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Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Modut 1z 10

Wprowadzenie i
instrukcja

Do czego stuzy ten poradnik, jak z niego korzystac
na telefonie lub na papierze i jak dopasowac go do
SwWojego zycia.

1 Powitanie 6
2 Jak korzystac z poradnika 6
3  Wrazliwos$dé kulturowa 8

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/

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 (strona 24).

6

Jak korzystac z poradnika

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

Spis tresci: strona 3
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Wprowadzenie

Ja
1

k dobrze zaczac

Przeczytaj, kto powinien najpierw porozmawiac z
pracownikiem medycznym (strona 40).

Wypetnij formularz Mdj punkt wyjscia (strona 12).

Wyprdébuj rozgrzewke (strona 36). Trwa 5 minut.

W formularzu Moje cele (strona 16) wybierz jeden maty
krok na ten tydzien.
Codziennie wypetniaj formularz MJj tydzien (strona 78).

Na telefonie

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

Twoje odpowiedzi zapisujg sie tylko na tym telefonie lub
komputerze. Nie trafiajg do nikogo. Mozesz je usunaé¢ w
kazdej chwili. Jesli z tego urzadzenia korzystajg tez inne
osoby, po skonczeniu usun swoje odpowiedzi.

Jesli wolisz ogladacd lub stuchad, na wielu stronach
znajdziesz film albo nagranie audio.

Na papierze

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

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

strone na twoim telefonie.

Nie spiesz sie i badz dla siebie wyrozumiata

Za

cznij od matych krokédw. Wolniejsze tempo jest

bezpieczniejsze dla twojego ciata. Co tydzien rdb troche

Wi

ecej, krok po kroku.

Niektore dni bedga trudniejsze. To normalne.

Zmiana planu to nie porazka. Nastepnego dnia mozesz
zaczgc¢ od nowa.

Dziesie¢ modutow
Na poczatek:

1. Wprowadzenie i instrukcja (strona b)
2. Samoocena i wyznaczanie celdw (strona 9)

Spis tresci: strona 3
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Wprowadzenie

Nauka i ruch:

e 3. Moduty edukacyjne (strona 23)

e 4. Ruch i ¢wiczenia (strona 35)

e 5. Materiaty cyfrowe i multimedialne (strona 65)

Zeby wytrwad:

e 6. Spotecznosd i wzajemne wsparcie (strona 71)

7. Sledzenie postepdw i dziennik refleksji (strona 76)
8. Przydatne miejsca i materiaty (strona 83)

9. Dostosowanie i personalizacja (strona 91)

10. Wytrwatosc i dalsze kroki (strona 105)

Wrazliwosc¢ 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 S'wiatowej Organizacji Zdrowia.
Poréwnano go tez z wytycznymi zdrowotnymi z Norwegii,
Polski i Turgji.

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.

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. Zmiert 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 (strona 92).

Spis tresci: strona 3



W tym module
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Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Modut 2 z 10

Samoocena |
wyznhaczanie
celow

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

1 Samoocena alfabetu ruchowego 10
2 Wyznaczanie celéw 10
3 Pomiary na start 11

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 12

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
(strona 40).

10

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.

Spis tresci: strona 3
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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 16

Co tydzien zaznaczaj w formularzu Méj tydzien (strona 78),
w ktdre dni zrobitas swdj maty krok.

11

Pomiary na start

Trzy proste testy pokazujg twadj punkt wyjscia. Sprawdzajg
sprawnosé ndg, gibkosé 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
osiggna¢ zadnego konkretnego wyniku.

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

® Okoto 15 minut, razem z rozgrzewka Formularz na stronie 19

Zanim zaczniesz, przeczytaj, jak zadbac o swoje
bezpieczenstwo (strona 40). Réb testy przy scianie. Uzyj
krzesta bez kétek i bez podtokietnikow.

Spis tresci: strona 3



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

2 A
! I o)
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

12  Spis tredci: strona 3
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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]

13  Spis tresci: strona 3



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

Do
Jdg

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

14  Spis tredci: strona 3



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
(strona 40).

15 Spis tresci: strona 3



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

16 Spis tresci: strona 3
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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?

17  Spis tredci: strona 3



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 Méj tydzien (strona 78),
w ktdre dni zrobitas swdj maty krok.

18 Spis tresci: strona 3
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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
po 3, 6i 12 miesigcach.

® Okoto 15 minut, razem z rozgrzewka

Wypetnij go
na telefonie

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
e Najpierw zréob rozgrzewke (strona 36). Trwa okoto 5

minut.

e ROb testy tylko wtedy, gdy czujesz sie dobrze. Po gorgczce
albo grypie odczekaj co najmniej tydzien.

e Jesli mozesz, réb testy wtedy, gdy w domu jest ktos

jeszcze. Trzymaj telefon blisko siebie.
e Przeczytaj, kto powinien najpierw porozmawiac z

pracownikiem medycznym (strona 40).
e 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.
e Jesli bdl w klatce piersiowej, bardzo szybkie bicie serca

albo zawroty gtowy szybko nie mijajg, 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.
e Przeczytaj, jak zadbac o swoje bezpieczenstwo

(strona 40).

Instrukcje sg tu troche inne niz na kartach ¢wiczen. Podczas
testow rob wszystko tak, jak opisano ponize;.

12
Poczatek 3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Dzisiejsza data

19
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2 Samoocena i cele

Nogi: wstawanie z krzesta w ciggu 30 sekund
Potrzebujesz krzesta bez koétek i bez podtokietnikow,
dosunietego do Sciany. Potrzebujesz tez minutnika, na
przyktad w telefonie.
1 UsigdzZ na s$rodku krzesta, ze stopami ptasko na
podtodze.
2 Na prébe wstan raz, powoli.
3 Witacz minutnik. Potem skrzyzuj rece i potdz dtonie na
barkach.

4 Wstan i wyprostuj sie catkowicie. Potem usiadz z
powrotem na krzesle.

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

6 Jesli do wstania potrzebujesz rak, 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

D0
00
i
D0
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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

D00 0 4o
OO0 0 4o
U000 4o
D00 0 4o
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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.
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W tym module

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

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.

1 Czym jest alfabet ruchowy
2 Korzysci z aktywnego trybu zycia
3 Podstawy zywienia i nawodnienia

4 Radzenie sobie ze stresem i uwaznosd¢

24

26

28

30

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/

3 Wiedza

1 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
sgsiadka albo wspdlny taniec na uroczystosci (strona 39).

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

e Uczucia: to, co czujesz w zwigzku z ruchem, na przyktad
radosc albo pewnosé, ze dasz rade.
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3 Wiedza

Cztery elementy alfabetu ruchowego

. 4

Ruch n 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.
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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 pomadc zmniejszyc stres

e pomoac zmniejszy¢ objawy leku i depresji

e pomoc ci lepiej spac

Ruch razem z tym, jak sie odzywiasz, moze tez pomoc ci
utrzymacd 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 (strona 40).

Ile ruchu wystarczy?

Kazdy ruch jest lepszy niz brak ruchu. Jesli teraz nie jestes
aktywna, zacznij od matych krokdéw. 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 méwic, ale nie dasz rady
Spiewac.

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

Co najmniej 2 dni w tygodniu réb cos, co wzmacnia miesnie.
Wyproébuj ¢wiczenia wzmacniajgce (strona 38).

Staraj sie mniej siedzie¢. Nawet delikatny ruch zamiast
siedzenia pomaga.
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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.
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28

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.
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Talerz Zdrowego Zywienia

29

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.
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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 (strona 40).

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 pomdc 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 33 " strona 34

Mozesz ich tez postuchad: Spokojny oddech (strona 122) i
Minuta przerwy (strona 123).
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Uwaznosd¢ to zwracanie uwagi na to, co dzieje sie tu i teraz,
w tobie i wokét ciebie. Cwiczenie ,Minuta przerwy” to szybki
sposodb, zeby jej sprobowacd.

Delikatne rozcigganie i powolny oddech
Powolne rozcigganie moze pomac ciatu sie rozluznié.
Wyprdbuj te ¢wiczenia i oddychaj powoli podczas ruchu:

Skret gtowy g Krazenia barkow

tagodny, na siedzaco tagodny, na stojgco lub na siedzgco
strona 49 strona 45

Rozcigganie klatki piersiowej Skton w bok

tagodny, na stojgco lub na siedzgco tagodny, na stojgco lub na siedzgco
strona 51 strona 52

Uwazaj na siebie

e Zanim zaczniesz sie rozciggad, przeczytaj, jak bezpiecznie
sie ruszac (strona 40).

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 radzié, porozmawiaj z
lekarzem lub innym pracownikiem medycznym albo z kims,
komu ufasz.

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 Turcji 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
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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 przeczytac w jezyku:

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

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

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

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

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

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

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

(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: strona 40

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 5.

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 Rob to codziennie, o
5. Albo po prostu porze, ktdra ci pasuje.

Zwracaj uwage na
oddech, bez liczenia.

Na telefonie
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2> Minuta przerwy

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

Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom 3 ' tagodny
Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco

Sprzet  Brak
Miejsce  Dowolne miejsce

/\ Zadbaj o swoje ® To ¢wiczenie nie jest dobre dla kazdego. Jesli poczujesz sie
od tego gorzej, przerwij.

bezpieczenstwo 5 zadbaé o swoje bezpieczeristwo: strona 40

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
nastepny oddech przyjdzie sam.

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

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

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Po prostu docisnij Rdb to kilka razy
stopy do podtogi i dziennie, zawsze gdy
powoli wypusc poczujesz, ze jestes
powietrze. zestresowana.

Na telefonie
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W tym module

Ol
R e

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Modut 4 z 10

Ruch i ¢wiczenia

tagodne ¢wiczenia w domu, na siedzgco lub na

stojgco, bez specjalnego sprzetu. Jak sie rozgrzad,

wyciszy¢ i ¢wiczy¢ bezpiecznie.
1 Rozgrzewka i wyciszenie

2 Cwiczenia dla poczatkujgcych

3 Ruch bliski twojej kulturze

4 Zasady bezpieczenstwa

Ten modut pomoze ci wiecej sie rusza¢ w domu. Nie

36

38

39

40

potrzebujesz specjalnego sprzetu. Wystarczy krzesto, $ciana

i troche miejsca na podtodze.

Modut ma cztery czesci. Mozesz zaczac¢ od dowolnej z nich
Kazde ¢éwiczenie ma tatwiejszg wersje, a wiekszosé mozna
robic¢ na siedzaco.


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

Ruch i éwiczenia

Zanim zaczniesz, przeczytaj, jak zadbac o swoje

bezpieczenstwo (strona 40).

36

Rozgrzewka i wyciszenie

Rozgrzewka przygotowuje ciato do ruchu. Pomaga tez
zapobiegad urazom. Wyciszenie pomaga sercu stopniowo
zwolnic.

Oba zestawy trwajg okoto 5 minut. Wiekszo$¢ ruchdw
mozesz robic¢ na siedzgco albo na stojgco.

Rozgrzewka: okoto 5 minut

Kazdy ruch réb przez okoto 1 minute. Jesli skonczysz
powtdrzenia z karty przed uptywem minuty, zréb je jeszcze
raz. Zacznij powoli i tagodnie.

1 Marsz w miejscu (strona 44)

2 Krazenia barkéw (strona 45)

3 Dotkniecia stopa w bok (strona 46)

4 Unoszenie kolan (strona 47)

Na koniec maszeruj w miejscu jeszcze przez 1 minute. Teraz
jestes gotowa.

Spis tresci: strona 3
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Ruch i éwiczenia

® Obejrzyj lub postuchaj

Rozgrzewka
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/warm-up-routine
Tekst jest wydrukowany na stronie 119.

Woyciszenie: okoto 5 minut
Kiedy konczysz ¢wiczenia, tagodnie zwolnij. Nie zatrzymuj sie
nagle.

Marsz w miejscu (strona 44), powoli. Przez okoto 1
minute stopniowo zwalniaj tempo.

2 Rozcigganie klatki piersiowej (strona 51)

3 Skton w bok (strona 52)

4 Rozcigganie tytu uda (strona 53)

Jesli bytas na spacerze, dodaj rozcigganie tydki (strona 54).

Potem usigdz spokojnie i sprobuj zrobié¢ minute przerwy
(strona 34).

® Obejrzyj lub postuchaj

Woyciszenie po ¢wiczeniach
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/cool-down-routine
Tekst jest wydrukowany na stronie 115.

Spis tresci: strona 3
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4 Ruchiéwiczenia

e 1= TR

2 Cwiczenia dla

poczatkujacych
Te ¢wiczenia sg tagodne. Mozesz je robi¢ na matej
przestrzeni. Nie potrzebujesz specjalnych ubran ani sprzetu.

Na poczatek wybierz jedno lub dwa. Nie musisz robic
wszystkich. Zréb kilka i co tydzien dodawaj troche wiece;j.

Staraj sie robi¢ ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie co najmniej

2 dni w tygodniu.

Chodzenie

Szybki marsz
Umiarkowany, na stojgco lub na

siedzaco
strona 48
Rozcigganie
Skret gtowy
tagodny, na siedzaco
strona 49

Rozcigganie klatki piersiowej
tagodny, na stojaco lub na siedzaco
strona 51

Rozcigganie tytu uda
tagodny, na stojgco lub na siedzgco
strona 53

38  Spis tresci: strona 3
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® Obejrzyj lub postuchaj

Delikatne rozcigganie
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching
Tekst jest wydrukowany na stronie 117.

Skret tutowia
tagodny, na siedzaco
strona 50

Skton w bok
tagodny, na stojaco lub na siedzaco
strona 52

Rozcigganie tydki
tagodny, na stojaco
strona 54


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching/

4 Ruchiéwiczenia

Sita

Wstawanie z krzesta
tagodny, na stojaco
strona 55

Pompki przy scianie
tagodny, na stojaco
strona 56

Wspiecia na palce Uginanie ramion z butelkami

tagodny, na stojaco lub na siedzaco g wody
strona 57 tagodny, na stojaco lub na siedzaco
strona 58

® Obejrzyj lub postuchaj

Proste ¢wiczenia wzmachiajace
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength
Tekst jest wydrukowany na stronie 116.

Rownowaga
Rob te ¢wiczenia przy Scianie albo przy krzesle bez kotek,

zeby mac sie przytrzymac.

Stanie na jednej nodze Chdd stopa za stopa

Umiarkowany, na stojaco Umiarkowany, na stojaco
strona 59 strona 60

Kroki w bok

tagodny, na stojaco

strona 61

® Obejrzyj lub postuchaj

Rownowaga
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/balance
Tekst jest wydrukowany na stronie 114.

3 Ruch bliski twojej kulturze

Taniec przy muzyce to dobry sposdb na ruch. Mozesz siegngé
po tance i piosenki, ktére juz znasz. Licza sie tez codzienne
rzeczy, na przyktad spacer z kolezankg albo zabawy z
dziecmi.
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FERRR

Korowéd

tagodny, na stojgco lub na siedzgco

strona 62

Ruch i éwiczenia

Kazdy taniec mozesz zatanczyc tagodniej:

e Wybierz wolniejszg muzyke.

e Pomin skoki, podskoki i tupanie.

e Usigdz i poruszaj rekami i stopami.

Mozesz tanczy¢ sama w domu albo z innymi kobietami. Nie
musisz nikogo trzymad za reke.

Oto trzy pomysty na poczatek. Kazdy z nich jest inspirowany
tanicem, ktory tanczy sie razem w grupie.

Taniec w szeregu
tagodny, na stojgco lub na siedzgco
strona 63

Krag ze spiewem
tagodny, na stojgco lub na siedzgco

strona 64

Korowdd jest inspirowany polonezem. Nie jest szybki, wiec
moga sie przytgczy¢ osoby bez doswiadczenia.

Taniec w szeregu jest inspirowany tancami w szeregu, takimi
jak halay i dabke. Krag ze $piewem jest inspirowany
norweskimi tanncami ze $piewem i ukrainskimi wiosennymi
taricami w kregu.

