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| nagle chodzisz codziennie.

Nie zawsze masz ochote. Czasem pada. Czasem naprawde
wolatbys zostaé na kanapie. Ale idziesz. | to ma wigksze znaczenie,
niz mogtoby Ci sie wydawaé. W takich wtasnie momentach zaczyna
sie dobra zmiana.

Healthy Cities to wyzwanie, dzieki ktéremu ruch przestaje byé
czyms$ wyjgtkowym i zaczyna pojawiaé sie w naszej codziennoS$ci.
Organizm i gtowa uczq sie, ze aktywno$¢ moze byé¢ naturalng

Pewnie nawet nie zauwazytes momentu, w ktérym
to sie zaczeto. Aplikacja, pierwsze kroki, moze

z ciekawosci, moze dla punktéw, a moze dla
swojej druzyny.

cze$ciq dnia. Kiedy wyzwanie sie konczy, ten rytm moze zanikaé...

Nie dlatego, ze nagle tracisz cheé, lecz dlatego, ze przestaje dziata¢ uktad, ktéry wezesniej
prowadzit Cie krok po kroku. Kazdy nawyk opiera sie na prostym mechanizmie: sygnat,
dziatanie, nagroda. W czasie wyzwania wszystko jest czytelne. Masz sygnat, jest
konkretne dziatanie i jest nagroda, ktérg widaé od razu.

-

.

Czesto wydaje nam sig, ze idealny scenariusz wyglgda tak: skoro juz sie ruszaé, to
intensywnie, dlugo i do zmeczenia. Taki wysitek trudno jednak powtérzyé kolejnego
dnia. Duzo lepiej dziata co$ prostszego. Regularny ruch na poziomie okoto 6000
krokéw dziennie wystarcza, zeby zrobi¢ realnqg réznice, a jednoczesnie jest
osiggalny. | wtasénie to sprawia, ze mozna takq aktywnos$é utrzymaé na dtuzej.

~

J

W tym ebooku pokazemy Ci, jak utrzymaé nawyk
codziennego ruchu. Bez presji, bez perfekciji, ale
w sposob, ktéry naprawde dziata.
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Komentarz eksperta

Ewa Niewola
psycholozka i psychoonkolozka
Poradni Zdrowia Psychicznego Harmonia

Wyobraz sobie osobe, ktéra przed pracq biega albo realizuje
zaplanowany trening, a potem przez 8—9 godzin siedzi przy
biurku niemal bez przerwy. Taka sytuacja dotyczy wielu

z nas i powtarzana kazdego dnia moze nie§¢ powazne
konsekwencje zdrowotne. Mozna powiedzieé¢, ze jeste$§my
aktywni fizycznie, a jednoczesnie przez duzq cze$¢ dnia
prowadzimy siedzgcy tryb zycia.

By¢ moze styszates o NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis), czyli spontanicznej
aktywnoSsci fizycznej. To nie trening ani intensywny wysitek, ale wszystkie codzienne
formy ruchu: krzqgtanie sie po domu, spacer podczas rozmowy telefonicznej, wybieranie
schodéw zamiast windy, przejscie do kolegi w biurze zamiast wystania maila czy wstanie
po wode do kuchni. Kazda z tych czynnosci daje ciatu sygnat, ze jest potrzebne.

Takieregularne ,mikrodawkiruchu” sqgodrazuodczuwalne przezorganizm. Aktywujqg
miesnie ndg i posladkéw, zwiekszajqg zuzycie glukozy, poprawiajg wrazliwosé na
insuline, wspierajg krgzenie i dotlenienie tkanek. Co dla mnie szczegélnie ciekawe,
krétkie spacery przynoszq réwniez korzysci dla mézgu — poprawiajg koncentracje,
pomagajq przetamaé zmeczenie poznawcze, wspierajg kreatywnosé i lepsze radzenie
sobie z napieciem.

Wiele oséb uwaza, ze do budowania nawyku potrzebna jest motywacja. Tymczasem
motywacja jest zmienna. Jednego dnia jest jej wiecej, innego mniej. Jesli chcesz stworzyé
trwatq zmiane, warto oprzeé¢ sie nie na chwilowym zrywie, ale na regularnosci.Zastanéw
sie, co bedzie przypominato Ci o ruchu kazdego dnia. Moze konkretna pora, miejsce albo
czynno$é? Na przyktad: ,Po kazdym spotkaniu ide na dwuminutowy spacer” albo ,,Po
zamknieciu komputera wychodze na 10 minut”. Im bardziej konkretny plan, tym wieksza
szansa, ze stanie sie on czescig codziennosci.
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Nasz mézg chetniej powtarza zachowania, po ktérych pojawia sie nagroda. Nie musi byé
spektakularna. Czasem wystarczy zauwazenie przyptywu energii, chwila oddechu od
obowigzkéw czy satysfakcja z dotrzymania danego sobie stowa. Im czesciej bedziesz
dostrzegaé korzysci ptyngce z ruchu, tym wieksza szansa, ze stanie sie on naturalng
czesSciq dnia.

