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Regularna aktywnos¢ sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata, wzmacnia uktad odpornosciowy,
zmniejsza ryzyko wystepowania chordb przewlektych (np. nowotwordéw, cukrzycy, choréb serca,
nadcisnienia tetniczego, osteoporozy, depres;ji).

Przeczytaj, jak wazny dla zdrowia jest regularny ruch.

Mimo wiedzy o tych korzysciach, czesto odktadamy na pdZniej wprowadzenie ruchu do naszego zycia.
Co zrobi¢, by to zmieni¢? Musimy wyrobi¢ sobie nowy nawyk - codziennego ruchu. Lato jest na to
doskonatg pora.

Wykorzystaj moc nawyku

Wiele czynnosci, ktére wykonujemy, to dziatania automatyczne, odruchowe. Nie zastanawiamy sie nad
nimi, nie odktadamy ich na pdézniej. Robimy je bez zadnego problemu. To nasze nawyki. Jest nim np.
poranne mycie zebdéw. Wyrobienie sobie nawyku codziennego ruchu spowoduje ten sam skutek. Nie
bedziemy sie zastanawiaé, czy iS¢ np. na spacer, na basen czy na rower. Odwrécimy ten proces. To bez
codziennej dawki ruchu bedziemy sie czu¢ nieswojo, tak jak Zle sie czujemy bez umycia zebéw. To
aktywnos¢ stanie sie gtéwnym punktem naszego dnia i do niej dostosujemy nasz dzienny plan zajec.

Daj sobie czas na wyrobienie nowego nawyku

Czas na wyrobienie nowego nawyku to minimum 21 dni, ale najlepiej, gdy przeznaczysz na to 2
miesigce. Latwiejsze nawyki wyksztatca sie szybciej, trudniejsze wymagajg wiecej czasu. 66 dni to czas,
by wyksztatci¢ nawyk, gdy jego trudnos$¢ oceniamy jako umiarkowana. Jesli jednego dnia lub nawet
przez kilka dni nie wykonasz czynnosci, ktérg chcesz wprowadzi¢ w zycie - nic sie nie stanie. Nie
wptynie to negatywnie na rezultat pod warunkiem, ze do niej powrdcisz.

Wykorzystaj sprzyjajgcg aure

Kazdy czas jest dobry na nauke nowych nawykdéw, ktére przystuza sie naszemu zdrowiu. Ale szczegdlnie
tatwo przyjdzie nam to latem:

e dzieh jest wtedy diuzszy, wiec prosciej wygospodarowac pét godziny na dodatkowe zajecie
o jest ciepto, wiec szybciej, bez zbednego ubierania sie, mozna wyj$¢ z domu

¢ stonce dodaje nam energii do dziatania, wiec fatwiej zacza¢ sie ruszac.

Dlatego wykorzystaj ciepte dni, by wprowadzi¢ regularny ruch do swojego zycia.

Zastosuj sposoby na motywowanie sie do aktywnosci


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/jak-zmotywowac-sie-do-aktywnosci-fizycznej
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruch-wydluza-zycie-i-leczy

Zanim wyrobisz sobie nawyk codziennej aktywnosci, motywuj sie do dziatania! Zastosuj w tym celu
wszystkie lub wybrane metody.

Poznaj korzysci wprowadzania zmian. Spisz sobie w punktach, jakim chorobom zapobiega
aktywnos¢, poznaj statystyki. Zgromadz tez informacje o negatywnych skutkach braku ruchu. Stwérz
baze wiedzy.

Okresl, czego chcesz. Konkretnie. Na czym ma polega¢ Twéj nowy nawyk? Wyznacz jasny cel - np.
codziennie ide na pétgodzinny spacer.

Zapisz cel na kartce i umies¢ ja w widocznym miejscu. Moze to by¢ lodéwka albo miejsce tuz nad
ekranem monitora. Takie, zeby czesto na nig spogladac.

Doprecyzuj szczegoty. Co chcesz robi¢, kiedy, jak czesto, w jaki sposdb, w co sie ubierzesz?

Zacznij od matych krokéw. Zacznij od czegos, co jest tatwe, na przyktad poruszania sie co pét
godziny, jesli duzo siedzisz przy komputerze. Przyzwyczajaj swdj organizm do zwiekszonej aktywnosci.
Zacznij od kroétkich chwil i matej intensywnosci, takich jak 5 do 10 minut spaceru. Nastepnie stopniowo
zwiekszaj czas i wysitek.

Réb to, co lubisz. Jaka forma ¢wiczen odpowiada Ci najbardziej? Wyproébuj rézne, zeby poznad
odpowiedz na to pytanie. Mozesz ptywad, chodzi¢ na spacery, trenowad na sitowni, biega¢, uprawiac
nordic walking, ¢wiczy¢ joge, tai chi, pilates albo tanczyé. Cwicz w taki sposéb, jak lubisz i czujesz sie
dobrze.

Badz dla siebie wyrozumiaty. Uzbréj sie w cierpliwos$¢ i nie wymagaj od siebie perfekcji. Jesli zdarzy
Ci sie opuscic trening, wstac zbyt pdzno, zasnagc ze zmeczenia i nie postapi¢ zgodnie z planem, nie
przejmuj sie. To naturalne. Nie zniechecaj sie. Nastepnego dnia wrécisz na wtasciwe tory.

Na poczatku staraj sie nie robi¢ odstepstw. Regularnos$¢ i systematycznosé pomoze Ci wyrobic i
utrwali¢ nowy nawyk.

Mysl o dobrych skutkach, a nie o przeszkodach. Pietrzenie trudnosci to najpewniejszy sposéb, by
zawrdci¢ Cie z obranego celu. Lepiej wyobrazaj sobie korzysci zdrowotne, jakie osiggniesz, ¢wiczac.
Pomoze Ci w tym baza wiedzy z kroku 1.

Odsuwaj od siebie watpliwosci i negatywne mysli. Znéw pomoze Ci przypominanie sobie o
korzysciach z regularnej aktywnosci. Cos$ Ci nie wychodzi¢, jest dla Ciebie trudne? To chwilowe. Trening
czyni mistrza.

Mierz swoje postepy. Zapisuj je w zeszycie, telefonie. Zwykle mamy sktonnosci do pomniejszania
swoich dziatan i nie dostrzegamy postepdéw. Dzieki ich zarejestrowaniu, wyraznie je zobaczysz.

Celebruj mate sukcesy. Moze jeszcze nie ¢wiczysz codziennie, ale czy nie jest juz lepiej niz byto
wczesniej? Moze nie ¢wiczytes wcale, a teraz udaje Ci sie to 2 razy w tygodniu? To sg Twoje realne
osiggniecia. Dostrzez je dzieki mierzeniu swoich postepéw. | ciesz sie nimi!

Gdy jestes zmeczony lub nie w nastroju, przypomnij sobie, ze zwykle po ¢wiczeniu czujesz sie
znacznie lepiej. To pomoze Ci przezwyciezy¢ niechec do ¢wiczeh.

Zorganizuj sobie towarzystwo. Wielu osobom fatwiej rozpocza¢ regularne ¢wiczenia, gdy nie sa
sami, gdy razem z nimi robi to ktos jeszcze. Moze i Tobie bedzie lepiej sie motywowad, gdy dotgczy do
Ciebie znajomy?
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