40

Zasady bezpieczenstwa

Wiekszos¢ osdb moze bezpiecznie zaczad sie ruszad, jesli
robi to matymi krokami. W tej czesci dowiesz sieg, jak ¢wiczyd
bezpiecznie.

To sg ogdlne informacje. To nie jest porada medyczna.

Poznaj swoje granice

Zacznij od odrobiny ruchu. Co tydzien réb troche wiece;j.
Dodawaj po jednej rzeczy: o minute dtuzej, o jedno
powtdrzenie wiecej albo o jeden dzien wiece;.

Kiedy sie ruszasz, to normalne, ze oddychasz szybciej i
czujesz, ze serce bije szybciej. Korzystaj z testu rozmowy: w
trakcie ruchu nadal powinnas moc méwié. Jesli nie mozesz
mowié, zwolnij albo przerwij i odpocznij.

Spis tresci: strona 3



4 Ruchiéwiczenia

Odpoczywaj, kiedy potrzebujesz.

Ruszaj sie bezpiecznie

e Uzywaj stabilnego krzesta bez kotek.

e Zabierz z podtogi rzeczy, o ktdre mozesz sie potkngd.

e Zatdéz wygodne ubranie i buty. Albo ¢wicz boso na
podtodze, ktdra nie jest Sliska.

e Migj pod reka troche wody.

o Cwiczenia réwnowagi réb przy $cianie albo przy krzesle.

Utatw sobie ¢wiczenie

Ruszaj sie wolniej.

Réb mniejsze ruchy.

Rdéb mniej powtdrzen.

Usigdz. Wiekszos¢ éwiczenn ma wersje na siedzgco.
Przytrzymaj sie sciany albo oparcia krzesta.

Przy kazdym ¢wiczeniu jest tatwiejsza wersja. Jesli nadal
czujesz, ze cos jest nie tak, przerwij. Wybierz inne ¢éwiczenie.

~N

™ Przerwij i odpocznij, jeéli:

czujesz baol

masz zawroty gtowy, robi ci sie stabo, masz mdtosci albo Zle sie czujesz
czujesz bol albo ucisk w klatce piersiowej

serce mocno wali, trzepocze, bije nieréwno albo duzo szybciej niz zwykle
masz taka zadyszke, ze nie mozesz mowic

Usigdz i odpocznij. Jesli bdl w klatce piersiowej, bardzo szybkie bicie serca albo
zawroty gtowy szybko nie mijaja, natychmiast wezwij pomoc.

Jesli zdarzyto ci sie co$ z tej listy, porozmawiaj z pracownikiem medycznym,
zanim znowu zaczniesz ¢wiczyc.
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4 Ruchiéwiczenia

Porozmawiaj z pracownikiem medycznym, zanim
zaczniesz, jesli:

Porozmawiaj z pracownikiem medycznym, zanim zaczniesz ¢wiczy¢ albo bedziesz

¢wiczy¢ wiecej, jesli:

lekarz powiedziat ci, ze masz problemy z sercem albo wysokie cisnienie krwi
lekarz powiedziat ci, zebys$ uwazata z ¢wiczeniami

W ciggu ostatnich 12 miesiecy miatas bdl w klatce piersiowej, zawroty gtowy
albo zemdlatas

masz chorobe przewlekta (dtugotrwata), na przyktad cukrzyce albo astme
bierzesz leki na chorobe przewlektg

bdl, opuchlizna albo uraz utrudniaja ci ruch

jestes w cigzy albo w ostatnich kilku miesigcach urodzitas dziecko

Pracownikiem medycznym moze by¢ twdj lekarz, pielegniarka, potozna albo
fizjoterapeuta.

Jesli jestes przeziebiona albo masz goraczke, poczekaj, az poczujesz sie lepiej.

Jesli jestes w cigzy albo niedawno urodzitas dziecko, ruch nadal jest dla ciebie

dobry. Zapytaj swoja potozna albo lekarza, co bedzie dla ciebie odpowiednie.
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4 Ruchiéwiczenia

QS Natychmiast wezwij pomoc, jesli:

bdl albo ucisk w klatce piersiowej trwa dtuzej niz 5 minut albo rozchodzi sie do
reki, szyi, szczeki, plecow lub brzucha

masz bol w klatce piersiowej i do tego sie pocisz, masz mdtosci, robi ci sie
stabo albo brakuje ci powietrza

z trudem tapiesz powietrze albo sie dusisz, a do tego bardzo trudno ci
oddychac

kto$ zemdleje podczas ¢wiczen

serce bije bardzo szybko i nie zwalnia, kiedy odpoczywasz

serce bije bardzo szybko i do tego masz bdl w klatce piersiowej, robi ci sie
stabo albo brakuje ci powietrza

jedna strona twarzy opada, reka nagle stabnie albo nagle méwisz niewyraznie

Zadzwon pod numer alarmowy:

W Norwegii zadzwon pod 113. (112 to policja.)

W Polsce zadzwon pod 112 albo 999.

W Turgji zadzwon pod 112.

W catej Unii Europejskiej mozesz zadzwonic pod 112.

Nie siadaj za kierownicg, zeby jechac do szpitala.
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Rozgrzewka

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

A Na stojaco

Dopasuj do siebie

44

Ruch i éwiczenia

Marsz w miejscu

tagodny poczatek, ktéry przygotowuje ciato do ruchu.

@ 0d 1 do 2 minut

s+ tagodny

= Na stojaco lub na siedzaco

Brak

Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kétek

e Przytrzymaj sie sciany albo krzesta, jesli czujesz sie
niepewnie na nogach.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie

czujesz.
Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku & Na siedzaco

1 Stan prosto, z lekko rozstawionymi
stopami. Albo usigdZ na brzegu krzesta.

2 Zostan w jednym miejscu. Unies jedna
stope nad podtoge, a potem jg opusd.

3 Teraz unie$ drugga stope. Maszeruj dalej w
réwnym, spokojnym tempie.
4 Podczas marszu delikatnie machaj rekami.

tatwiej

Uno$ stopy tylko
troche. Jesli
potrzebujesz,
przytrzymaj sie sciany
albo krzesta.

Trudniej

Unos$ kolana wyzej i
maszeruj troche
szybciej.

Na telefonie
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Rozgrzewka

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

X Na stojaco

4

e,

£
i

 Oenlen,

Dopasuj do siebie

45

Ruch i éwiczenia

Krazenia barkow

Rozluznia barki i gérna czesé plecow.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Wystarczy troche miejsca

e Poruszaj sie powoli.
e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie

czujesz.
Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku = Na siedzaco

1 Usigdz albo stan prosto. Swobodnie
opusc rece.

2 Unies barki w strone uszu.
TiT

3 Zatocz nimi powoli koto do tytu i w dot.
4 Zrdb to 5 razy. Potem zréb 5 krgzen do

przodu.
tatwiej Trudniej
Zataczaj mniejsze Caty czas maszeruj w
kota. miejscu, kiedy krazysz

barkami.

Na telefonie
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Rozgrzewka

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

X Na stojaco

PSR

Dopasuj do siebie

46

Ruch i éwiczenia

Dotkniecia
stopa w bok

Rozgrzewa biodra i nogi.

® Okoto 1 minuty

¢ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kotek

e Przytrzymaj sie sciany albo krzesta, jesli czujesz sie
niepewnie na nogach.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku 2 Na siedzaco

1 Usiagdz albo stan, z lekko rozstawionymi
stopami.

2 Woysun jedna stope w bok i dotknij
palcami podtogi.
3 Przysun jg z powrotem.

4 Teraz dotknij podtogi drugga stopa. Zrdb
tak 8 razy z kazdej strony.

tatwiej Trudniej EIF_-"-i‘.::'"EI
Dotykaj podtogi blizej Kiedy dotykasz w ;
drugiej stopy. Trzymaj  podtogi, unos rece na |Eﬂ¥ A
sie krzesta jedng reka.  boki. Egﬂ'ﬂi

Na telefonie
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4 Ruchiéwiczenia

- Unoszenie kolan

Rozgrzewa nogi i biodra.
Rozgrzewka

Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom 0 tagodny

Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco
Sprzet  Brak
Miejsce  Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kétek

A Zadbaj o swoje  ° Nie odchylaj sie do tytu.
e Przytrzymaj sie sciany albo krzesta, jesli czujesz sie

bezpieczenstwo niepewnie na nogach.
e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.
Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 40

& Nastojaco  Krok po kroku 2 Na siedzaco
1 Usiadz albo stan prosto. Trzymaj plecy
prosto.

2 Powoli unies jedno kolano, tylko tak
wysoko, jak ci wygodnie.

3 Delikatnie opusc stope na podtoge.

4 Teraz unie$ drugie kolano. Zréb to 8 razy z
kazdej strony.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Uno$ kolano tylko Kiedy kolano idzie w
troche. gore, dotknij go

przeciwng reka.

Na telefonie
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(o]

W

Chodzenie

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Ruch i éwiczenia

Szybki marsz

Codzienny sposdb na ruch. Idziesz na tyle szybko, ze

mozesz mowic, ale nie dasz rady $piewacd.

O Na poczatek tacznie od 5 do 10 minut

ol Umiarkowany

= Na stojaco lub na siedzaco

Wygodne buty

Trasa, na ktorej czujesz sie bezpiecznie, albo pokdj lub

korytarz

o Wybierz trase, na ktdrej czujesz sie bezpiecznie.

e Zawrod, zanim poczujesz sie zmeczona. Czeka cie jeszcze

droga do domu.

e Zatdz wygodne buty, ktére dobrze trzymaja stopy.
o Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie

czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

48

Krok po kroku

1 Przez pierwsze kilka minut idz

powoli.

2 Potem idzZ troche szybciej. Nadal
mozesz mowic, ale nie dasz rady

Spiewacd.

3 Utrzymaj to tempo przez kilka

minut.

4 Przez ostatnie kilka minut znowu

zwolnij.

Usigdz na brzegu krzesta i maszeruj stopami, tak jak w
¢wiczeniu ,Marsz w miejscu”.

tatwiej

IdZz powoli albo tylko
przez kilka minut. W
domu zamiast tego
maszeruj w miejscu.

Spis tresci: strona 3

Trudniej

Co tydzien dodawaj
kilka minut albo
wychodzZ na szybki
marsz czesciej w
tygodniu.

Na telefonie
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o

A

Rozcigganie

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

49

Ruch i éwiczenia

Skret gtowy

Delikatny ruch szyi w jedng i w drugg strone.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny
2 Na siedzaco

Brak
Krzesto bez kétek

e Poruszaj sie powoli.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 Usigdz prosto, z opuszczonymi barkami. Patrz prosto
przed siebie.

2 Powoli obrdd gtowe w strone jednego barku, tak daleko,
jak ci wygodnie.
3  Wytrzymaj 5 sekund. Nie wstrzymuj oddechu.

4 Spodjrz znowu przed siebie, potem obrdd gtowe w druga
strone. Zréb to 3 razy w kazda strone.

tatwiej Trudniej
Obracaj gtowe tylko Wytrzymaj w kazdym
troche. skrecie troche dtuzej.

Na telefonie
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4 Ruchiéwiczenia

= Skret tutowia

~ Delikatny skret gdérnej czesci plecow i talii.
Rozcigganie

Czas  ( Okoto 1 minuty

Poziom 3/ tagodny
Pozycja = Na siedzaco

Sprzet  Brak
Miejsce  Krzesto bez kétek

/\ Zadbaj o swoje * Obracaj sie powoli i tylko tak daleko, jak ci wygodnie.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

bezpieczenstwo

Krok po kroku

1 Usigdz prosto, stopy ptasko na podtodze.
2 Skrzyzuj rece i potdz dtonie na barkach.

3 Biodra trzymaj nieruchomo. Powoli obréé gdérng czesc
ciata w jedng strone.

4 Wytrzymaj 5 sekund, potem wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Nie wstrzymuj oddechu.

e, isves

5 Teraz obrdc sie w druga strone. Zréb to 5 razy w kazda

strone.
m
Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej w
Obracaj sie tylko Wytrzymaj w kazdym '|.- F 7
troche. skrecie troche dtuzej. F 2

L

Na telefonie
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o

A

Rozcigganie

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

X Na stojaco

e

Dopasuj do siebie

51

Ruch i éwiczenia

Rozcigganie
klatki piersiowej

Rozcigga klatke piersiowq i przod barkow.

® Okoto 1 minuty

¢ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Krzesto bez kétek, jesli ¢wiczysz na siedzaco

¢ Rozciggaj sie delikatnie. Powinnas czud ciggniecie, ale nie
bol.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku 2 Na siedzaco

1 UsigdzZ na brzegu krzesta, z dala od
oparcia. Albo stan prosto.

2 Sciagnij barki do tytu i w dét.

3 Roztdz rece na boki.

4 Delikatnie wypchnij klatke piersiowg do
przodu, az poczujesz rozcigganie.

5 Woytrzymaj od 5 do 10 sekund, potem sie
rozluznij. Zréb to 5 razy. Nie wstrzymuj

i
(]

oddechu.
tatwiej Trudniej
Trzymaj rece nizej i Wytrzymaj w tej
rozciggaj sie tylko pozycji dtuzej, do 30
troche. sekund.

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/chest-stretch/

o

A

Rozcigganie

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

A Na stojaco

Dopasuj do siebie

52

Ruch i éwiczenia

Skton w bok

Rozcigga boki ciata.

® Okoto 1 minuty

s+ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco
Brak

Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kétek

¢ Nie pochylaj sie do przodu i nie skrecaj sie. Poruszaj sie

powoli.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie

czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 Usiadz albo stan prosto, z rozstawionymi

stopami.

2 Swobodnie opusd¢ rece wzdtuz ciata.

3 Powoli przesun jedng dton w dét, wzdtuz
boku nogi. Biodra trzymaj nieruchomo.

4 Pochyl sie tylko tak daleko, jak ci

wygodnie, a potem sie wyprostu,.

2 Na siedzaco

= =B

5 Teraz pochyl sie w drugg strone. Zréb to 3

razy w kazda strone.

tatwiej
Pochylaj sie tylko
troche.

Spis tresci: strona 3

Trudniej E]qﬂ‘;rﬁﬁE]
W kazdym sktonie ﬁ e
wytrzymaj do 10 -l't-'ﬁ.- Iy
sekund. Nie wstrzymu;j ﬁ‘ﬁ"
oddechu.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-bend/

Rozcigganie

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

% Na stojaco

r
i
r
Su
£
A

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

53

Ruch i éwiczenia

Rozcigganie tytu uda

Rozcigga tyt uda.

© Okoto 1 minuty

s+ tagodny

= Na stojaco lub na siedzaco

Brak

Troche miejsca na podtodze i krzesto do przytrzymania, jesli
chcesz

e Trzymaj plecy prosto. Nie réb gwattownych ruchéw.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku 2 Na siedzaco

1 Stan prosto. Przytrzymaj sie oparcia
krzesta albo oprzyj dtonie na zgietej
nodze.

2 Postaw jedna piete przed soba na
podtodze, palce w gdre. Trzymaj te noge
prosto.

3 Lekko zegnij drugie kolano i wypchnij
posladki do tytu.

4 Pochyl sie troche do przodu z prostymi
plecami, az poczujesz rozcigganie.

5 Wytrzymaj 10 sekund. Potem zmien noge.
Zréb to 2 razy z kazdej strony. Nie
wstrzymuj oddechu.

Usiadz na brzegu krzesta. Wyprostuj jedng noge przed soba,
pieta na podtodze. Siedz prosto i pochyl sie troche do przodu.

tatwiej Trudniej
Pochyl sie tylko Wytrzymaj w tej
troche. pozycji dtuzej, do 30

sekund.

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/back-of-thigh-stretch/

o

A

Rozcigganie

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

h

Dopasuj do siebie

54

Ruch i éwiczenia

Rozcigganie tydki

Rozcigga tydke. Dobre po spacerze.

® Okoto 2 minut

¢+ tagodny

% Na stojaco

Brak

Sciana albo oparcie krzesta

e Trzymaj piete tylnej nogi na podtodze. Nie réb
gwattownych ruchow.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 Stan twarzg do Sciany i oprzyj o nig dtonie. Albo
przytrzymaj sie oparcia krzesta.

