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2 Самооцінювання та цілі

Форма

Моя відправна
точка
Десять коротких запитань про те, як ви 

рухаєтеся зараз і що вам хотілося б 

робити легше.

 Близько 5 хвилин

Заповніть її 

на телефоні

Це не тест. Правильних чи неправильних відповідей 

немає. Ваші відповіді покажуть, з чого ви починаєте.

Ваш тиждень

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Сьогоднішня дата

Скільки днів минулого тижня ви 

були активними 30 хвилин або 

довше?
днів днів днів днів

Скільки днів минулого тижня ви 

робили щось, щоб зміцнити 

м’язи?
днів днів днів днів
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2 Самооцінювання та цілі

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Скільки приблизно годин ви сидите у звичайний день?

Менше 4 годин

Від 4 до 7 годин

8 годин або більше

Важко сказати

Коли протягом дня ви могли б знайти 10 хвилин для себе? Позначте всі відповідні 

варіанти.

Уранці

Удень

Увечері

Щодня по-різному

Рух у повсякденному житті

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Чи важко вам ходити або підійматися сходами?

Не важко

Трохи важко

Дуже важко
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2 Самооцінювання та цілі

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Чи важко вам носити сумку з покупками?

Не важко

Трохи важко

Дуже важко

Чи важко вам нахилитися, щоб підняти щось із підлоги?

Не важко

Трохи важко

Дуже важко

Як ви ставитеся до руху

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Наскільки ви впевнені, що зможете бути активними 3 дні на тиждень?

Не впевнена

Трохи впевнена

Дуже впевнена
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2 Самооцінювання та цілі

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Що вам зараз добре вдається? Позначте все, що підходить.

Ходити

Підійматися сходами

Носити речі

Танцювати

Гратися з дітьми

Розтягувати м’язи

Інше

Що вам хотілося б робити легше? Позначте не більше 2 варіантів.

Ходити на довші відстані

Підійматися сходами

Носити речі

Нахилятися

Менше втомлюватися

Інше

Збережіть свої відповіді. Через 3, 6 і 12 місяців ще раз 

дайте відповіді на ці самі запитання й подивіться, що 

змінилося.

Якщо у вас є проблеми зі здоров’ям, спершу прочитайте, 

кому варто порадитися з медичним працівником 

(vitality.sports4.eu/uk/toolkit/movement/#safety).
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2 Самооцінювання та цілі

Форма

Мої цілі
Виберіть маленький крок на цей 

тиждень і ціль на 3 місяці або довше. 

Сплануйте, що робити, якщо щось 

завадить.

 Близько 5 хвилин

Заповніть її 

на телефоні

Почніть з одного маленького кроку цього тижня. Потім 

подумайте, чого ви хотіли б досягти через 3 місяці або 

пізніше. Свої цілі можна змінити будь-коли.

Навіщо мені рух і що мені підходить

Чому я хочу бути активнішою? Позначте все, що мені підходить.

Щоб почуватися сильнішою

Щоб мати більше енергії

Щоб почуватися спокійніше

Щоб краще спати

Щоб устигати за своїми дітьми

Щоб знайомитися з іншими жінками

Інше

Що мені подобається або що я хочу спробувати? Позначте всі відповідні варіанти.

Ходьба

Танці під музику

Вправи вдома

Розтягування

Рух разом з іншими жінками

Група лише для жінок

Інше
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2 Самооцінювання та цілі

Що в мене є, щоб бути активною? Позначте всі відповідні варіанти.

Стілець

Стіна

Трохи вільного місця на підлозі

Безпечне місце надворі

Людина, яка складе мені компанію

Інше

Мої цілі

Що я хотіла б уміти робити через 3 місяці або пізніше?

Мій маленький крок на цей тиждень

Коли і де я це робитиму?
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2 Самооцінювання та цілі

Що може мені завадити

Що може мені завадити? Позначте всі відповідні варіанти.

Брак часу

Сім’я та діти

Утома або погане самопочуття

Це коштує грошей

Немає безпечного місця або місця лише для жінок

Я соромлюся або не впевнена в собі

Інше

Якщо це станеться, тоді я...

Хто може мені допомогти або скласти компанію?

Наскільки я впевнена?

Наскільки я впевнена, що зможу зробити свій маленький крок?

Не впевнена

Трохи впевнена

Дуже впевнена

Щотижня у формі «Мій тиждень (сторінка 13)» 

позначайте дні, коли ви зробили свій маленький крок.
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2 Самооцінювання та цілі

Форма

Мої показники
Три прості перевірки: ноги, гнучкість і 

рівновага. Зробіть їх зараз і ще раз 

через 3, 6 і 12 місяців.

