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Mniej siedzenia

Zbyt duzo siedzenia zmniejsza Twoja energie, sprawia, ze stawy sa sztywne i wptywa na
Twoje zdrowie. Mozesz to zmieni¢! Wstan i po prostu poruszaj sie wiecej w ciggu dnia, nawet
jesli chodzisz na sitownie... a zwtaszcza jesli tego nie robisz. Jest wiele sposobéw na skrécenie

czasu spedzanego na “tytku”.

Co zrobisz w tym tygodniu?

Wprey: MEEEEQE

D Siedzac przy biurku lub komputerze, wstawaj co
okoto 30 minut i rozciagaj sie. Przejdz sie.
Pomocna moze by¢ aplikacja przypominajaca o
ruchu w telefonie komorkowym.

Rozmawiasz przez telefon? Wstan lub przejdz sie.

D Zamiast dzwoni¢ lub wysyta¢ maile do
wspotpracownikéw, wstawaj i idz do ich biurka,
aby porozmawiac.

D Sprébuj “pieszych spotkan”, gdy nie potrzebujesz
dtugopisu i papieru.

W czasie dojazdu do pracy, szkoty:

W domu:
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Ogladajac telewizje, wstawaj podczas kazdej reklamy i
wykonaj jakas prace. Na przyktad, opréznij zmywarke,
lub wyrzu¢ $mieci. Poczuj, ze zrobite$ cos

pozytecznego, aktywnego podczas jednego programu
telewizyjnego!

Korzystaj ze schodow, kiedy tylko mozesz.

Zredukuj czas przed telewizorem, komputerem i grami
wideo. Sprobuj innych zabawnych czynnosci.

Jesli nie mozesz chodzi¢ lub sta¢, wyprébuj ¢wiczenia
na siedzaco -unoszenie kolan, kopniecia, przesuwanie
stép po podtodze, krazenia ramion.

D Jesli jedziesz autobusem lub metrem, stan i pozwdl innym zajac¢ miejsce. Poczu;j sie z tym dobrze!

D Nie walcz o najblizsze miejsce parkingowe. Zaparkuj dalej i zrob jeszcze kilka krokow.

D Woysiadaj z autobusu jeden przystanek wczesnie] i przejdz reszte drogi pieszo. Zatdz wygodne buty, aby byto

to tatwe do zrobienia.

Co zrobie DZISIAJ aby mniej siedziec?




Wiecej ruchu.

Chcesz poczuc sie lepiej, lepiej sie poruszac i lepiej spa¢? Znajdz mozliwosci, aby by¢ aktywnym przez caty dzien. Liczy
sie kazda minuta.
Idz do skrzynki pocztowej - Zbierz troche lisci - Wsiadz na rower - Tancz!
Wybierz, co ci sie podoba - i co jest przyjemne!
Sprobuj zrobié co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej co tydzien. Moze to byc¢ 2, 5, 10
lub 20 minut tu i éwdzie. Badz aktywny jakkolwiek i gdziekolwiek mozesz!
To wszystko przektada sie na lepsze zdrowie.

Spacer jest prosty, niedrogi i moze by¢ swietnym sposobem na rozpoczecie.
Ktéra aktywnosc z ponizszych zrobisz w ciggu najblizszych dwéch tygodni?

D Wstan wczesniej rano i zréb sobie D Spaceruj z rodzing kazdego
20-minutowy spacer, zanim sie rozmyslisz wieczoru po kolacji.

D Spotkaj sie z przyjacielem w swoim lokalnym D Spaceruijcie lub jedZcie z dzieckiem na rowerze do
centrum handlowym na porannym spacerze. szkoty, a oboje skorzystacie.

Centra handlowe czesto otwierajg sie wczesnie.
D W porze lunchu wybierzcie sie na 10-15-
D Zgtos sie na ochotnika do minutowy spacer z przyjacielem.
wyprowadzania psa na spacer
kazdego dnia. Nie masz psa?
Wyprowadz psa sasiada.

S . ) D Zatozcie sasiedzka grupe spacerowg - z co
D Wyprobuj aplikacje do wyprowadzania psow na najmniej dwoma innymi sasiadami. W razie
spacer za pomoca smartfona lub policz swoje potrzeby zamien sie opieka nad dzieckiem.
kroki za pomoca urzadzenia do $ledzenia
aktywnosci. Stopniowo zrob do 7000 - 9000 D Spacer lub przejazdzka do pracy lub sklepu 1-2

krokéw dziennie. razy w tygodniu.

D Dotacz do lokalnego programu fitness,
aby uzyskac¢ wskazéwki i zwiekszy¢
motywacje.

D Znajdz w swojej spotecznosci piekne
miejsca do spaceréw lub jazdy
na rowerze: lokalne parki, szlaki
ulice z drzewami lub ciekawe
budynki. Zostan odkrywca!

Co zrobie JUTRO aby by¢ ba rdZiej aktywnym:

Zacznij tam, gdzie jestes. Wykorzystaj to, co masz.
Rob, co mozesz.
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