2 Zrdb jednag noga krok do tytu. Trzymaj te noge prosto, a
piete na podtodze.

3 Zegnij przednie kolano, az poczujesz rozcigganie w
tylnej nodze.

4 Wytrzymaj 15 sekund. Potem zmien noge. Zréb to 3
razy z kazdej strony. Nie wstrzymuj oddechu.

tatwiej Trudniej I!I-I'.'i-E
Zréb mniejszy krok Wytrzymaj w tej l'+ @
do tytu. pozycji do 20 sekund.

_..-'l.;. iy

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/calf-stretch/

Hp

Sita

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

55

Ruch i éwiczenia

Wstawanie z krzesta

Cwiczenie na miesnie ndg i posladkow.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny

% Na stojaco

Brak

Krzesto bez kétek, dosuniete do sciany

e Dosun krzesto do Sciany, zeby nie mogto sie przesunac.

e Nie wstrzymuj oddechu. Réb wydech, kiedy wstajesz.

o Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 UsiadzZ na brzegu krzesta. Postaw stopy ptasko, lekko
rozstawione.

2 Pochyl sie troche do przodu.

3 Wstan powoli, sitg ndg. Patrz prosto przed siebie.
4 Usigdz powoli. Jesli potrzebujesz, pomdz sobie rekami.
5 Zrdb to 5 razy.

tatwiej Trudniej
Wstajac, odpychaj sie  Zrdéb to do 10 razy.
rekami od ud. Albo zatrzymaj sie

tuz nad siedzeniem i
znowu wstan.

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/sit-to-stand/

Hp

Sita

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

56

Ruch i éwiczenia

Pompki przy scianie

Cwiczenie na miednie rak, klatki piersiowej i barkéw.

© Okoto 1 minuty

s+ tagodny

% Na stojaco

Brak

Wolny kawatek sciany

e Nie wstrzymuj oddechu. Réb wydech, kiedy odpychasz sie
od Sciany.

e Stan na podtodze, ktdra nie jest Sliska.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku
1 Stan w odlegtosci wyciggnietej reki od Sciany.

2 Potdz dtonie ptasko na $cianie, na wysokosci barkow.

3 Trzymaj plecy prosto. Powoli zegnij tokcie i zbliz klatke
piersiowg do $ciany.

4 Powoli odepchnij sie od $ciany, az rece sie wyprostuja.

5 Zréb to 5 razy.

tatwiej Trudniej

Stan troche blizej Zréb to do 10 razy.

$ciany. Albo stan troche dalej
od Sciany.

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/wall-press-up/

4 Ruchiéwiczenia

¢ Wspiecia na palce

<t Cwiczenie na mieénie tydek.
Ita

Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom 0 tagodny

Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco
Sprzet  Brak
Miejsce  Krzesto bez kétek albo blat kuchenny

A Zadbaj o swoje  ° Jesli czujesz sie niepewnie na nogach, caty czas trzymaj sie
. , krzesta albo blatu.
bezpieczenstwo Przerwij, jesli co$ cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.
Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 40

& Nastojaco  Krok po kroku 2 Na siedzaco
1 Stan za krzestem i przytrzymaj sie oparcia.

2 Powoli wspnij sie na palce.

3 Powoli opusé piety na podtoge.
4 Zréb to 5 razy.

=T BT ET

£ Wersja na siedzaco ~ Usiadz, stopy ptasko na podtodze. Unies piety, tak zeby kolana
poszty w gore, a potem opusc piety.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej E:T-L:-.ﬁEI
Rdb to na siedzaco. Zréb to do 10 razy. Al
Trzymaj sie krzesta
Lze).

Na telefonie

57  Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/heel-raises/

Hp

Sita

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

X Na stojaco

R S

Dopasuj do siebie

58

Ruch i éwiczenia

Uginanie ramion
z butelkami wody

Cwiczenie na bicepsy, czyli miesnie z przodu ramion.

® Okoto 1 minuty

¢ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Dwie mate butelki z woda
Krzesto bez kétek, jesli ¢wiczysz na siedzaco

e Trzymaj plecy prosto, a tokcie przy ciele.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku = Na siedzaco
1 Usigdz albo stan prosto. Wez do kazdej
reki butelke z woda.
2 Trzymaj rece wzdtuz ciata, dtonie
zwrocone do przodu.

3 Powoli zegnij tokcie i podnies butelki do
barkdow.

4 Powolije opusc. Zréb to 5 razy.

tatwiej Trudniej |_-'-'£"|.-E|
Wez mniejsze butelki Zréb to do 10 razy. "l__._h

albo ¢wicz bez }.}"" i AT
butelek. EIE._"_

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/arm-curls/

4 Ruchiéwiczenia

%+ Stanie na
v j@ANE) NOAZE

Cwiczy réwnowage.
Czas (O Okoto 1 minuty
Poziom 0’ Umiarkowany
Pozycja & Na stojaco
Sprzet Brak
Miejsce  Sciana albo krzesto bez kdétek

/A Zadbaj o swoje  °® Zawsze stdj blisko Sciany albo krzesta.

) , e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
bezpieczenstwo czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku
1 Stan twarza do Sciany. Dotknij jej czubkami palcow dtoni.

2 Unies jedna stope troche nad podtoge. Trzymaj biodra
réwno.

3  Wytrzymaj 5 sekund. Delikatnie postaw stope.

4 Zmien noge. Zréb to 3 razy z kazdej strony.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Trzymaj obie dtonie na  Wytrzymaj do 10
Scianie. Unies tylko sekund. Dotykaj
piete. dciany lzej.

Na telefonie

59  Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/one-leg-stand/

o

N

Réwnowaga

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

60

Ruch i éwiczenia

Chod stopa za stopa

Cwiczy réwnowage podczas chodzenia.

® Okoto 1 minuty

ol Umiarkowany

& Na stojaco

Brak

Sciana, wzdtuz ktdérej mozesz is¢

e Caty czas trzymaj reke blisko Sciany.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 Stan przy Scianie. Dotknij jej czubkami palcéw dtoni.

2 Postaw piete jednej stopy na podtodze tuz przed
palcami drugiej stopy.

3 Teraz w ten sam sposdb przestaw tylng stope do
przodu.

4 Patrz przed siebie, nie w dét. Zréb 5 krokdw.

tatwiej Trudniej [=]r - [m]
Zostaw maty odstep ~ Zrdb do 10 krokdw. el
miedzy pieta Dotykaj sciany lzej. . z
przedniej stopy a [=].

palcami tylnej' Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/heel-to-toe-walk/

o

N

Réwnowaga

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

61

Ruch i éwiczenia

Kroki w bok

Cwiczy réwnowage podczas ruchu w bok.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny

% Na stojaco

Brak

Wolny kawatek podtogi przy scianie albo blacie

e Najpierw zabierz z podtogi rzeczy, o ktére mozesz sie
potknad. Nie krzyzuj stop.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 Stan przy scianie albo blacie. Ztacz stopy i lekko ugnij
kolana.

2 Powoli zréb jedna stopa krok w bok.

3 Dostaw do niej druga stope.
4 Trzymaj biodra réwno. Zréob 10 krokéw w jedng strone, a
potem 10 krokdéw z powrotem.

tatwiej Trudniej E]
Réb mate kroki. Zréb kilka krokéw 'l}a_u,
Przytrzymaj sie blatu ~ wiecej w kazda "E-L rl
albo oparcia krzesta. strone. EI"..'F{ EE!

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-steps/

§3

Ruch z twojej kultury

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

& Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

62

Ruch i éwiczenia

Korowod

Powolny taniec chodzony, inspirowany polonezem.

® 0Od 2 do 5 minut

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Muzyka, ktora lubisz, jesli chcesz
Pokadj, korytarz albo miejsce na zewnatrz

e Zadbaj o to, zeby na podtodze nic nie lezato.

e Zrdbcie brame na tyle wysoka, zeby tatwo byto pod nig
przejsé.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 Witacz wolng muzyke albo licz
po cichu w myslach.

2 |dz do przodu w rytm muzyki.

3 Przy kazdym kroku lekko uginaj
kolana. Poruszaj sie ptynnie.

4 W grupie idZcie jedna za druga.
Dwie kobiety moga, jesli chca,
uniesc¢ wysoko ztgczone rece i
zrobic¢ z nich brame. Pozostate
przechodzg pod nia.

Usigdz prosto i przebieraj stopami w miejscu w rytm muzyki.
Powoli unos$ i opuszczaj rece.

tatwiej Trudniej
IdZ wolniej. Trzymaj IdZ dtuzej albo unos
rece opuszczone. rece podczas marszu.

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/procession-walk/

§3

Ruch z twojej kultury

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Ruch i éwiczenia

Taniec w szeregu

Taniec z krokami w bok, inspirowany taricami halay i
dabke.

® 0d 2 do 5 minut

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Muzyka, ktora lubisz, jesli chcesz
Troche miejsca na podtodze

e Nie skacz i nie tup. Rob ptynne kroki i nie unos wysoko
stop.

o Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku

1 Stan w szeregu z innymi
kobietami albo tancz sama. Za
rece trzymajcie sie tylko wtedy,
gdy chcecie.

2 Zrdéb prawa stopa krok w prawo.

3 Przysun do niej lewg stopei
lekko dotknij nig podtogi.

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

63

4 Zrdb lewa stopa krok w lewo.
Przysun do niej prawg stope i
lekko dotknij nig podtogi.

5 Tancz tak dalej w rytm muzyki.

UsiadzZ na brzegu krzesta. Na zmiane dotykaj stopami
podtogi z boku, w rytm muzyki.

tatwiej Trudniej

Rob mate kroki. Przed kazdym
Przytrzymaj sie dotknieciem podtogi
oparcia krzesta. zrob dwa kroki.

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-step-line/

§3

Ruch z twojej kultury

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Ruch i éwiczenia

Krag ze spiewem

Powolne chodzenie w kregu przy Spiewie,
inspirowane norweskimi i ukrainskimi tancami w
kregu.

® 0d 2 do 5 minut

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Pokdj albo miejsce na zewnatrz

e Zostawcie miedzy sobg odstep, zeby nikt sie nie potknat.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 40

Krok po kroku
1 Stan w kregu z innymi kobietami
albo chodzZ sama po matym kole.
Spiewaj albo nué piosenke, ktéra
znasz. Kazda moze zaczad.

i,
¥ 4 2
3 3 Obrodd sie w lewo i idZ powoli po
kole, w rytm piosenki.
QO - - P 4

Kiedy piosenka sie skonczy,

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

64

zatrzymaj sie i obréd twarzg do
$rodka.

Usigdz w kregu. Kotysz sie i wystukuj stopami rytm piosenki.

tatwiej Trudniej

Stdj w miejscu i Chodz dalej w kregu
kotysz sie na boki, jeszcze przez jedng
kiedy Spiewasz. piosenke.

Na telefonie

Spis tresci: strona 3


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/singing-ring/

W tym module

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Modut 5z 10

Materiaty
cyfrowe i
multimedialne

Filmy, krotkie treningi, nagrania audio, podcasty,

materiaty do druku i grupa na WhatsAppie, ktdéra

wkrotce ruszy.

1 Filmy z ¢wiczeniami

2 Krotkie treningi

3 Nagrania audio i podcasty
4 Materiaty do druku

5 Grupy wsparcia na WhatsAppie

66

67

68

69

70


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

Multimedia

Niektdrzy lubig czytad. Inni wolg ogladad albo stuchaé. W
tym module znajdziesz filmy, nagrania audio i materiaty do
druku z tego poradnika.

Dowiesz sie tez o grupie na WhatsAppie, ktéra wkrotce
ruszy.

° ’ ° ° °
Filmy z ¢wiczeniami

Krotkie filmy pokazujg ¢wiczenia krok po kroku. Kazdy ruch
jest opisany na gtos, wiec mozesz tez tylko stuchad. Kazdy
film ma napisy.

Kobiety w filmach sg narysowane, a nie sfilmowane. To
kobiety rédznego pochodzenia, w réznym wieku, o réznych
sylwetkach i w réznych ubraniach. W filmach o rozgrzewce,
wyciszeniu i porannej pobudce jedna kobieta siedzi, a druga
stoi, wiec widzisz obie wersje.

® Film, okoto 5 minut

Rozgrzewka

tagodna 5-minutowa rozgrzewka na siedzgco lub na stojgco. Gtos
krok po kroku mdéwi ci, co robid.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/warm-up-routine

Tekst jest na stronie 119.

® Film, okoto 5 minut

Woyciszenie po ¢éwiczeniach

tagodne 5-minutowe wyciszenie, zeby zwolni¢ po ruchu, z
rozcigganiem na siedzaco lub na stojaco.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/cool-down-routine
Tekst jest na stronie 115.

® Film, okoto 5 minut

Delikatne rozcigganie

Szes¢ delikatnych ¢wiczen rozciggajacych szyje, plecy, klatke
piersiowa, boki i nogi, wiekszos¢ na krzesle.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching

Tekst jest na stronie 117.

® Film, okoto 4 minut

Proste ¢wiczenia wzmacniajace

Cztery proste ¢wiczenia wzmacniajgce z krzestem, Sciang i dwiema
butelkami wody.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength

Tekst jest na stronie 116.

Spis tresci: strona 3
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Multimedia

® Film, okoto 3 minut

Rownowaga

Trzy ¢wiczenia réwnowagi przy $cianie, zeby$ zawsze mogta sie
przytrzymad.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/balance

Tekst jest na stronie 114.
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Krotkie treningi

Krotkie treningi to filmy, ktdre trwajg od 1 do 2 minut.
Nadaja sie na krdotkg przerwe o kazdej porze dnia. To
skrécone wersje kart éwiczen. Mozesz je obejrzed tutaj i
udostepnic kolezankom.

® Film, okoto 2 minut

Poranna pobudka

Dwie minuty tatwych ruchdw na poczatek dnia, na siedzgco lub na
stojaco.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/morning-wake-up

Tekst jest na stronie 120.

® Film, okoto 2 minut

Przerwa na siedzaco

Dwuminutowa przerwa, ktdérg mozesz zrobié, siedzgc na krzesle, w
domu albo w pracy.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/seated-break

Tekst jest na stronie 121.

® Film, okoto 2 minut

Sita w dwie minuty

Dwa proste ¢wiczenia wzmacniajgce w dwie minuty, z krzestem i
sciana.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength-in-two

Tekst jest na stronie 121.

® Film, okoto 1 minuty

Minuta przerwy

Minuta przerwy, zeby zauwazyd, jak sie czujesz, i skupic sie na tym,
co tu i teraz.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-calm

Tekst jest na stronie 120.
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Nagrania audio i podcasty

Jesli wolisz stuchad, te nagrania i krétkie rozmowy sg dla
ciebie. Mozesz ich postuchad tutaj albo je pobrad. Kazde z
nich ma tez wersje do czytania.

Instrukcje do éwiczen
Te filmy mozesz tez pobraé w wers;ji tylko do stuchania:

® Film, okoto 5 minut

Rozgrzewka

tagodna 5-minutowa rozgrzewka na siedzgco lub na stojgco. Gtos
krok po kroku mowi ci, co robic.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/warm-up-routine

Tekst jest na stronie 119.

® Film, okoto 5 minut

Woyciszenie po ¢éwiczeniach

tagodne 5-minutowe wyciszenie, zeby zwolni¢ po ruchu, z
rozcigganiem na siedzaco lub na stojaco.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/cool-down-routine

Tekst jest na stronie 115.

® Film, okoto 5 minut

Delikatne rozcigganie

Szesd delikatnych ¢wiczen rozciggajacych szyje, plecy, klatke
piersiowa, boki i nogi, wiekszos¢ na krzesle.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching

Tekst jest na stronie 117.

® Film, okoto 4 minut

Proste ¢wiczenia wzmacniajace

Cztery proste ¢wiczenia wzmacniajgce z krzestem, Sciang i dwiema
butelkami wody.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength

Tekst jest na stronie 116.

