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Moduł 2 z 10

Samoocena i 
wyznaczanie 
celów
Poznaj swój punkt wyjścia, wyznacz cel, zaplanuj 
jeden mały krok i sprawdź sprawność nóg, gibkość 
i równowagę.

W tym module

Czytaj albo słuchaj
na telefonie

1 Samoocena alfabetu ruchowego 3

2 Wyznaczanie celów 3

3 Pomiary na start 4

Ten moduł pomoże ci poznać swój punkt wyjścia. Potem 
wybierzesz cel i jeden mały krok.

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


2 Samoocena i cele

Są tu trzy krótkie formularze. Możesz je wypełnić na 
telefonie albo na papierze.

Twoje odpowiedzi zapisują się tylko na tym telefonie lub 
komputerze. Nie trafiają do nikogo. Jeśli z tego urządzenia 
korzystają też inne osoby, po skończeniu usuń swoje 
odpowiedzi.

To nie jest egzamin. Porównujesz się tylko z samą sobą.

1 Samoocena alfabetu 
ruchowego
Dziesięć krótkich pytań o to, jak się teraz ruszasz. Dotyczą 
twojego tygodnia, codziennego ruchu, tego, co twoje ciało 
dobrze potrafi, i tego, co chciałabyś robić łatwiej.

Słowo „alfabet” nie oznacza tu czytania i pisania. Chodzi o to, 
jak się ruszasz i co czujesz w związku z ruchem.

Zajmuje to około 5 minut.

Mój punkt wyjścia
Dziesięć krótkich pytań o to, jak się teraz ruszasz i co chciałabyś 

robić łatwiej.

 Około 5 minut Formularz na stronie 5

Po 3, 6 i 12 miesiącach odpowiedz jeszcze raz na te same 
pytania. Wtedy zobaczysz, co się zmieniło.

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

2 Wyznaczanie celów
Cel pomaga ci wytrwać. Zacznij od jednego małego kroku na 
ten tydzień. Potem pomyśl, co chciałabyś osiągnąć za 3 
miesiące lub później.

Niech twój krok będzie mały i łatwy, tak żebyś była pewna, 
że dasz radę. Zaplanuj, kiedy i gdzie go zrobisz.
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2 Samoocena i cele

Pomyśl, co może ci przeszkodzić. Potem zaplanuj, co zrobisz, 
jeśli tak się stanie. Na przykład: jeśli będzie padać, to 
zatańczę w domu przy 2 piosenkach.

Moje cele
Wybierz mały krok na ten tydzień i cel na 3 miesiące lub dłużej. 

Zaplanuj, co zrobisz, gdy coś ci przeszkodzi.

 Około 5 minut Formularz na stronie 9

Co tydzień zaznaczaj w formularzu Mój tydzień 
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log), w które 
dni zrobiłaś swój mały krok.

3 Pomiary na start
Trzy proste testy pokazują twój punkt wyjścia. Sprawdzają 
sprawność nóg, gibkość i równowagę. Test nóg pokazuje siłę 
i wytrzymałość, czyli to, jak długo wytrzymujesz wysiłek.

Zajmują około 15 minut, razem z rozgrzewką.

Zapisz swoje wyniki. Po 3, 6 i 12 miesiącach zrób te same 
testy jeszcze raz.

Porównuj swoje wyniki tylko z tymi z początku. Nie musisz 
osiągnąć żadnego konkretnego wyniku.

Moje testy sprawności
Trzy proste testy: nogi, gibkość i równowaga. Zrób je teraz, a 

potem znowu po 3, 6 i 12 miesiącach.

 Około 15 minut, razem z rozgrzewką Formularz na stronie 12

Zanim zaczniesz, przeczytaj, jak zadbać o swoje 
bezpieczeństwo (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/
#safety). Rób testy przy ścianie. Użyj krzesła bez kółek i bez 
podłokietników.
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Formularz

Mój punkt
wyjścia
Dziesięć krótkich pytań o to, jak się teraz 
ruszasz i co chciałabyś robić łatwiej.

 Około 5 minut

Wypełnij go 

na telefonie

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

Twój tydzień

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Dzisiejsza data

Ile dni w zeszłym tygodniu byłaś 

aktywna przez 30 minut lub 

dłużej?
z 7 dni z 7 dni z 7 dni z 7 dni

Ile dni w zeszłym tygodniu robiłaś 

coś, co wzmacnia mięśnie? z 7 dni z 7 dni z 7 dni z 7 dni
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Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Ile mniej więcej godzin siedzisz w zwykły dzień?

