BEZPl:ATNE MATERIALY

RUCH

TO KLUCZ
DO ZDROWIA

Regularna aktywnos¢ wzmacnia serce, kosci, miesnie,
redukuje stres oraz obniza ryzyko chordb cywilizacyjnych
takich jak cukrzyca czy otytosé.

Kazdy krok ma znaczenie.

JAK WPLESC RUCH W CODZIENNE OBOWIAZKI
| KROK 1

Ruch to co$ znacznie wiecej niz trening na sitowni. Nie ogranicza sig jedynie
do zaplanowanych éwiczen wpisanych w grafik, ale sktada sie takie z wielu
drobnych aktywnoéci, ktére mozemy wykonywac kazdego dnia. Wystarczy
wprowadzi¢ kilka prostych zmian w codziennych nawykach, by nasze ciato
byto aktywne niemal ,przy okazji” — podczas gotowania, spaceru do sklepu
czy nawet mycia zebdw.

Aktywnosé fizyczna nie musi byé dodatkowym obowigzkiem. Moze staé sie
naturalna czescia codziennosci, jesli nauczymy sie wykorzystywac kazdg
okazje do ruchu. To wtasnie te mate, regularnie powtarzane dziatania majg
ogromng moc — poprawiajg kendycje, wzmacniaja organizm i pozytywnie
wptywaja na nasze samopoczucie.
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Twoje ciato
zostato stworzone
do ruchu -
wykorzystaj to.

Kazdy krok sie liczy.
Kazdy ruch ma
Znaczenie,

Zamiast windy — schody.

Krétka rozgrzewka przy biurku co godzine — kilka sktondw,
krazen ramion czy przysiadow.

Unies stope, gdy siedzisz przed TV i ,pisz” paluchem

w powietrzu litery alfabetu.

Spacer podczas rozmowy telefonicznej zamiast siedzenia

w migjscu.

Rozcigganie sig podczas pracy przy kemputerze.

Jazda rowerem do pracy albo na zakupy zamiast samochodem.
Taniec w rytm ulubionej piosenki w czasie wolnym.

Mycie zebdw na jednej nodze ~ éwiczy rdwnowage i angazuje
migénie gtebokie.

Czekajac w kolejce, mozesz napinac i rozluzniac migsnie brzucha
lub poéladkéw ~ to mini-trening izometryczny.

Za kazdym razem, gdy przechodzisz przez drzwi,

unies rece | przeciggnij sie.

Taniec z odkurzaczem czyli odkurzanie pokoju w rytm muzyki.
Stawanie na palcach podczas mycia naczyr: wzmacniasz
tydki i rownowage.

Mini-marsz w miejscu w tazience - np. podczas czekania,

az zadziata odzywka do wtosdw badz podczas mycia zebdw.
Cwiczenia stép pod biurkiem: postaw stopy ptasko na ziemi,
a nastepnie uno$ piety wysoko, opierajac sie na palcach.
Powtorz 10-15 razy.

Chodzenie po domu z ksigzka na gtowie — éwiczenie
postawy i rownowagi w zabawny sposdb.

' Pamietaj: wielka forma zaczyna sie od matych krokéw,
wykonywanych kazdego dnia.
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Spacer podczas rozmowy  Jazda rowerem do pracy albo Krotka rozgrzewka przy biurku

telefonicznej zamiast na zakupy zamiast co godzine ~ kilka sktondw,
siedzenia w migjscu. samoachodem. krazen ramion czy przysiaddow.
5 I Mie musisz robic wszystkiego perfekeyjnie. e
@) M“‘ZFSZ _""‘b'c to sam albo Wystarczy, e zaczniesz sie ruszaé czesciej Zacznij dzis,
D z dzieckiem, partnerem, Q i Swiadomiej. Regularnoié w matych krokach nawet od najmniejszej
kolezankg, psem. daje wigksze efekty niz wielkie zrywy zmiany ¢}

od czasu do czasu,

Wprowadzasz w swoje fycie nowy nawyk. Nawyki pomagajq w codziennym funkcjonowaniu,
eliminujac potrzebe zastanawiania sig nad prostymi czynnodciami. Wiesz o tym i dlatege
cheesz wprowadzié nowy zdrowy nawyk. Nawyk wymaga od nas podjecia jakiego$ dzialania.
Jednak z czasem to dziatanie staje sig domyéine, zautomatyzowane, i to brak tego okreslonego

Kolejny nawyk:

Usmiechaj sie

dziatania powoduje pewien dyskomfort, poczucie niespelnionego obowiazku. do siebie
Choé _zachowanie automatyczne” maie kojarzyé nam sig negatywnie, tak naprawde prawie w kaidym
potowa naszych codziennych zachowan to wiasnie automatyzmy. To dobra wiadomose. na potkanym

Oznacza 1o, 2e nie marnujemy rasobdw naszego mOozgu na zastanawianie sig nad prostymi

czynnodciami jak np. mycie zebéw, Gorzej, 2e nawyki moga byé dobre, ale tei zte. lustrze &3
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KROK 2 | KROK 3 | | krOK 4 8 W NAJWAZNIEJSZE!
CWICZ KAZDEGO DNIA WPLEC TO ZADANIE ZOBOWIAZ SIE DO 30 DNI /
Postaw na male wygrane. W CODZIENNOSC
Wybierz jedno éwiczenie,

na kKtdrym skupisz sig przez
nastgpny miesige. Potraktuj

z powagy koniecznoic
wihomywania go codziennie,
nawet jedli jest to tylke
15-minutowy spacer.

Nie ma wymdwak. Nie pozwol,
by stalo sig ono jedng z tych
rzeczy. kibre nigustanmie

Zobowigt sig do wykonywania nowego
Ewiczenia praez 30 dnd. W wielu badaniach
wykazano, ze 30 dni to czas wystarczajacy
odklada sig na padniej, na uksztaltowanie nowego nawyku.

gdy pojawiajg sig nawe Kilka pierwszyeh Ini zmiany n :
Jwainiejsze" sprawy. Nie probuj szam&eniaé go w wyrafinowany ul,:i:e?ﬁts::fdnz‘f:z :m,:;re ko
Pamietaj, e chot raklécenia sq piooed tremngc.wé k,téw MysTees wazystko zobowigzanie pomoke Cl umocnic nawyk
nieuniknione, bez wzgledu na do gdry nogami. Cwiczenie powinno byt i przemieni¢ go w typowy, codzienny rytuat,

Niewazne czy chodzi o zajecia jogi,
gre w siatkéwke z synem — uczyrn

% na tyle proste, lo sig stac czgdcl f a . i
wszystko powinienes podchodzié “c‘; A ";mb:nr:"rﬂ'eé i R Po przekroczeniu bardzo watnej granicy | z wybranego ¢wiczenia punkt

o do tege zada_niajak do obowigzla, wplywu na Twéj zwrykly harmanogram. 30 dni postgpowanie zgodnie z nowym obowigzkowy kazdego dnia przez
I katdego dnia, gdy uda Ci sig Ma by¢ wykonalne, a zarazern przyzwyczajeniem stanie sig znacznie caly najblizszy miesigc.
Je wykonad, dwigtuj to jak wystarczajgeo trudne, b,, stanowio o prostsze.

male zwycigotwo. / \_male wyzwanie. r'e

“RUSZAJ SIE DLA ZDROWIA, DLA SIEBIE, DLA LEPSZEGO ZYCIA! @




