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CZY WARTO UPRAWIAG SPORT CALA RODZINA?

Uprawianie sportu to klucz do zdrowia — dzis
wie to kazdy. Aktywnos$é w gronie rodziny
daje jeszcze wiecej korzysci. Nie tylko pozwala
zatroszczyc sie o dobra kondycje, ale rowniez
zacie$ni¢ miedzyludzkie wiezy.

DLACZEGO AKTYWNOSC JEST TAK WAZNA?

Badania wskazujg, ze dzieci i seniorzy zbyt rzadko angazuja sie
w aktywnosc fizyczng. Wedtug raportu WHO z 2022 roku, ponad
80% mtodziezy i 27% dorostych rusza sie zbyt mato, co ma
negatywny wptyw na ich zdrowie.

Z danych wynika takze, ze dzieci w wieku przedszkolnym spedzajag
za mato czasu na aktywnosci, co moze mie¢ negatywne konse-
kwencje w przysztosci. W badaniu stwierdzono, ze tylko niewielki
odsetek dzieci rusza sie przez minimum 180 minut dziennie.

Brak ruchu wsréd dzieci jest powaznym problemem, ktéry moze
prowadzi¢ do otytosci i rozwoju zwigzanych z nig schorzen, takich
jak cukrzyca typu 2 i choroby serca.

Takze i dla seniorow brak ruchu jest grozny. Negatywnie wptywa
na ich stan zdrowia. Gorsza kondycja fizyczna zwieksza za$ ry-
zyko upadkéw oraz innych powaznych problemow zdrowotnych.

Mimo ze wakacyjne aktywnosci, wyjaz-

dy i pikniki zajmuja wiele czasu (i uwagi)

w letnie, cieple dni, nie warto zaprzestawac
aktywnosci. Zwlaszcza wspdlnej.

Nie ma chyba lepszej okazji niz wakacje na to, aby spedzaé
czas razem — aktywnie. Dlaczego wiec warto kontynuowadé
rodzinne uprawianie sportu przez caly rok?
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W ZDROWYM CIELE.. ZDROWYDUGH

Sport to zdrowie. A aktywnos¢ w gronie rodziny ma ogromny wplyw na zdrowie fizyczne
i psychiczne wszystkich jej czlonkow. Regularne ¢wiczenia pomagaja utrzymac zdrowa wage,
zapobiegajg wielu chorobom, takim jak otylos¢, cukrzyca czy choroby serca.

Badanie przeprowadzone w ramach programu ,,Active 1+FUN” pokazato, ze dzieci, ktore uczestniczg w ak-
tywnosciach sportowych razem z rodzicami i sg przez nich zachecane do sportu, spedzaja wiecej czasu na
¢wiczeniach, ktore potem same inicjuja. Rzadziej majg takze problemy z nadwaga. Dzieci te sg rowniez bar-
dziej zadowolone z zycia i majg wyzsze poczucie wsparcia ze strony rodzicow.

Co wiecej, ruch wyzwala endorfiny, ktére poprawiajg nastroj i pomagaja walczy¢ z depresjg oraz lekiem. Dane
z tego samego badania pokazuja, ze osoby regularnie uprawiajace sport doswiadczajg znacznej poprawy sa-
mopoczucia. Az 75% uczestnikow jednego z badan zadeklarowato pozytywny wptyw na swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne juz po kilku tygodniach regularnej aktywnosci.

Ponadto, wspolne uprawianie sportu to doskonata okazja do rodzinnego spedzania czasu, co wzmacnia rela-
cje miedzy cztonkami rodziny. Aktywnosci w rodzinnym gronie sprzyjaja lepszej komunikacji i budowaniu
wzajemnego zaufania. To czas, ktory mozna poswieci¢ na rozmowy, $miech i wspdlne osigganie celow.

