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Udziat w warsztacie

Ruszajmy sie razem. Dwugodzinny warsztat z poradnikiem VITALITY.
Przeczytaj to albo popros nas, zebysmy przeczytaty to razem z toba.

Data Miejsce Organizator

Twoj udziat

e Udziat to twdj wybor. Jest bezptatny.

e Robimy lekkie ¢wiczenia na stojgco albo, jesli wolisz, na siedzaco. Kazde ¢wiczenie ma tatwiejszg wersje.

o W kazdej chwili mozesz przerwad, odpoczgd albo tylko patrzeé. W kazdej chwili mozesz wyj$é. Nie musisz
mowic dlaczego.

Zanim wezmiesz udziat
Te punkty sg tylko dla ciebie. Nie musisz nam mowi¢, co odpowiedziatas. Decyzja nalezy do ciebie.
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Us 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 ci$nienie krwi

lekarz powiedziat ci, zeby$ uwazata z ¢wiczeniami

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

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

bierzesz leki na chorobe przewlekta

bél, 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 gorgczke, poczekaj, az poczujesz sie lepiej.

Jesli jestes w cigzy albo niedawno urodzitas dziecko, ruch nadal jest dla ciebie dobry. Zapytaj swojg potoznag
albo lekarza, co bedzie dla ciebie odpowiednie.
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Zdjecia, jesli chcesz

e Robimy wspdlne zdjecie tylko z kobietami, ktére sie zgodzg. Udziat nigdy nie zalezy od tego, czy zgodzisz
sie na zdjecie.

e Zdjecie moze sie znalez¢ na stronie internetowej VITALITY i w sprawozdaniach projektu dla Unii
Europejskiej, jako przyktad naszej pracy.

e W kazdej chwili mozesz zmienié zdanie. Powiedz o tym organizatorowi.

D Tak, mozecie zrobi¢ mi zdjecie do tego celu. D Prosze, nie rébcie mi zdjed.
Czat grupowy, jesli chcesz
e Przez cztery tygodnie po warsztacie organizator raz w tygodniu wysyta na czacie grupowym jeden link z

poradnika.
e Wszystkie osoby na czacie widzg twdj numer telefonu. W kazdej chwili mozesz wyjs¢ z czatu.

D Tak, dodajcie mnie do czatu grupowego. Méj numer telefonu:

E] Nie dodawajcie mnie do czatu grupowego.

Twoje dane

e W tym formularzu prosimy tylko o twoje imie i nazwisko, podpis i, jesli chcesz dotgczyc do czatu
grupowego, numer telefonu. Nie pytamy o twoje zdrowie ani o to, skad pochodzisz.

e Organizator bezpiecznie przechowuje ten formularz do , @ potem go niszczy.

e Pytania o projekt VITALITY: info@furim.no

Przeczytatam to i chce wzigé udziat.
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