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Czas trwania: 45 minut

Lekcja 6.3

Promowanie aktywnosci offline
i zdrowia fizycznego

Cele:

e Pomoc uczestnikom w zrozumieniu znaczenia witaczenia
aktywnosci offline do ich codziennej rutyny.

e Promowanie korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego
ptynacych z regularnych aktywnosci offline, zwtaszcza tych
wymagajacych ruchu.

e Zachecanie do rozwijania nawykow, ktdre wspierajg dobre
samopoczucie fizyczne poprzez aktywnos¢ na swiezym

powietrzu i poza nim.

Kluczowe przestanie:
e Zdrowie fizyczne jest niezbedne dla ogdlnego dobrego
samopoczucia | poprawia zdrowie psychiczne.
e Angazowanie sie w aktywnosci offline moze zmniejszyC stres,
poprawic jakosc snu i zwiekszy¢ poziom energii.
e Niewielkie, konsekwentne wysitki na rzecz wigczenia
aktywnosci fizycznej do codziennego zycia moga prowadzic

do dtugoterminowej poprawy zdrowia.

RODZAJ LEKCII:
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Przeglad

lekc])

Ta lekcja zacheca uczestnikdw do odejscia od ekrandow |
Zaangazowanhnia sie w dziatania offline, ktére promuja zdrowie
fizyczne. Skupiajac sie na korzysciach ptynacych z ruchu
fizycznego i oferujgc praktyczne sugestie, uczestnicy opracuja
strategie zwiekszania poziomu aktywnosci fizycznej przy

jednoczesnym ograniczaniu siedzgcego trybu zycia.

Warsztaty podzielone s3g na 4 etapy:
1. Wprowadzenie do znaczenia aktywnosci fizycznej (10 min)
2. ldentyfikacja mozliwosci dla aktywnosci offline (15 min)
3. Tworzenie planu aktywnosci offline (15 min)

4. Dyskusja podsumowujaca i postanowienia (5 min)



Wprowadzenie do znaczenia
aktywnosci fizycznej

Krok 1

Zacznijmy od krotkiej pobudzajgcej aktywnosci, aby sie
rozruszac. Zaczniemy od kilku minut lekkiego rozciggania lub,
jesli wolisz, krotkiego spaceru po pokoju lub na zewnatrz.
Celem jest po prostu pobudzenie ciata i zwiekszenie poziomu
energii.
Nastepnie poswiec chwile na sprawdzenie, jak sie czujesz?
Czy zmienit sie twdj nastrdj lub energia? Omowimy, w jaki
sposob nawet niewielki ruch moze miec¢ duzy wptyw na
samopoczucie.
Kluczowe punkty do przemyslenia:
o Aktywnosc fizyczna poprawia nastroj, dodaje energii |
wspiera ogolne samopoczucie.
e Siedzacy tryb zycia moze prowadziC do stresu, ztej postawy
I dyskomfortu fizycznego.
e Proste czynnosci, takie jak chodzenie, praca w ogrodzie
lub taniec, moga pomac przeciwdziatac tym negatywnym
skutkom | poprawi¢ samopoczucie w ciggu dnia.




Wprowadzenie do znaczenia
aktywnosci fizycznej

Jak éwiczenia wptywaja na dobre samopoczucie

Blokowanie negatywnych mysli
Cwiczenia moga pomaéc odwrdci¢ uwage od codziennych
zmartwien i negatywnych wzorcow myslenia.

Zwiekszony kontakt spoteczny
Cwiczenia z innymi dajg mozliwos¢ interakcji spotecznych
I wsparcia, zmniejszajac izolacje.

Poprawa nastroju i snu
Regularne ¢wiczenia moga poprawic nastroj, zwiekszyc
poziom energii i poprawic jakosc snu.