 Близько 15 хвилин, разом із розминкою
Заповніть її 

на телефоні

Ці три перевірки показують вашу відправну точку. 

Згодом зробіть їх ще раз і порівняйте зі своїми першими 

результатами. Немає жодної норми, якої треба досягти.

Перш ніж почати
• Спочатку зробіть розминку (vitality.sports4.eu/uk/

toolkit/movement/#warm-up-cool-down). Вона триває 

близько 5 хвилин.

• Робіть перевірки, лише коли почуваєтеся добре і після 

високої температури чи грипу минув щонайменше 

тиждень.

• Якщо можете, робіть перевірки, коли вдома є ще 

хтось. Тримайте телефон поруч.

• Прочитайте, кому варто спершу порадитися з 

медичним працівником (vitality.sports4.eu/uk/toolkit/

movement/#safety).

• Негайно зупиніться, якщо щось болить, якщо у вас 

паморочиться голова чи вас нудить, болить у грудях 

або серце б’ється дуже швидко. Сядьте й відпочиньте.

• Якщо біль у грудях, прискорене серцебиття або 

запаморочення швидко не минають, негайно викличте 

екстрену допомогу. У Норвегії телефонуйте за 

номером 113, щоб викликати швидку допомогу, або за 

номером 112, щоб викликати поліцію. У Польщі 

телефонуйте за номером 112 або 999. У Туреччині 

телефонуйте за номером 112.

• Прочитайте, як займатися безпечно (vitality.sports4.eu/

uk/toolkit/movement/#safety).

Кроки тут трохи відрізняються від тих, що на картках 

вправ. Під час перевірок виконуйте саме ці кроки.
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2 Самооцінювання та цілі

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Сьогоднішня дата

Ноги: вставання зі стільця за 30 секунд
Вам знадобиться стілець без коліщат і підлокітників, 

поставлений упритул до стіни. Також потрібен таймер, 

наприклад у телефоні.

1 Сядьте посередині стільця, стопи повністю на 

підлозі.

2 Для проби один раз повільно встаньте.

3 Увімкніть таймер. Потім схрестіть руки й покладіть 

долоні на плечі.

4 Повністю встаньте, потім повністю сядьте.

5 Продовжуйте в рівному темпі 30 секунд. Рахуйте, 

скільки разів ви встали. Не затримуйте дихання.

6 Якщо без рук вам не встати, допомагайте собі 

руками.

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Скільки разів ви встали за 30 

секунд? разів разів разів разів

Ви допомагали собі руками?

Ні

Так
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2 Самооцінювання та цілі

Гнучкість: дотягніться до пальців ніг
Вам знадобиться стілець без коліщат, поставлений 

упритул до стіни. Ніколи не розтягуйте м’язи до болю. 

Якщо вам робили операцію на тазостегновому суглобі чи 

на спині, спершу запитайте лікаря.

1 Сядьте на передній край стільця. Тримайте одну 

стопу повністю на підлозі.

2 Другу ногу випряміть уперед, п’ятка на підлозі, 

пальці догори.

3 Покладіть одну долоню на другу. Повільно 

нахиліться вперед, згинаючись у тазостегнових 

суглобах.

4 Ковзайте руками вниз по нозі, доки не відчуєте 

натяг. Утримуйте положення 2 секунди. Не робіть 

пружних рухів.

5 Подивіться, до якого місця дістають кінчики пальців 

рук. Потім зробіть те саме з другою ногою.

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Коли права нога була випрямлена, до якого місця ви дотягнулися?

Вище коліна

До коліна

До середини гомілки

До щиколотки

До пальців ніг

Далі за пальці ніг

Коли ліва нога була випрямлена, до якого місця ви дотягнулися?

Вище коліна

До коліна

До середини гомілки

До щиколотки

До пальців ніг

Далі за пальці ніг
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2 Самооцінювання та цілі

Рівновага: стійка на одній нозі
Станьте обличчям до стіни так близько, щоб ви могли до 

неї дотягнутися. Скористайтеся таймером або рахуйте 

повільно.

1 Торкніться стіни кінчиками пальців.

2 Трохи підніміть одну ногу від підлоги.

3 Коли стоятимете впевнено, ледь відведіть пальці від 

стіни. Тримайте їх близько до неї.

4 Почніть рахувати, коли пальці відірвуться від стіни. 

