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Opis projektu

Te dziatania prozdrowotne zostalty opracowane w ramach projektu
Erasmus+ KA2 ,Judo jako bodziec do ksztattowania prozdrowotnych i
prospotecznych postaw mtodziezy” (Judo & Health).

Judo & Health skierowane jest do nastolatkéw, ktérzy uprawiajg judo nie
tylko jako sport, ale takze jako sposéb na rozwdj osobisty. Projekt
podkresla, ze sukces w sporcie nie powinien nigdy odbywac sie kosztem
zdrowia. Zamiast tego promuje zrownowazone, trwate podejscie do
aktywnosci fizycznej, odzywiania, regeneracji, dobrego samopoczucia
psychicznego i zaangazowania spotecznego.

Projekt Erasmus+ ,Judo & Health” uznaje, ze prawdziwe dobre
samopoczucie wynika z holistycznego podejscia, dlatego z dumg
przedstawia swoje dziatania prozdrowotne. Inicjatywy te majg na celu
wzmocnienie pozycji mtodych uczestnikow, aby stali sie aktywnymi
podmiotami zmian w swoich spotecznosciach. Koncentrujgc sie na
dynamicznym potgczeniu diety, aktywnosci fizycznej i metod redukgji
stresu, dziatania te wykraczajg poza mate treningowg. Co najwazniejsze,
nie sg one narzucane centralnie, ale stanowig wstepne sugestie, ktére
zostang szczegbtowo opracowane, dostosowane i wdrozone przez
nastolatkdw we wspodtpracy z cztonkami ich lokalnych spotecznosci,
sprzyjajgc poczuciu wspdlnej odpowiedzialnosci za zdrowie i dobre
samopoczucie.
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Przygotowane przez:

Akademia WSB - Polska
Campus Pro Patria Judo - Wtochy
Oxel6sunds judoklubb - Szwecja
Télocvicna jednota Sokol Praha VrSovice - Czechy
Inercia Digital - Hiszpania
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|. Wprowadzenie i cele programu

Projekt JUDO: Katalizator przywédztwa miodziezy

Niniejszy dokument stanowi gtéwny wynik projektu Erasmus+ ,,Judo” (Judo jako czynnik sprzyjajacy
ksztaltowaniu prozdrowotnych i prospotecznych postaw miodziezy -
2023-2-PL01-KA220-YOU-000177031). To miedzynarodowe partnerstwo, w ktérym uczestniczg
instytucje z Polski (AKADEMIA WSB), Wioch (Campus Pro Patria Judo), Szwecji (Oxelosunds
judoklubb), Czech (Télocvi€na jednota Sokol Praha VrSovice) i Hiszpanii (Inercia Digital), ma na celu
wykorzystanie unikalnych wartoSci etycznych i fizycznych judo do promowania pozytywnych zmian
stylu zycia wéréd mtodych ludzi.

Projekt opiera sie na zatoZeniu, Ze wartoSci wtasciwe dla judo — szacunek, dyscyplina, skromno$¢ i
wytrwato$¢ — stanowig idealng podstawe do rozwijania prozdrowotnych i prospotecznych postaw,
ktére wykraczajg daleko poza dojo. Zdajemy sobie sprawe, ze choC sukcesy w zawodach osiggajg
nieliczni, korzySci ptyngce z etosu judo mogg czerpaC wszyscy.

Glébwnym celem projektu JUDO jest stworzenie miodych liderow zdrowego stylu zZycia,
skierowanego szczegdlnie do nastolatkéw uprawiajgcych judo, ktérzy nie osiggajg spektakularnych
wynikéw sportowych. To ukierunkowanie jest celowg nowoS$cig, majgcg na celu aktywizacje i
wzmocnienie pozycji tej czesto pomijanej grupy miodziezy, przeciwdziatajgc w ten sposéb
wykluczeniu spotecznemu i zapewniajgc jej nowy obszar przywddztwa spotecznego.