Zmiany w chemii mézgu

Aktywnosc fizyczna moze zwiekszyC¢ poziom serotoniny,
endorfin | pomaoc regulowac hormony stresu, przyczyniajac sie
do ogdlnego dobrego samopoczucia emocjonalnego.




krok2 ldentyfikacja mozliwosci dla
aktywnosci offline

Zacznijmy od podziatu na mate grupy. Chce, abyscie
zastanowili sie nad swojg codzienng rutyna i zidentyfikowali
obszary, w ktorych moglibyscie witaczy¢ ruch fizyczny.
Zastanow sie nad nastepujacymi kwestiami:

e Jakie czesci dnia spedzasz siedzac lub bedac
nieaktywnym?

e Gdzie mozesz dodac niewielkie ilosci aktywnosci fizycznej?
W grupach lub parach przedyskutuj i wymien jak najwiecej
aktywnosci offline, ktére mozna tatwo wtaczy¢ do codziennej
rutyny. Rozwaz nastepujgce kategorie:

e Ruch fizyczny: Aktywnosci, ktore wprawiaja ciato w ruch
(np. chodzenie, rozcigganie, sprzatanie lub praca w
ogrodzie).

o AKktywnosci na swiezym powietrzu: Pomysty na
zaczerpniecie swiezego powietrza i poruszenie ciata (np.
spacer w parku, jazda na rowerze, uprawianie sportu).

o Aktywnosci spoteczne: Aktywnosci grupowe, ktore
obejmuja ruch fizyczny (np. taniec z przyjacidétmi, gra we
frisbee lub spacer w grupie).



Identyfikacja mozliwosci dla
aktywnosci offline

Po dyskusji kazda grupa podzieli sie swoja listg z reszta klasy.
Nastepnie porozmawiamy o sposobach, w jakie mozemy wspierac
sie nawzajem, aby pozostac aktywnymi i zobowigzac sie do
wykonywania co hajmniej jednej z tych czynnosci kazdego dnia

przez nastepny tydzien.

Pamietaj: Aktywnosci offline nie musza by¢ skomplikowane ani
czasochtonne. Niewielkie zmiany w rutynie, takie jak chodzenie
zamiast jazdy samochodem lub chodzenie po schodach, moga
miec¢ duzy wptyw na samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Znajdzmy proste sposoby na codzienng dawke ruchu!




Tworzenie planu aktywnosci offline

Teraz nadszedt czas, aby podjac¢ osobiste zobowigzanie do
wiaczenia ruchu fizycznego do codziennej rutyny. Poswiec¢ chwile
na zastanowienie sie nad jedna lub dwiema aktywnosciami offline,
ktére mozesz zobowigzac sie wykonywac kazdego dnia. Oto kilka
pomystow, ktére pomoga ci zaczac:

e Spacer po obiedzie

e Rozcigganie sie przez 5 minut rano

Podejmujac decyzje, pamietaj o nastepujacych wskazowkach:

» Wybieraj czynnosci, ktdre sg proste i tatwo wpasowuja sie w
twojg rutyne (np. spacer podczas rozmowy z przyjacielem lub
praca w ogrodzie w weekendy).

e Zaplanuj krotkie przerwy od czasu spedzanego przed ekranem,
aby zacheci¢ do ruchu (np. rozcigganie co godzine lub krotki
spacer po potudniu).

 Wyznacz mate, osiggalne cele, takie jak 10 minut aktywnosci
fizycznej kazdego dnia, stopniowo zwiekszajac je w miare
uptywu czasu.

Po wybraniu aktywnosci zaplanuj je na caty tydzien. Upewnij sie, ze
sg one realistyczne i osiggalne, abys miat wieksze szanse naich
utrzymanie. Zachecamy do zapisania swojego planu i podzielenia
sie nim z grupa W celu zwiekszenia poczucia odpowiedzialnosci.
Podejmijmy mate kroki w kierunku lepszego samopoczucia

fizycznego i psychicznego!




krok 4« Dyskusja podsumowujaca
| postanowienia

Poswiec chwile na zastanowienie sie nad jedng aktywnoscia
offline, ktdrg zamierzasz wykonac w tym tygodniu. Moze to byc
cos tak prostego, jak spacer po obiedzie lub kilka porannych

cwiczen rozciggajacych.

Gdy juz zdecydujesz sie na swojg aktywnosc, podziel sie nig z
grupa. Nastepnie potacz sie z kims w pare i zobowigz sie do
wzajemnego wspierania. Bedziecie dla siebie nawzajem
partnerami do odpowiedzialnosci, sprawdzajac sie i zachecajac

przez caty tydzien.

Pamietaj: Mate, konsekwentne zmiany moga z czasem
prowadzi¢ do wiekszych rezultatow. Nawet poswiecenie
zaledwie 10 minut na ruch kazdego dnia jest krokiem we
wiasciwym kierunku. Po zakonczeniu aktywnosci zastanow sie,
jak sie czujesz - zauwaz poprawe nastroju, energii lub ogdlnego
samopoczucia. Chodzi o budowanie zdrowego, trwatego

nawyku | wzajemne wspieranie sie na tej drodze!



krok4 Dyskusja podsumowujaca

| postanowienia

Interesujace korzysci z aktywnosci fizycznej:

Poprawia zdrowie mozgu: Regularna aktywnosc fizyczna moze
zwiekszyC rozmiar hipokampu, czesci mézgu odpowiedzialnej
za pamiecC i uczenie sie.

