Jak rozpoczac aktywnosc
fizyczna | nie poddac sie
przy plerwszej probie




N\

Nie mys| o tym, co bedzie za 2 miesigce,
za rok, czy za 10 lat. Naucz sie czerpac
z aktywnosci fizycznej to, co moze ci ona dac
teraz, natychmiast.

Chcesz schudnac albo poprawic figure? Nie chcesz zachorowac na cukrzyce,
raka lub choroby serca? Musisz obnizyC cisnienie krwi albo poprawic¢ poziom
cholesterolu? Marzysz o wzmochieniu kosci? Chcesz zy¢ dtugo w zdrowiu?

Wydaje sie, ze to dobra motywacja do tego, by zacza¢ sie ruszac.



Tymczasem okazuje sie, ze namawianie ludzi do aktywnosci fizycznej,
przekonujac ich, ze to korzystnie wplynie na ich zdrowie, jest taktyka
zupetnie nieskuteczna. Przez lata bylismy bombardowani informacjami,
ze regularna aktywnosc¢ fizyczna jest konieczna do zrzucenia nadwagi,
zapobiegania powaznym chorobom i do zwiekszenia szans na dtugie zycie
w dobrej formie. Owszem chcemy byC zdrowi, szczupli i chcemy zy¢ dtuzej,
a mimo to nie udaje sie wiekszosci ludzi prowadzi¢ aktywnego trybu zycia.
Dlatego nie ma sensu uzywac¢ argumentow, ktéore nie dziatajg. Czas
sprobowaé¢ innego systemu motywacyjnego. Czas na strategie
wykorzystywana przez marketingowcoéw: musimy uwierzyé, ze regularny
ruch jest sposobem na poprawienie swojej aktualnej sytuacji. Aktywnos¢
fizyczna moze natychmiast korzystnie wptynaé na twoje samopoczucie

| Jakosc¢ zycia.



Wiekszos¢ z nas ma tak napiety grafik dnia, ze tylko dla spraw naprawde
istotnych | natychmiast przynoszacych wymierne korzysci, jesteSmy w stanie
podjac probe podjecia sie kolejnego obowigzku. Po prostu nie chce nam sie

poswiecac czasu ha cos, co moze da rezultaty za iles tam lat.

Uczucie zadowolenia, dobre samopoczucie i mniejszy stres jako
natychmiastowa nagroda za wysitek fizyczny skuteczniej motywuja niz
szanse na unikniecie raka i innych choréb w przysztosci. Podobno osoby,
ktore ¢wiczg, aby juz teraz czuc sie lepiej, cwiczg chetnigj i bardziej regularnie
niz osoby motywowane odlegtymi wzgledami zdrowotnymi. Nawet
zakonczone sukcesem dazenie do szczuptej sylwetki nie jest wystarczajgco

motywujace w dtuzszej perspektywie czasu.



Aktywnosc fizyczna eliksirem zycia

Ruch jest prawdziwym eliksirem zycia, a nie gorzka pigutka, ktéra trzeba
tykaé, gdy dzieje sie cos zltego ani nie jest karg za wysokie wskazanie
wagi. Dlatego skuteczna motywacja musi polega¢ na odwotywaniu sie

do emocji, a nie wzgledéw medycznych.



Motywacja a wiek

To, co jest w stanie zmotywowac ludzi do ¢wiczen zwykle zalezy od ich wieku,
ptci i okolicznosci zyciowych. Na przyktad dla ludzi mtodych dazenie
do atrakcyjnego wygladu zwykle jest silnym bodzcem do rozpoczecia
¢wiczen, ale nie wystarczajgco mocnym, by treningi kontynuowac.
Taka ditugoterminowag motywacjg jest dla nich redukcja stresu, ktéra
gwarantuje regularna aktywnosé¢ fizyczna. Osoby starsze natomiast
czesto zaczynajg sie ruszac¢ ze wzgleddw zdrowotnych. Natomiast tym,
co pozwala im kontynuowac regularna aktywnos¢ fizyczna jest mozliwosé
spotykania sie przy tej okazji z przyjaciétmi, zawieranie nowych

znajomosci, czyli uzyskanie tego, czego niedostatek odczuwaja.



