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Cwiczenia s
dla kazdego!

Lena od zawsze unikata ruchu. Gdy inne dzieci biegaty po podworku,
ona stedziata na tawce, czytajqc ksiqzke, piszqc dziennik albo wpatrujqc
sie w ekran telefonu. Kiedy pani od WF-u proponowata wspolny trening,
dziewczynka krecita gtowq, czesto zastaniata sie zmeczeniem, ostabieniem

czy bolem gtowy. Najczesciej, kiedy to mowita, naprawde Zle sie czuta,

a do tego po prostu nie lubita ruchu. Zadyszki, potu, zmeczenia. A zresztq
zmeczona czuta sie od rana, odkqd tylko wstata z tozka. Lekcje wychowa-
nia fizycznego byty dla niej prawdziwq udrekqg. Nawet wchodzqc po scho-
dach miata zadyszke, a gdy na przerwie probowata dogonic kolezankai, jej

nogi odmawiaty postuszenstwa po kilku krokach. Nie rozumiata, dlaczego
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inne dzieci sq petne energii, a ona potozytaby sie spac zaraz po przyjsciu

ze szkoty. Najchetniej w ogole by do niej nie szta..

Pewnego dnia, gdy wracata do domu, ztapat jq silny deszcz. Przemokta
do suchej nitki 1 kilka godzin pozniej zaczeto bolec jq gardto. Nastepnego
ranka obudzita sie z gorqczkq. Zresztq to nie byt pierwszy raz, bo w ostat-
nich miesiqcach Lena przeziebiata sie czesciej niz kiedykolwiek. Kazdy
kaszel czy katar przykuwat jq do tozka na dtugie dni, podczas gdy jej ro-
wiesnicy wracali do zdrowia o wiele szybciej niz ona. Po kazdej kolejnej
chorobie czuta ostabienie w ciele. Nadrabianie nauki byto dla niej takim
wyzwaniem, ze juz w ogole nie miata czasu na zabawe. Gdzies gteboko
czuta, ze nie tak powinno wyglgdac dziecinstwo, ze chciataby miec wiecej
sit — na szkote 1 na zabawe.

Po kolejnym przeziebieniu pani od WF-u byta juz naprawde zmartwio-
na. — Lena, musimy cos zmienic. Twoj organizm jest staby 1 pewnie dlatego
tak tatwo tapiesz infekcje. Musisz nabrac sit. Jedzeniem, snem 1 ruchem —

powiedziata po lekcji wychowania fizycznego. Lena wzruszyta ramionami.
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—Ale ja po prostu taka jestem, szybko sie mecze i czesto choruje. Od zawsze

tak mam — odpowiedziata cicho Lena. Nauczycielka westchneta 1 pokreci-
ta gtowq. — Nie, kochanie. Twoj organizm nie ma sity, bo nie dbasz o nie-
go. Nie ruszasz sie, nie cwiczysz, a ciato potrzebuje ruchu, by byc zdrowq
1 cieszyc sie zyciem.

Lena nie byta przekonana. Przeciez zawsze unikata wysitku, a zycie
w trzeciej klasie podstawowki wcale nie jest takie swietne. Po chwili jed-
nak spojrzata na swoje rece: blade, chude, pozbawione energii. Poczuta
dziwny niepokoj. Pomyslata, ze bardzo dawno nie okazata troski swojemu
ciatu i nawet nie wie, czy je kiedykolwiek lubita.

Kilka dni pozniej, kiedy wyszta na podworko, zobaczyta Ole — jej rowie-
sniczke i sgsiadke od zawsze. Ola skakata na skakance, smiejqc sie 1 roz-
mawiajqc z innymi dziecmi. Naprawde wydawata sie szczesliwa, a jej cia-
to jakby promieniato. Lena podeszta blizej. — Nie meczy cie to? — zapytata
z ciekawosciq. Ola zatrzymata sie 1 spojrzata na niq zdziwiona. — Ruch?!
Nie, uwielbiam go! Poza tym po skakaniu zawsze mam wiecej energii, a nie
mniej. Im wiecej biegam, tym dalej moge pobiec 1 mam wiecej sit. Raz wy-
gratam nawet szkolne zawody.

