OMultiSport

Akcja motywe

Masz czasem problem, zeby
Sportkrastynacja (czyli odkie
dotyczy wiekszosci z nas. D¢
tap motywacyjne rady pros

Czy wiesz, ze az 75%
Polakéw prdébuje
éwiczyd, ale finalnie
traci motywacje?

1. Znajdz’ COS, Czy wiesz, ze 44%
. Polakéw, ktérzy uprawiajg
przyjem nego sport robi to wiasnie dla

przyjemnosci i relaksu.

Postaraj sie spojrze¢ na aktywnosc,
jak na robienie matych rzeczy dla
siebie. Skupiaj sie na tym, co sprawia
Ci przyjemnosc¢ podczas ruchu — moze
bedzie to zwiedzanie okolicy podczas
spaceru albo mozliwos¢ spedzenia
czasu z przyjaciotmi?

2. Odkryj, jak ruch
wptywa na inne
sfery zycia

Wzmachnianie pewnosci siebie,
zmniejszenie stresu, lepszy sen,
a nawet wejscie na trzecie pietro
bez zadyszki. Skupiaj sie na tym,
co docelowo da Ci codzienna
aktywnosc i nie trac celu z oczu.

3. Poczuj ducha druzyny

| nie chodzi o rywalizacje, a raczej odkrycie, ze aktywnosc¢ to idealny
sposoOb na spedzanie czasu razem. Kiedy byliSmy dzie¢mi, byto to
catkowicie naturalne. Dzis mozna angazowac rodzine, przyjaciot czy
dotgczy¢ do zajec grupowych.

Dr Joanna Wojsiat: ,,Podczas
wizyty u rodzicow czy dziadkow,
po obowigzkowej herbacie

i ciastku, zaproponujmy spacer,
a nie dalsze siedzenie przy stole.

Czy wiesz, ze... wiecej porad
dr Wojsiat czeka na Ciebie
w filmie ,,jak ruchem zmieniaé
umyst”. Znajdziesz go na

Zacznijmy widzie¢ w aktywnosci
swietny sposob na spedzenie
czasu z rodzing.”

www.sportkrastynacja.pl

4. Im wiecej wiesz,
tym tatwiej sie
zmotywujesz

Dla czesci z nas przeszkods jest brak
wiedzy o tym, jak ¢wiczy¢. Dlatego

z MultiSport dostajesz nie tylko karte,
ktéra umozliwia ci wejscie do obiektow,
ale takze profesjonalne porady.

B5.) Cwicz mate kroki

Aktywnosc¢ nie musi by¢ ciezka. Czy wiesz, ze najczesciej
Czasem wystarczy spacer (zaparkowanie wybieranymi przez Polakow
nieco dalej, albo wyjscie z autobusu na aktywnosciami sg: jazda na
wczeshiejszym przystanku), podjechanie rowerze (26%), spacery (13%)
gdzies rowerem a nie samochodem itp. i sitownia (13%).

Cos czujemy, ze ciggle mato Ci wiedzy! Dlatego poprosilismy jedng
z naszych ekspertek — dr Ewe Hartman, badaczke ludzkiego mozgu —
o przygotowanie catego cyklu porad video. Dowiesz sie:

* jak zmieni¢ myslenie, zeby stac sie swoim wtasnym motywatorem

jak zarzgdza¢ czasem by znalez¢ chwile na aktywnosc¢ kazdego dnia

jakie mikronawyki pomoga Ci dbac o siebie

co zrobi¢ by tym razem udato sie dotrzymac postanowien

jak zamienic uraz do sportu w pasje do aktywnosci.

Czy wiesz, ze...

przygotowanie stroju do Zapraszamy na seans

cwiczen dzien wezesnie] odcinki cyklu czekaja na Ciebie na

znaczaco poprawi Twoje www.sportkrastynacja.pl

szanse na wytrwanie w

aktywnosci?

A na koniec (a zarazem na dobry poczatek codziennych spacerow)
polecamy podcasty. Tym razem postuchaj Mirostawa Brejwo, ktéry ma
dla Ciebie dobre rady o tym jak sie ruszyc i nie zatrzymywac!

Przejdz do audio a

Czy wiesz, ze...