Kobiety a motywacja kontra mezczyzni

Kobiety motywuje skutecznie poprawa jakosSci zycia i samopoczucia,
a mezczyzn wzgledy zdrowotne, nawet bardziej odlegte (moze dlatego,
ze mezczyzni nie lubig gtosno mowic o swoim samopoczuciu psychicznym).
Wyglada wiec na to, ze traktujemy powaznie tylko to, co nas aktualnie
interesuje, czego potrzebujemy tu i teraz. Dlatego najsilniejsza motywacja

do éwiczen jest to, co mozemy w zamian za nig uzyskac tu i teraz.



Wartosc aktywnosci

Mnostwo, o ile nie wiekszosc¢ ludzi, zaczyna ¢wiczyC¢ poniewaz chcag schudnacd.
Ale gdy tylko osiggnag cel, albo gdy spadek wagi okaze sie powolny
I niesatysfakcjonujacy, rezygnuja z wysitku fizycznego. A nawet niewielki
spadek wagi przy regularnym ruchu daje wymierne efekty w postaci
nizszego tetna spoczynkowego, nizszego cisnienia krwi, lepszej kondycji
i lepszego samopoczucia. Dlatego trzeba budowaé pozytywne nastawienie
do c¢wiczen, a zmniejsza¢ nacisk na koniecznosé schudniecia.
Rozczarowanie towarzyszace porazce w walce z nadwaga, a co za tym
idzie spadek pewnosci siebie to prosta droga do zniechecenia
do podejmowania aktywnosci fizycznej i traktowania jej jako

bezskutecznej, bezcelowej.



Wysitek fizyczny dla opornych

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia aktywnos$é fizyczna jest obecnie
uznana za jeden z podstawowych elementow prawidtowego odzywiania,
przyczynia sie do sprawnego funkcjonowania organizmu, zmniejsza ryzyko
wystgpienia wielu choréb — otytosci, nadcisnienia tetniczego, raka, wptywa

na odpornos¢ organizmu, wzmacnia miesnie i kosci.

Zyjemy w czasach, w ktérych ludzie coraz mniej sie ruszaja. Wstaja rano,
jedza Sniadanie, wsiadajg do samochodu lub autobusu, jada do pracy, tam
spedzajg 8 godzin, najczesciej w pozycji siedzacej. W przerwach pija kawe,
spozywajg W pospiechu positki zwtaszcza stodycze z firmowego automatu,

btednie myslac, ze dodadza im energii.



Wracajga do domu siedzac w samochodzie lub w komunikacji miejskiej,
bo przeciez na piechote i rowerem to dla nich strata czasu i niepotrzebny
wysitek. W domu odpoczywaja na kanapie przed TV, wrzucajac w siebie

kolejne porcje jedzenia i tak dzien po dniu podobny schemat.

W dobie nowoczesnych technologii, zamawiania wszystkiego bez
wychodzenia z domu, pracy przed komputerem, wiekszg czes¢ dnia
spedzamy Ww pomieszczeniach. Tak sie juz do tego przyzwyczailismy,
ze czasem z trudem mozna nas zmusi¢ do wyjscia na zewnatrz. Miesigce
wakacyjne sprzyjaja spacerom, ale gdy nadchodzi jesien i zima, zaszywamy

sie pod kocem przed telewizorem.



Ten powyzszy przyktad, by¢ moze skrajny | przerysowany, jest niestety
udziatem wielu ludzi zmagajacych sie z nadwaga i otytoscig. Brak ruchu
I nieprawidtowe jedzenie niszcza im zycie i zdrowie. Tymczasem przeciez
czlowiek jest stworzony do aktywnosci fizycznej, ciato nie znosi
siedzenia, nie znosi bezruchu. Cztowiek pierwotny ruszat sie, biegat, polowat
na zwierzyne i dopiero jak cos upolowat to jadt. Nie miat sklepu na kazdym
rogu z potkami uginajacymi sie pod ciezarem towaru. Wraz z rozwojem
cywilizacji, kolejne pokolenia coraz bardziej utatwiajg sobie zycie w taki

sposob, by jak najmnigj sie ruszac ( pilot to TV, schody ruchome, winda).



