KTORE DZIECKO
NIE CHCIALOBY
POGRAC Z TATA?

Aktywnosc fizyczna i
odpornosc spoteczna

dr Jakub Dziadkowiec



Z
COS WIECEJ NIZ RUCH

Dlaczego ruch to cos
wiecej niz tylko zdrowie
fizyczne?

To takze sposdb na
budowanie wiezi,
wspotpracy i sity naszej
spotecznosci.

Bo aktywnosc fizyczna to
nie tylko frening miesni —
to trening serca i relaciji.




Co to jest
odpornos¢ spoteczna?

o Odpornos¢ spoteczna to zdolnosé¢
ludzi do wspierania sie, radzenia
sobie w trudnych sytuacjach i
tworzenia wiezi.

o TO COS, CO sprawiaq, ze
spotecznosc:
o potrafi wspdtpracowad,
o wspiera sie wzajemnie,

o razem wychodszi z kryzysow (jak
pandemiaq, stres, samotnosc).

Wedtug badan WHO, osoby aktywne fizycznie
majq o 30% mniejsze ryzyko wystgpienia depresji i
leku, a przez to tatwiej budujq relacje z innymi.
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Ruch to jezyk, ktory
taczy wszystkich

o W pitke mozna zagrac z kimkolwiek — nie frzeba
znac tego samego jezyka.

o Taniec, zabawy ruchowe, wspolne wycieczki — to
uniwersalny sposdb komunikacii.

o Dzieci uczg sie wspotpracy, empatii i otwartosci na
innych.

Wed%ug UNICEF az 65% dzieci deklarule ze sport pomaga
im nawiqzywacé przyjaznie i czu¢ sie czesciq grupy.
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Wspdiny ruch

= B = silniejsza

| rodzina
WNelellgle

aktywnos¢ fizyczna:
wzmachia wiezi
emocjonalne,

poprawia
komunikacije,
pomaga spedzac

Czas inaczej niz
przy ekranie.




Dziadkowie tez
mogaqg byc¢
sportfowcami!

o Aktywnosc fizyczna nie ma wieku!

o> Wspdlne spacery, gimnastyka, taniec
czy nordic walking z wnukami to nie
tylko ruch, ale tez wspdolne
wspomnienia.

o Dzieci uczqg sie cierpliwosci, empatii i
szacunku do starszych.

o Seniorzy czujq, ze nadal mogg byc
aktywng czescig rodziny |
spotecznosci.

Aktywne osoby po 60. roku zycia majqg o 50%
wieksze poczucie szczescia i przynaleznosci
spotecznej (Eurobarometr, 2023).




Aktywnosé
tqgczy kultury

Na boisku, na
parkiecie czy na szlaku
— WSZYSCY $Q rowni.

Dzieci uczqg sie
wspotpracy z
rowiesnikami z roznych
Srodowisk, religii i
kultur.

To lekcja otwartosci i
szacunku, ktorej nie da
sie nauczyC z ksigzki.

Wedtug badania UEFA Grassroots, w 70% szkét sporfowych
uczestnictwo w druzynach miedzynarodowych pomaga dzieciom lepigj
akceptowac roznorodnosc.




Mate kroki,
duze zmiany

o Nie trzeba od razu trenowac¢ zawodowo.

o Wazne sg mate, regularne aktywnosci,
np.:
o wspolny spacer po obiedzie,
o taniec w salonie,
o niedzielny wypad rowerowy,
o gra w klasy czy frisbee na podwaorku.

Juz 30 minut ruchu dziennie fo ogromna
korzysc dla ciata i psychiki— zarowno

dzieci, jak i dorostychl!



0 Lepsze zdrowie fizyczne i psychiczne
o Wieksze zaufanie i wspotpraca w rodzinie

° Wzmocnienie wiezi miedzypokoleniowych
o Lepsze relacje w szkole, pracy i sgsiedztwie
o 4 Poczucie przynaleznoscii sensu

Krotko mowiqc: ruch buduje silne ciato i silne wiezi!
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Inspiracje z
Zycia

o Zamiast kupowac kolejny
gadzet — zrobcie rodzinny
dzien ruchu.

o Jorganizujcie domowq
olimpiade, taniec pokolen,
wspolng wycieczke.

o Pamietqgjcie: nie liczy sie
wynik, tylko to, ze jestescie
razem i sie ruszacie!
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Podsumowanie
i zadanie

o Aktywnosc fizyczna to inwestycja nie
tylko w zdrowie, ale tez w site wiezi
rodzinnych i spotecznych.

o Kazdy krok, kazdy wspolny spacer to
cegietka w budowaniu odpornej,
zZiednoczonej spotecznosci.

o Rodzina, ktdéra rusza sie razem —
rosnie razem.

ZLADANIE DOMOWE

Zastanowecie sie — jaki ruchowy rytuat mozecie
wprowadzi¢ w swoim domu od jutrag 10 minut

dziennie — dla zdrowia, usmiechu i bycia razem.



DZIEKUJE ZA UWAGE
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