Mniej niż 4 godziny

Od 4 do 7 godzin

8 godzin lub więcej

Nie wiem

Kiedy w ciągu dnia mogłabyś znaleźć 10 minut dla siebie? Zaznacz wszystko, co pasuje.

Rano

Po południu

Wieczorem

Każdego dnia inaczej

Ruch w codziennym życiu

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Czy trudno ci chodzić albo wchodzić po schodach?

Nie jest trudno

Trochę trudno

Bardzo trudno
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2 Samoocena i cele

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Czy trudno ci nosić torbę z zakupami?

Nie jest trudno

Trochę trudno

Bardzo trudno

Czy trudno ci schylić się, żeby podnieść coś z podłogi?

Nie jest trudno

Trochę trudno

Bardzo trudno

Jak podchodzisz do ruchu

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Na ile jesteś pewna, że dasz radę być aktywna 3 dni w tygodniu?

Niepewna

Średnio pewna

Bardzo pewna
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2 Samoocena i cele

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Co twoje ciało potrafi teraz dobrze robić? Zaznacz wszystko, co pasuje.

Chodzić

Wchodzić po schodach

Nosić rzeczy

Tańczyć

Bawić się z dziećmi

Rozciągać się

Coś innego

Co chciałabyś robić łatwiej? Zaznacz najwyżej 2 odpowiedzi.

Chodzić na dłuższe odległości

Wchodzić po schodach

Nosić rzeczy

Schylać się

Mniej się męczyć

Coś innego

Zachowaj swoje odpowiedzi. Po 3, 6 i 12 miesiącach 
odpowiedz jeszcze raz na te same pytania i zobacz, co się 
zmieniło.

Jeśli masz problem ze zdrowiem, najpierw przeczytaj, kto 
powinien porozmawiać z pracownikiem medycznym 
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety).
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2 Samoocena i cele

Formularz

Moje cele
Wybierz mały krok na ten tydzień i cel na 3 
miesiące lub dłużej. Zaplanuj, co zrobisz, 
gdy coś ci przeszkodzi.

 Około 5 minut
Wypełnij go 

na telefonie

Zacznij od jednego małego kroku w tym tygodniu. Potem 
pomyśl, co chciałabyś osiągnąć za 3 miesiące lub później. 
Swoje cele możesz zmienić w każdej chwili.

Dlaczego i jak chcę się ruszać

Dlaczego chcę być bardziej aktywna? Zaznacz wszystko, co pasuje.

Żeby czuć się silniejsza

Żeby mieć więcej energii

Żeby czuć się spokojniejsza

Żeby lepiej spać

Żeby nadążać za dziećmi

Żeby poznać inne kobiety

Coś innego

Co lubię albo czego chcę spróbować? Zaznacz wszystko, co pasuje.

Spacery

Taniec przy muzyce

Ćwiczenia w domu

Rozciąganie

Ruch razem z innymi kobietami

Grupa tylko dla kobiet

Coś innego
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Co mam pod ręką, żeby się ruszać? Zaznacz wszystko, co pasuje.

Krzesło

Ścianę

Trochę miejsca na podłodze

Bezpieczne miejsce na zewnątrz

Kogoś, kto się do mnie przyłączy

Coś innego

Moje cele

Co chciałabym umieć zrobić za 3 miesiące lub później?

Mój mały krok na ten tydzień

Kiedy i gdzie to zrobię?
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Co może mi przeszkodzić

Co może mi przeszkodzić? Zaznacz wszystko, co pasuje.

Brak czasu

Rodzina i dzieci

Zmęczenie albo złe samopoczucie

Koszty

Brak bezpiecznego miejsca albo miejsca tylko dla kobiet

Wstydzę się albo nie jestem pewna siebie

Coś innego

Jeśli tak się stanie, to...

Kto może mi pomóc albo się do mnie przyłączyć?

Na ile jestem pewna?

Na ile jestem pewna, że uda mi się zrobić swój mały krok?

Niepewna

Średnio pewna

Bardzo pewna

Co tydzień zaznaczaj w formularzu Mój tydzień 
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log), w które 
dni zrobiłaś swój mały krok.
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Formularz

Moje testy
sprawności
Trzy proste testy: nogi, gibkość i 
równowaga. Zrób je teraz, a potem znowu 
po 3, 6 i 12 miesiącach.

 Około 15 minut, razem z rozgrzewką

Wypełnij go 

na telefonie

Te trzy testy pokazują twój punkt wyjścia. Później zrób je 
jeszcze raz i porównaj swoje wyniki z tymi z początku. Nie 
musisz osiągnąć żadnego konkretnego wyniku.