O ile takie wynalazki sg przydatne ludziom niepetnosprawnym, starszym
I chorym, to dla ludzi zdrowych powinny byc¢ ostatecznoscia. Warto czasem
dla wtasnej kondycji | zdrowia wyjs¢ na trzecie pietro tradycyjnymi schodami,
czy wysigsc przystanek wczesniej z tramwaju i przejs¢ sie troche na nogach
albo jezdzi¢ do pracy rowerem. Bedzie to ta minimalna, niezbedna dawka

ruchu , ktdéra wyjdzie na dobre.



Motywacja do uprawiania sportu jest zdrowie, dobre samopoczucie,
pozytywne usposobienie a nawet swietny wyglad. W naszej szerokosci
geograficznej stonca jest znacznie mniej, wiec spacery i zajecia na zewnatrz
s wskazane. By wytworzy¢ witamine D, niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, musimy starac¢ sie o codzienny spacer. Dzieki
aktywnosci ruchowej jestesmy w stanie utrzymac szczupta sylwetke,
wzmocni¢ miesnie i kosci, krazenie, przyspieszy¢ metabolizm, dotlenic
organizm | odpocza¢ od pracy umystowe]. Bez wysitku fizycznego
I odpowiednie] diety nie bedziemy w stanie osiggnac¢ dobre] sprawnosci

fizycznej i umystowe).



Dlaczego aktywnosc fizyczna
jest taka wazna?

Aktywnos¢ fizyczna angazuje miesnie catego ciata ( rdowniez
te nieuzywane w codziennych czynnosciach). To z kolei powoduje
pobudzenie uktadu kragzenia w catym organizmie, tym samym lepsze
ukrwienie tkanek i narzadow.

Pozwala na kanalizowanie agresji i stresu, a takze negatywnych
emocji, jakich na co dzien mamy sporo. Zamiast sie ,wyzywac”
na cztonkach rodziny po kolejnym nieudanym dniu w pracy, lepiej udac
sie na spacer, pobiegad, pdjs¢ na sitownie, na fitness albo pocwiczyc
we wiasnym domu. Swiat od razu wydaje sie lepszy, a problemy

mMniejsze niz na poczatku.



Cwiczenia pozwalaja zgubié¢ zbedne kilogramy |lub po prostu
nie przybiera¢ na wadze, gdy ktos juz wyglada szczupto. Kolejny
kawatek ciasta nie odtozy sie w postaci ttuszczu na biodrach, bo kalorie
zostang spalone ¢wiczeniami.

Aktywnos$é ruchowa przyspiesza przemiane materii. Cwiczenia
rozbudowuja tkanke miesniowa, redukujac przy okazji tkanke
ttuszczowa. Tkanka miesniowa ma bardziej skomplikowany metabolizm

I ZUuzywa wiecej energii, wiec nie grozi nam tycie.


https://dietetycy.org.pl/tkanka-tluszczowa-sport/
https://dietetycy.org.pl/tkanka-tluszczowa-sport/
https://dietetycy.org.pl/tkanka-tluszczowa-sport/

e Zyskujemy wiecej energii do zycia. Mamy wiecej checi, by dziatac.
Poranna rozgrzewka daje nam wiekszego ,kopa energetycznego”
niz kawa.

e Drzieki godzinie ¢wiczen dziennie mozna spa¢ o godzine krécej
niz zawsze dotychczas i byé wypoczetym. Wszystko dzieki temu,
Ze regeneracja organizmu to zarowno odpoczynek bierny ( sen w té6zku)

Jak i aktywny ( ¢wiczenia).

