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Lepsze zdrowie dla kazdego

Obraz zdrowia

Korzysci aktywnosci fizycznej

- Czuj sie lepiej w swoim ciele — lepsze - Gietkosc¢ CZUJ noéé. 6“=
0golne samopoczucie - Zdrowe stawy/kosci U)

- Lepszy nastrdj - Zdrowe serce/ptuca Ide O [

- Poprawa snu, trawienia oraz koncentracji - Poprawa wrazliwosci na insuling sprezystym q)dq)

- Wzmocnione miesni - Moze poprawi¢ kontrole bdlu krokiem E C

O

e.czynniki dobrego samopeezucia

Sie¢ spoteczna, znajomi, rodzina

Hobby takie jak robienie na drutach, bingo,
rysowanie, badanie historii regionu, badminton,
zwierzeta domowe, kino, kregle, gra na

- Pomagaja cieszy¢ sie w petni zyciem.

- Obejmujg szereg przyjemnych zajec¢ fizycznych
zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami i
okolicznosciami majacych na celu zoptymalizowanie

perkusji, czytanie, zajmowanie sie ogrédkiem,

pEl samopoczucia.
spiew - Co oznacza realistyczna sprawno$é fizyczna dla
- Przyroda Ciebie?

- Duchowos$¢, nadzieja

- Dziatanie na jaka$ rzecz, na przykfad
wolontariat

Ncielanie aktywnosci

- taczenie ciata z umystem

- Przytomnos¢ umystu pomaga uzyskac klarownos¢é umystu, spokdj,
poczucie kontroli

- Pomaga nam dostrzega¢ uczucia i mie¢ kontrole nad emocjami, myslami
oraz uczuciami

- Pomocne sg medytacja, odprezenie oraz techniki oddychania

(c) Licencje uzytkowania posiadajg koordynatorzy kursu Well Now 2013
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Lepsze zdrowie dla kazdego

ez nniki o N eruje aktywnosc fizyczna?

Czynniki psychospoteczne warunkujg rézne
sposoby doswiadczania przez ludzi zycia i
zdrowia i wynikajg one z réznic
odnoszgcych sie do ich zamoznosci, ich
perspektyw na przysztosc¢, traktowania ich z

Podejscie konwencjonalne
- Obowigzek utrzymywania sprawnosci fizycznej

mniejszym lub wiekszym szacunkiem od Podejscie Well Now
innych oraz do ich wiasnego stosunku do ‘ - Zindywidualizowane, konstruktywne wyniki
L siebie. - Czerpanie przyjemnosci z ruchu

- Sprzyjanie dbaniu o siebie: aktywne zycie, przytomnosc¢
umystu, relaksacja

- Dostrzeganie, ze spoteczne, rozrywkowe, kreatywne
aspekty wysitku fizycznego, w tym te zwigzane z
rozpieszczaniem siebie, przyczyniajg sie do lepszego
samopoczucia

Zespol klasy spolecznej

- Zdrowie 0s6b z nizszych klas spotecznych

jest z reguly gorsze od zdrowia oséb z
wyzszych klas. Réznicy tej nie mozna w
petni lub gtéwnie wyjasnié podejsciem do
wiasnego zdrowia.

Osoby z nizszych klas spotecznych majg

- Mozliwos¢ swawolnosci

Czes$¢ menu przynoszacego zadowolenie

Brak osadu w zwigzku z tym, czy jeste$ aktywny czy nie
Sprzyja mozliwosci brania przez wszystkich udziatu w
zajeciach przynoszgcych przyjemnosé

zazwyczaj mniejszg kontrole nad swoim
zyciem i istnieje w ich przypadku wieksze
prawdopodobienstwo wykluczenia
spotecznego. To oraz inne sytuacje
stresowe prowadzg do zmian
metabolicznych, ktére zwiekszajg ryzyko
zachorowania i sg symptomami tak
zwanego zespotu klasy spoteczne;j.

Nasza sytuacja zyciowa wywiera rozny
wplyw na nasze zdrowie

Karta Ottawska uchwalonaw 1986 r. ::
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