Pamietaj tez, ze najtrwalsze zmiany zaczynajg sie od mikrokrokéw. Nie od ambitnych
plandéw, ale od dziatania, ktére jestes w stanie wykonaé juz dzis. Moze to byé 5 lub 10 minut
spaceru po obiedzie czy po zakonhczeniu pracy. Z czasem niewielkie kroki uruchamiajqg
efekt kaskadowy — zaczynasz chodzi¢ wiecej, czesciej dostrzegasz okazje do ruchu
i odczuwasz jego pozytywne skutki.

Na koniec zadaj sobie pytanie: dlaczego wtasciwie chcesz regularnie chodzi¢? Byé moze
nie chodzi o same kroki, ale o energie dla bliskich, lepsze samopoczucie, zdrowie czy
sprawno$¢ na kolejne lata. Im mocniej cel tgczy sie z Twoimi wartos$ciami, tym wieksza
szansa, ze pozostaniesz przy nim na dtuzej.

Trzymam kciuki za Twoje dalsze kroki.

C\ Chcesz postuchaé wiecej ciekawych tresci. Polecamy Ci podcast:
Harmonia — Twoja bezpieczna przystan
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@ Dlaczego dobre nawyki znikajg?

Na poczgtku wszystko uktada sie bardzo naturalnie.

Masz jasno okreslony cel, widzisz efekty swoich dziatan. Wiesz, po
co wychodzisz, a to, co robisz kazdego dnia, ma konkretny sens.
Ruch przestaje byé¢ przypadkowy. Staje sie czescig dnia, , ktéra
pojawia sie niemal automatycznie. Dziatasz w okreslonych ramach,
ktére pomagajqg trzymaé sie planu, nawet wtedy, gdy nie masz na
to szczegdlnej ochoty.

Duzq role odgrywa tutaj struktura, ktérqg daje wyzwanie. W jego
czasie wiele rzeczy dzieje sie ,samo”. Nie zastanawiasz sie

dlugo, czy i§é. Po prostu to robisz. Nie musisz za kazdym razem
podejmowaé decyzji od zera. Wiesz, co masz zrobi¢ i w jakim
kierunku isé.

Nawyk nie funkcjonuje w prézni. Potrzebuje elementéw, ktére go
‘97 uruchamiajq i podtrzymujq. Kiedy sq obecne, dziatanie jest prostsze. Kazdy
= nawyk opiera sie na prostym schemacie: sygnat, dziatanie, nagroda.

Po zakonhczeniu wyzwania znikajg zewnetrzne ramy, ktére porzqdkowaty dziatanie. To, co
wczesniej byto oczywiste, zaczyna wymagaé wiekszego zaangazowania i dodatkowej
uwagi. Pojawia sie przestrzen na wahanie, odktadanie decyzji i szukanie wymoéwek.
To naturalny moment, w ktérym wiele oséb stopniowo wraca do wczesniejszych
schematoéw. Nie dlatego, ze co$ poszio nie tak. Po prostu zmienity sie warunki.

W trakcie wyzwania ten schematjest bardzo wyrazny. Sygnatem mogq byé powiadomienia
w aplikacji, komunikaty od zespotu albo sama rutyna dnia. Dziatanie jest konkretne i tatwe
do wykonania, a nagroda pojawia sie od razu w postaci punktéw, postepu czy poczucia,
ze jeste$ na dobrej drodze.
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Po zakonczeniu wyzwania te elementy zaczynajg sie rozmywaé. Sygnat przestaje sie
pojawiaé, a nagroda nie jest juz tak widoczna jak wczesniej. To, co dziatato automatycznie
kazdego dnia, nagle wymaga dodatkowej decyzji. W tym miejscu najczesciej pojawia sie
spadek regularnosci. Nie wynika on z braku silnej woli. Wynika z tego, ze nawyk traci
swoje wsparcie. Dlatego sekret do utrzymania regularnej aktywnosci nie polega na tym,
zeby bardziej sie zmotywowaé. Polega na tym, zeby zrozumieé, co wczesniej dziatato
i znalez¢ sposdb, by zastqgpié te warunki w codziennym zyciu.