Mozna by tak jeszcze ditugo wymienia¢ korzysci, jakie ptyna z uprawiania
sportu i aktywnosci ruchowej. Jak wida¢ warto zainwestowal swoQj czas
I energie, bo zyskujemy wiele. Sport pozytywnie uzaleznia, wiec tylko
na poczatku jest trudniej i potrzeba sporo silnej woli, by zaczac. Potem,

gdy ciato produkuje endorfiny, nie mozna sie powstrzymac, by nie ¢wiczyc.



Jak przezwyciezyC zniechecenie?

Bywa jednak tak, ze zupetnie nie mamy ochoty na zadne c¢wiczenia.
Nie lubimy sportu, a jedyna nasza aktywnos¢ sprowadza sie do przejscia sie
do sklepu po zakupy. Co mozemy zrobi¢, by jednak wprowadzi¢

ja do naszego zycia?

Przede wszystkim warto prébowac réznych sportéw i znalez¢ dla siebie cos,
co bedzie sprawiato nam przyjemnosé. Dla jednych bedzie to bieganie, jazda
na rowerze, dla innych nordic walking, taniec lub dtugie spacery. Rodzaj
sportu powinnismy dostosowac do naszych upodoban, inaczej szybko sie
zniechecimy. Poczatki zawsze s3 najtrudniejsze, z biegiem czasu zaczynamy
przyzwyczajac¢ nasz organizm do regularnej dawki ¢wiczen i w pewnym

momencie odczuwamy cos$ w rodzaju uzaleznienia od wysitku fizycznego.



Organizm domaga sie porzadnej dawki ¢wiczen. Po kazdym treningu, mimo
ze jesteSmy zmeczeni, zaczynamy odczuwac przyptyw energii, zdrowie]
Spimy i sprawniej wstajemy nastepnego dnia, nawet jesli budzik dzwoni

bardzo wczesnie.

Podczas treningdw przydaje sie tez druga osoba, ktdéra zadziata na nas

mobilizujgco.



Atuty uprawiania sportu

Wzrost energii, efektywnos¢ w pracy. Mato tego, czasem podczas
np. biegania przychodza do gtowy najlepsze pomysty. Wzrost sity by sprostac
wszystkim obowigzkom w ciggu dnia - porzadki domowe, zakupy, obiad,
praca w firmie, nauka itd. Poza tym czas dla siebie, bo jestesmy bardziej
skupieni i nie dajemy sie wcigghac rozpraszaczom. Najwieksza jednak zaleta
codziennej dawki ruchu jest dobry humor. Dzieki c¢wiczeniom rzadziej
marudzimy, narzekamy, widzimy swiat w pozytywnych barwach i czesciej sie
usmiechamy. Nie wiem, czy wiecie ale wysitek fizyczny jest jednym
Z elementow terapii polecanym osobom cierpigcym na depresje. Nie musimy
scigaC sie z innymi, znajdzmy wiasne tempo dostosowane do naszych

mozliwosci.



Postepy, granica mozliwoscli,
kondycja tlenowa

Warto uprawia¢ rdézne rodzaje sportu. Organizm przyzwyczaja Sie
do okreslonego rytmu i poddawany wcigz tym samym obcigzeniom,
przestaje by¢ stymulowany do wzrostu kondycji, sity, wytrzymatosci. Musimy
podwyzsza¢ mu co jakis czas poprzeczke. Jesli przestajemy zauwazac
postepy w treningu, zwiekszamy obcigzenie wydtuzajac czas treningu
lub jego intensywnosCé. Mozemy tez wprowadzi¢ inng forme aktywnosci
fizycznej. Inne miesnie pracujg podczas jazdy na rowerze, inne podczas
ptywania, a jeszcze inne podczas biegania. Urozmaicony trening sprawi,

ze bedziemy rozwijali wiecej partii miesniowych i nie znuzymy sie tak szybko.



Bol wyznacza nam granice mozliwosci organizmu, przekraczajac jg znacznie
mozemy nabawic sie kontuzji, dlatego przede wszystkim stuchajmy swojego
organizmu i nie przecigzajmy go zbyt intensywnymi treningami. Z drugiej
strony, zeby poczyni¢ postepy, musimy te granice sukcesywnie przesuwac,
co jakis czas zwiekszy¢ tempo biegu lub wydtuzy¢ jego czas, stosowac
interwaty, zmienia€ obcigzenie na sitowni itd. Pamietajmy takze
O rozgrzewce, nie zaczynajmy od razu od ostrego wysitku, ale powoli
wprowadzajmy organizmn na wieksze obroty. Rozgrzewka powinna byc¢

wykonana nawet przed bieganiem.