Wspiera zdrowie jelit: Cwiczenia stymuluja mikrobiom jelitowy,
promujac lepsze trawienie i ogdlny stan zdrowia.

Poprawia tolerancje na bol: Regularny ruch moze podniesc
prog bolu, pomagajac w radzeniu sobie z przewlektym bdlem.
Zwieksza dtugowiecznosc: Zaledwie 30 minut umiarkowanej
aktywnosci dziennie moze wydtuzycC zycie, zmniejszajac ryzyko
powaznych chordb.

Zacheca do podejmowania lepszych decyzji: Cwiczenia
poprawiajg funkcje wykonawcze, pomagajgc podejmowac
jasniejsze, szybsze | bardziej strategiczne decyzje.

Zmniejsza apetyt: Aktywnosc fizyczna moze ograniczyC apetyt
na stodycze lub niezdrowa zywnosc¢ poprzez zmiane poziomu

hormonow.



Podsumowanie kluczowych wnioskow

Aktywnos¢ fizyczna nie musi by¢ skomplikowana; proste,
codzienne czynnosci mogg znaczgco poprawic stan
zdrowia.

Robienie regularnych przerw w celu odejscia od ekranéw
moze poprawi¢ zardwno samopoczucie psychiczne, jak i
fizyczne.

Mate, osiggalne cele moga prowadzi¢ do trwatych

nawykow, ktore poprawiajg ogolng jakos¢ zycia.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziezay, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Pomoc uczestnikom w zrozumieniu fizycznych i psychicznych
korzysci ptynacych z aktywnosci offline i poprowadzenie ich w
tworzeniu spersonalizowanego planu wiaczenia wiekszej ilosci
ruchu do ich codziennych zajec.

Potrzebne materiaty:
e Miejsce na c¢wiczenia ruchowe (w pomieszczeniu lub na
zewnatrz).
o Kartki papieru i dtugopisy do planowania aktywnosci.
e Tablica lub flipchart do zapisywania pomystow podczas
dyskusji w grupie.



Krok 1: Wprowadzenie do znaczenia aktywnosci fizycznej (10 min)

Rozpocznij od krotkiej pobudzajacej aktywnosci (np. lekkiego
rozciggania lub spaceru).

Rozpocznij dyskusje na temat tego, jak aktywnosc fizyczna poprawia
nastrdj, energie | o0godlne samopoczucie. Podkresl zagrozenia
zwigzane z siedzacym trybem zycia (stres, zta postawa) i korzysci
ptynace z prostych czynnosci (spacery, praca w ogrodzie).

Sugerowany film:
Co dzieje sie w twoim ciele, gdy ¢wiczysz?

Zaprezentuj go i przedyskutuj z uczestnikami, czy prowadza zdrowy
tryb zycia.


https://youtu.be/wWGulLAa0O0

Krok 2: Identyfikacja mozliwosci dla aktywnosci offline (15 min)

Rozpocznij od podzielenia uczestnikdw na mate, 3-4-osobowe grupy.
Popros ich, aby krytycznie zastanowili sie nad swoimi codziennymi
czynnosciami, zwracajac szczegdolng uwage na okresy, w ktérych maja
tendencje do siedzenia - takie jak przerwy w pracy, po positkach lub
podczas ogladania telewizji. Zache¢ ich do zidentyfikowania tych
,okienek bezczynnosci” i przeprowadzenia burzy mdzgdéw na temat
tego, w jaki sposéb moga je zastgpi¢ ruchem fizycznym. Aby
ustrukturyzowac dyskusje, poprowadz grupy do zbadania trzech
kategorii aktywnosci offline:

Po pierwsze, ruch fizyczny - proste czynnosci, ktére wprawiajg ciato w
ruch, takie jak rozcigganie sie podczas reklam telewizyjnych, chodzenie
po schodach zamiast korzystania z windy lub wykonywanie prac
domowych, takich jak ogrodnictwo lub sprzatanie. Po drugie, aktywnosc¢
na swiezym powietrzu - sposoby na potaczenie swiezego powietrza z
ruchem, takie jak spacer po parku, jazda na rowerze do pobliskiej
kawiarni lub uprawianie sportu, takiego jak koszykdéwka. Po trzecie,
aktywnosc¢ spoteczna - ruch w grupie, ktdry sprzyja nawigzywaniu
kontaktéw, np. organizowanie cotygodniowych sesji tanecznych z
przyjaciétmi, dotaczenie do grupy spacerowej lub gra we frisbee w
lokalnym parku.

