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SPIS TRESCI:

1. Motywacja
2. Organizacja

Korzys$ci ptynace z aktywnosci fizycznej sg niezaprzeczalne, dlatego rozpocznij z nami swojg przygode z aktywnoscia fizyczna. Niech
regularny ruch bedzie dla Ciebie przyjemnoscia i zarazem celem.

Daj sie poruszy¢!

MOTYWACJA

Nie ma jednej uniwersalnej i skutecznej dla wszystkich techniki motywacyjnej. Wybor strategii zalezy od Twoich preferencji, rodzaju
motywacji oraz celu, ktéry chcesz osiagnaé. Kiedy masz motywacje wewnetrzng, nie potrzebujesz mobilizacji z zewnatrz, aby ¢wiczy¢.
Po prostu chcesz by¢ aktywny fizycznie dla samego ruchu. Jesli na razie tak nie jest, to mamy nadziejg, ze z czasem tak sig stanie.

Jesli wtasnie podjates decyzje o tym, zeby zacza¢ regularne ¢wiczenia, to zapewne obecnie Twoja motywacja do regularnej aktywnosci
fizycznej jest zewnetrzna, lub nie byto jej wcale. W takiej sytuacji nie musisz ogranicza¢ sie do jednej strategii, ale popracuj nad swoja
motywacja. Skorzystaj z przyktadowych skutecznych technik.

Zmotywuj sie do ruchu!

Jesli wiesz, ze musisz ¢wiczyé, ale tego nie lubisz...

W tym celu opracuj swéj system nagréd (mozesz go taczy¢ z systemem kar). Podstawowym warunkiem, aby Twéj system dziatat, jest
konsekwentne jego stosowanie. Nagrody i kary (wzmocnienia) moga by¢ bezposrednie albo posrednie. W przypadku, gdy zdecydujesz
sie na wzmocnienia bezpo$rednie, za kazdym razem, kiedy ¢wiczysz, nagradzaj si¢ po ¢wiczeniach. Pamietaj jednak, aby nagroda byta
dostepna dla Ciebie tylko po wykonaniu ¢wiczen. Oznacza to, ze nie mozesz mie¢ tej nagrody w zadnej innej sytuaciji. Jesli zas nie
poéwiczysz, odbierz sobie tego dnia przywilej/przyjemnos¢.

W drugim przypadku nagréd/kar posrednich zbierasz ,punkty”. Za kazdy trening otrzymujesz (lub za rezygnacje z treningu odejmujesz)
okreslong przez siebie liczbe punktéw. Wyznacz ilo§¢ punktéw, przy ktdérej uzyskasz duza nagrode, ktéra powinna by¢ dla Ciebie duza
przyjemnosécia. Koniecznie ustal takg pule punktéw i nagréd, by mogty Cie motywowacé do dziatania. Pamietaj jednak, zeby nie ustawiaé
ani zbyt nisko, ani zbyt wysoko poprzeczki do uzyskania nagrody — w takich sytuacjach mozesz osiagna¢ efekt przeciwny do
zamierzonego.

Jesli juz éwiczysz, ale trudno utrzymac Ci regularnosé...

Wykorzystaj wtedy wzmocnienie spoteczne. Mozesz skorzystaé z techniki pozytywnego (wsparcie spoteczne) lub negatywnego (nagana
spoteczna) wzmocnienia. W zaleznoéci od swoich preferencji wykorzystaj ponizsze sposoby:

— utrzymuj samodyscypline dzieki grupie, zapro$ wigc przyjaciela, cztonka rodziny do wspoélnej aktywnosci. Wybierz tych, ktérzy
bedg Cig wspiera¢ w Twoich dziataniach, a ich obecno$¢ Cie zmotywuje. Mozesz tez wybra¢ zajecia grupowe, gdzie ¢wiczace wokot
Ciebie osoby beda Cie motywowac;

— wprowadz elementy rywalizacji — wspo6tzawodnictwo w grupie moze byé bardzo motywujace. Mozesz tez rywalizowaé sam ze
soba, przebijajac swoje kolejne treningi np. poziomem trudnosci;

— publicznie (przed rodzina, znajomymi) zobowiaz sie do tego, ze bedziesz regularnie ¢wiczy¢. Zmobilizuje Cie to do spetnienia
obietnicy, a tym samym regularnych ¢éwiczen.

ORGANIZACJA
Planuj swéj dzien i éwiczenia, by zmotywowaé sie do ruchu. Dobry plan duzo tatwiej pozwoli Ci osiagna¢ zamierzony cel. Poswie¢

chwile swojego czasu i sprecyzuj swoj cel. Duzo tatwiej bedzie Ci go osiagna¢, jesli wiesz, do czego dazysz. Jak zatem planowaé
wiaczenie do swojego zycia regularnej aktywnosci fizycznej?