/Ztote zasady by zaczac i sie nie poddac

Zacznij sie ruszac. Nie odktadaj tego, zacznij juz dzisiaj.

Niech to bedzie na poczatek energiczny spacer lub przejazdzka
na rowerze. Zobacz, jak sie bedziesz po nim czuc. Czego mozesz sie
spodziewac? Przyptywu energii, ulgi w stresie, uczucia lepszej
produktywnosci, wiekszego zaangazowania w to, co masz do zrobienia,
a nawet (bez przesady!) uczucia szczescia. To dlatego warto sie ruszac.
To dlatego niektérzy wstaja wczesnie rano i idg biegac. Czerp z tego
zrédta tak czesto jak mozesz, a szczupta sylwetka i zdrowie przyjda

same.



Wyobrazaj sobie siebie = oczami wyobrazni zobacz, jak prezentujesz
zachowanie, ktore starasz sie utrwali¢. Im czesciej bedziesz sobie
wyobrazac, ze zachowujesz sie tak, jakbys juz miat nowy nawyk, tym
szybciej nowe zachowanie zostanie  zaakceptowane  przez
podswiadomosC i stanie sie automatyczne.

Stworz afirmacje = powtarzaj sobie pozytywna afirmacje na okragto.
Dzieki temu znaczgco przyspieszysz tempo ksztattowania aktywnosci
fizycznej. Mozesz np. mowic: “Codziennie rano wstaje o 6 rano
| zaczynam cwiczycC!”. Powtarzaj sobie te stowa tuz przed zasnieciem.
Zobaczysz, ze zazwyczaj bedziesz sie budzi¢ kilka minut przed

budzikiem, a za jakis czas w ogole przestaniesz go potrzebowac.



3. Wyksztat¢ nawyk regularnej aktywnosci fizycznej:

Podejmij decyzje = zt6z konkretng deklaracje, np. ustawiam budzik
na konkretng godzine, a gdy zadzwoni, natychmiast wstaje z tozka,
zaktadam stroj do ¢wiczen i rozpoczynam trening.

Nigdy nie rob wyjatkdw = nie pozwalaj sobie na odstepstwa od reguty
W czasie gdy dopiero ksztattujesz nowy nawyk. Nie szuka] wymowek
I nie racjonalizuj swojego zachowania. Nie zwalniaj sie z nowego
obowiazku. Wykaz sie dyscypling i ¢wicz tyle ile zatozytes, a wkrotce
stanie to sie automatyczne.

Mow o tym innym ludziom = poinformuj osoby ze swojego otoczenia,
ze pracujesz nad utrwaleniem nowego nawyku. Poczujesz sie
zdyscyplinowany i zdeterminowany, gdy bedziesz wiedziec, ze inni Cie
obserwuja | zastanawiaja sie, czy starczy Ci sity woli, zeby zrobic¢ to,

co sobie postanowites.



Obiecaj sobig, ze sie nie poddasz = ¢wicz nowe zachowanie, az stanie sie
automatyczne i proste, ze zaczniesz odczuwac dyskomfort za kazdym
razem, gdy sobie je odpuscisz.

Nagradzaj sie = dawaj sobie nagrody za utrwalenie nawyku regularnych
cwiczen. Wkrotce na poziomie podswiadomosci zaczniesz kojarzyc
przyjemnos¢ towarzyszaca nagrodzie z nowym zachowaniem.
Stworzysz wiasne pole sitowe pozytywnych konsekwencji, ktérego

bedziesz podswiadomie wyczekiwac, robigc to, co sobie postanowites.