Lena zmarszczyta brwi. Jak to mozliwe? Przeciez ruch zawsze jqg me-
czy, a nie dodaje sit.. Wieczorem, kiedy lezata w tozku, myslata o tym, co
powiedziata jej Ola. Czy to mozliwe, ze miata racje? Czy sport taduje nas
jak baterie? Czy powinna postuchac pani od WF? Rodzice tez jq zawsze
namawiali na jakis sport, ale ona nigdy nie chciata. Szta na jeden trening
1 byta tak zmeczona, ze rezygnowata. Ale moze jej ciggte zmeczenie byto
wynikiem tego, ze unikata wysitku, ze nie lubita swojego ciata w ruchu?
Zasneta. Bardzo gteboko, pierwszy raz od dawna, a w nocy snita przedziw-
ny sen. Ze ptywa w oceanie (cho¢ nigdy nie widziata zadnego), a potem
wychodzi na plaze 1 biegnie ile sit w nogach. Czuta sie w tym snie wolna,

szczesliwa 1 taka silna!
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Nastepnego dnia postanowita poruszac sie, mimo ze poczgtkowo nie
miata na to sity. Pamietata jednak to cudowne uczucie ze snu. Niesmiato
wyszta na podworko i zaczeta spacerowac. Na poczqtku czuta sie dziw-
nie, ale z kazdym kolejnym okrqzeniem wokot bloku jej serce bito mocniej,
a ciato robito sie przyjemnie ciepte. Postanowita, ze sprobuje codziennie
choc troche sie poruszac, zaczeta tez spacerowac po parku. Pierwsze dni
byty trudne — meczyta sie szybko 1 nie widziata zadnych efektow, oprocz
kropelek potu na czole. Po tygodniu zauwazyta, ze rano nie jest juz tak
senna, ze budzi sie przed budzikiem i z apetytem je sniadanie. Po dwoch
tygodniach przestata miec zadyszke przy wchodzeniu po schodach. A po
miesiqcu zorientowata sie, ze od dawna nie byta przeziebiona! Dobrze

jej byto w tym nowym silniejszym ciele. Miata ochote na wiecej. Jej spa-

._-‘
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cery byty coraz dalsze, uczucie zmeczenia coraz stabsze. Pierwszy raz

w zyciu czuta, ze buduje forme. Sama sie z siebie usmiata, kiedy to so-
bie uswiadomita.

Pewnego popotudnia pani od WF-u spojrzata na niq z radosciq. — Widze,
Zze masz wiecej energilt — powiedziata po lekcji. — Bardzo tadnie dzis cwi-
czytas. — Tak, lepiej sie czuje — Lena skineta gtowq. — Polubitam moje ciato,
czuje w nim site, o ktorej nie miatam pojecia, ze jest mozliwa. Moge dalej
skakac, szybciej biegac, to jest naprawde fajne. Pomyslatam tez ostatnio,
ze chciatabym kiedys wzigc udziat w zawodach sportowych. — Wspaniaty
pomyst! Tak zrobimy! — zakrzykneta nauczycielka, usmiechajqc sie szeroko.

Odtqd cwiczenia staty sie czescig codziennosci Leny 1 w sumie nie wy-
obrazata sobie juz dnia bez aktywnosci sportowe;j. Czesto spotykata sie
z Olg, razem biegaty albo szty na rolki. Naprawde dobrze sie przy tym
bawity. Pod koniec roku szkolnego Lena wzieta udziat w zawodach bie-
gowych — nie wygrata, ale czuta, ze pokonata jakgs wielkq przeszkode
w sobie. Wiedziata, ze nie zostanie sportsmenka, ale zrozumiata, ze dbanie
0 swoje ciato to cos wiecej niz tylko szkolne wymaganie — to sposob na zycie
w zdrowiu. Spodobata jej sie ta nowa Lena: silna, wytrzymata 1 odporna.