AKTYWNE WAKACJE W RODZINNYM GRONIE

Wakacje kojarza sie z czasem relaksu i letnich wyjazdow. Odpoczynek nie musi jednak oznaczac rezygna-
cji z ruchu. Wrecz przeciwnie, ciepte miesigce to $wietny czas na testowanie nowych form

aktywnosci fizycznej, ktore moga stac sie statym elementem rodzinnego stylu zycia.

Dobra pogoda sprzyja aktywnosci na $wiezym powietrzu, ale nie tylko — sesja na ba-

senie $wietnie orzezwi w ciepty dzien.

I wlasnie plywanie to sport idealny dla kazdego czlonka rodziny, i L " ®

niezaleznie od jego wieku i umiejetnosci. Poprawia kondycje, wzmacnia
miesnie i jest Swietnym sposobem na ochlodzenie sie w gorace dni.
Regularne plywanie znaczaco wplywa na poprawe stanu uktadu

sercowo-naczyniowego i pomaga w utrzymaniu zdrowej masy ciata.

Ale basen to nie jedyne miejsce, w ktorym moze spotkac sie cata rodzina. Wiele
sitowni oferuje programy, ktére pozwalajg na wspélne ¢wiczenia. Mozna wybrac
zajecia takie jak joga, aerobik czy trening sitowy dostosowane do réznych pozio-
moéw zaawansowania. Wybdr jest jednak o wiele szerszy — tu wszystko zalezy od
tego, co lubisz Ty i Twoja rodzina. Uczestniczac w takich zajeciach, rozwiniesz rézne

grupy miesniowe i poprawisz swojg sprawnosc¢ fizyczna. Ponadto, wspélne chodzenie
na sitownie moze stac sie statym elementem rodzinnego harmonogramu.



Jakie jeszcze treningi mozna rozwazyc¢, chcac spe-
dzac czas z rodzing aktywnie? Taniec. To nie tylko
zabawa, ale i doskonata forma éwiczen. Mozna
uczestniczy¢ w lekcjach tanca, organizowac rodzin-
ne wieczory taneczne lub po prostu bawic sie przy
ulubionej muzyce, wyzwalajac z siebie poktady po-

zytywnej energii.

Taniec poprawia koordynacje ruchowa i kondycje,
a przede wszystkim jest swietnym sposobem na
redukcje stresu i poprawe nastroju.

WSPARCIE DLA AKTYWNOSCI RODZINNE)

Coraz wieksza popularnos¢ zyskuje wspieranie aktywnosci fizycznej przez firmy i organizacje. Przyktadem
sg karty sportowe, takie jak VanityStyle FitProfit, ktore pozwalajg na swobodny dostep do wielu zaje¢ spor-
towych w tysigcach obiektow, ktére dotaczyty do programu. Z kart moga korzystac pracownicy, ale sa takze
opcje dla osob towarzyszacych, w tym senioréw czy dzieci.

Cata rodzina moze wiec korzystaé z basenéw, sitowni, zajeé fitness i innych form aktywnosci bez
dodatkowych kosztéw. Takie benefity motywuja do regularnego uprawiania sportu nie tylko pra-
cownika, ale takze jego rodzine. A poza tym utatwiajg dostep do réznych form éwiczen, co sprzyja
utrzymaniu zdrowego stylu zycia przez caty rok.

Jak HR moze zachecac pracownikow do aktywnosci fizycznej catg rodzing? Na przyktad promujac zdrowy
styl zycia wsrdd pracownikdw i ich rodzin poprzez:

= organizowanie programow i wyzwan, ktére zaangazuja cate rodziny. Moga by¢ to konkursy na najwie-
cej przebytych krokéw lub wspolne biegi rodzinne z nagrodami;

= wprowadzenie benefitow w postaci kart sportowych, ktére zapewniajg dostep do réznych obiektéw
i szerokiej oferty zajeé, aby kazdy, niezaleznie od wieku, znalazt co$ dla siebie.