Перестаньте рахувати, коли торкнетеся стіни або 

поставите ногу на підлогу. Дорахувавши до 30, 

зупиніться.

5 Тепер зробіть те саме на другій нозі.

Початок 3 місяці 6 місяців 12 місяців

Скільки секунд ви простояли на 

правій нозі? секунд секунд секунд секунд

Скільки секунд ви простояли на 

лівій нозі? секунд секунд секунд секунд

Зробіть ці самі перевірки через 3, 6 і 12 місяців.

Порівнюйте себе тільки з тим, з чого ви починали. Навіть 

маленькі зміни мають значення.
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7 Відстеження й щоденники

Форма

Мій тиждень
Короткий запис щодня: що ви робили, як 

почувалися, який був рівень енергії і що 

заважало.

 Близько 1 хвилини на день
Заповніть її 

на телефоні

Заповнюйте форму щодня. Записи допомагають 

побачити, що ви вже зробили. Багато хто робить більше, 

ніж думає.

Що я робила? Наприклад: прогулянка на 10 хвилин або танці, 

поки я готувала їжу.

Чи заважало мені щось? Це поле можна залишити порожнім.

Понеділок Сьогоднішня дата

Що я робила?

Скільки хвилин? хвилин

Чи зробила я свій маленький крок?

 Так  Частково  Сьогодні ні

Як я почувалася?

 Добре  Нормально  Не дуже добре

Який у мене був рівень енергії?

 Високий  Середній  Низький

Чи заважало мені щось?

Вівторок Сьогоднішня дата

Що я робила?

Скільки хвилин? хвилин

Чи зробила я свій маленький крок?

 Так  Частково  Сьогодні ні

Як я почувалася?

 Добре  Нормально  Не дуже добре

Який у мене був рівень енергії?

 Високий  Середній  Низький

Чи заважало мені щось?
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7 Відстеження й щоденники

Середа Сьогоднішня дата

Що я робила?

Скільки хвилин? хвилин

Чи зробила я свій маленький крок?

 Так  Частково  Сьогодні ні

Як я почувалася?

 Добре  Нормально  Не дуже добре

Який у мене був рівень енергії?

 Високий  Середній  Низький

Чи заважало мені щось?

Четвер Сьогоднішня дата

Що я робила?

Скільки хвилин? хвилин

Чи зробила я свій маленький крок?

 Так  Частково  Сьогодні ні

Як я почувалася?

 Добре  Нормально  Не дуже добре

Який у мене був рівень енергії?

 Високий  Середній  Низький

Чи заважало мені щось?

П’ятниця Сьогоднішня дата

Що я робила?

Скільки хвилин? хвилин

Чи зробила я свій маленький крок?

 Так  Частково  Сьогодні ні

Як я почувалася?

 Добре  Нормально  Не дуже добре

Який у мене був рівень енергії?

 Високий  Середній  Низький

Чи заважало мені щось?

Субота Сьогоднішня дата

Що я робила?

Скільки хвилин? хвилин

Чи зробила я свій маленький крок?

 Так  Частково  Сьогодні ні

Як я почувалася?

 Добре  Нормально  Не дуже добре

Який у мене був рівень енергії?

 Високий  Середній  Низький

Чи заважало мені щось?
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7 Відстеження й щоденники

Неділя Сьогоднішня дата

Що я робила?

Скільки хвилин? хвилин

Чи зробила я свій маленький крок?

 Так  Частково  Сьогодні ні

Як я почувалася?

 Добре  Нормально  Не дуже добре

Який у мене був рівень енергії?

 Високий  Середній  Низький

Чи заважало мені щось?

Нічого страшного, якщо день минув без активності. Такі 

дні бувають у всіх. Завтра почніть знову.

Наприкінці тижня заповніть форму «Підсумки тижня 

(сторінка 16)».
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Форма

Підсумки тижня
Кілька запитань, щоб підбити підсумки 

тижня, помітити маленькі перемоги й 

вибрати крок на наступний тиждень.

 Близько 5 хвилин, раз на тиждень
Заповніть її 

на телефоні

Згадайте, як минув ваш тиждень. Правильних чи 

неправильних відповідей немає.

Цей тиждень

Що вдалося цього тижня?

Маленька перемога, якою я пишаюся

Що мені заважало?

Що мені допомогло?
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Наступний тиждень

Що далі з моїм маленьким кроком?

Залишу його таким самим

Зроблю його меншим

Зроблю його трохи більшим

Спробую щось нове

Мій маленький крок на наступний тиждень

Будьте до себе добрими

Добре слово, яке я можу сказати собі

Якщо хочете більших змін, ще раз заповніть форму 

«Мої цілі (сторінка 6)».

