mnie przytaczyc?

Na ile jestem pewna?

Na ile jestem pewna, ze uda mi sie zrobi¢ swoj maty krok?
[:] Niepewna

D Srednio pewna

D Bardzo pewna

Co tydzien zaznaczaj w formularzu M¢j tydzien
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log), w ktére
dni zrobitas swdj maty krok.

11


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log/

E]

Formularz

Samoocena i cele

Moje testy o é‘i":ﬁ
Sprawnosci e

Trzy proste testy: nogi, gibkosc¢ i

réwnowaga. Zrdb je teraz, a potem znowu

Wypetnij go
na telefonie

po 3, 6 i 12 miesigcach.
® Okoto 15 minut, razem z rozgrzewka

Te trzy testy pokazujg twdj punkt wyjscia. Pdzniej zréb je

jeszcze raz i porédwnaj swoje wyniki z tymi z poczatku. Nie
musisz osiggnac zadnego konkretnego wyniku.

Zanim zaczniesz

Najpierw zrob rozgrzewke (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/

movement/#warm-up-cool-down). Trwa okoto 5 minut.
Rdb testy tylko wtedy, gdy czujesz sie dobrze. Po gorgczce
albo grypie odczekaj co najmniej tydzien.

Jesli mozesz, réb testy wtedy, gdy w domu jest ktos
jeszcze. Trzymaj telefon blisko siebie.

Przeczytaj, kto powinien najpierw porozmawiac z
pracownikiem medycznym (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/
movement/#safety).

Od razu przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy

albo mdtosci, boli cie w klatce piersiowej albo serce bije

bardzo szybko. Usigdz i odpocznij.
Jesli bdl w klatce piersiowej, bardzo szybkie bicie serca

albo zawroty gtowy szybko nie mijaja, natychmiast 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.
Przeczytaj, jak zadbac o swoje bezpieczenstwo

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

Instrukcje s3 tu troche inne niz na kartach ¢wiczen. Podczas

testow rob wszystko tak, jak opisano ponize;.

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Dzisiejsza data

12



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/baseline/
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Nogi: wstawanie z krzesta w ciggu 30 sekund
Potrzebujesz krzesta bez koétek i bez podtokietnikow,
dosunietego do $ciany. Potrzebujesz tez minutnika, na
przyktad w telefonie.

1

UsigdzZ na srodku krzesta, ze stopami ptasko na
podtodze.

Na probe wstan raz, powoli.

Wiacz minutnik. Potem skrzyzuj rece i potdz dtonie na
barkach.

Wstan i wyprostuj sie catkowicie. Potem usigdz z
powrotem na krzesle.

Powtarzaj w rownym tempie przez 30 sekund. Licz, ile
razy wstajesz. Nie wstrzymuj oddechu.

Jesli do wstania potrzebujesz ragk, pomdz sobie nimi.

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Ile razy wstatas w ciaggu 30

sekund?

‘ powt. ‘ powt. ‘ powt. ‘ powt.

Czy pomagatas sobie rekami?

Nie
Tak

13
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Samoocena i cele

Gibkos¢: sieganie do palcow stop

Potrzebujesz krzesta bez kétek, dosunietego do Sciany. Nigdy
nie rozciggaj sie az do bolu. Jesli miatas operacje biodra albo
kregostupa, najpierw zapytaj swojego lekarza.

1

UsigdzZ na przednim brzegu krzesta. Jedng stope trzymaj
ptasko na podtodze.

Druga noge wyprostuj przed soba: pieta na podtodze,
palce w gore.

Potdz jedna dton na drugiej. Powoli pochyl sie do
przodu, zginajac sie w biodrach.

Przesuwaj dtonie w dét nogi, az poczujesz rozcigganie.
Wytrzymaj 2 sekundy. Nie rob gwattownych ruchdéw.
Sprawdz, dokad siegaja czubki palcdw rak. Potem zréb
to samo z druga noga.

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Dokad siegnetas, gdy prawa noga byta wyprostowana?

Powyzej kolana

Do kolana

Do potowy miedzy kolanem a

kostka
Do kostki

Do palcow stop

Dalej niz do palcow stdp

D00 0 4o
OO0 0 4o
U000 4o
D00 0 4o

Dokad siegnetas, gdy lewa noga byta wyprostowana?

Powyzej kolana

Do kolana

Do potowy miedzy kolanem a

kostka
Do kostki

Do palcow stép

Dalej niz do palcow stdp

14

D00 0 4o
OO0 0 4o
U000 4o
D00 0 4o



2 Samoocena i cele

Rownowaga: stanie na jednej nodze
Stan twarza do Sciany, tak blisko, zeby méc jej dotknad. Mierz
czas stoperem w telefonie albo licz powoli.

1
2
3

Dotknij sciany czubkami palcéw dtoni.

Unies jedng stope troche nad podtoge.

Gdy poczujesz, ze stoisz stabilnie, lekko oderwij palce
od sciany. Trzymaj je blisko niej.

Zacznij liczy¢, gdy palce oderwa sie od Sciany. Przestan
liczy¢, gdy dotkniesz Sciany albo postawisz stope na
podtodze. Skoncz na 30.

Teraz zréb to samo na drugiej nodze.

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Ile sekund statas na prawej

nodze?

Ile sekund statas na lewej nodze? ‘

Zrob te same testy po 3, 6 i 12 miesigcach.

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

15
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