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COŚ WIĘCEJ NIŻ RUCH
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• Dlaczego ruch to coś 

więcej niż tylko zdrowie 

fizyczne?

• To także sposób na 

budowanie więzi, 

współpracy i siły naszej 

społeczności.

• Bo aktywność fizyczna to 

nie tylko trening mięśni — 

to trening serca i relacji. 



Co to jest
odporność społeczna?

◦ Odporność społeczna to zdolność

ludzi do wspierania się, radzenia

sobie w trudnych sytuacjach i

tworzenia więzi.

◦ To coś, co sprawia, że

społeczność:

◦ potrafi współpracować,

◦ wspiera się wzajemnie,

◦ razem wychodzi z kryzysów (jak 

pandemia, stres, samotność).

Według badań WHO, osoby aktywne fizycznie
mają o 30% mniejsze ryzyko wystąpienia depresji i
lęku, a przez to łatwiej budują relacje z innymi. 3



Ruch to język, który 
łączy wszystkich
◦ W piłkę można zagrać z kimkolwiek — nie trzeba 

znać tego samego języka.

◦ Taniec, zabawy ruchowe, wspólne wycieczki — to 

uniwersalny sposób komunikacji.

◦ Dzieci uczą się współpracy, empatii i otwartości na 

innych.

Według UNICEF aż 65% dzieci deklaruje, że sport pomaga 
im nawiązywać przyjaźnie i czuć się częścią grupy. 4



Wspólny ruch
= silniejsza
rodzina

◦ Wspólna

aktywność fizyczna:

◦ wzmacnia więzi

emocjonalne,

◦ poprawia

komunikację,

◦ pomaga spędzać

czas inaczej niż

przy ekranie.

Rodziny, które wspólnie uprawiają sport, spędzają
średnio o 40% więcej czasu w rozmowie niż te, 

które nie podejmują wspólnej aktywności.
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Dziadkowie też
mogą być
sportowcami!
◦ Aktywność fizyczna nie ma wieku!

◦ Wspólne spacery, gimnastyka, taniec
czy nordic walking z wnukami to nie
tylko ruch, ale też wspólne
wspomnienia.

◦ Dzieci uczą się cierpliwości, empatii i
szacunku do starszych.

◦ Seniorzy czują, że nadal mogą być
aktywną częścią rodziny i
społeczności.

Aktywne osoby po 60. roku życia mają o 50% 
większe poczucie szczęścia i przynależności 
społecznej (Eurobarometr, 2023). 6



Aktywność
łączy kultury

◦ Na boisku, na

parkiecie czy na szlaku

— wszyscy są równi.

◦ Dzieci uczą się

współpracy z 

rówieśnikami z różnych

środowisk, religii i

kultur.

◦ To lekcja otwartości i

szacunku, której nie da 

się nauczyć z książki.

Według badania UEFA Grassroots, w 70% szkół sportowych 
uczestnictwo w drużynach międzynarodowych pomaga dzieciom lepiej 
akceptować różnorodność.
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Małe kroki, 
duże zmiany

◦ Nie trzeba od razu trenować zawodowo.

◦ Ważne są małe, regularne aktywności, 

np.:

◦ wspólny spacer po obiedzie,

◦ taniec w salonie,

◦ niedzielny wypad rowerowy,

◦ gra w klasy czy frisbee na podwórku.

Już 30 minut ruchu dziennie to ogromna 
korzyść dla ciała i psychiki — zarówno 

dzieci, jak i dorosłych!
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Co zyskujemy dzięki wspólnemu ruchowi?

◦ Lepsze zdrowie fizyczne i psychiczne

◦ Większe zaufanie i współpraca w rodzinie

◦ Wzmocnienie więzi międzypokoleniowych

◦ Lepsze relacje w szkole, pracy i sąsiedztwie

◦ Poczucie przynależności i sensu

Krótko mówiąc: ruch buduje silne ciało i silne więzi!
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Inspiracje z 
życia

◦ Zamiast kupować kolejny 
gadżet – zróbcie rodzinny 
dzień ruchu.

◦ Zorganizujcie domową 
olimpiadę, taniec pokoleń, 
wspólną wycieczkę.

◦ Pamiętajcie: nie liczy się 
wynik, tylko to, że jesteście 
razem i się ruszacie!
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Podsumowanie 
i zadanie
◦ Aktywność fizyczna to inwestycja nie 

tylko w zdrowie, ale też w siłę więzi 

rodzinnych i społecznych.

◦ Każdy krok, każdy wspólny spacer to 

cegiełka w budowaniu odpornej, 

zjednoczonej społeczności.

◦ Rodzina, która rusza się razem — 

rośnie razem.

ZADANIE DOMOWE
Zastanówcie się — jaki ruchowy rytuał możecie 
wprowadzić w swoim domu od jutra? 10 minut 

dziennie — dla zdrowia, uśmiechu i bycia razem.
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DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ
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