..jesli od razu pomyslisz o sobie, jako o kims
aktywnym, bedzie Ci tatwiej znalez¢
i utrzymac motywacje do ¢wiczen.
Najlepiej zaczg¢ stopniowo od matych krokdw,
~Cokolwiek” jest lepsze niz nic!
Twoje przekonania sg wazne — postaraj sie
uciec od tych, ktére cie nie wspierajg np.
ze musisz byc¢ ,stworzony do sportu”,
by sie ruszac.
Lepiej nie odpuszczac dwa razy z rzedu -
jedna nieobecnosc¢ na treningu moze sie
zdarzyc, ale dwie dziatajg demotywujgco.

Pamietaj! Warto niestrudzenie szukac ,,swojej
aktywnosci”. Takiej, ktora sprawia autentyczng
przyjemnosc.

Szukasz inspiracji? Mamy kilka propozycii,
ktore moga Ci sie spodobac.

Lubisz ¢wiczyC na zewnatrz?

@ Odkryj golfa — Storice, potacie zieleni i zdrowa porcja ruchu — brzmi
jak idealny poranek? W takim razie golf bedzie dla Ciebie znakomitym
wyborem na wiosng i nie tylko!

Wyprobuj kolej linowg — wiosna to najlepszy czas, by na swiat spojrzec¢
z gory! Przekonaj sie o tym dzieki kolejce linowej. Kilka minut i jestes
na szczycie, skad mozesz podziwia¢ gorskie krajobrazy, albo zjechac
rowerem.

= Rower miejski — potacz bycie eko ze zdrowym stylem zycia dzieki
é?@ rowerom miejskim. Omijaj korki, eksploruj miasto i poczuj wiosenne
ciepto na wtasnej skorze.

_o- Nordic walking — lubisz spacery, ale chcesz dodac im troche
Y\\ intensywnosci? Nordic walking angazuje nogi, wzmacnia takze miesnie
ramion i brzucha.

Tenis ziemny — Na zewnatrz ciepto? To znak, ze odkryte korty juz
na Ciebie czekajg! Tenis to nie tylko doskonaty sposdéb na poprawe
kondycji, ale takze okazja do sportowej rywalizacji w gronie przyjaciot.

OCR - sprébuj swoich sit podczas biegu z przeszkodami. OCR
to doskonata okazja, by skonfrontowac sie ze swojg wytrzymatosciag
i kondycja!

A moze wyprobujesz aktywnosci
w obiektach?

EMS - wiosng dni stajg sie dtuzsze, ale Tobie wcigz brakuje czasu
na sport? Wyprobuj trening EMS (elektrostymulacja miesni), ktory
w zaledwie 20 minut zaangazuje do pracy cate Twoje ciato.

Gokarty/quady - lubisz powiew wiatru we wtosach i szybkg jazde?
Wiosenna aura sprzyja dynamicznym driftom na torze lub w terenie,
a gokarty i quady to idealny sposdb na potgczenie dobrej zabawy

ze zdrowg dawkg adrenaliny.

Reformer pilates — wyprobuj trening, ktéry pomoze Ci odzyskac
elastyczno$é po zimie. Cwiczenia na specjalnym sprzecie wzmachiaja
miesnie gtebokie, poprawiajg rownowage i koordynacije.

Squash - praktycznie synonim dobrej zabawy. Dzieki niemu
spalisz mase kalorii, a przy okazji wytadujesz nagromadzony stres.
Wyrzut endorfin w pakiecie!

Strzelnica - cel, pal! Jesli chcesz poprawic¢ koncentracje i precyzje,
strzelnica to strzat w dziesigtke!

&

Wrotki — jazda na wrotkach to aktywnosc, ktora tgczy sport z dobrg
zabawag, a takze swietna okazja, by oderwac sie od codziennej rutyny.
Zatem zapinaj wrotki, ztap rownowage i... jedZ!

Pamietaj, z kartg MultiSport czeka na Ciebie ponad 55 aktywnosci
w ponad 6000 obiektach catej Polski. ZnajdzZ ulubiong aktywnosc¢
w swojej okolicy albo ¢wicz podczas weekendowych wyjazddw.
Wystarczy zaczac!

Wiecej inspirtaciji i przydatnych tresci czeka na Ciebie na
www.sportkrastynacja.pl


https://open.spotify.com/episode/2QvKr0Z5IcTEE5cidtzox2?si=AIgrYYyuQaayDIf4vJKyEw&nd=1&dlsi=083edf5469d94c07
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