W wakacje, kiedy wybraty sie na rowerowq przejazdzke, Ola zapytata jq,
dlaczego wczesnie] razem sie nie bawity. — To chyba zaczeto sie w przed-
szkolu, kiedy ustyszatam od kolegi, ze cwiczenia nie sq dla dziewczyn —
odpowiedziata Lena, dziwiqc sie, ze mogta w to kiedys uwierzyc. Przeciez

sport jest dla kazdego! I dla kazde;!
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Nasze ciato jest stworzone do ruchu. Od zawsze ludzie biegali, ska-
kali, wspinali sie 1 bawili, zeby byc zdrowymi i silnymi. Dzieki temu
mogli zdobywac jedzenie, odkrywac swiat 1 czuc sie dobrze. Dzisiaj,
gdy mamy samochody 1 komputery, nasze ciato nadal potrzebuje ru-
chu, bysmy byli/byty zdrowi/zdrowe 1 szczesliwi/szczesliwe! Dlaczego
warto cwiczyc? Ruch pomaga mozgowi lepiej pracowac! Kiedy biegasz,
skaczesz albo spacerujesz, Twoj mozg dostaje wiecej tlenu i energii.
To pomaga Ci szybciej sie uczyc, lepiej zapamietywac i wymyslac su-
per pomysty. Sprobuj — po lekcjach idz na spacer 1 zobacz, o ile tatwiej
bedzie Ci szta nauka czy lektura.

Cwiczenia wzmacniaja Twoje miesnie i serce. Dzieki nim mozesz

biegac szybciej, skakac wyzej 1 dtuzej sie bawic, nie czujac zmeczenia.

A - co najwazniejsze — Twoje serce bedzie mocne 1 zdrowe! Sport po-
maga Twojemu ciatu dobrze dziatac. Kiedy sie ruszasz, ptuca, serce

1 miesnie pracujq lepiej, a Ty masz wiecej energii na caty dzien.
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Ruch pomaga, kiedy jestes smutny/smutna lub zdenerwowany/zde-

nerwowana. Czasem, zamiast sie martwic, warto wyjs¢ na podworko,
pobiegac albo poskakac. To sprawi, ze poczujesz sie lepiej i od razu be-
dzie Ci weselej! Jesli duzo ¢wiczysz, tatwiej bedzie Ci dbac o zdrowie —
pic wiecej wody, jesc dobre jedzenie 1 dobrze spac. To wszystko sprawia,
ze masz wiece] sity 1 rzadziej chorujesz! Sport wzmacnia Twoje cialo
i chroni przed chorobami. Dzieki ¢cwiczeniom organizm szybciej radzi
sobie z wirusami 1 bakteriami. To oznacza mniej przeziebien 1 wiecej
zabawy na dworze!

Ruch pomaga lepiej spac. Jesli w ciggu dnia biegasz i bawisz sie na
swiezym powietrzu, tatwiej zasypiasz i budzisz sie wypoczety/wypo-
czeta. Sen jest wazny, bo wtedy Twoj organizm sie regeneruje 1 nabiera
sit na kolejny dzienr. Cwiczenia sprawiaja, ze jestes szczesliwszy/szcze-

sliwsza! Wiesz, ze nawet 15 minut biegania dziennie moze poprawic
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Twoj nastroj? Gdy sie ruszasz, Twoj mozg produkuje hormony szcze-

scia, dzieki ktorym masz lepszy humor 1 wiecej checi do zabawy. Pa-
mietaj: ruch to nie tylko ¢cwiczenia na WF-ie! Mozesz tanczyc, jezdzic
na rowerze, grac w pitke, bawic sie w berka albo spacerowac. Wazne,
zeby codziennie troche sie poruszac i dbac o swoje zdrowie. Ruch to

radosc, sita 1 dobre samopoczucie!

Zdobadz nowa moc

Czy wiesz, ze Two] mozg lubi oszczedzac energie? Dlatego czesto robi-
my rozne rzeczy automatycznie, na przyktad nie zastanawiamy sie, czy
umyc zeby — po prostu je myjemy — to wtasnie nawyk! Kiedy powtarza-
my te sama czynnosc wiele razy, mozg zapamietuje schemat i po pew-
nym czasie zaczynamy dziatac automatycznie. Im czesciej cos robimy;,
tym tatwiej nam to przychodzi — jak wydeptywanie sciezki w trawie.
Gdy czesto nig chodzimy, staje sie szeroka 1 wygodna, ale jesli przesta-
niemy — zarasta.