Komentarz eksperta

Monika Kopeé-Sikora
psycholozka i seksuolozka Poradni Zdrowia
Psychicznego Harmonia

Droga od wyzwania do nawyku bywa przewrotna: z wielkim
entuzjaozmem podejmujemy rzucong rekawice, jednak

nierzadko po osiqggnieciu celu wracamy do swoich dawnych
przyzwyczajen.

Z perspektywy psychologicznej zjawisko to dobrze wyjasniajg mechanizmy
regulujgce naszqg motywacje. W trakcie wyzwania opieramy sie przede wszystkim na
motywacji zewnetrznej, wynikajqcej z jasno okreslonego celu, pewnych ram czasowych
oraz poczucia zobowigzania wobec grupy, aplikacji czy organizatora. Elementy te
tworzg strukture sprzyjajgcqg regularnosci i znaczqgco obnizajq tzw. tarcie decyzyjne, czyli
moment wahania przed podjeciem dziatania. Natomiast po zakonczeniu wyzwania
ta zewnetrzna struktura znika, a mézg — zgodnie z zasadq oszczedzania energii
— chetniej wraca do wczesniej utrwalonych schematéw zachowania. To witasnie
dlatego tak tatwo porzucamy nowe nawyki i wracamy do starych przyzwyczajen.
Badania psychologiczne wskazujqg jednak, ze w dituzszej perspektywie kluczowe
znaczenie dla utrzymania zachowan ma motywacja wewnetrzna — czyli podejmowanie
aktywnosci dlatego, ze jest ona zgodna z naszymi warto$ciami, daje satysfakcje czy
wspiera wazne dla nas cele. Zgodnie z teorig autodeterminacji Edwarda Deciego
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i Richarda Ryana, zachowania oparte na motywacji wewnetrznej sqg bardziej
trwate, poniewaz wynikajg z poczucia autonomii, sensu i wewnetrznej spéjnosci,
a nie z zewnetrznej kontroli. Z tego powodu zakohczenie wyzwania czesto staje sie
momentem przejScia — z dziatania wspieranego z zewngtrz do dziatania, ktére powinno
byé¢ podtrzymywane wewnetrznie. Wéwczas kluczowym staje sie nadanie aktywnosci
fizycznej osobistego znaczenia oraz spojrzenie na nig jako sktadowq swojej tozsamosci.
Czesto tez zaktadamy, ze kilka tygodni regularnego ruchu wystarczy, aby nawyk stat sie
automatyczny. Tymczasem trwatosci nawykéw sprzyja nie tylko regularne powtarzanie
danego zachowania, ale réwniez wykonywanie go w podobnych okolicznosciach. Jesli
aktywno$éé fizyczna odbywa sie np. o statej porze, czy w okre§lonym dniu, z czasem coraz
tatwiej wpisuje sie w codziennqg rutyne i wymaga od nas coraz mniej §wiadomego wysitku.

Tak wiec zakonczenie wyzwania nie powinno byé traktowane jako koniec procesu,
lecz jako moment przejscia od motywacji zewnetrznej do wewnetrznej. To wiasnie
wtedy szczegdlnego znaczenia nabiera tworzenie warunkéw wspierajgcych regularng
aktywnos$é. Ruch pozostaje z nami na state nie dzieki ciggtej wysokiej motywacji, lecz
dlatego, ze z czasem staje sie nawykiem i sktadowqg naszej tozsamosci.Pamietajmy, ze
nie musimy by¢ idealni kazdego dnia — najwazniejsze jest zachowanie konsekwencji
i pozostanie aktywnym. Prawdziwy sukces zaczyna sie wiasnie teraz, gdy gasng swiatta
wyzwanid, a codzienna troska o swoje zdrowie i dobre samopoczucie staje sie statym,

naturalnym wyborem.
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Sita matych zmian - podejscie Kaizen

w praktyce

Jak méwi japonska filozofia Kaizen, zmiana nie polega na rewolucji, ale na ciggtym
doskonaleniu - krok po kroku, kazdego dnia. Samo stowo oznacza ,,zmiane na lepsze”
i opiera sie na prostym zatozeniu: to wiasnie drobne, powtarzalne dziatania prowadzq do
trwatych efektéw.

Nie od razu Rzym zbudowano. Zamiast stawiaé na intensywne zrywy, ktére trudno utrzymagé,
skupiamy sie na matych ulepszeniach, ktére jestesmy w stanie powtarzaé kazdego dnia.

