KARTA PRACY DO LEKCJI 2 - DO GRAFICZNEGO PRZEDSTAWIENIA

Co zrobi¢, by wprowadzi¢ troche wigcej ruchu do swojego zycia? Oczywiscie, nie ma
uniwersalnej recepty. Oto kilka pomocnych wskazowek.

1. Wprowadz drobne zmiany do swojego codziennego planu dnia, np. wejdz po
schodach zamiast windg, wysiadz na wczesniejszym przystanku i si¢ przejdz, spaceruj
z psem 0 10 min dtuzej, itd. (dostosuj do wtasnych mozliwosci);

2. Wymysl konkretne wskazowki, ktore beda przypomina¢ Ci o ¢wiczeniach, np. strgj
do ¢wiczen czy mata do jogi w widocznym miejscu;

3. Znajdz czynniki, ktore motywuja Ci¢ do dziatania;

4. Zastandw sig, jaki rodzaj aktywnosci lubisz i1 znajdz taka, ktora sprawia Ci
prawdziwg przyjemnos¢;

5. Sprecyzuj, co zyskujesz ¢wiczac/ruszajac si¢;

6. Zastanow sie, co przeszkadza Ci ¢wiczy¢/ruszac sie i utdz plan, zeby si¢ z tym
uporac.



