_Powéd

Cwicze dla zdrowia, dobrego
samopoczucia i kondyeji.

swojego wydladu.

Gwicze, poniewaz sprawia mi
to przyjemnosé,

CWIcze, ponlewaz twiczenia
odprqzaja mme a

Lubig wyzwania i poczucie
spetnienia, ktore daja mi
éwiczenia.

 Luble spotkania towarzyskie,
 ktére: umozil\ma]q mi zajecia
'fizyczne .

. Wspodtzawodnictwo jest
gtownym powodem
przyjemnosci, jaka dajg mi
~ éwiczenia, i

- Aktywnos¢ fizyczna daje mi
- okazjg do przebywania na
- . Swiezym powietrzu.

__éw:it:z:f'-; dla poprawienia -

: ,,Dlaczegb jestem akin'ny fizycznie?” ,Jest to

§ Aktﬁimoéé'fiiydzna’ pbmag'é"
mi czué sue dobrze 2 samym

Opanowanie umiejetnosci planowania aktywnosei fizycznej

Tabkets Na}czestsze powody regularnego uprawiania cwiczen f|zycznych

Komentarz

Badania pokazuja, ze jest to najwazniejszy
powdd regularnego uprawiania éwiczen
fizycznych. Niestety wielu dorostych mowi
JLekarz zalecit mi éwiczenia”, i to byloby
najbardziej prawdopodobnym powadem do
rozpoczecia cwiczen. Jednak dla ludzi, ktorzy
czekaja, az lekarz zalecl im ¢wiczenia, moze
by¢ za pozno.

“W-naszym spoteczenstwie dobry wyglad jest
-wysoko oceniany, dlatego. atrakeyjnosé fizyczna
_ jest gkdwnym powodem, dia kiérego ludzie
. regularnie Swiczg. Regutame éwiczenia

poprawidjg nasz wyglad.

Wigkszosé dorostych twierdzi, ze przyjemnosé
ma najwieksze znaczenie w podjeciu decyzji

o rozpoczeciu éwiczen. Stwierdzenia obejmujg
doswiadczanie ,szczytowych doznart”’, Jkondycji
biegacza” czy .poczucia wyzwolenia”. Uczucie
radosci, dobre samopoczucie | zwykia
przyjemnosé zwigzane z aktywnoscig fizyczng -
jest dobrze udokumentowane.

Relaks i uwolnienie sie od napigcia sg wysoko

-‘oceniane na lidcie powodow, dla ktdrych ludzie

regularnie cwwza ‘Znanym jest fakt; ze-
'aktywnosc w postac uprawiania sportéw czy -
gier zespotowych uwalnia od frustracji
codziennego Zycia. Regularne dwiczenia
pomagajg ztagodzié depresjq t stany tekowe.

Uczucie spetnienia jest czestym powodem, dla
ktérego ludzie reguwlarnie cwiczg, Niekiedy jest
to opanowanie nowsj umiejetnosel, takiej jak gra
w tenisa lub przebiegniacie kilku kilometrow czy
wykonianie pewnej liczby przysiadéw. Wyzwanie
zrobienia ¢zegos, czego nie robilismy nigdy
przedtem, jest najwyrazniej silnym przezyciem.

dobry sposéb na spedzanie czasu z rodzing”.
Jest to dobry sposob na spedzanie czasi
z najblizszymi przyjaciormi”. ,Bycle czesma
zespotu daje satysfakeje”, Uczesiniczenie

S w zajgciach.daje takze mozhwosc naw1azama i

nowych znajomoém

Dreszezyk zwycigstwa’ | ,wspotzawodnictwo
sportowe” to dwa powody bycia aktywnym
fizycznie. Wielu ludziom do$wiadczanie

“konkurenciji daje duzo zadowolenia.

" Dla wiefu 'o'séb aklywnosé fizyc_:z'.na:jest. waznym
- glementern ich tozsamodci. Czujg sig lepiej, .~
. kigdy: regularme uczestmcza W za;ecnach

sporfowych.

Przebywame poza domem i doswmdczanle
natury to powody, dla ktérych niektérzy ludzie sg
aktywni fizycznie.
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Strategia dokonywania:zmian

Zapoznanie sig z informacjami zawartymi w tej
ksigzce pomoze dostrzec wartosé regularnych .
éwiczen. Dokonywanie sameoceny wedfug
wskazowek z roéznych rozdziatow ksigzki
pozwaoli stwierdzié, w kidrych obszarach
powinnigmy cos poprawic.

. Nigktdrzy rezyghowali z podejmowania = *7"
. wysitkdw w kierunku zimiany- swojego wygl'ai'd_u '

: poprzez uprawiafiie ¢wiczen: Okreslenie. .

i realnych celdw i unikanie porownywanla sig"

z innymi gomoze nam osiggnac w1eksze

: zadowoleme

L.udzie, ktbrym Swiczenia nie daja przyjemnoém
czgsto nie majg odpowiednich zdolnosci
fizycznych lub uwazaja, Zze nie sa w tym dobrzy.
Poprawianie swoich umiejgtnosci przez
uprawianie ¢wiczen, okreslenie realnych celdw
i przyjecie nowego sposobu myslenia moga
pomac w osigganiu sukcesow i czerpaniu
przyjemnosm z bycia aktywnym

Tak:e zajecia, jak spacer, btegame czy jazda na
rowerze s3 sposobami-na spedzanle wolnego
czasu z dala od pracy czy codZIennych )
problemoéw. W kolejnym rozdziaie nauczymy SIQ L
éwiczen, ktdre zmniejszaja stres

Dta niektérych osdb ¢wiczenia nie dajg poczucia
spetnienia, Opanowanie nowych umiejetnosci
lub sprobowanie nowych cwiczer moze byd
wyzwaniem, ktére spowoduje, 2e zajgcia stang
sig interesujace. RownieZ przyjecie nowego
sposobu myélenia pozwoli sig skoncentrowas ha
wykonywaniu zadania, a nie konkurowamu

Z innymi.

o 'Gdy odkry;emy, e aktywnosc fizyczna hie jest
-zdobywaniem nagrod; bywa, ze stWierdzamy,

iz.my, nasi przy]ameie i'rodZine mozemy. .. :
czerpac # nigj przyjemnoécé. Pomotne moze byc -

L zapisanie wszystklch na zajgcia sportowe

Pomocrie jest takze znalezienie przyiaciela:

a podobnych umlejetnosmach Koncentrowaé ::_
CSig racze] na:samej aktywnoém flzycznej, a nle s
. na osiaganiu'wynikéw. . .

Niektdrzy po prostu nie Iub!a
wspotzawodnictwa. Jeslito nas dotyczy, .
wybieraimy indywiduaine zajecia, w kidrych nie
ma konkurencji. ' .

Akiywnosc f[zyczna jest czymé cor mozemy

kontrolowag i saml okreslag, Uczestmczenle L
LW za;ectach poMmoZe poezuté SIQ Iep;ej A samym g
=-soba i ‘peprawiac $arNOOCeNs. s

“Wiele zaje¢ fizycznych stwarza mozllwoéé

przebywania poza domem. Jedli jest to dla nas
wazny powad, poszukajmy parku lub obiekiéw
sportowych do uprawiania éwiczen.




