Budowanie nawyku aktywnosci fizycznej

Aby zbudowaé nawyk, potrzebujemy odpowiedniej liczby powtorzen (aby ,,wydepta¢” $ciezke

automatycznych zachowan). Poczatkowo moze to wydawac si¢ trudne, poniewaz nasz mozg nie za

bardzo lubi zmiany — wymagaja one wysitku. Naturalne jest to, Ze pojawia si¢ opoOr.

Aby zbudowa¢ nawyk aktywnosci, warto:

1.

Wybraé jedna pore (najlepiej nie przed snem, ani tuz po positku) na aktywnos$¢ fizyczng.
Tak, aby nam si¢ to skojarzyto z jaka$ konkretng czynnoscia, np. zjadamy obiad, idziemy
poczyta¢ ksiazke/gazete, a kiedy odpoczniemy, idziemy ¢wiczy¢. I wazne, aby powtarzac to
w podobnej sekwencji (np. zjedzenie obiadu 1 poczytanie ksigzki bedzie kojarzone przez
nasz mozg z aktywnoscig — oczywiscie po odpowiedniej liczbie powtorzen). Oczywiscie to
tylko przyktad, bo mozemy mie¢ zupehnie inne skojarzenie. W pierwszym miesigcu mozna
testowac rozne pory i zobaczy¢ kiedy nam wychodzi (rano, popotudniu — tu warto
dopasowac to pod swoje mozliwosci 1 preferencje).

I wazne — to ma by¢ co§ MALEGO. Czyli nie forsujemy si¢, zwlaszcza gdy mieliSmy
dtuzsza przerweg od ¢wiczen. Wtedy tatwo o kontuzj¢ i zniechecenie. Poza tym na krotka
aktywno$¢ fizyczng tatwiej znalez¢ czas, niz na dtuzsza (zadne odkrycie). Warto zacza¢ od
3-4 minut dziennie (marszu w miejscu, jazdy na rowerku stacjonanrym/orbitreku). I tu
wazne — w pierwszych dniach, nawet gdy chcesz ¢wiczy¢ dtuzej -przerywasz po 3 minutach.
W kolejnych dniach/tygodniach mozesz dolozy¢ po 2-3 minuty.

Na poczatku regularnos¢ jest wazniejsza, niz dlugos¢ ¢wiczen.

Warto ustali¢ plan minimum, czyli co zrobimy w sytuacji kryzysowej (brak czasu,
zmeczenie, brak checi), np. 2 przysiady, 5 pajacykow, dreptanie przy myciu zgbow. Daje
nam to cigglos¢ procesu i jest szalenie wazne w czasie zmiany nawykow zywieniowych
(daje nam rowniez poczucie sprawczosci)

Warto nauczy¢ si¢ rozroznia¢ przemeczenie od oporu/szukania wymowek. Kiedy organizm
daje nam sygnat, ze jest zmeczony lepiej odpocza¢ lub wyspac si¢. Musimy jednak
rozrdézni¢ go od oporu, ktdry towarzyszy zmianie i wynika z wysitku, ktory musimy wtozy¢.
Wiasnie po to warto zacza¢ od naprawde matych rzeczy — aby pokona¢ ten opor (z czasem
bedzie naprawde latwiej, a kiedy juz poczujemy korzysci wynikajace z aktywnosci, jest
duza szansa, ze samodzielnie bedziemy dazy¢ do wydluzenia czasu ¢wiczen).

Gorsze dni, ,,regres” czyli dni bez aktywno$ci zapewne bgda si¢ zdarzaty. I to jest normalne.
Budowanie nawykow to taka mata przeprawa z samym sobg i warto tu odpuscic¢

perfekcjonizm. Ponizej znajduje si¢ tabela pomocnicza



Ulubiona forma aktywnosci fizycznej w
przesztosci (no. Bieganie, ptywanie, jazda na
rowerze, joga, pilates, spacery)

Ile mam czasu w ciggu tygodnia?
W jakie dni moge wples¢ dluzsza aktywnosé¢
fizyczng, a w ktoére plan minimum?

Czy lubi¢ ¢wiczy¢ w samotnosci?
Czy w towarzystwie innych ludzi?
Czy tatwo jest zmobilizowac mi si¢

samodzielnie do aktywnosci fizycznej?

Jakie moge mie¢ korzysci z dodatkowej porcji
ruchu? Do czego mi si¢ to przyda?

Jaka forme ruchu przetestuj¢ w najblizszym
czasie?
(moga to by¢ rdézne opcje)

Jaki bedzie pierwszy, najmniejszy krok
zwigzany z aktywnoscig fizyczng (np. 5 sklonow
rano, 3 minuty jazdy na rowerku)

Wybierajac forme aktywnosci fizycznej i ustalajac pierwszy krok — nadajesz kierunek
zmianom, ktore wlasnie wprowadzasz w zycie.
Wybierajac realne cele (nawet male) dajesz sobie wigksza szanse na skutecznos¢.

W osobnym pliku zalaczam tabel¢ z wyzwaniem na 30 dni — polecam ja wydrukowac i powiesi¢ na

lodéwce/widoczym miejscu i odhaczaé kazdy dzien, w ktérym podjelismy aktywno$¢ fizyczna

(mozna wpisac czas jej trwania).