Intensywny wysitek wymaga energii, idealnych warunkéw i wysokiej motywacji. Dlatego
czesto konczy sie szybkim spadkiem zaangazowania. Kaizen podchodzi do tego inaczej:
zaktada, ze zmiana powinna byé na tyle mata, zeby nie budzita oporu. Dzieki temu tatwiej
ja zaczqé i jeszcze tatwiej powtdrzyé kolejnego dnia. To wiasnie powtarzalnosé, a nie
jednorazowy wysitek, buduje trwaty nawyk.

W praktyce oznacza to jedno: nie potrzebujesz godziny, planu treningowego ani
~dobrego momentu”. Wystarczy drobny krok.

Spacer nie musi byé¢ dtugi, zeby miat sens. Kilkanascie minut w zupetnosci wystarczy.
W filozofii Kaizen nie chodzi o perfekcje ani spektakularny wynik, ale o ciggto$¢ dziatania.
Nawet najmniejszy powrét do ruchu jest lepszy niz catkowita rezygnacja. Z czasem te drobne
decyzje zaczynajqg sie kumulowaé, dziatajq jak procent sktadany - same w sobie wydaijq sie
niewielkie, ale w dtuzszej perspektywie prowadzg do duzych efektéw.

Dlatego wtasnie 6000 krokéw dziennie to tak skuteczny cel. To
poziom, ktéry nie wymaga rewolucji w Twoim dniu, jedynie drobnych
przesunieé. Spacer z psem, wyjécie do sklepu, wstanie od biurka,
wysiadanie przystanek weczesniej. Kaizen uczy, zeby nie komplikowaé:
wybieraj proste rozwigzania, ktére da sie wdrozyé od razu.

W tej filozofii wazne jest jeszcze jedno: skupienie sie na procesie, a nie
tylko na efekcie. Nie pytasz juz ,,czy zrobitem trening?”, ale raczej: ,czy
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zrobitem dzi§ choé maty krok w strone ruchu?”. To drobna zmiana myslenia, ale ogromna
zmiana w dziataniu. Dzieki temu ruch przestaje byé czyms$ wyjgtkowym - wydarzeniem
wymagajqgcym przygotowania i motywaciji. Staje sie naturalnym elementem dnia. Czyms,
co robisz bez presji i bez odktadania na pdznie;j.

Z czasem zmienia sie takze sposéb, w jaki myslisz o sobie - tozsamos$é buduje sie poprzez
powtarzalne dziatania. Zamiast byé osobq, ktéra ,,czasem wychodzi na spacer”, zaczynasz
widzie¢ siebie jako osobe aktywnaq. | wtasnie w tym tkwi najwieksza sita tej metody - nie
w wielkich planach, ale w matych krokach, ktére zostajg z Tobg na dtuze;j.

Prof. dr hab. n. med.

Justyna Domienik-Karfowicz
dyrektorka ds. Nauki w Grupie LUX MED,
Prezeska Centrum Edukacji Medycznej

Otytoséjestdzisjedngznajpowazniejszychchordéb przewlektych

i jednym z najwiekszych wyzwan zdrowia publicznego. Jej
skala roénie z roku na rok.

Wedtug prognoz, w Polsce do 2035 roku otytosé
moze dotyczyé nawet ponad jednej trzeciej dorostych
mezczyzn i jednej czwartej kobiet.

Rozmawiajgc o tym problemie, nalezy wyraznie
podkresli¢: otyto$¢ jest chorobg przewlektg, a nie
porazkqg pacjenta. Otytosé nie zaczyna sie wytgcznie
na talerzu, ale takze w miescie, pracy, szkole,

reklamie i systemie ochrony zdrowia.
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Zdrowie nie powstaje tylko w gabinecie lekarskim. Powstaje tam, gdzie mieszkamy,
pracujemy, uczymy sie i odpoczywamy. Ogromny wptyw ma na nie to, jak wyglgda
nasz dzien, ile czasu spedzamy w pozycji siedzqcej, czy mamy przestrzen i okazje
do ruchu.

W praktyce oznacza to, ze wiele oséb funkcjonuje dzi§ w Srodowisku, ktére nie sprzyja
aktywnoSsci. Jesli wigkszos¢ dnia uptywa w bezruchu, organizm bardzo tatwo wychodzi
z rébwnowagi, nawet przy dobrych intencjach. Nie wystarczy apelowaé¢ do ludzi, zeby zyli
zdrowiej. Trzeba stworzyé warunki, w ktérych zdrowy wybér jest tatwiejszy. Profilaktyka nie
moze by¢ luksusem dla najbardziej zdeterminowanych. Musi byé wpisana w codzienno$é.