Chcesz wyrobic zdrowy nawyk? Zacznij od matych krokow! Pierw-
szym moze byc pie¢ minut ruchu kazdego dnia, skakanie na skakan-
ce albo spacer. Wazne, zeby robic to regularnie — np. zawsze po szkole.
Budowanie nawyku warto wspomagac nagradzaniem sie — np. goraca
czekolada jako przyjemny relaks po treningu. Mozesz tez utatwic sobie
zadanie, np. wieczorem przygotowac stroj sportowy na nastepny dzien.
Kiedy sport stanie sie nawykiem, nie bedziesz musiat/musiata zmu-
szac sie do niego, Two] mozg bedzie wiedziat, ze ruch to cos naturalne-
g0 1 potrzebnego. Dzieki temu bedziesz miat/miata wiecej energii, lep-
szy humor i silniejsze ciato. Zeby zbudowac nawyk, potrzebnych jest

okoto 66 dni. To nie tak dtugo, jesli pomyslisz, ile korzysci przyniesie
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ci taki zdrowy nawyk! Zrob pierwszy krok, badz konsekwentny/kon-

sekwentna 1 nagradzaj sie za postepy!

Nawyki tatwiej buduje sie w grupie! Umow sie z kolegg lub kolezan-
ka na wspolne cwiczenia - jak druzyna superbohaterow, ktorzy razem
zdobywaja nowe moce! Mozecie podejmowac wyzwania — np. kto zrobi
wiece] skokow na skakance w ciggu tygodnia. W grupie jest weselej,
a wzajemna motywacja sprawia, ze tatwiej wytrwac!

Pamietaj, zeby sie tatwo nie poddawac. Kazdy moze miec gorszy dzien
albo chwile stabosci, ale to nie znaczy, ze trzeba rezygnowac z catego
przedsiewziecia. Jesli zapomnisz o treningu albo nie masz sity na cwi-
czenia — to nic strasznego. Odpocznij, wyspij sie — daj sobie na to czas
1 przestrzen. Wazne, zeby wrocic do dobrych nawykow.

Nawet najlepsi sportowcy czasem przegrywaja, ale liczy sie to, ze pro-
buja dalej. Bo sukces to tak naprawde umiejetnosc podnoszenia sie po
porazce, po tym jak nam nie wyszto, jak cos sie nie udato.

Wiesz, ze Robert Lewandowski w miodosci ustyszat od trenerow, ze
jest za chudy 1 za staby, by grac w wielkiej pitce. Gdy miat 17 1at, doznat
powaznej kontuzji 1 myslat, ze nigdy nie wroci do gry. Nie poddat sie,
trenowat jeszcze ciezej — dzis jest jednym z najlepszych napastnikow
swiata! Z kolei Michael Jordan, uwazany za najlepszego koszykarza
w historii, w mtodosci zostat wyrzucony z druzyny szkolnej, bo trener
uznat, ze jest za niski 1 za staby. Jordan zaczat jeszcze wiecej trenowac —
zdobyt szesc tytutow mistrza NBA 1 niezliczone rekordy. Gimnastyczka
sportowa Simone Biles miata trudne dziecinstwo 1 trafita do rodziny
zastepcze]. Mimo tych doswiadczen nie zrezygnowata ze sportu. Dzieki
determinacji 1 ciezkiej pracy stata sie jedng z najbardziej utytutowa-

nych gimnastyczek wszech czasow.
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Pvtania do refleksji

. Czylubisz ruch i sport? Jak sie czujesz po treningu 1 wysitku fizycznym?

. Czy wiedziatas/wiedziates, jak wysitek fizyczny wptywa na zdrowie,
samopoczucie 1 odpornosc?

. Ile czasu spedzasz w otoczeniu przyrody? Czy uwazasz, ze to jest
dobre dla zdrowia?

. Corobisz, kiedy cos Ci sie nie uda? Probujesz raz jeszcze czy rezygnujesz?