Через 3, 6 і 12 місяців перевірте свій прогрес 

(vitality.sports4.eu/uk/toolkit/follow-up/#re-assessment).
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9 Адаптація

Форма

Розкажіть нам,
що ви думаєте
Кілька запитань про те, що вам 

допомогло, що було важко і що нам 

варто змінити в посібнику.

 Близько 5 хвилин

Заповніть її 

на телефоні

Будь ласка, не пишіть свого імені й нічого про своє 

здоров’я. Будь-яке запитання можна пропустити. 

Відповіді можна також написати звичайним 

електронним листом.

Чим ви користувалися

Якими частинами ви користувалися? Позначте всі відповідні варіанти.

Вправи

Відео

Знання про здоров’я та харчування

Форми для відстеження мого прогресу

Аудіовправи

Історії

Інше

Як ви користувалися посібником? Позначте всі відповідні варіанти.

На телефоні

На папері

У групі

Інше
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9 Адаптація

Що ви думаєте

Що вам допомогло найбільше?

Що було важко зрозуміти чи виконати?

Чи відповідали слова й малюнки вашій культурі?

Так

Частково

Ні

Що нам змінити, щоб вони краще їй відповідали?

Якби ви могли змінити щось одне, що б це було?
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9 Адаптація

Мова

Якою мовою ви хотіли б читати посібник?

Надішліть свої відповіді електронною поштою на 

info@furim.no. FURIM побачить вашу електронну адресу. 

FURIM зберігає ваші відповіді без вашого імені та 

електронної адреси, а сам лист видаляє не пізніше ніж 

через місяць.

Якщо ви цього не хочете і ходите на заняття в групі, 

віддайте паперову форму без свого імені тій, хто веде 

групу. Дякуємо.
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10 Подальші кроки

Форма

Підсумки через
3, 6 і 12 місяців
Через 3, 6 і 12 місяців подивіться, що 

змінилося, що допомогло і що ви хочете 

робити далі.

 Близько 25 хвилин, разом із розминкою

Заповніть її 

на телефоні

Спочатку ще раз заповніть форми «Моя відправна точка» 

і «Мої показники». Потім дайте відповіді на ці запитання.

Перш ніж почати
• Знову заповніть форму «Моя відправна точка 

(сторінка 2)».

• Знову пройдіть перевірки з форми «Мої показники 

(сторінка 9)».

• Порівнюйте себе з тим, з чого ви починали. Навіть 

маленькі зміни мають значення.

3 місяці 6 місяців 12 місяців

Сьогоднішня дата
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10 Подальші кроки

Що змінилося

Що в мене змінилося? Позначте все, що підходить. Якщо 

поки нічого не змінилося, це нормально. Продовжуйте.

3 місяці

Що я продовжую робити?

Що в мене змінилося? Позначте все, що підходить.

 Більше енергії  Кращий сон  Кращий настрій  Більше впевненості

 Я почуваюся сильнішою  Мені легше рухатися  Інше

Що я дізналася про себе?

Що мені заважало?

6 місяців

Що я продовжую робити?

Що в мене змінилося? Позначте все, що підходить.

 Більше енергії  Кращий сон  Кращий настрій  Більше впевненості

 Я почуваюся сильнішою  Мені легше рухатися  Інше

Що я дізналася про себе?

Що мені заважало?
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10 Подальші кроки

12 місяців

Що я продовжую робити?

Що в мене змінилося? Позначте все, що підходить.

 Більше енергії  Кращий сон  Кращий настрій  Більше впевненості

 Я почуваюся сильнішою  Мені легше рухатися  Інше

Що я дізналася про себе?

Що мені заважало?

Що далі

Яка підтримка мені допомогла б? Наприклад: подруга, з якою 

можна гуляти, група або місце, де можна рухатися.

3 місяці

Яка підтримка мені допомогла б?

Моя ціль на наступні 3 місяці

6 місяців

Яка підтримка мені допомогла б?

Моя ціль на наступні 3 місяці
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10 Подальші кроки

12 місяців

Яка підтримка мені допомогла б?

Моя ціль на наступні 3 місяці

Потім у формі «Мої цілі (сторінка 6)» виберіть маленький 

крок до цієї цілі.
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Посібник з інклюзивної
фізичної грамотності

Прості способи для жінок більше

рухатися вдома й разом з іншими

Відкрийте посібник на телефоні
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