® Film, okoto 3 minut

Rownowaga

Trzy éwiczenia rownowagi przy $cianie, zebys zawsze mogta sie
przytrzymad.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/balance

Tekst jest na stronie 114.
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Multimedia

Spokoj i uwaznosc

63 Nagranie audio, okoto 5 minut

Spokojny oddech

Delikatne ¢wiczenie oddechowe, ktére mozesz robic¢ na siedzaco, na
stojgco albo na lezgco, zeby poczud sie spokojniej.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/calm-breathing

Tekst jest na stronie 122.

69 Nagranie audio, okoto 1 minuty

Minuta przerwy

Minuta przerwy, zeby zauwazyd, jak sie czujesz, poczud podtoge
pod sobg i skupid sie na tym, co tu i teraz.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-pause

Tekst jest na stronie 123.

Krotkie rozmowy

£ Rozmowa, okoto 2 minut

Zacznij od matych krokéw

Krétka rozmowa o tym, jak zaczad sie ruszad, kiedy od dawna nie
bytas aktywna.

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/start-small

Tekst jest na stronie 125.

) Rozmowa, okoto 2 minut

Kiedy zycie krzyzuje plany

Krotka rozmowa o tym, co zrobid, kiedy na jakis czas przestajesz sie
ruszad, i jak zacza¢ od nowa.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way

Tekst jest na stronie 126.

2y Rozmowa, okoto 2 minut

Razem w ruchu

Krétka rozmowa o ruchu razem z innymi kobietami, z
wypowiedziami dwdch kobiet z innych projektow.
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/moving-together
Tekst jest na stronie 123.

69

Materiaty do druku

Ten poradnik mozesz wydrukowac w domu, w bibliotece
albo w domu kultury. Wszystkie pliki sg na stronie z plikami
do pobrania (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/downloads).

Spis tresci: strona 3
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Mozesz wydrukowac:

e caty poradnik

e formularze, na przyktad ,Mdj punkt wyjscia”, ,Moje cele” i
.Mdj tydzien”

e karty ¢wiczen

e przewodnik dla prowadzacych, czyli dla kobiet, ktére
prowadzg grupe

Formularze mozesz wypetnic takze na papierze. Twoje kartki
zostaja u ciebie. Do nas trafia tylko formularz z twoja opinia, i
to tylko wtedy, gdy sama tak zdecydujesz.

70

Grupy wsparcia na
WhatsAppie

Whkrétce: grupa VITALITY na WhatsAppie dla kobiet, ktore
korzystajg z tego poradnika.

Codziennie w grupie bedzie sie pojawiac krétka wiadomoscé z
jednym matym pomystem. W grupie bedziecie mogty dzieli¢
sie tym, co zrobityscie, i zachecad sie nawzajem. Mozesz tez
by¢ w grupie i tylko czytad.

Zanim dotgczysz, przeczytaj, jak bezpiecznie dotgczy¢ do
grupy (strona 72). W wiekszosci grup na WhatsAppie kazdy
moze zobaczy¢ twdj numer telefonu.

Tydzien w grupie

Oto przyktady codziennych wiadomosci:

e Poniedziatek: Pomyst na dzis to 5-minutowy spacer. Daj
nam znad, czy bytas na spacerze. Mozesz tez tylko czytad.

e Wotorek: Sprobuj dzis rozgrzewki (strona 36). Trwa 5
minut.

o Sroda: Ile masz dzi$ energii: mato, $rednio czy duzo? Nie
musisz odpowiadac.

e Czwartek: Dzien ¢éwiczen wzmacniajgcych. Sprobuj
wstawania z krzesta (strona 55). Zréb to 5 razy. Najpierw
dosun krzesto do Sciany.

e Piatek: Zatancz do jednej ze swoich ulubionych piosenek.
Przeczytaj, jak tanczyc tagodnie (strona 39).

e Sobota: IdZ na spacer z kolezanka, sasiadkg albo z kims, z
kim mieszkasz.

e Niedziela: Dzien odpoczynku. Pomysl o swoim tygodniu.
Co poszto dobrze?

Spis tresci: strona 3
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Jak bezpiecznie dotgczac do grup w internecie,
czym sie dzielié, co zachowad dla siebie i jak
rozpoznac oszustwa i zte rady.

1 Fora dyskusyjne i media spotecznosciowe 72

Razem z innymi kobietami moze by¢ ci tatwiej zaczad sie
ruszac. W grupie internetowej mozesz dzieli¢ sie z nimi tym,
co zrobitas, zadawac pytania i zachecad sie nawzajem.
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Spotecznosdé i wsparcie

Z tego modutu dowiesz sie, jak bezpiecznie dotgczyc do
grupy i chroni¢ swoje dane.

72

Fora dyskusyjne i media
spotecznosciowe

Zanim dotaczysz

e Dotgcz do grupy tylko wtedy, gdy osoba, ktérg znasz i
ktorej ufasz, wysle ci link albo doda cie do grupy. Moze to
by¢ kolezanka, osoba prowadzgca twojg grupe albo znana
cl organizacja.

e Sprawdz, kto prowadzi grupe.

e Przeczytaj zasady grupy.

e Dobra grupa ma zasady i osoby, ktdre o nig dbaja. Mozesz
jg opusci¢ w kazdej chwili.

e Na WhatsAppie ktos dodaje cie do grupy albo wysyta ci
link lub kod QR. Otwdrz link albo zeskanuj kod i dotknij

~Dotacz do grupy”.
e Na Facebooku otwdrz grupe i dotknij ,,Dotgcz do grupy”.

Grupa prywatna moze zadac ci kilka pytan. Potem osoby,
ktdre jg prowadza, decydujg, czy cie przyjac.

Co inni widzg na WhatsAppie
W wiekszosci grup na WhatsAppie kazdy moze zobaczyc
twdj numer telefonu. Pomysl o tym, zanim dotaczysz.

WhatsApp wprowadza nazwy uzytkownika. Jesli masz
nazwe uzytkownika, osoby, ktdre nie maja twojego numeru,
widza jg zamiast numeru. Mozliwe, ze jeszcze jej nie masz.

W aplikacji WhatsApp otwdrz Ustawienia, potem

Prywatnosc, i sprawdz te opcje:

e Grupy: wybierz ,Moje kontakty”. Wtedy do grupy moga
cie dodac tylko osoby z twoich kontaktéw. Inni mogg ci
tylko wystac zaproszenie.

e Zdjecie profilowe: wybierz ,Moje kontakty” albo ,,Nikt”.

e Pomoc WhatsAppa: ustawienia prywatnosci
(fag.whatsapp.com/3307102709559968)
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Spotecznosdé i wsparcie

Grupy na Facebooku

e W grupie publicznej kazdy moze zobaczy¢ posty i to, kto
nalezy do grupy.

e W grupie prywatnej widzg to tylko osoby z grupy.

e Grupa prywatna moze pdzniej stac sie publiczna. Wtedy
kazdy na Facebooku moze zobaczyd, kto nalezy do grupy.

e Niektdre grupy pozwalajg pisac posty bez imienia i

nazwiska. Osoby, ktére prowadzg grupe, nadal widzg, kim

jestes.

Pomoc Facebooka: grupy publiczne i prywatne

(www.facebook.com/help/220336891328465)

Czym sie dzieli¢, a co zachowad dla siebie
Mozesz napisac:

e co zrobitas, na przyktad spacer albo rozcigganie

e jak sie czutas i co ci pomogto

e co byto trudne i z czego jestes dumna

Zachowaj dla siebie:

e swaj adres, numer telefonu, miejsce pracy i miejsce, w
ktorym teraz jestes

e zdjecia dowodu osobistego, paszportu, karty bankowej

albo dokumentdéw z twoimi danymi
e hasta i kody, ktére przychodzg SMS-em
e zdjecia innych osdb, chyba Ze sie na to zgodzg

Wszystko, co opublikujesz, inni moga skopiowacd i przestad
dalej. Dlatego nie wysytaj cudzych wiadomosci poza grupe.
Mozesz by¢ w grupie i tylko czytac. Nie musisz nic pisac.
Dziel sie wtasnym doswiadczeniem, a nie poradami
medycznymi. ,To mi pomogto” jest w porzadku. ,,Powinnas to
brad” juz nie.

Kazde ciato jest inne. Nie poréwnuj ciat ani wagi.

Oszustwa i zte rady

e Zatrzymaj sie, pomysl, sprawdz. Poczekaj, jesli wiadomosé
cie ponagla, straszy albo obiecuje nagrode.

e Nie ptac nikomu, kto w internecie obiecuje ci pomoc albo
zatatwienie dokumentow. Pomoc od UNHCR, Ageng;ji
ONZ do spraw Uchodzcow, jest bezptatna.
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Spotecznosdé i wsparcie

e Zanim cokolwiek wpiszesz, sprawdz adres strony. Jedna
zmieniona litera w adresie moze oznaczad, ze strona jest
fatszywa.

e Jesli kolezanka prosi o pienigdze albo kod, zadzwon do
niej na numer, ktdry juz znasz.

e Gdy czytasz rady o zdrowiu, zadaj sobie pytania: Kto to
napisat? Czy to jest aktualne? Czy oficjalne instytucje
zajmujgce sie zdrowiem w twoim kraju albo Swiatowa
Organizacja Zdrowia mdwig to samo? Potem zapytaj

swojego lekarza albo pielegniarke.
e Uwazaj na ,cudowne kuracje” oraz na tabletki albo diety,

ktore obiecuja, ze pomoga na wszystko.

Jesli stracitas pienigdze albo podatas komus swoje dane,
skontaktuj sie ze swoim bankiem i z policja.

Woycisz, opus¢ albo zgtos

e Woycisz grupe, jesli przychodzi za duzo wiadomosci. Nikt
nie dostanie o tym powiadomienia.

e Mozesz opuscic¢ grupe w kazdej chwili. Na WhatsAppie
osoby, ktére prowadzg grupe, dostang o tym
powiadomienie. Inne osoby z grupy moga jeszcze do 60
dni widziec twoje imie i numer na liscie bytych
uczestnikow grupy. Na Facebooku osoby z grupy nie

dostang o tym powiadomienia.
e Na WhatsAppie mozesz zgtosi¢ osobe albo grupe, ktéra

cie niepokoi. Ta osoba albo grupa nie dostanie o tym
powiadomienia. Kiedy zgtaszasz grupe, jednoczesnie z niej

wychodzisz.
e Mozesz tez zablokowad osobe. We wspdlnej grupie ta

osoba nadal moze czytad, co piszesz.
e Pomoc WhatsAppa: opuszczanie grupy

(fag.whatsapp.com/678712076864311)
e Pomoc WhatsAppa: blokowanie i zgtaszanie

(fag.whatsapp.com/1142481766359885)
e Pomoc Facebooka: opuszczanie grupy

(www.facebook.com/help/android-app/
172944012764072)

Jesli zaktadasz grupe

e Woybierz dwie osoby, ktore bedg jg prowadzid.

e Napisz razem z grupa kilka krétkich zasad, podobnych do
przyktadowych zasad, ktére podajemy dale;j.
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Spotecznosdé i wsparcie

Na WhatsAppie w ustawieniach grupy wtacz
zatwierdzanie nowych osdb. Ustaw tez, ze tylko osoby
prowadzace grupe moga dodawad nowe uczestniczki i
udostepniac link.

Powiedz uczestniczkom, ze inne osoby w grupie zwykle
widzg ich numer telefonu.

Na Facebooku ustaw grupe jako prywatna.

Powiedz uczestniczkom, jak zgtosi¢ problem i ze moga
wyjs¢ z grupy w kazdej chwili.

Pomoc WhatsAppa: ustawienia administratora grupy
(fag.whatsapp.com/526742385997912)

Przyktadowe zasady:

Badz zyczliwa.

Bez sprzedawania i bez proszenia o pienigdze.
Zapytaj, zanim udostepnisz czyjes zdjecie.

Bez danych z dokumentdw i danych bankowych.
Dziel sie swoim doswiadczeniem, a nie poradami
medycznymi.

Jesli grupa spotyka sie na zywo, przeczytaj przewodnik dla
prowadzacych (strona 94).

Grupa VITALITY
Wkrétce ruszy grupa VITALITY na WhatsAppie dla kobiet,

ktore korzystajg z tego poradnika. Przeczytaj o niej w czesci
Grupy wsparcia na WhatsAppie (strona 70).
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dziennik

refleks;i

Krétka codzienna notatka o tym, co robitas i jak sie
czutas, oraz cotygodniowe spojrzenie wstecz, by
zaplanowac kolejny maty krok.

1 Dziennik postepdéw 77

2 Pytania do refleksji 77


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

Postepy i dziennik

Ten modut pomoze ci wytrwad. Krétka notatka kazdego dnia
pokazuje ci, co juz zrobitas. Kilka pytan raz w tygodniu
pomaga zaplanowac kolejny krok.

Oba formularze mozesz wypetnia¢ na telefonie albo na
papierze.

Twoje odpowiedzi zapisujg sie tylko na tym telefonie lub
komputerze. Nie trafiajg do nikogo. Jesli z tego urzadzenia
korzystaja tez inne osoby, po skoriczeniu usun swoje
odpowiedzi.

Dziennik postepow

Gdy zapisujesz, co robisz, tatwiej zobaczy¢ swoje postepy.
Wiele osdb robi wiecej, niz mysli.

Codziennie napisz kilka stow o tym, co robitas i jak dtugo.
Zanotuj, jak sie czutas, ile miatas energii i co ci przeszkodzito.
Zajmuje to okoto minuty.

Mdj tydzien

Krétka notatka kazdego dnia: co robitas, jak sie czutas, ile miatas
energii i co ci przeszkodzito.

® Okoto 1 minuty dziennie Formularz na stronie 78

Dzien bez ruchu to nic ztego. Kazdy ma takie dni.
Nastepnego dnia zacznij od nowa.

77

Pytania do refleks;ji

Raz w tygodniu znajdz kilka minut, zeby spojrze¢ wstecz.
Co poszto dobrze? Co ci przeszkadzato? Co ci pomogto?
Ciesz sie z matych sukcesow. Jeden spacer to juz sukces.

Potem wybierz swdj krok na nastepny tydzien. Jesli byto
trudno, zmniejsz go. Jesli byto tatwo, troche go zwieksz.

Spojrzenie wstecz
Kilka pytan, zeby spojrzec na ostatni tydzien, zauwazy¢ mate
sukcesy i wybrac krok na nastepny tydzien.

® Okoto 5 minut, raz w tygodniu Formularz na stronie 81

Po 3, 6 i 12 miesigcach sprawdz swoje postepy (strona 109)
i zobacz, co sie zmienito.
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Formularz  gje czuta$, ile miatas energii i co ci 1!;'
p_rzeszkodzﬂc?. o Wypetnij go
O Okoto 1 minuty dziennie na telefonie

Wypetniaj ten formularz codziennie. Kiedy zapisujesz, co
robisz, tatwiej zobaczyd, co juz zrobitas. Wiele osdb robi
wiecej, niz mysli.

Co robitam? Na przyktad: 10-minutowy spacer albo taniec podczas

gotowania.

Czy cos$ mi przeszkodzito? To pole mozesz zostawic puste.
Poniedziatek Dzisiejsza data Wtorek Dzisiejsza data
Co robitam? Co robitam?
Przez ile minut? ‘ min Przez ile minut? ‘ min
Czy zrobitam swdj maty krok? Czy zrobitam swdj maty krok?
D Tak D Czesciowo [:] Dzi$ nie [:] Tak [:] Czesciowo D Dzi$ nie
Jak sie czutam? Jak sie czutam?
[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze [:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze
Ile miatam energii? Ile miatam energii?
[:] Duzo [:] Srednio [:] Mato [:] Duzo [:] Srednio [:] Mato
Czy co$ mi przeszkodzito? | ‘Czy co$ mi przeszkodzito?
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7  Postepy i dziennik

Sroda

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [ min |

Czy zrobitam swadj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

E] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Czwartek

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [

Czy zrobitam swaj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Pigtek

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [ min |

Czy zrobitam swadj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

E] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Sobota

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [

Czy zrobitam swdj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?
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7 Postepy i dziennik

Niedziela Dzisiejsza data |

Co robitam?