1. Postaw sobie cele
Regularna aktywno$¢ fizyczna to cel ogéiny. Zanim jednak rozpoczniesz wcielanie go w zycie, musisz ten cel sprecyzowac.

Cel musi byé¢:

okreslony sprecyzuj, czego doktadnie oczekujesz:

o okresl, czym dla Ciebie jest regularna aktywnos¢ fizyczna. Przyktadowo, jest to 30 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej przez 5 dni w tygodniu. Wybierz tez dyscypline lub dyscypliny sportowe, ktérych
uprawianie zapewni Ci umiarkowang aktywno$¢ fizyczna, np. jazda na rowerze;




mierzalny opisz go tak, aby$ mogt okresli¢ stopien zaawansowania jego realizacji, dzieki temu bedziesz mégt ustalié,
czy cel zostat osiggniety:

o jesli Twoj cel to 30 minut umiarkowanej aktywnoéci fizycznej przez 5 dni w tygodniu, z tatwoscia
ocenisz, w jakim stopniu udato Ci sig ten cel zrealizowag;

atrakcyjny postaw przed sobg cel ambitny i istotny dla Ciebie:
» zdecyduj sig na taki rodzaj aktywnosci fizycznej i zalecen, ktére przyniosg Ci satysfakcje i oczekiwany
efekt zdrowotny;
realny wyznacz taki cel, ktéry wiesz, ze mozesz osiggnaé:

e jesli 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5 dni w tygodniu jest dla Ciebie nieosiggalne w
tym momencie, wyznacz sobie mniejszy cel, np. 3 dni w tygodniu. Kiedy go osiagniesz, mozesz przej$¢
do kolejnego celu;

o jesli do tej pory nie éwiczytes, wprowadzenie catoéci zalecen moze stac sie niemozliwe od razu. Nie
zrazaj sig tym, tylko sprébuj podzieli¢ cel na kilka mniejszych;

terminowy wyznacz sobie termin, do kiedy osiggniesz wyznaczony sobie cel:

e wprowadzaj cel zadaniami/etapami. Dla kazdego jednak etapu wyznacz sobie termin realizacji. Czas,
ktéry poswiecisz na wprowadzenie 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5 dni w
tygodniu, moze sie r6zni¢ w zaleznoéci od tego czy i ile masz teraz ruchu. Dopasuj czas do siebie.
Jesli dopiero zaczynasz swojg przygode z ruchem, daj sobie na to przynajmniej 2 miesiace.

Przykiad:

Planowany cel — w ciggu 2 miesigcy zaczne jezdzi¢ na rowerze 30 minut dziennie 5 razy w
|tygodniu.

Taki cel z pewnoscig jest okreslony, mierzalny, atrakcyjny (jesli lubisz rower), realny (m.in. jeslij
Imasz rower, pogoda jest dobra i masz czas), terminowy.

2. Wyznacz zadania

Gdy masz zdefiniowany cel, zréb listg zadan, ktére stojg przed Tobg do wykonania, by go osiagnag¢.

3. Zarezerwuj czas

Zazwyczaj, kiedy planujemy czas na wykonanie dziatan, rezerwujemy zbyt mato czasu. Samo realizowanie przyktadowych 30 min
aktywnosci fizycznej w ciggu dnia to nie tylko 30 min po$wieconych na aktywnos¢, ale czas dtuzszy o ten, kiory jest potrzebny na np.
przygotowanie sie do ¢wiczen, czy przygotowanie sprzetu. Dodatkowo bardzo czesto, zwlaszcza na poczatku, pojawiajg sie
nieprzewidziane wydarzenia i zaktécenia wymagajace dodatkowego czasu, np. korki, problemy ze sprzetem. W zwigzku z tym w swoim
planie dnia rezerwuj na aktywno$¢ fizyczng wigcej czasu niz sadzisz, ze ona zajmie. Dzigki temu nie bedziesz miat wyméwki, aby
zrezygnowac z ruchu.

4. Ustal priorytety

Wprowadz do swojego dnia hierarchie priorytetéw. Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej sa niezaprzeczalne — dlatego realizacje tego
celu umie$¢ na goérze listy. Najlepiej, jesli masz takg mozliwosé, rozpocznij od niej swoéj dzien. Warto tez ustali¢ priorytety, czy
najistotniejsza jest dla Ciebie regularno$é, czy odpowiedni czas trwania aktywnosci fizycznej. Pamietaj jednak, ze dopdki aktywnosc
fizyczna nie bedzie dla Ciebie wazna ani pilna do wprowadzenia, dopéty trudno bedzie Ci ja wprowadzic.

5. Kontroluj i modyfikuj

Rozpoczates ¢wiczenia..., nie zapominaj jednak o kontroli tego, co robisz. Modyfikuj swoj plan, jesli podjete dziatania nie przyblizajg Cig
do wyznaczonego celu. Elastyczny plan — dopasowany do sytuacji — to klucz do sukcesu.
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