Po 10 minutach dyskusji ponownie zbierz klase | popros kazda grupe o
podzielenie sie trzema najlepszymi pomystami na aktywnosc. Zapisz je
na tablicy, aby utworzyc¢ liste gtdwna. Wykorzystaj ten moment, aby
podkresli¢, jak nawet drobne zmiany - takie jak 5-minutowy spacer po
obiedzie lub stanie podczas rozmow telefonicznych - moga tacznie
poprawic¢ samopoczucie. Zakoncz, zachecajgc wszystkich do wybrania co
najmniej jednej aktywnosci z listy do wyprébowania codziennie przez
nastepny tydzien, podkreslajac, ze konsekwencja ma wieksze znaczenie
Nniz intensywnosc.



Krok 3: Tworzenie planu aktywnosci offline (15 min)

Popros uczestnikdw, aby przetozyli swoje pomysty na konkretny plan.
Zachec ich do wybrania jednej lub dwdch realistycznych aktywnosci
dostosowanych do ich harmonogramow i preferencji. Na przyktad
osoba pracujgca w domu moze zobowigzac sie do 10-minutowego
porannego rozciggania, podczas gdy uczen moze zaplanowac spacer
do domu znajomego zamiast jazdy autobusem. Podkres| znaczenie
zaczynania od matych rzeczy: cele takie jak ,5 minut rozciggania przy
biurku”™ lub ,15-minutowy wieczorny spacer” s3 bardzigj
zrownowazone niz ambitne, niejasne cele.

Zapewnij ustrukturyzowany szablon lub arkusz roboczy, w ktérym
mMoga zanotowac wybrane przez siebie aktywnosci, zaplanowac je w
okreslonych przedziatach czasowych (np. ,7:30 rano: film
instruktazowy jogi przed sniadaniem”) i odnotowac potencjalne
przeszkody (np. ,Jesli bedzie padad, zamiast tego wykonam
cwiczenia w pomieszczeniu”). Aby wzmocni¢ odpowiedzialnosc,
zapros ochotnikdw do podzielenia sie swoimi planami na gtos. Takie
publiczne zobowigzanie czesto zwieksza skutecznos¢ dziatan.
Dodatkowo, zasugeruj potgczenie aktywnosci fizycznej z istniejgcymi
nawykami, takimi jak robienie przysiaddw podczas mycia zebdw lub
rozcigganie sie podczas stuchania podcastu, aby utatwic¢ ich
przyswojenie.



Krok 4: Dyskusja podsumowujaca i postanowienia (5 min)

Zakoncz sesje, proszac uczestnikdw o zastanowienie sie nad
wybrang aktywnoscia i je] potencjalnym wptywem. Zadaj pytania
takie jak: ,Jak myslisz, jak to wptynie na twdj poziom energii lub
nastroj?” lub ,Jakie jest jedno wyzwanie, przed ktorym mozesz
stangC | jak mozesz je pokonac?”. Nastepnie przeprowadz szybka
runde, w ktorej kazda osoba gtosno okresli swoje zobowigzanie (np.
,Bede codziennie wychodzi¢ na 10-minutowy spacer po obiedzie”).

Nastepnie mozesz dobrac¢ uczestnikdw w pary jako partnerow do
realizacji zobowigzania. Zache¢ pary do wymiany danych
kontaktowych i zaplanuj spotkanie w potowie tygodnia - za
posrednictwem wiadomosci tekstowej, rozmowy telefonicznej lub
wspolnej aplikacji, takiej jak Habitica - aby podzieli¢ sie postepami i
zacheta. Podkreslaj, ze niepowodzenia sg rzeczg normalnag; liczy sie
ponowne zaangazowanie.