Przez ile minut? [ min |

Czy zrobitam swdj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Dzien bez ruchu to nic ztego. Kazdy ma takie dni. Jutro zacznij
od nowa.

Na koniec tygodnia wypetnij formularz Spojrzenie wstecz
(strona 81).
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7 Postepy i dziennik

E] Spojrzenie
Formularz WSteCZ

Kilka pytan, zeby spojrzec na ostatni
tydzien, zauwazy¢ mate sukcesy i wybrad

krok na nastepny tydzien.
® Okoto 5 minut, raz w tygodniu

Wypetnij go
na telefonie

Przyjrzyj sie swojemu tygodniowi. Nie ma dobrych ani ztych
odpowiedzi.

Ten tydzien

Co poszto dobrze w tym tygodniu?

Maty sukces, z ktorego jestem dumna

Co mi przeszkadzato?

Co mi pomogto?
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7 Postepy i dziennik

Nastepny tydzien

Co zrobie ze swoim matym krokiem?
D Zostawie go bez zmian

D Zmniejsze go

[:] Troche go zwieksze

D Sprobuje czegos nowego

Mdj maty krok na nastepny tydzien

Badz dla siebie wyrozumiata

Cos mitego, co moge sobie powiedzied

Jesli chcesz zmienid co$ wiecej, jeszcze raz wypetnij
formularz Moje cele (strona 16).

Po 3, 6i 12 miesigcach sprawdz swoje postepy (strona 109).
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8 Przydatne
miejsca |
materiaty

W Norwegii, Polsce, Turcji i nie tylko: migejsca,
strony internetowe i ksigzki, ktére moga ci pomdéc
wiecej sie ruszac.

Witym module 1 \Wiecej informacji i wsparcia 84

El¥siE

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

W tym module znajdziesz miejsca, strony internetowe i
ksigzki, ktore moga ci pomdc wiecej sie ruszad. Sa tu miejsca


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

Przydatne miejsca

w Norwegii, Polsce i Turcji, a niektdre pozycje sg dla
wszystkich, gdziekolwiek mieszkasz.

84

Wiecej informacji i
wsparcia

Wszystkie miejsca, strony internetowe i ksigzki
sprawdzilismy 29 wrzesnia 2026 r. Oferty sie zmieniaja,
wiec zanim pojdziesz, sprawdz strone internetowg miejsca.

Przy kazdej pozycji piszemy, kto moze z niej korzystac, w
jakich jezykach i ile to kosztuje, jesli podaje to zrddto.

Niektore miejsca sg tylko dla kobiet i przy kazdym z nich to
piszemy. Inne miejsca oraz wszystkie ksigzki i strony
internetowe sg dla wszystkich.

Ta lista nie jest petna. Blisko ciebie moze by¢ dobre miejsce,
ktorego tu nie ma.

Znajdz miejsce w poblizu

e Niektdre pozycje z tej listy pomoga ci znalezé najblizsze
miejsce. Sprawdz parkrun albo norweskie centra
zdrowego stylu zycia.

e Zapytaj w domu kultury, w organizacji kobiecej, u swojego
lekarza albo w swojej gminie.

e Zanim pojdziesz, sprawdz, kto moze dotgczyd, w jakich
godzinach s3 zajecia i ile kosztuja.

e Jesli chcesz, zapytaj, czy jest grupa tylko dla kobiet.

e Zapisz miejsca, ktore znajdziesz, z data, kiedy je
sprawdzitas.

e Jesli prowadzisz grupe, podziel sie dobrymi miejscami z
kobietami z grupy.

W przewodniku dla prowadzacych (strona 94) jest wiecej

pomystdw, jak znalezé bezptatne miejsca i kogos do

wspotpracy.
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Przydatne miejsca

Norwegia

Norwegia

Norwegia

85

Organizacja

Frisklivssentral (centrum zdrowego stylu zycia)
www.helsenorge.no/en/help-services-in-the-municipalities/healthy-life

-centres

Ustuga zdrowotna, ktdra dziata w wielu gminach i pomaga ci
wiecej sie ruszad. Sg tam indywidualne porady i ¢wiczenia w
grupie dla oséb o kazdej sprawnosci. Do ¢éwiczen potrzeba
niewiele sprzetu.

Dla kogo Osoby chore albo bardziej zagrozone choroba.
Mozesz sama zgtosic sie do centrum albo dostacd
skierowanie od lekarza. Nie kazda gmina ma takie

centrum.
Jezyki norweski, angielski
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
MiRA-Senteret

mirasenteret.no/aktiviteter

Centrum wsparcia w Oslo dla kobiet i mtodych dziewczat z
mniejszosci etnicznych. W kazdg srode sg otwarte spotkania,
sg tez zajecia, na przyktad taneczne.

Dla kogo Kobiety i mtode dziewczeta z mniejszosci
etnicznych.

Jezyki norweski, angielski

Sprawdzono 29 wrzesénia 2026 r.

Organizacja
Oslo Raede Kors (Czerwony Krzyz w Oslo)

www.rodekors.no/lokalforeninger/oslo/aktiviteter/flyktninger
-innvandrere

Stella to miejsce spotkan w Oslo dla kobiet, szczegdlnie z
mniejszosci etnicznych. Program przewodnikéw dla
uchodzcéw Flyktningguide ma tez grupe spacerowaq i grupe
pitkarska dla dorostych.

Dla kogo Stella: kobiety. Program przewodnikéw dla
uchodzcédw Flyktningguide: uchodzcy i imigranci w
Oslo, ktérzy mdéwia troche po norwesku albo po
angielsku. Grupa pitkarska: osoby powyzej 18 lat.

Jezyki norweski, angielski
Sprawdzono 29 wrzesénia 2026 r.
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Norwegia

Norwegia

Norwegia

86

Przydatne miejsca

Organizacja
Kurs ptywania LIN dla kobiet

www.linorg.no/kurs/svommekurs

Lekcje ptywania w Oslo dla kobiet z mniejszosci etnicznych,
ktére nie umiejg ptywad. Prowadzg je kobiety i na basenie sg
tylko kobiety.

Dla kogo Kobiety powyzej 18 lat z mniejszosci etnicznych,
ktére mieszkajg w Oslo. Miejsca szybko sie konczg i
jest lista oczekujgcych.

Jezyki norweski, angielski

Koszt 1800 NOK za 8 tygodni plus 100 NOK sktadki
cztonkowskiej

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
parkrun (Norwegia)

www.parkrun.no

Bezptatne wydarzenie na 5 km w kazda sobote rano, bez
limitu czasu. Mozesz maszerowad, truchtac albo biec.

Dla kogo Wszyscy. Przed pierwszym razem rejestrujesz sie.
Robisz to tylko raz.

Jezyki norweski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

@ Strona internetowa

helsenorge.no
www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/rad-om-fysisk-aktivitet

Oficjalna norweska strona o zdrowiu. Wyjasnia, ile powinni
sie ruszac dorosli, i mowi, ze liczy sie kazdy ruch.

Jezyki norweski
Koszt Bezptatnie
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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Przydatne miejsca

Polska

Polska

Polska

87

Organizacja
Klub Ukraiskich Kobiet

ukrainskidom.pl/nasze-dzialania/klub-ukrainskich-kobiet

Klub dla kobiet w Warszawie, prowadzony przez Fundacje
Ukrainski Dom. Ma zajecia takie jak zumba, pilates, joga i
nordic walking.

Dla kogo Kobiety powyzej 18 lat, kazdej narodowosci.
Zapisujesz sie przez formularz, ktéry jest w kazdym
ogtoszeniu.

Jezyki polski, ukrainski

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
Etnoliga (Fundacja dla Wolnosci)

www.etnoliga.org

Bezptatne treningi i mecze pitki noznej w Warszawie.
Kobiety i mezczyzni z wielu krajow grajg w tych samych

druzynach.

Dla kogo Wszyscy sg mile widziani, takze uchodzcy i
migranci.

Jezyki angielski, polski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

Organizacja
parkrun (Polska)

www.parkrun.pl

Bezptatne wydarzenie na 5 km w kazda sobote rano, bez
limitu czasu. Mozesz maszerowad, truchtac albo biec.

Dla kogo Wszyscy. Przed pierwszym razem rejestrujesz sie.
Robisz to tylko raz.

Jezyki polski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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Przydatne miejsca

Turcja

Turcja

88

Organizacja

Saglikli Hayat Merkezleri (centra zdrowego stylu
zycia)
yalovaism.saglik.gov.tr/TR-381209/saglikli-hayat-merkezimizde
-fizyoterapist-esliginde-ucretsiz-fiziksel-aktivite-danismanligi-ve-grup
-egzersizleri-hizmeti-sunuluyor.html

W niektdrych osrodkach tureckiego Ministerstwa Zdrowia
fizjoterapeuta udziela bezptatnych porad o ruchu i prowadzi
bezptatne ¢wiczenia w grupie. Zapisujesz sie przez lekarza
rodzinnego albo przez MHRS pod numerem 182.

Dla kogo Wedtug strony z Yalovy sa to osoby zdrowe, bez
powaznej choroby uktadu nerwowego, kosci ani
stawdw i bez ostrego bélu. Strona nie podaje, czy
mog3 z nich korzystad osoby objete ochrong
czasowgq albo miedzynarodowa.

Jezyki turecki
Koszt Bezptatnie
Sprawdzono 29 wrzesdnia 2026 r.

Organizacja

Halk Egitim Merkezleri (publiczne centra edukacji)
hbogm.meb.gov.tr/www/sss.php

Publiczne osrodki w catej Turcji z bezptatnymi kursami dla
dorostych, na przyktad ptywania. Kursy mozesz wyszukad na
stronie e-Yaygin.

Dla kogo Otwarte dla wszystkich. Cudzoziemcy moga wzigé
udziat za zgodga urzedu gubernatora.

Jezyki turecki

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzesénia 2026 r.
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Turcja

Turcja

Przydatne miejsca

Organizacja
KASFAD (Stowarzyszenie Sportu i Aktywnosci
Fizycznej Kobiet)

www.kasfad.org

Stowarzyszenie, ktdre dziata, zeby wiecej kobiet uprawiato
sport i byto aktywnych fizycznie. Publikuje raporty i poradniki
po turecku. Na jego stronie nie ma zaje¢, na ktére moze
przyjsc kazdy.

Jezyki turecki
Sprawdzono 29 wrzesdnia 2026 r.
1 Ksigzka

Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (turecki poradnik
aktywnosci fizycznej)
dosyaism.saglik.gov.tr/Eklenti/12302,2014-fiziksel-aktivite
-rehberipdf.pdf?0=

T.C. Saguk Bakanugi, Turkiye Halk Saglugi Kurumu, 2014. Saguk
Bakanlig.

Bezptatny poradnik tureckiego Ministerstwa Zdrowia.
Wyjasnia, ile sie rusza¢ w kazdym wieku, i ma czesc dla
dorostych.

Jezyki turecki
Koszt Bezptatnie
Sprawdzono 29 wrzesnia 2026 r.

Miedzynarodowe

89

@ Strona internetowa

Swiatowa Organizacja Zdrowia: aktywnosc¢ fizyczna
www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Krétka strona o tym, dlaczego ruch jest wazny i ile ruchu
potrzebujg dorosli w kazdym tygodniu.

Jezyki angielski, arabski, chinski, francuski, rosyjski,
hiszpanski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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Miedzynarodowe

20

Przydatne miejsca

@ Strona internetowa

Sport England wyjasnia, czym jest alfabet ruchowy
www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy
-consensus-statement-england-published

Strona Sport England, ktéra wyjasnia, czym jest alfabet
ruchowy i dlaczego jest wazny.

Jezyki angielski
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
1 Ksigzka

Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i
siedzacego trybu zycia: omowienie (WHO guidelines
on physical activity and sedentary behaviour: at a

glance)
www.who.int/publications/i/item/9789240014886
World Health Organization, 2020. World Health Organization.

Krétka, bezptatna broszura éwiatowej Organizacji Zdrowia.
Wyjasnia, ile sie rusza¢ w kazdym tygodniu i dlaczego warto
mniej siedzied.

Jezyki angielski, arabski, chinski, francuski, rosyjski,
hiszpanski

Koszt Bezptatnie

Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.

1 Ksigzka

Sita aktywnosci (The Joy of Movement), Kelly

McGonigal

www.penguinrandomhouse.com/books/564895/the-joy-of-movement
-by-kelly-mcgonigal-phd
Kelly McGonigal, 2021. Avery (Penguin Random House).

Ksigzka o tym, jak ruch moze pomodc nam znalezé szczescie,
nadzieje, wiez z innymi i odwage. Jest napisana nie tylko dla
kobiet.

Jezyki angielski, polski (,Sita aktywnosci”)
Koszt Do kupienia w ksiegarniach
Sprawdzono 29 wrzednia 2026 r.
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W tym module

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Modut 9 z 10

Dostosowanie i
personalizacja

Dopasuj poradnik do swojego ciata, kultury i tego,
co masz. Powiedz nam, co myslisz. Poprowadz
grupe.

1 Dopasuj do siebie 92
2 Twoja opinia 93
3 Przewodnik dla prowadzacych 94

Kazda kobieta jest inna. Ten modut pomoze ci dopasowac
poradnik do twojego ciata, twojej kultury i tego, co masz.

Jest tu tez przewodnik, jak prowadzi¢ grupe. Mozesz tez
powiedzie¢ nam, co myslisz.


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

Dostosowanie

92

Dopasuj do siebie

Dopasuj do swojego ciata

Ruszaj sie wolnigj, rob mniejsze ruchy albo mniej
powtdrzen.

Usigdz albo przytrzymaj sie sciany lub krzesta. Wiekszos¢
¢wiczen ma wersje na siedzgco.

Na kazdej karcie ¢wiczenia jest tatwiejsza i trudniejsza

wersja.

Korzystaj z testu rozmowy: w trakcie ruchu powinnas maoc
mowic.

Jesli masz problem ze zdrowiem, najpierw przeczytaj, kto
powinien porozmawiac z pracownikiem medycznym
(strona 40).

Dopasuj do swojej kultury i swojego zycia

Nos to, w czym czujesz sie dobrze. Cwiczenia mozesz

robi¢ w zwyktym ubraniu.

Ruszaj sie w domu, sama albo z innymi kobietami, jesli tak
czujesz sie lepie;j.

Cwicz przy muzyce, ktérg sama wybierzesz, albo bez
muzyki. Zamiast muzyki mozesz liczy¢ albo klaskac.
Wybierz pore, ktérg da sie pogodzi¢ z modlitwa, szkotg i
pracy. Jesli poscisz, przeczytaj o ruchu w czasie postu
(strona 28).

Siegnij po tance, ktdre juz znasz. Zajrzyj do czesci Ruch
bliski twojej kulturze (strona 39).

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

Dopasuj do tego, co masz

e Bez sprzetu: uzyj krzesta bez kétek, sciany albo butelek
wody.

e Mato miejsca: wybierz ¢wiczenia na siedzgco albo przy
$cianie.

e Mato czasu: kilka minut tez sie liczy. Sprobuj ruszacd sie
przez 5 minut przed positkiem.

e Bezptatne miejsca: parki, domy kultury i bezptatne strefy
do ¢éwiczen na swiezym powietrzu.

e Zima ruszaj sie pod dachem: maszeruj w miejscu albo
tancz w domu.

93

Twoja opinia
Powiedz nam, co sie u ciebie sprawdza, a co nie. Twoje

odpowiedzi pomoga nam ulepszy¢ poradnik i dopasowac go
do kobiet z réznych kultur.

Powiedz nam, co myslisz
Kilka pytan o to, co ci pomogto, co byto trudne i co powinnismy
zmieni¢ w poradniku.

® Okoto 5 minut Formularz na stronie 102

Nie wpisuj swojego imienia i nazwiska ani niczego o swoim
zdrowiu. Odpowiedzi wysytasz e-mailem na adres
info@furim.no.

FURIM, organizacja, ktora prowadzi VITALITY, zobaczy twdj
adres e-mail. E-maile czytaja tylko pracownicy FURIM. Twoje
odpowiedzi stuza tylko do ulepszania poradnika.