Zanim zaczniesz
• Najpierw zrób rozgrzewkę (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/

movement/#warm-up-cool-down). Trwa około 5 minut.
• Rób testy tylko wtedy, gdy czujesz się dobrze. Po gorączce 

albo grypie odczekaj co najmniej tydzień.
• Jeśli możesz, rób testy wtedy, gdy w domu jest ktoś 

jeszcze. Trzymaj telefon blisko siebie.
• Przeczytaj, kto powinien najpierw porozmawiać z 

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

• Od razu przerwij, jeśli coś cię boli, masz zawroty głowy 
albo mdłości, boli cię w klatce piersiowej albo serce bije 
bardzo szybko. Usiądź i odpocznij.

• Jeśli ból w klatce piersiowej, bardzo szybkie bicie serca 
albo zawroty głowy szybko nie mijają, natychmiast wezwij 
pomoc. W Norwegii zadzwoń pod numer 113 po karetkę 
albo pod 112 po policję. W Polsce zadzwoń pod 112 albo 
999. W Turcji zadzwoń pod 112.

• Przeczytaj, jak zadbać o swoje bezpieczeństwo 
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/movement/#safety).

Instrukcje są tu trochę inne niż na kartach ćwiczeń. Podczas 
testów rób wszystko tak, jak opisano poniżej.

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Dzisiejsza data
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Nogi: wstawanie z krzesła w ciągu 30 sekund
Potrzebujesz krzesła bez kółek i bez podłokietników, 
dosuniętego do ściany. Potrzebujesz też minutnika, na 
przykład w telefonie.

1 Usiądź na środku krzesła, ze stopami płasko na 
podłodze.

2 Na próbę wstań raz, powoli.

3 Włącz minutnik. Potem skrzyżuj ręce i połóż dłonie na 
barkach.

4 Wstań i wyprostuj się całkowicie. Potem usiądź z 
powrotem na krześle.

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

6 Jeśli do wstania potrzebujesz rąk, pomóż sobie nimi.

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Ile razy wstałaś w ciągu 30 

sekund? powt. powt. powt. powt.

Czy pomagałaś sobie rękami?

Nie

Tak
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Gibkość: sięganie do palców stóp
Potrzebujesz krzesła bez kółek, dosuniętego do ściany. Nigdy 
nie rozciągaj się aż do bólu. Jeśli miałaś operację biodra albo 
kręgosłupa, najpierw zapytaj swojego lekarza.

1 Usiądź na przednim brzegu krzesła. Jedną stopę trzymaj 
płasko na podłodze.

2 Drugą nogę wyprostuj przed sobą: pięta na podłodze, 
palce w górę.

3 Połóż jedną dłoń na drugiej. Powoli pochyl się do 
przodu, zginając się w biodrach.

4 Przesuwaj dłonie w dół nogi, aż poczujesz rozciąganie. 
Wytrzymaj 2 sekundy. Nie rób gwałtownych ruchów.

5 Sprawdź, dokąd sięgają czubki palców rąk. Potem zrób 
to samo z drugą nogą.

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Dokąd sięgnęłaś, gdy prawa noga była wyprostowana?

Powyżej kolana

Do kolana

Do połowy między kolanem a 
kostką

Do kostki

Do palców stóp

Dalej niż do palców stóp

Dokąd sięgnęłaś, gdy lewa noga była wyprostowana?

Powyżej kolana

Do kolana

Do połowy między kolanem a 
kostką

Do kostki

Do palców stóp

Dalej niż do palców stóp
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Równowaga: stanie na jednej nodze
Stań twarzą do ściany, tak blisko, żeby móc jej dotknąć. Mierz 
czas stoperem w telefonie albo licz powoli.

1 Dotknij ściany czubkami palców dłoni.

2 Unieś jedną stopę trochę nad podłogę.

3 Gdy poczujesz, że stoisz stabilnie, lekko oderwij palce 
od ściany. Trzymaj je blisko niej.

4 Zacznij liczyć, gdy palce oderwą się od ściany. Przestań 
liczyć, gdy dotkniesz ściany albo postawisz stopę na 
podłodze. Skończ na 30.

5 Teraz zrób to samo na drugiej nodze.

Początek 3 miesiące 6 miesięcy

12 

miesięcy

Ile sekund stałaś na prawej 

nodze? s s s s

Ile sekund stałaś na lewej nodze?
s s s s

Zrób te same testy po 3, 6 i 12 miesiącach.

Porównuj swoje wyniki tylko z tymi z początku. Małe zmiany 
się liczą.
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Poradnik: alfabet
ruchowy dla wszystkich

Proste sposoby na więcej ruchu dla
kobiet, w domu i razem z innymi

Otwórz poradnik na telefonie
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