Cwiczenia do samodzielnego wykonania

Zrob liste pieciu roznych aktywnosci, ktore lubisz (np. skakanie na
skakance, szybki spacer, taniec, bieganie, jazda na rowerze). Kazde-
go dnia wybierz jedna z nich 1 wykonuj ja przez 5—10 minut. Zapisuj,
ktore aktywnosci zrobites/zrobitas i ocen, jak sie czujesz po ich wy-
konaniu. W robieniu dziennika aktywnosci mogg Ci pomoc rodzice
albo rodzenstwo. Na pewno bedg Ci kibicowac! Na koniec tygodnia
policz, ile byto w nim aktywnych dni. Na pewno zastuzysz na nagro-
de, na przyktad ulubiony przysmak, a kazdy taki dzien bedzie Cie
przyblizat do zbudowania nawyku.

Pytania pomocnicze: Jak sie czujesz po wykonaniu cwiczen? Jakie ak-
tywnosci sprawiajqg Ci najwiecej radosci? Czy czujesz, ze stajesz sie sil-

niejszy/silniejsza?

Codziennie po wykonaniu jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej (np.

PO spacerze czy biegu) zapisz W dzienniku, jak sie czujesz przed cwi-
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czeniem 1 po nim.. Notowanie moze stac sie wspolng zabawg z rodzen-

stwem albo rodzicami, Zwroc¢ uwage na swoj nastroj, poziom energii,
zmiany w koncentracji i samopoczuciu. Porownuj zapiski przez caty
tydzien 1 zauwaz, jak ruch wptywa na Twoje codzienne zycie. Z cza-
sem zauwazysz, ktore aktywnosci najbardziej poprawiajg Twoj nastroj
1 energie.

Pytania pomocnicze: Czy po cwiczeniach czujesz sie bardziej skoncen-
trowany/skoncentrowana? Jakie zmiany w swoim nastroju zauwazasz po

cwiczeniach? Jakie aktywnosci dajqg Ci najwiecej energii? Czy lepiej spisz?

Warto zapamie¢taé

Nasze ciato to najlepszy przyjaciel — zawsze daje nam znac, kiedy cos
jest nie tak 1 co mozemy zrobic, zeby czuc sie lepiej. Wystarczy go stu-
chac! Ruch to prawdziwa supermoc, ktora pomaga nie tylko ciatu, ale
1 mozgowi. Dzieki niemu szybciej myslimy, tatwiej sie uczymy i mamy
wiece] energii do zabawy. A do tego.. mniej sie stresujemy! Kiedy sie
ruszamy, nasz mozg pracuje lepiej — szybciej zapamietujemy nowe rze-
czy 1 tatwiej sie koncentrujemy. To tak, jakbysmy dodali mu turbodo-
tadowanie. Sport pomaga nam tez sie uspokoici zrelaksowac. Zamiast
martwic sie sprawdzianem czy trudnym zadaniem, lepiej sie troche
poruszac — po chwili wszystko staje sie prostsze. Dodatkowo podczas
ruchu nasz organizm produkuje ,hormony szczescia”, dzieki ktorym
mamy lepszy humor i wiecej checi do dziatania. Regularna aktywnosc¢
sprawia takze, ze lepiej spimy, a po dobrze przespanej nocy mamy wie-
ce] energii na caty dzien.

Warto dbac o siebie 1 by¢ aktywnym/aktywng — Twoje ciato 1 mozg

beda Ci1za to wdzieczne!




DOFINANSOWANO
ZE SRODKOW
BUDZETU PANSTWA

PROGRAM Z ZAKRESU
ZDROWIA PUBLICZNEGO

pNn. Zobacz emocje - realizacja projektow
| programow edukacyjnych,
wychowawczych, interwencyjnych oraz
profilaktycznych opartych na
podstawach naukowych, w tym programow
profilaktyki uniwersalnej,
wskazujqcej | selektywnej.
Dotacja ze Srodkdw publicznych:
3495 750,00 zt

DOFINANSOWANO ZE SRODKOW

Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2021-2025 przekazanych przez

Ministerstwo Edukacji Narodowej




Program Psychoedukacji dla Mtodziezy

aktvwnose¢ fizvezna

[ -

KLASY 1-4

@

Ministerstwo

Edukacji Narodowe; m INSTYTUT
-

Q) NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

7NN