FURIM przechowuje twoje odpowiedzi bez imienia i
nazwiska oraz bez adresu e-mail. Twojg wiadomosé e-mail
usuwa potem w ciggu jednego miesigca. Przed wystaniem
zaznaczasz kratke, zeby potwierdzi¢, ze to rozumiesz.

Nie musisz wysytac¢ e-maila. Mozesz oddac papierowy
formularz bez imienia i nazwiska osobie prowadzacej twojg

grupe.
Ta strona internetowa nie przechowuje twoich odpowiedzi.
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Na telefonie

94

Przewodnik dla
prowadzacych

Jestes$ liderka lokalnej spotecznosci albo wolontariuszka?
Chcesz zebrad matg grupe kobiet, zeby razem sie ruszac?
Przewodnik dla prowadzacych wyjasnia, jak to zrobic.

Dowiesz sie z niego:

jak zapytac kobiety, czego chca

jak wybrac miejsce i pore, ktére im odpowiadajg

jak zadbad o bezpieczenstwo wszystkich

jak chronic¢ prywatnos¢ kobiet i pyta¢ o zgode na zdjecia
jak zaplanowac cotygodniowe spotkanie

jak zaczgc¢ cos$ w swojej okolicy i to utrzymac

Przeczytaj przewodnik dla prowadzacych (strona 94)

Jak z tym poradnikiem prowadzic¢ tagodne, bezpieczne
i przyjazne spotkania ruchowe dla kobiet i jak zacza¢

cos trwatego.
Dla kogo: Liderki lokalnych spotecznosci, wolontariuszki i
asystentki miedzykulturowe

Ten przewodnik jest dla kazdej, ktora chce pomdc matej
grupie kobiet razem sie ruszad. Spotkania sg tylko dla kobiet
i prowadzi je kobieta. Moze jestes liderkg lokalnej
spotecznosci, wolontariuszka albo asystentka
miedzykulturowa. A moze sama korzystatas z tego
poradnika.

Nie musisz by¢ trenerka ani pracownica medyczna. Twoje
zadanie to zapraszad, witac i dbac o bezpieczenstwo grupy.
Kobiety same wybierajg, co robia.
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Twoja rola

e Zapraszasz. Nie naciskasz.

e Najpierw pokazujesz tatwiejsza wersje. Kazda kobieta
rusza sie we wtasnym tempie.

e Nie jestes lekarka, fizjoterapeutka ani terapeutka. Nie
udzielasz porad medycznych. Jesli ktéras z kobiet ma
pytanie o zdrowie, zaproponuj jej rozmowe z
pracownikiem medycznym.

e Ruch moze pomadc kobietom poczuc sie lepiej, ale nie jest
leczeniem. Jesli ktéras wydaje sie bardzo przygnebiona,
zmartwiona albo wyglada na to, ze Zle sie czuje, pomoz jej
znalez¢ profesjonalng pomoc.

e Nie musisz robic¢ tego sama. Z drugg prowadzacg albo z
pomocnica jest tatwiej i bezpieczniej.

Najpierw zapytaj kobiety

Zanim cokolwiek zaplanujesz, zapytaj kobiety. Pytaj w
miejscu, ktdre juz znaja, tylko w gronie kobiet i, jesli mozesz,
w ich wtasnym jezyku.

Co chciatybyscie robié: spacerowad, tanczyd, éwiczyd,
rozciggac sie?

Jaki dzien i jaka godzina wam pasuj3g?

Gdzie czutybyscie sie swobodnie?

Czy potrzebujecie miejsca dla dzieci albo pomocy z
dojazdem?

Po kilku tygodniach zapytaj jeszcze raz i zmien to, co sie nie
sprawdza.

Proponuj tylko to, co naprawde mozesz zapewnié. Nie
obiecuj opieki nad dzieémi ani transportu, jesli nie mozesz ich
zorganizowacd.

Miejsce, czas i sprawy praktyczne
Miejsce
e Wybierz miejsce, do ktdrego kobiety majg blisko.

e Jesli to mozliwe, wybierz bezptatne miejsce: dom kultury,
sale w szkole lub bibliotece albo park.
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e Jesli kobiety chcag prywatnosci, wybierz sale, do ktdrej nie
da sie zajrze¢ z zewnatrz.
e W kazdym zaproszeniu wyraznie zaznacz, ze spotkanie

jest tylko dla kobiet i prowadzi je kobieta.
e Przed pierwszym spotkaniem sprawdz sale: czy na

podtodze jest wolne miejsce, czy sg krzesta bez kotek,

woda do picia i toaleta.
e Na wypadek zimna, upatu albo deszczu miej plan na

spotkanie pod dachem.

Czas
e Ustal dzien i godzine razem z grupa. Pomysl o godzinach

lekcji w szkole, porach modlitwy i ramadanie.
e Niech spotkania odbywajg sie co tydzien w ten sam dzien i

o tej samej godzinie. W czasie wakacji i $wigt moze
przychodzi¢ mniej kobiet. To normalne.

Ubrania
Kobiety nosza to, w czym czujq sie dobrze. Wybieraj
¢wiczenia, ktére mozna robié¢ w zwyktym ubraniu.

Dzieci

Jesli kobiety przychodza z dzie¢mi, zaplanuj cos dla dzieci.
Moze to by¢ osoba, ktéra sie nimi zajmie, kacik z zabawkami
albo wspdlne spotkanie dla mam i dzieci. Dzieci musza by¢
caty czas pod opieka dorostej osoby.

Dotarcie na miejsce
Pomoz kobietom bezpiecznie dotrzec na spotkanie i wrdcic.

Spotykajcie sie na przystanku i idZcie razem. Koncz
spotkania, zanim sie sciemni.

Jezyk

e Mow prosto i pokazuj kazdy ruch.

e Korzystaj z obrazkdow na kartach ¢wiczen.

e Popros o pomoc kobiete, ktéra mowi w dwach jezykach,
albo asystentke miedzykulturowa.

e Sprawdz, czy wszystkie zrozumiaty.

e Nie polegaj na pisemnych formularzach.
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Bezpieczenstwo

Przed pierwszym spotkaniem

Omodw z kobietami zasady bezpieczenstwa (strona 40),
jesli mozesz, w ich jezyku. Wyjasnij, kto powinien

porozmawiac z pracownikiem medycznym, zanim zacznie.

Kazda kobieta decyduje sama.
Nie zbieraj informacji o zdrowiu. Jesli ktdras kobieta chce ci

powiedzie¢ cos o swoim zdrowiu, porozmawiaj z nig na
osobnosci. Nie musisz tego zapisywac.

Na kazdym spotkaniu

Upewnij sie, ze znasz adres miejsca, zeby mdc go podad,
gdybys musiata wezwad karetke.

Miej przy sobie natadowany telefon. Zapamietaj numery
alarmowe. 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.

Wez apteczke. Jesli mozesz, niech bedzie z tobg ktos

przeszkolony z pierwszej pomocy.

Sprawdz, czy na podtodze nie ma niczego, o co mozna sie
potkngd. Jesli éwiczycie na zewnatrz, sprawdz pogode.
Jesli mozesz, prowadz spotkania razem z drugg
prowadzaca.

W trakcie spotkania

Przypominaj wszystkim, zeby przerwaty i odpoczety, jesli
cos boli albo majg zawroty gtowy lub mdtosci. Przerywajg
tez, gdy boli je w klatce piersiowej, serce bije bardzo
szybko albo majg taka zadyszke, ze nie mogg mowic.

Jesli ktoras Zle sie poczuje, przerwij jej ¢wiczenia, pomoz
jej usigsc i zostan z nia.

Jesli bol w klatce piersiowej, bardzo szybkie bicie serca
albo zawroty gtowy nie mijajg szybko, zadzwon pod
numer alarmowy. Zadzwon natychmiast, jesli kobieta
zemdleje albo bardzo trudno jej oddychad. Zadzwon
natychmiast, jesli boli jg w klatce piersiowej i poci sie albo
ma mdtosci. Zadzwon natychmiast, jesli ma bdl, ktory
rozchodzi sie do reki, szyi, szczeki albo plecow.

Wszystkie objawy sg opisane w zasadach bezpieczenstwa
(strona 40).
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Prywatnosc i zgoda

Niektore kobiety nie chca, zeby je fotografowac albo
nagrywac. Niektdre majg wazne powody, zeby nie ujawniac,

kim sg. Zawsze to szanuj.

Zdjecia i filmy

Udziat nigdy nie zalezy od tego, czy kobieta zgodzi sie na
zdjecie albo film.

Réb zdjecie albo film tylko wtedy, gdy kazda kobieta, ktdra
na nim bedzie, wyraznie sie zgodzita. Zapytaj kazda
osobiscie, w jej jezyku, i wyjasnij, do czego to bedzie.
Zgoda dotyczy tylko tego, o co pytatas. Kazda kobieta
moze w kazdej chwili zmienié zdanie.

Popros$ wszystkie, zeby nie robity zdjec ani filmow w
trakcie spotkania.

W zaproszeniach uzywaj obrazkdw, na ktérych nie ma
ludzi.

Informacje o kobietach

Licz, ile kobiet przychodzi. Nie zapisuj ich imion i nazwisk.
Nie zapisuj niczego o zdrowiu, religii ani pochodzeniu
etnicznym zadnej z kobiet. Prawo traktuje takie informacje

jako dane wrazliwe. Nie zapisuj tez, skad kto pochodzi.

Na wypadek nagtej sytuacji kobieta moze nosic¢ przy sobie
wtasng kartke z imieniem i numerem telefonu osoby, do
ktorej trzeba zadzwonic.

Szacunek w grupie

Na pierwszym spotkaniu ustalcie razem proste zasady
grupy. Na przyktad: to, co styszymy, zostaje miedzy nami,
szanujemy sie nawzajem, telefony odktadamy, nie robimy
zdjed.

Niech bedzie przyjaznie, bez rywalizacji. Chwal za wysitek.
Nikt nie jest pomijany. Jesli ktdoras woli tylko popatrzec
albo wyjs¢ wczesniej, to w porzadku.

Nie dotykaj nikogo, zeby poprawic ruch. Zamiast tego go
pokaz. Jesli dotyk naprawde by pomagt, najpierw zapytaj i
wyjasnij dlaczego.
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e Powiedz grupie, do kogo mozna sie zwrdcic ze
zmartwieniem albo skarga. Zachowaj dla siebie to, co ci
powiedzg, chyba ze kto$ jest w niebezpieczenstwie.

e Nigdy nie pros o nic ani niczego nie przyjmuj w zamian za
SWO0jg pomoc.

Jesli kobieta méwi ci, ze ktos ja krzywdzi:

e Wystuchaj jej i uwierz jej. Zapytaj, czego potrzebuje. Nie
naciskaj, zeby co$ zrobita.

e Powiedz jej, gdzie moze dostaé pomoc, jesli tego chce.
Zanim grupa zacznie sie spotykad, dowiedz sie, gdzie
kobiety w twojej okolicy mogg dosta¢ pomoc.

e Jeslijej 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.

Plan spotkania
Za kazdym razem trzymaj sie tej samej kolejnosci. Dzieki
temu kobiety czuja sie bezpiecznie. Spotkanie trwa od 40 do
60 minut.
1 Powitanie, okoto 5 minut. Powiedz, co bedziecie robic i
ile to potrwa.
2 Rozgrzewka, okoto 5 minut. Zréb zestaw ¢wiczen na

rozgrzewke (strona 36).

3 Gtéwna czesé, od 20 do 30 minut. Wybierz 3 lub 4
¢wiczenia z czesci Cwiczenia dla poczatkujacych
(strona 38), taniec z czesci Ruch bliski twojej kulturze
(strona 39) albo spacer.

4 Woyciszenie, okoto 5 minut. Zréb zestaw ¢wiczen

5 Rozmowa na koniec, od 5 do 10 minut. Co wam sie
podobato? Co byto trudne? Co chciatybyscie robic
nastepnym razem?

Kilka wskazowek:

e Najpierw pokaz tatwiejsza wersje, potem trudniejsza.
Kazdej zaproponuj krzesto.

e Korzystaj z testu rozmowy: kobiety powinny méc mowi¢ w

trakcie ruchu.
e Jesli mozesz, zostaw czas na rozmowe i wspolng herbate.
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Jak dostosowac spotkanie

Zmieniaj po jednej rzeczy. Mozesz zmienic cztery rzeczy:

e Przestrzen: zajmijcie wiecej lub mniej miejsca albo
¢wiczcie przy Scianie.

e Zadanie: zrébcie ruch mniejszy, wolniejszy lub krotszy
albo podzielcie go na kroki.

e Sprzet: uzyjcie krzesta, sciany albo butelek wody.

e Osoby: ¢wiczcie pojedynczo, w parach albo cata grupa.

Zapytaj kobiety, co mogtoby im to utatwic albo uprzyjemnic.
Sprobuj i zostan przy tym, co sie sprawdza.

Wiecej pomystdw znajdziesz w czesci Dopasuj do siebie
(strona 92).

Jak korzystac z poradnika w grupie

e Zadbaj o to, zeby kobiety mogty bra¢ udziat bez

smartfona. Przynos wydrukowane karty i formularze.
e Woydrukuj formularze M¢j punkt wyijscia (strona 12),
Moje cele (strona 16) i MJj tydzien (strona 78). Kazda
kobieta zatrzymuje swoje. Ty ich nie zbierasz.
e Na koniec spotkania pus¢ nagranie Spokojny oddech

(strona 122).
e Przeczytajcie razem jedna z historii (strona 106) i

porozmawiajcie o niej.
e Po 3,612 miesigcach zapros kobiety, zeby sprawdzity

Jak zaczgé cos w swojej okolicy i to
utrzymac

e Zacznij od matych krokdéw: jeden spacer albo jedno
spotkanie w tygodniu.

e Znajdz kogos do wspotpracy, na przyktad dom kultury,
organizacje kobiecg, szkote, wspdlnote religijng albo
gmine. Taki partner moze udostepnic sale, pomoc ci
dotrzec do kobiet albo pomdc utrzymad grupe.

e Zapros kobiety, ktorym grupa sie podoba, zeby pomogty ja
prowadzic¢. Z czasem moga prowadzi¢ jg same.

e Od poczatku planuj, jak grupa moze dziatac dalej bez
ciebie.
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Szukaj w okolicy tego, co jest bezptatne, i pytaj, kto moze z

tego korzystac:

e W Norwegii w wielu gminach dziata centrum zdrowego
stylu zycia (frisklivssentral). Wedtug krajowych

wytycznych moze ono prowadzi¢ grupy tylko dla kobiet.

e W Polsce w wielu miejscach sg bezptatne strefy do
¢wiczen na $wiezym powietrzu (Otwarte Strefy
Aktywnosci).

e W Turcji niektdre centra zdrowego stylu zycia (Saglikl
Hayat Merkezleri) prowadzg bezptatne éwiczenia w grupie
z fizjoterapeuta. Centra spoteczne Tureckiego Czerwonego
Potksiezyca wspierajg miejscowych i migrantow.

Opinie

Pytaj kobiety, co sie sprawdza, a co nie. Moga wypetnié
formularz Powiedz nam, co myslisz (strona 102) i wystac go
e-mailem na adres info@furim.no.

Moga tez dac ci papierowy formularz bez imienia i nazwiska.
Przepisz, prosze, odpowiedzi do e-maila albo wyslij zdjecie
kazdego formularza na ten sam adres. Dzieki temu
ulepszamy poradnik.

Kobiety nigdy nie muszg dzieli¢ sie opinia, zeby brac udziat w
spotkaniach.
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5] Powiedz nam,
romur:. CO MYSLISZ

Kilka pytan o to, co ci pomogto, co byto
trudne i co powinnismy zmienié¢ w
poradniku.

® Okoto 5 minut

Wypetnij go
na telefonie

Prosimy, nie wpisuj swojego imienia, nazwiska ani niczego o
swoim zdrowiu. Mozesz poming¢ kazde pytanie. Mozesz tez
wpisa¢ odpowiedzi w e-mailu, ktéry sama napiszesz.