Wreszcie, podziel sie zaskakujacymi korzysciami popartymi
naukowo, aby zmotywowac ich jeszcze bardziej: regularny ruch nie
tylko poprawia pamiec¢ 1 zdrowie jelit, ale takze wyostrza
umiejetnosci podejmowania decyzji i zmniejsza apetyt na Smieciowe
jedzenie. Zakoncz motywujgcym akcentem: "Poswiecajac zaledwie
10 minut dziennie na ruch, inwestujesz w zdrowszg, szczesliwsza
przysztosC - a ta grupa jest tutaj, aby cie wspierac".



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

e Dziennik aktywnosci: Popros uczestnikow, aby przez tydzien
prowadzili dziennik swoich aktywnosci offline, odnotowujac, jak
sie czujg przed i po kazdej aktywnosci.

 Partner w odpowiedzialnosci: Potagcz uczestnikdw w pary z
partnerami, aby wzajemnie sprawdzali swoje postepy i dodawali
sobie otuchy.

Wskazoéwki dla nauczycieli:

Zajecia powinny byC zabawne i interaktywne, aby utrzymacd
mMotywacje uczestnikow.

Dostosuj aktywnosci do poziomu sprawnosci | preferencji
uczestnikow.

Zachecaj uczestnikdw do nieszablonowego myslenia o aktywnosci
fizycznej - ogrodnictwo, zabawa ze zwierzetami, a nawet taniec
wokot domu - wszystko to sie liczy!



Habitica

Uczestnicy moga wyznaczac cele,
takie jak ,codzienny spacer’ |ub
wWyprobowanie  nowej  aktywnosci
offline” | zdobywac nagrody za ich

realizacje. Wzmacnia to
odpowiedzialnosc i konsekwencje
LINK

Strava: Bieganie, jazda na rowerze,
wedrowki

Strava pomaga uczestnikom sledzic
ich aktywnosc¢ fizyczng, taka jak
chodzenie, bieganie lub jazda na
rowerze, wyznaczaC osobiste cele |

utrzymywac motywacje dzieki
funkcjom spotecznosciowym,
wspierajac odpowiedzialnosc i

zachecajac do konsekwentnego
zaangazowania offline.

LINK


https://habitica.com/
https://www.strava.com/

=C

e Better Health Channel. (n.d.). Physical activity - It's important.
State Government of Victoria.
https//www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physi
cal-activity-its-important

« Centers for Disease Control and Prevention. (n.d.). Benefits of
physical activity. U.S. Department of Health and Human
Services. https//www.cdc.gov/physical-activity-
basics/benefits/index.ntml



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physical-activity-its-important
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/physical-activity-its-important
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/benefits/index.html
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/benefits/index.html

1. Jaka jest jedna z gtownych korzysci ptyngcych z regularnej
aktywnosci fizycznej offline?

A. Poprawia samopoczucie psychiczne i nastroj.

B. Wydtuza czas spedzany przed ekranem.

C. Prowadzi do wyzszego poziomu stresu.

D. Powoduje wyczerpanie fizyczne.

2. Ktore z ponizszych NIE jest uwazane za aktywnosc fizyczng
offline?

A. Spacer w parku.

B. Jazda na rowerze na swiezym powietrzu.

C. Ogladanie filmow o tematyce fitness online.

D. Praca w ogrodzie.

3. Jak mate, konsekwentne zmiany w aktywnosci fizycznej
Moga wptynac na zdrowie?

A. Nie majg wptywu na zdrowie.

B. Z czasem prowadzg do znacznej poprawy.

C. Moga zwiekszac poziom stresu.

D. Sg korzystne tylko dla zdrowia fizycznego, a nie
psychicznego.



4. Jaka jest interesujgca korzysc z aktywnosci fizycznej, ktorej
uczestnicy moga nie byc¢ swiadomi?

A. Sprawia, ze jestes bardziej zmeczony.

B. Poprawia zdrowie jelit | trawienie.

C. Zmniejsza kreatywnosc.

D. Sprawia, ze jestes bardziej bezczynny.

5. Jaka jest korzysc z tgczenia sie z Kims w pary w celu
odpowiedzialnosci podczas podejmowania dziatan offline?
A. Zapewnia to skupienie sie wytgcznie na dziataniach online.
B. Zmniejsza ilos¢ wykonywanej aktywnosci fizycznej.

C. Sprawia, ze aktywnosc fizyczna jest mniej przyjemna.

D. Zapewnia wsparcie i motywacje do trzymania sie swoich
celow.



Rozwigzania

Pytanie 1. A
Pytanie 2. C
Pytanie 3. B
Pytanie 4. B
Pytanie 5: D
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