Jak "bez wigkszego wysitku"

zwigkszy¢ aktywnosc? MOTYWACJA DO
V &
» przebywac na Swiezym powietrzu - zamiast siedzie¢ przed A KTYw N OSC I F I ZYcz N EJ
ekranem komputera, telewizora czy smartfona

e bez wzgledu na wiek - spacerowac dr Karolina Szczeszek
» zostawié samochdd kilka ulic od pracy, od szkoty/przedszkola,
aby dojs¢ pieszo do celu lub wysigs¢ kilka przystankow
wczesniej, kiedy dojezdza sie tramwajem/autobusem
e wchodzi¢ schodami zwyktymi zamiast ruchomymi lub winda
» bawic sie z dzieémi/wnukami, zadba¢ o zwigkszenie czasu na
zabawy ruchowe
e popracowacé w ogrodzie
» poj$¢ na zajecia (pilates, joge, basen, taniec, zumbe czy sitownig)

Powody, dla ktorych warto ¢wiczyc: Jak sie NIE ZNIECH EClC?

e nie przesadzi¢ z aktywnoscia fizyczng, (zamiast

* Wigksza wydajnos¢ i sita migsni przyjemnos$ci mozna poczué zniechecenie)
* Zwigkszenie masy migsniowe « uprawiac takie aktywnosci, ktore bedg sprawiaty
e Zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej : . -
D . . przyjemnosc
e Korzystny wptyw na cisSnienie tetnicze krwi ) . ' o
. Poprawa kondycji i wydolnosci organizmu e zaczynac spokojnie i z matg intensywnoscia
» Poprawia sie odpornos¢ 4 CieSZYé Sle y4 mal'YCh pOStQpéW (nawet kilka minut
« Lepsza pamieé poswiecone na jakgkolwiek aktywnos¢ fizyczng jest
» Polepszenie nastroju wartosciowe)

e Poprawa wentylacji ptuc
» Zwiekszenie efektywnosci pracy uktadu oddechowego
e Polepszenie pracy uktadu pokarmowego i perystaltyki jelit



MOTYWACJA DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

wyznaczy¢ konkretne, mierzalne i
realistyczne cele, ktére chce sie osiggnac
dzieki éwiczeniom

wybierac aktywnosci fizyczne, ktére
sprawiajg przyjemnos$¢, ktére sie lubi
Znalez¢ towarzystwo (osobe lub grupe) do
treningu

Uswiadomié sobie korzysci z aktywnosSci
fizycznej (zdrowotne, fizyczne,
psychiczne)

Nagradzac sie za osiggniete cele i postepy
stworzy¢ plan treningowy, ktéry bedzie
dopasowany do celu, poziomu
zaawansowania i dostepnego czasu

Rozwazy¢ skorzystanie z pomocy
trenera personalnego

Przygotowac odpowiedni sprzet i ubior
do treningu

Zadbaé o odpowiednig diete i
nawadnianie

Wzig¢ udziat w duzym wydarzeniu
sportowym

Kiedy zabraknie motywacji w trakcie
realizacji celu - przypomniec¢ sobie,
dlaczego podjeto sie ten trud