Z czego korzystatas

Z ktorych czesci korzystatas? Zaznacz wszystko, co pasuje.
D Cwiczenia

[ ] Fitmy

D Wiedza o zdrowiu i jedzeniu

D Formularze do $ledzenia postepow

D Nagrania audio

D Historie kobiet

[ ] Co$innego

Jak korzystatas z poradnika? Zaznacz wszystko, co pasuje.
D Na telefonie

D Na papierze
D W grupie
D Cos innego
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Co myslisz

Co najbardziej ci pomogto?

Co byto trudne do zrozumienia albo do zrobienia?

Czy teksty i obrazki pasowaty do twojej kultury?

[ ] Tak
D Czesciowo

D Nie

Co powinnismy zmienié, zeby lepiej pasowaty?

Gdybys mogta zmienic¢ jedna rzecz, co by to byto?
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Jezyk

W jakim jezyku chciatabys czytac poradnik?

Wyslij odpowiedzi e-mailem na adres info@furim.no. FURIM
zobaczy twdj adres e-mail. FURIM przechowuje twoje
odpowiedzi bez imienia i nazwiska oraz bez adresu e-mail, a
wiadomos$¢ e-mail usuwa w ciggu jednego miesiaca.

Jesli nie chcesz wysytaé odpowiedzi e-mailem i nalezysz do
grupy, oddaj papierowy formularz bez swojego imienia i
nazwiska osobie, ktdra jg prowadzi. Dziekujemy.
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Wytrwatosc i
dalsze kroki

Prawdziwe historie innych kobiet. Po 3,61 12
miesigcach sprawdz swoje postepy i wyznacz

nowe cele.

Witym module 1 Historie sukcesu i wypowiedzi kobiet 106
EE’:&';‘.'-:E 2 Ponowna ocena 109
I
(8] St

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
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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
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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.
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10 Whytrwatosd i dalsze kroki

2 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
(strona 12).

2 Zrdb jeszcze raz Moje testy sprawnosci (strona 19).

3 Odpowiedz na pytania z formularza Spojrzenie wstecz
po 3,6 12 miesigcach (strona 110).

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

Jak zmienic cele i plan ¢wiczen

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

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

e Jesli przestatas ¢wiczyd, zacznij od nowa od jednego
matego kroku. Wiele o0sdb 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
(strona 16).

Wytrwaj razem z innymi

Ruch z innymi kobietami moze pomac ci wytrwad. Znajdz
miejsce w poblizu (strona 84) albo przeczytaj, jak
bezpiecznie dotagczyé do grupy w internecie (strona 72).
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B Spojrzepie wstecz F;'%‘“‘gﬁ
fomuar: PO 3, 061 12 R

[} [} 'l.--'.
miesigcach e 5
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
(strona 12).

e Zrob jeszcze raz Moje testy sprawnosci (strona 19).

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

12
3 miesigce 6 miesiecy  miesiecy

Dzisiejsza data ‘ ’ ‘ ’ ‘ ’
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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

113

Potem wybierz maty krok do tego celu w formularzu
Moje cele (strona 16).
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Przeczytaj i postepuj wedtug tekstu

Przeczytaj i

postepu)
wedtug tekstu

Tutaj znajdziesz tekst kazdego nagrania audio,
rozmowy i filmu z tego poradnika. Zeskanuj kod,
zeby otworzy¢ poradnik na telefonie.

114

Filmy z éwiczeniami

® Film, okoto 3 minut

Rownowaga
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/balance

Oto trzy éwiczenia réwnowagi. Rob je przy $cianie albo przy
krzesle bez kétek, zebys mogta sie przytrzymad. Najpierw
zabierz z podtogi rzeczy, o ktére mozesz sie potkngc.
Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Najpierw stanie na jednej nodze. Stan twarzg do Sciany.
Dotknij jej czubkami palcow dtoni. Unies jedng stope troche
nad podtoge. Trzymaj biodra réwno. Zeby byto tatwiej,
trzymaj obie dtonie na Scianie i unies tylko piete. Wytrzymaj
piec¢ sekund. (przerwa) Delikatnie postaw stope. Zmien
noge. (przerwa) Zrob to trzy razy z kazdej

strony. (dtuga przerwa)

Teraz chdd stopa za stopg. Stan przy Scianie. Dotknij jej
czubkami palcow dtoni. Postaw piete jednej stopy na
podtodze tuz przed palcami drugiej stopy. Zeby byto tatwiej,
zostaw maty odstep miedzy pieta przedniej stopy a palcami
tylnej. Teraz w ten sam sposdb przestaw tylng stope do
przodu. Patrz przed siebie, nie w dot. (przerwa) Zrdb piec
krokow. (przerwa)
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Na koniec kroki w bok. Stan przy scianie albo blacie. Ztgcz
stopy i lekko ugnij kolana. Powoli zréb jedna stopa krok w
bok. Dostaw do niej drugg stope. Nie krzyzuj stép. Trzymaj
biodra réwno. Zeby byto tatwiej, réb mate kroki i przytrzymaj
sie blatu albo oparcia krzesta. (przerwa) Zréb dziesieé krokow
w jedng strone, a potem dziesiec krokow z

powrotem. (przerwa)

Bardzo dobrze. Kiedy ¢wiczysz réwnowage, zawsze stdj
blisko Sciany albo krzesta.

® Film, okoto 5 minut
Woyciszenie po ¢wiczeniach

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/cool-down-routine

To tagodne wyciszenie. Trwa okoto pieciu minut. tagodnie
zwolnij. Nie zatrzymuj sie nagle. Rozciggaj sie delikatnie.
Powinnas czud ciggniecie, ale nie bdél. Przerwij, jesli cos cie
boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie czujesz. Zeby byto
tatwiej, rob mniejsze albo wolniejsze ruchy.

Najpierw powoli maszeruj w miejscu. Niech twoje kroki beda
coraz wolniejsze i mnigjsze. (dtuga przerwa)

Teraz rozcigganie klatki piersiowej. Usigdz na brzegu krzesta,
z dala od oparcia. Albo stan prosto. S'ciagnij barki do tytu i w
dot. Roztdz rece na boki. Delikatnie wypchnij klatke
piersiowg do przodu, az poczujesz rozcigganie. Wytrzymaj od
pieciu do dziesieciu sekund. Nie wstrzymuj oddechu. Potem
sie rozluznij. (przerwa) Zrdb to pied razy. (przerwa)

Teraz skton w bok. Usigdz albo stan prosto, z rozstawionymi
stopami. Swobodnie opusé rece wzdtuz ciata. Powoli
przesun jedng dtonn w dot, wzdtuz boku nogi. Biodra trzymaj
nieruchomo. Nie pochylaj sie do przodu i nie skrecaj sie.
Pochyl sie tylko tak daleko, jak ci wygodnie. Wyprostuj sie.
Teraz pochyl sie w drugg strone. (przerwa) Zrdb to trzy razy w
kazda strone. (przerwa)

Teraz rozcigganie tytu uda. Stan prosto. Przytrzymaj sie
oparcia krzesta albo oprzyj dtonie na zgietej nodze. Postaw
jedna piete przed sobg na podtodze, palce w gdre. Trzymaj te
noge prosto. Lekko zegnij drugie kolano i wypchnij posladki
do tytu. Pochyl sie troche do przodu z prostymi plecami, az
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poczujesz rozcigganie. Nie réb gwattownych ruchow.
Wytrzymaj dziesie¢ sekund. Nie wstrzymu;j

oddechu. (przerwa) Teraz zmien noge. (przerwa) Zrob to dwa
razy z kazdej strony. (przerwa)

Jesli wolisz siedzied, usigdz na brzegu krzesta. Wyprostuj
jedng noge przed soba, pieta na podtodze. Siedz prosto i
pochyl sie troche do przodu.

Jesli przed chwilg chodzitas, dodaj rozcigganie tydki. Stan
twarza do Sciany i oprzyj o nig dtonie. Zréb jedng noga krok
do tytu. Trzymaj te noge prosto, a piete na podtodze. Zegnij
przednie kolano, az poczujesz rozcigganie w tylnej nodze.
Nie rob gwattownych ruchow. Wytrzymaj pietnascie sekund.
Nie wstrzymuj oddechu. (przerwa) Potem zmien

noge. (przerwa) Zréb to trzy razy z kazdej strony. (przerwa)

Na koniec posiedz spokojnie przez minute i oddychaj
powoli. (przerwa) Bardzo dobrze.

® Film, okoto 4 minut

Proste ¢wiczenia wzmacniajace
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength

Oto cztery proste ¢wiczenia, ktére wzmacniajg miesnie.
Potrzebujesz tylko krzesta, sciany i dwoch butelek wody.
Staraj sie robic takie ¢wiczenia co najmniej dwa dni w
tygodniu. Nie wstrzymuj oddechu. Przerwij, jesli cos cie boli
albo masz zawroty gtowy.

Najpierw wstawanie z krzesta. Dosun krzesto do Sciany, zeby
nie mogto sie przesunad. UsigdZ na brzegu krzesta. Postaw
stopy ptasko, lekko rozstawione. Pochyl sie troche do
przodu. Wstan powoli, sitg ndg. Patrz prosto przed siebie.
Nie wstrzymuj oddechu. Réb wydech, kiedy wstajesz. Jesli to
trudne, odpychaj sie rekami od ud. Usigdz powoli. Jesli
potrzebujesz, pomadz sobie rekami. (przerwa) Zrdéb to pied
razy. (dtuga przerwa)

Teraz pompki przy $cianie. Stan na podtodze, ktdra nie jest
Sliska. Stan w odlegtosci wyciagnietej reki od $ciany. Potdz
dtonie ptasko na $cianie, na wysokosci barkéw. Trzymaj
plecy prosto. Powoli zegnij tokcie i zbliz klatke piersiowa do
sciany. Powoli odepchnij sie od $ciany, az rece sie
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wyprostujg. RAb wydech, kiedy sie odpychasz. Zeby byto
tatwiej, stan troche blizej Sciany. (przerwa) Zrdb to piec
razy. (dtuga przerwa)

Teraz wspiecia na palce. Stan za krzestem albo przy blacie
kuchennym i przytrzymaj sie. Powoli wspnij sie na palce.
Powoli opusc piety na podtoge. Jesli czujesz sie niepewnie
na nogach, caty czas trzymaj sie krzesta albo blatu. (przerwa)
Zrdb to piec razy. (przerwa) Mozesz to tez robié na siedzgco:
unies piety, tak zeby kolana poszty w gore, a potem opusc
piety. (przerwa)

Na koniec uginanie ramion z butelkami wody. Usigdz albo
stan prosto. Wez do kazdej reki butelke z wodg. Mozesz
wzig¢ mniejsze butelki albo ¢wiczyé bez butelek. Trzymaj
rece wzdtuz ciata, dtonie zwrdcone do przodu. Powoli zegnij
tokcie i podnies butelki do barkdw. Powoli je opusé. (przerwa)
Zrdb to piec razy. (przerwa)

Bardzo dobrze. Kiedy to bedzie dla ciebie tatwe, réb kazde
¢wiczenie kilka razy wiece;.

® Film, okoto 5 minut

Delikatne rozcigganie
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/stretching

Oto szes¢ delikatnych ¢wiczen rozciggajacych. Rozciggaj sie
powoli. Powinnas czué delikatne ciggniecie, ale nigdy bdl.
Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz. Mozesz przerwac w kazdej chwili.

Najpierw skret gtowy. Usigdz prosto, z opuszczonymi
barkami. Patrz prosto przed siebie. Powoli obré¢ gtowe w
strone jednego barku, tak daleko, jak ci wygodnie. Przerwij,
jesli masz zawroty gtowy. Wytrzymaj piec sekund. Nie
wstrzymuj oddechu. (przerwa) Spéjrz znowu przed siebie,
potem obrdodé gtowe w drugg strone. (przerwa) Zrob to trzy
razy w kazda strone. (przerwa)

Teraz skret tutowia. Usigdz prosto, stopy ptasko na podtodze.
Skrzyzuj rece i potdz dtonie na barkach. Biodra trzymaj
nieruchomo. Powoli obréé gérng czesc ciata w jedng strone.
Wytrzymaj pie¢ sekund, potem wrdc¢ do pozycji wyjsciowe;.
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Nie wstrzymuj oddechu. Teraz obréc sie w druga
strone. (przerwa) Zréb to pied razy w kazdg strone. (przerwa)

Teraz rozcigganie klatki piersiowej. Usigdz na brzegu krzesta,
z dala od oparcia. S'ciqgnij barki do tytu i w dot. Roztdz rece
na boki. Delikatnie wypchnij klatke piersiowga do przodu, az
poczujesz rozcigganie. Wytrzymaj od pieciu do dziesieciu
sekund. Nie wstrzymuj oddechu. Potem sie

rozluznij. (przerwa) Zrob to piec razy. (przerwa)

Teraz skton w bok. Swobodnie opusé rece wzdtuz ciata.
Powoli przesun jedna dtonn w dot, wzdtuz boku nogi. Biodra
trzymaj nieruchomo. Nie pochylaj sie do przodu i nie skrecaj
sie. Pochyl sie tylko tak daleko, jak ci wygodnie. Wyprostuj
sie i pochyl w drugg strone. (przerwa) Zréb to trzy razy w
kazda strone. (przerwa)

Teraz rozcigganie tytu uda. Mozesz stac albo dalej siedzied.
Przytrzymaj sie oparcia krzesta albo oprzyj dtonie na zgietej
nodze. Postaw jedng piete przed sobg na podtodze, palce w
gdre. Trzymaj te noge prosto. Lekko zegnij drugie kolano i
wypchnij posladki do tytu. Pochyl sie troche do przodu z
prostymi plecami, az poczujesz rozcigganie. Nie rob
gwattownych ruchéw. Wytrzymaj dziesieé sekund. Nie
wstrzymuj oddechu. (przerwa) Zmien noge. (przerwa) Zréb to
dwa razy z kazdej strony. (przerwa)

Jesli zostajesz na krzesle, usigdz na jego brzegu. Wyprostuj
jedna noge przed soba, pieta na podtodze. Siedz prosto i
pochyl sie troche do przodu.

Na koniec rozcigganie tydki. Stan twarzg do $ciany i oprzyj o
nig dtonie. Zrdb jedna noga krok do tytu. Trzymaj te noge
prosto, a piete na podtodze. Zegnij przednie kolano, az
poczujesz rozcigganie. Nie réb gwattownych ruchow.
Wytrzymaj pietnascie sekund. Nie wstrzymuj

oddechu. (przerwa) Zmien noge. (przerwa) Zrob to trzy razy z
kazdej strony. (przerwa)

Bardzo dobrze. Takie delikatne rozcigganie moze pomac ciatu
sie rozluznid.
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® Film, okoto 5 minut
Rozgrzewka

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/warm-up-routine

Witaj. To tagodna rozgrzewka. Trwa okoto pieciu minut.
Kazdy ruch réb przez okoto jedng minute. Kazdy ruch mozesz
robié, siedzac na krzesle albo stojgc. Wybierz to, co dzis ci
odpowiada. Zeby byto tatwiej, réb mniejsze albo wolniejsze
ruchy. Jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz, przerwij i odpocznij. Jesli czujesz sie niepewnie na
nogach, przytrzymaj sie sciany albo krzesta.

Najpierw marsz w miejscu. Stan prosto, z lekko
rozstawionymi stopami. Albo usigdz na brzegu krzesta.
Unies jedna stope nad podtoge, a potem jg opusc. Teraz
unie$ druga stope. Maszeruj dalej w réwnym, spokojnym
tempie. Podczas marszu delikatnie machaj rekami. (przerwa)

Maszeruj dalej. (przerwa) Dobrze.