Dobra wiadomosc

Tak sie sktada, ze stare nawyki nie umieraja. Nie znikaja. Kiedy przestajesz
je praktykowac i zmuszasz sie do nowego zachowania, traca one na sile
I wycofuja sie do podswiadomosci. Moga zostaC zastgpione przez nowe
nawyki, ale nigdy nie wyeliminujesz ich catkowicie. Czajg sie pod
powierzchnia, czekajac na bodziec, ktory przyczynit sie do ich wyksztatcenia,
a gdy on wystapi, chetnie o sobie przypominaja. Oto przyktad: gdy bytes
maty, nauczytes sie jezdzi¢ na rowerze, a gdy dorostes, przesiadtes sie
na samochod, ale wiele - nawet kilkadziesigt - lat pdzniej wcigz jestes
W stanie wsigs¢ na rower | kierowac¢ nim z taka sama rownowaga i gracja,
Jak w dziecinstwie, kiedy ta umiejetnos¢ zostata zaprogramowana w Twojej
podswiadomosci. Uprawiates jakas dyscypline sportu? Moze warto wrocic
do treningdw. Cwiczytes regularnie, np. trzy lata temu? To na pewno stary
nawyk ruchowy masz wyksztatcony 1| wystarczy odrobina checi
by go odkopac!



W dzisiejszych czasach wszystko dzieje sie szybko, od razu | jest niemal

na wyciggniecie reki. Jesli pojawia sie serial, to od razu caty sezon. Jesli

chcemy porozmawiac z kims$ zza oceanu, to po prostu wyciggamy smartfon
I faczymy sie natychmiast, z wideokonferencja i w zasadzie niemal za darmo!
Mamy mato mozliwosci by trenowac cierpliwos¢. To wszystko sprawia,

ze coraz trudniej nam jest czekac na cos, a oczekiwanie frustruje nas.

Wytrwatos¢ to cecha ludzi, ktdérzy dziatajg pomimo braku efektow. Wiedzag
czego chcy, dokad zmierzajg, co jest ich celem. A Ty jaki masz cel wzgledem
aktywnosci fizycznej? Wez odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, tzn. badz
przygotowany na rézne scenariusze. Jak osiggniesz sukces to badz z siebie
dumny, jak poniesiesz porazke - nie szukaj winnych, tylko wyciggaj wnioski,

traktuj to jako ciekawe doswiadczenie i idz dalej z tym, co masz tu i teraz.



Zadanie dla Ciebie;

Zastanow sie co mogtbys/mogtabys zaczaé robi¢ dla siebie. Wybierz taka
aktywnosc fizyczng,  jaka Tobie odpowiada. Zmuszanie sie
np. do odwiedzania sitowni, podczas gdy nie lubisz trenowania na tych
wszystkich przyrzadach nie ma sensu, ale mozesz zdecydowac sie na taniec,
aerobik, pilates, bieganie, ¢wiczenia w domu etc. Spektrum mozliwosci
jest ogromne. Zacznij od matych krokdw nawet od 15 minut dziennie,

a bardzo szybko odczujesz réznice.



1.  Wybierz co lubisz, lub myslisz, ze polubisz.

2. Wyznacz dni w tygodniu ( minimum 3) i zapisz w kalendarzu tak, jakbys
zapisywata termin waznego spotkania (z datg i godzing).

3. Gdy przyjda chwile zwatpienia i lenistwa, powiedz sobie, ze robisz to dla

siebie i nie odpuszczaj. Powodzenia! :-)

Mam nadzieje, ze ta prezentacja zachecitam Was do uprawiania sportu.
Jestem ciekawa co motywuje Was do <cwiczen, jak przezwyciezacie

zniechecenie i jakie pozytywne skutki treningdow odczuwacie?



Dziekuje za uwage

BIBLIOGRAFIA

w "Nawyki Warte Miliony” Brian Tracy

w Trening psychologiczny - dwumiesiecznik, 3/2018
w Coaching Extra - 12/2019 - 02.2020

ZRODLA INTERNETOWE:

w https://dietetycy.org.pl/aktywnosc-fizyczna-jak-zaczac/


https://dietetycy.org.pl/aktywnosc-fizyczna-jak-zaczac/