Regularny ruch, nawet w najprostszej formie takiej jak chodzenie, jest jednym
z najskuteczniejszych sposobéw ograniczania ryzyka choréb zwigzanych
z otytosciq. Healthy Cities pokazuje, ze zdrowie publiczne moze zaczyna¢ sie od prostego
spaceru. To wtasnie takie dziatania majq najwiekszg szanse zostaé z nami na co dzien,
poniewaz dziejq sie w realnym zyciu, a nie w idealnych warunkach.

mmﬂﬁc Wiecej o przyczynach, zaleznosciach i sposobach
S\‘ przeciwdziatania otyto$ci mozna znalezé w ksigzce
‘ pod redakcjq dr n. med. i n. o zdr. Anny Rulkiewicz oraz

prof. dr hab. n. med. Justyny Domienik-Kartowicz.

o PEIESTES

Wiecej przeczytasz na stronie.

o

)
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Jak utrzymaé nawyk (w praktyce)

1. Ustal rutyne

Duzotatwiejutrzymacéruch, kiedy pojawia sie on w powtarzalnych momentach. Nie
musi to byé sztywna pora dnia ani doktadny plan. Wystarczy punkt zaczepienia,
cos$, co i tak robisz codziennie. Wyjscie z pracy, powrét do domu, spacer z psem,
przerwa miedzy zadaniami. W takiej sytuacji nie zaczynasz od pytania ,,czy i§¢”,
tylko odruchowo wchodzisz w znany schemat. To ogranicza liczbe decyzji, ktére
musisz podejmowaé kazdego dnia.

2. To, co zrobisz dzis, liczy si¢ bardziej niz idealny plan
na jutro

Pomaga tez podejécie, ktére nie zaktada perfekcyjnych warunkéw. Sq dni,
kiedy wszystko uktada sie dobrze i takie, w ktérych trudno znaleié czas,
nastrdj czy sity. Jesli kazdorazowo stawiasz sobie wysokie wymagania, tatwo
im nie sprostaé. Jesli dopuszczasz krétszg forme, tatwiej zachowaé ciggtosé.
W praktyce oznacza to jedno: lepiej zrobi¢ mniej niz nie zrobi¢ nic.

3. Zobacz, ze to dziala

Utrzymanie nawyku utatwia takze wizualizacja postepéw. Kiedy widzisz, ile
krokéw robisz w ciggu dnia albo jak czesto w tygodniu udaje Ci sie wyjsé, tatwiej
zachowaé ciggtosé. Dobrym przyktadem jest aplikacja Healthy Cities, ktéra na
biezqgco pokazuje postepy oraz to, jak stopniowo buduje sie nawyk. To wtasénie
ten mechanizm warto zachowaé réwniez na czas po samym wyzwaniu. To, co
staje sie widoczne, duzo tatwiej kontynuowaé.
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L. Zréb z tego chwile dla siebie

Spacer nie musi byé¢ kolejnym obowigzkiem do wykonania. Duzo tatwiej
utrzymaé regularnosé, kiedy traktujesz go jako moment dla siebie. Dla
jednych bedzie to muzyka, dla innych podcast, a czasem cisza i kilka minut
bez bodzcéw. Nie chodzi o ,produktywne wykorzystanie” czasu, tylko o to,
zeby byt przyjemny i dawat oddech. Jesli ruch zaczyna kojarzyé sie z chwilg
wytchnienia, tatwiej wple$é go w kolejny dzieh. Nawet przy mniejszej energiiczy
napietym grafiku nie szukasz powoddéw, zeby go odpusci¢. Wrecz przeciwnie,
spacer staje sie wyczekiwang chwilq relaksu.

5. Przerwa nie oznacza powrotu do punktu wyjscia

Potkniecia sie zdarzajq, to normalna cze$¢ procesu. Problem pojawia sie
dopiero wtedy, gdy zaczynasz odktadaé powrédt, a w gtowie pojawia sie mysl,
ze ,trzeba zaczqé¢ od nowa”. Przerwa niczego nie kasuje. To, co juz zrobite$,
nadal ma znaczenie. Teraz po prostu wracasz do rytmu. Do czego$, co juz znasz
i potrafisz robi¢. Z czasem to wtasnie te powroty budujg najwigkszq stabilnosé.
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