Teraz krazenia barkow. Swobodnie opusé rece. Unies barki w
strone uszu. Zatocz nimi powoli koto do tytu i w dot. Zréb to
piec razy. (przerwa) Teraz zréb pieé krgzen do

przodu. (dtuga przerwa)

Teraz dotkniecia stopg w bok. Wysun jedng stope w bok i
dotknij palcami podtogi. Przysun jg z powrotem. Teraz
dotknij podtogi drugg stopa. Réb tak dalej. Po osiem
dotknied z kazdej strony. (dtuga przerwa)

Teraz unoszenie kolan. Trzymaj plecy prosto. Nie odchylaj sie
do tytu. Powoli unie$ jedno kolano, tylko tak wysoko, jak ci
wygodnie. Delikatnie opusc stope na podtoge. Teraz unies
drugie kolano. Zréb to osiem razy z kazdej

strony. (dtuga przerwa)

Na koniec znowu maszeruj w miejscu przez
minute. (dtuga przerwa)

Rozgrzewka skonczona. Twoje ciato jest gotowe do ruchu.
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Krotkie treningi, od 1 do 2
minut

® Film, okoto 2 minut

Poranna pobudka
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/morning-wake-up

Dzien dobry. Dwie minuty, zeby obudzi¢ ciato. Usigdz albo
stan. Jesli czujesz sie niepewnie na nogach, przytrzymaj sie
krzesta. Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo
Zle sie czujesz.

Maszeruj w miejscu. Unies jedna stope, potem druga.
Delikatnie machaj rekami. (dtuga przerwa)

Teraz krgz barkami. W gére, do tytu i w dét. Piec

razy. (przerwa) Teraz kraz nimi do przodu, piec razy. (przerwa)

Teraz dotkniecia stopg w bok. Wysun jedng stope w bok,
dotknij podtogi i przysun jg z powrotem. Potem druga stopa.
Po osiem dotkniec z kazdej strony. (dtuga przerwa)

To wszystko. Mitego dnia.

® Film, okoto 1 minuty
Minuta przerwy

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-calm

Zatrzymaj sie na minute. Usigdz albo stan. Nie zamykaj oczu.
Jesli poczujesz sie od tego gorzej, przerwij. (przerwa)

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

Docisnij stopy do podtogi. Powoli wypusc powietrze. Niech
nastepny oddech przyjdzie sam. (przerwa)

Rozejrzyj sie. Zauwaz trzy rzeczy, ktére widzisz, i dwa
dzwieki, ktdre styszysz. (przerwa)

Czego teraz potrzebujesz? Wody, odpoczynku, a moze troche
rozciggania? (przerwa) Teraz wrdé¢ do swoich zajed.
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® Film, okoto 2 minut

Przerwa na siedzaco
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/seated-break

Dtugo juz siedzisz? Oto dwuminutowa przerwa. Mozesz
zostac na krzesle. Przerwij, jesli cos cie boli.

Usigdz prosto i patrz przed siebie. Poruszaj sie powoli.
Przerwij, jesli masz zawroty gtowy. Powoli obréé gtowe w
jedna strone i wrdd na srodek. Potem w drugg

strone. (przerwa) Jeszcze raz w kazda strone. (przerwa)

Teraz skrzyzuj rece i potdz dtonie na barkach. Biodra trzymaj
nieruchomo. Powoli obrd¢ gorng czesé ciata w jedng strone i
wroc. Potem w drugg strone. (przerwa)

Teraz postaw stopy ptasko na podtodze. Unies piety, tak
zeby kolana poszty w gdre, a potem opusé piety. Piec
razy. (przerwa)

Bardzo dobrze. Nawet kilka minut ruchu zamiast siedzenia
dobrze ci robi.

® Film, okoto 2 minut

Sita w dwie minuty
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/strength-in-two

Dwie minuty, zeby wzmocnié nogi i rece. Potrzebujesz
krzesta dosunietego do $ciany. Przerwij, jesli cos cie boli albo
masz zawroty gtowy.

UsigdzZ na brzegu krzesta, stopy postaw ptasko. Pochyl sie
troche do przodu. Wstan powoli, sitg ndg. Nie wstrzymuj
oddechu. Réb wydech, kiedy wstajesz. Jesli to trudne,
odpychaj sie rekami od ud. UsigdZ powoli. (przerwa) Piec
razy. (dtuga przerwa)

Teraz stan w odlegtosci wyciggnietej reki od sciany, na
podtodze, ktdra nie jest $liska. Dtonie ptasko na Scianie, na
wysokosci barkdow. Zegnij tokcie i zbliz klatke piersiowa do
$ciany. Powoli sie odepchnij. Rob wydech, kiedy sie
odpychasz. Zeby byto tatwiej, stan troche blizej

$ciany. (przerwa) Piec razy. (dtuga przerwa)

Gotowe. Bardzo dobrze.
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Nagrania audio

69 Nagranie audio, okoto 5 minut

Spokojny oddech

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/calm-breathing

Dzien dobry. To ¢éwiczenie spokojnego oddechu. Przygotowat
je VITALITY, projekt sportowy dla kobiet, dofinansowany
przez Unie Europejska w ramach programu Erasmus+.
Cwiczenie trwa okoto pieciu minut. Mozesz przerwaé w
kazdej chwili. Jesli poczujesz sie od tego gorzej, przerwij.

Usigdz na krzesle z oparciem. Mozesz tez stangc albo sie
potozy¢. Jesli siedzisz lub stoisz, postaw stopy ptasko na
podtodze. (przerwa)

Swobodnie opusé barki. Nie musisz zamykac oczu. (przerwa)
Jesli liczenie do pieciu to za dtugo, licz do trzech. (przerwa)

Teraz spokojnie nabierz powietrza nosem. Raz. Dwa. Trzy.
Cztery. Piec.

Spokojnie wypusé powietrze ustami. Raz. Dwa. Trzy. Cztery.
Piec. (przerwa)

Jeszcze raz. Wdech nosem. Raz. Dwa. Trzy. Cztery. Pied.
| wydech ustami. Raz. Dwa. Trzy. Cztery. PieC. (przerwa)

Nie musisz bra¢ gtebokiego wdechu. Nie wstrzymuj
oddechu. Oddychaj powoli i swobodnie. (przerwa)

Wdech nosem. Raz. Dwa. Trzy. Cztery. Piec.
Wydech ustami. Raz. Dwa. Trzy. Cztery. Piec. (przerwa)

Jesli masz zawroty gtowy, przerwij liczenie i oddychaj tak jak
zwykle. (przerwa)

Teraz ¢wicz dalej sama przez kilka minut. Spokojny wdech i
spokojny wydech. Przez chwile bede milczed. (dtuga przerwa)

Wdech nosem. Raz. Dwa. Trzy. Cztery. Pied.
Wydech ustami. Raz. Dwa. Trzy. Cztery. Pied. (przerwa)

Teraz niech oddech wrdéci do normy. Zauwaz, jak sie
Cczujesz. (przerwa)
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To koniec ¢wiczenia. Mozesz je robi¢ zawsze i wszedzie.
Najlepiej dziata, kiedy robisz je codziennie.

63 Nagranie audio, okoto 1 minuty

Minuta przerwy

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/one-minute-pause

To minuta przerwy. Przygotowat jg VITALITY, projekt
sportowy dla kobiet, dofinansowany przez Unie Europejska
w ramach programu Erasmus+. Mozesz usigsc albo stac. Nie
zamykaj oczu. Jesli poczujesz sie od tego gorzej, przerwij.

Zostaw to, co robisz. (przerwa)

Zauwaz, jak sie teraz czujesz. Nazwij to w myslach. Moze
~-martwie sie” albo ,jestem zmeczona”. (przerwa)

Powoli docisnij stopy do podtogi. Poczuj pod soba
podtoge. (przerwa)

Powoli wypusc powietrze. Niech nastepny oddech przyjdzie
sam. (przerwa)

Teraz rozejrzyj sie wokot siebie. Zauwaz trzy rzeczy, ktore
widzisz. (przerwa) | dwa dzwieki, ktdre styszysz. (przerwa)

Zapytaj siebie, czego teraz potrzebujesz. Moze wody,
odpoczynku albo troche rozciggania. (przerwa)

To byta twoja przerwa. Kiedy bedziesz gotowa, wrédé do
swoich zajed.

123

Krotkie rozmowy

2 Rozmowa, okoto 2 minut

Razem w ruchu
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/moving-together

Gtos 1: Dzien dobry, witaj w VITALITY. To projekt sportowy
dla kobiet, dofinansowany przez Unie Europejska w ramach
programu Erasmus+.

Gtos 2: Porozmawiamy krétko o wspdlnym ruchu z innymi
kobietami. To potrwa okoto dwdch minut.
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Gtos 1: Ruch razem z innymi moze dac ci poczucie
wspolnoty.

Gtos 2: Moze tez utatwic ci wytrwanie.

Gtos 1: W historiach z tego poradnika niektdre kobiety
opowiadajg o przyjazniach, ktére zawarty.

Gtos 2: Jedna z nich to Hakime. Pochodzi z Afganistanu.
Pisata o niej UNHCR, Agencja ONZ do spraw Uchodzcow.
Hakime mieszkata wtedy w Norwegii i chodzita na lekcje
ptywania dla kobiet.

Gtos 1: Powiedziata UNHCR, co jej sie tam podobato. Stowa
kobiet, ktdre tu cytujemy, przettumaczylismy dla tego
poradnika. ,Moge porozmawiac z innymi kobietami i dobrze
sie razem bawimy.”

Gtos 2: Svitlana wyjechata z Ukrainy z powodu wojny. W
Barcelonie grata w pitke nozng z innymi uchodzczyniami.

Gtos 1: Fundacja FC Barcelona przekazata, co Svitlana o tym
mowita. ,,Podoba mi sie to, bo znalaztam przyjaciétki i moge z
nimi rozmawiad.”

Gtos 2: Ale nie potrzebujesz druzyny ani klubu sportowego.

Gtos 1: Nie. Mozesz zacza¢ we dwie. Popros sgsiadke o
wspolny spacer.

Gtos 2: Popros kolezanke, zeby sprébowata z tobg
rozgrzewki. Albo zatanczcie razem w kuchni.

Gtos 1: Mozesz tez dotgczy¢ do grupy dla kobiet. Grupa
moze spotykac sie na zywo albo przez internet, w telefonie.

Gtos 2: Sama decydujesz, ile o sobie mdéwisz. Mozesz tez
tylko stuchad.

Gtos 1: Jesli dotgczysz do grupy w internecie, chron swoje
dane osobowe. Poradnik wyjasnia, jak to robic.

Gtos 2: Chcesz sama zatozy¢ matg grupe? Przewodnik dla
prowadzacych wyjasnia, jak zaczac. Jest dla osdb, ktore
prowadzg grupy.

Gtos 1: Stowa Hakime i Svitlany nalezg do UNHCR i Fundacji
FC Barcelona. Licencja poradnika ich nie obejmuje.

Gtos 2: Dziekujemy, ze stuchatas. Z kim mogtabys w tym
tygodniu ruszad sie razem?
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2y Rozmowa, okoto 2 minut

Zacznij od matych krokow
vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/start-small

Gtos 1: Dzien dobry, witaj w VITALITY. To projekt sportowy
dla kobiet, dofinansowany przez Unie Europejska w ramach
programu Erasmus+.

Gtos 2: W tej krotkiej rozmowie méwimy o tym, jak zaczgc
sie ruszad. To potrwa okoto dwdch minut.

Gtos 1: Moze od dawna nie bytas aktywna.

Gtos 2: A moze czujesz, ze nie masz czasu, sit ani
odpowiedniego miejsca.

Gtos 1: Nie jestes sama. Mamy tez dobrg wiadomosc. Kazdy
ruch jest lepszy niz brak ruchu.

Gtos 2: Czyli sitownia nie jest potrzebna?

Gtos 1: Nie. Nie potrzebujesz sitowni, specjalnych ubran ani
duzo czasu. Liczg sie prace domowe. Liczy sie spacer do
sklepu.

Gtos 2: Kilka minut tez sie liczy.

Gtos 1: Tak. Dlatego zacznij od matych krokéw. Wybierz
jedna rzecz, ktdrg mozesz zrobic dzisiaj.

Gtos 2: Na przyktad co?

Gtos 1: Moze to by¢ pieciominutowy spacer. Moze to by¢
taniec do jednej piosenki, kiedy gotujesz.

Gtos 2: Albo wstad i sie rozciggnad po dtugim siedzeniu.

Gtos 1: Jesli masz problem ze zdrowiem albo jestes w cigzy,
porozmawiaj z pracownikiem medycznym o tym, co jest dla
ciebie odpowiednie.

Gtos 2: A jesli cos cie boli, przerwij i odpocznij.

Gtos 1: Niech twdj krok bedzie tak maty, zebys byta pewna,
ze dasz rade. Potem zrdb to jeszcze raz jutro albo pojutrze.

Gtos 2: A kiedy bedzie ci juz tatwo?

Gtos 1: Dodaj troche. Jedna minute wiecej. Albo jeden dzien
wiecej. Zmieniaj po jednej rzeczy.

Gtos 2: Warto tez zaplanowad, kiedy i gdzie. Na przyktad: po
obiedzie, na ulicy koto domu.
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Gtos 1: Z planem tatwiej wytrwad. Jesli chcesz, zapisz go na
kartce albo w telefonie.

Gtos 2: Kiedy zapisujesz, co robisz, widzisz, co juz zrobitas.
Wiele 0sdb robi wiecej, niz mysli.

Gtos 1: | badz dla siebie wyrozumiata. Niektdre dni beda
trudniejsze. To nic ztego.

Gtos 2: Nastepnego dnia mozesz zaczg¢ od nowa.

Gtos 1: W tym poradniku znajdziesz pomysty na pierwszy
krok. Sprobuj rozgrzewki albo jednego z krotkich ¢wiczen.

Gtos 2: Dziekujemy, ze stuchatas. Dbaj o siebie i zacznij od
matych krokdw.

2y Rozmowa, okoto 2 minut

Kiedy zycie krzyzuje plany

vitality.sports4.eu/pl/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way

Gtos 1: Dzien dobry, witaj w VITALITY. To projekt sportowy
dla kobiet, dofinansowany przez Unie Europejska w ramach
programu Erasmus+.

Gtos 2: Porozmawiamy krotko o tym, co zrobic, kiedy zycie
krzyzuje plany. To potrwa okoto dwdch minut.

Gtos 1: Czasem trudno wytrwac. Dziecko choruje. W pracy
co$ sie zmienia.

Gtos 2: Jest za zimno albo za gorgco. Jeste$ zmeczona albo
smutna.

Gtos 1: Moze nie ruszatas sie od tygodnia albo od miesigca.

Gtos 2: To zdarza sie wielu osobom. Przestac i zacza¢ od
nowa to normalne.

Gtos 1: To nie znaczy, ze poniostas porazke.
Gtos 2: Co wiec moze pomdc?

Gtos 1: Zréb mniejszy krok. Jesli trzydziesci minut to za duzo,
sprébuj pieciu.

Gtos 2: A jesli pied minut to za duzo, sprébuj ruszac sie przez
jedna piosenke.

Gtos 1: Na zabiegane tygodnie miej maty plan. Na przyktad:
pie¢ minut rozciggania przed snem.
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Gtos 2: Mozesz tez ruszac sie w domu. Maszeruj w miejscu,
kiedy gotuje sie woda.

Gtos 1: Albo zatancz do jednej ulubionej piosenki.

Gtos 2: Jesli poscisz i w ciggu dnia nie jesz ani nie pijesz,
wybieraj tagodny ruch. Dobrze jest ruszac sie pod koniec
dnia, krétko przed tym, jak znowu mozesz jesc i pic.

Gtos 1: Jesli zle sie czujesz, odpocznij. Kiedy poczujesz sie
lepigj, tagodnie zacznij od nowa.

Gtos 2: A jesli martwisz sie o swoje zdrowie, porozmawiaj z
pracownikiem medycznym.

Gtos 1: Pomysl, co ci wczesniej pomagato. Co sprawiato, ze
byto tatwiej? Czy mozesz to powtdrzyc?

Gtos 2: | popros o pomoc. Z kolezanka, sgsiadka albo grupa
tatwiej wytrwacd.

Gtos 1: Mozesz zaczgé od nowa w kazdej chwili, jednym
matym krokiem.

Gtos 2: Dziekujemy, ze stuchatas.
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