Niniejszy przewodnik, opracowany w wyniku wspodtpracy ekspertéow judo, naukowcédw i trenerdw z
pieciu krajow partnerskich, stuzy dwoém konkretnym celom edukacyjnym:

1. Samokorekta i edukacja prozdrowotna: wyposazenie mtodych judokéw w wiedze i
narzedzia pozwalajgce rozpoznawaé i korygowaé potencjalne zagrozenia w ich wtasnym
stylu zycia (dieta, siedzgcy tryb zycia, stres).

2. Edukacja spoteczna i postawa prospoteczna: edukowanie tych mtodych lideréw, jak stac sie
skutecznymi edukatorami w swoich spofecznoSciach (rodzina, przyjaciele), aktywnie
zachecajgc osoby nieuprawiajgce sportu do przyjecia zdrowego stylu zycia.

Niniejszy przewodnik, ,Pro-Health Actions Initial Scenarios” (Poczgtkowe scenariusze dziatah
prozdrowotnych), stanowi praktyczne ramy dla fazy edukacyjnej pakietu roboczego 2. Zawiera on
»€0” (90 konkretnych dziatan) i ,jak” (szczegétowa metodologie) wdrozenia zmiany stylu zycia.
Scenariusze zostaty opracowane na podstawie kompleksowej diagnozy potrzeb mtodziezy i wiedzy
trenerdw przeprowadzonej we wszystkich klubach partnerskich.

Tre$¢ podzielona jest na trzy kluczowe obszary dobrego samopoczucia, odzwierciedlajgce wkiad
konkretnych krajow partnerskich:



Wsparcie
eksperckie

Zréwnowazone
Modut 1 Zdrowa dieta odzywianie i Swiadoma Szwecja
konsumpcja
o Zintegrowany ruch i
Aktywnosc fizyczna ] ) .
Modut 2 o ) fitness niezwigzany z Czechy
sprzyjajgca zdrowiu .
judo
Zarzgdzanie stresem Dyscyplina umystowa i
Modut 3 Q ) YECVR y. Wihochy
i relaksacja regeneracja

Kazdy scenariusz wymieniony w poniZszych modutach jest celowo powigzany z jednym lub kilkoma
kluczowymi podtematami projektu dotyczgcymi zmiany zachowan. Podtematy te okre$lajg
ostateczny cel dziatania i umozliwiajg jasne, mierzalne Sledzenie postepéw podczas fazy wdrazania

(WP3):

Identyfikator
podtematu

Nrl

Obszar
zainteresowania

»Utrata zbednych
kilogramow”

Szczegotowy cel dla lidera

Promowanie zréwnowazonego wydatku
energetycznego i Swiadomego spozycia kalorii
w celu osiggniecia zdrowej budowy ciafa.

Nr 2

»indywidualny lub
grupowy trening
marszu/jazdy na

rowerze/plywania”

Zachecanie do dostepnych, bezkontaktowych
¢wiczeh cardio, ktdre poszerzajg aktywno$¢
fizyczng poza Srodowiskiem dojo.




Rozwijanie umiejetnoSci stanowczej, petnej

L szacunku odmowy spoZywania niezdrowych
»Dziekuje, nie

Nr 3 . R
jem/nie pije tego”

substancji (nadmiar cukru, soli itp.) oraz
wyznaczanie granic wobec negatywnych

nawykow.

Il. Metodologia wdrazania: Przewodnik dla liderow

Wdrozenie tych dziatan prozdrowotnych jest kluczowym momentem, w ktérym mtody judoka
przechodzi z roli ucznia do roli lidera. W tej sekcji przedstawiono wieloaspektowg metodologie
zapewniajgcg sukces, trwato$¢ i wptyw spoteczny podejmowanych przez nich wyzwan.

Zmiana nawykéw jest trudna, dlatego program odrzuca radykalne, niemozliwe do utrzymania
wymagania. Zamiast tego opiera si€ na zasadzie judo Seiryoku Zen’y6 (maksymalna wydajnos$¢ przy
minimalnym wysitku), przetoZzonej tutaj na wyzwanie ,,Jedna zasada na tydzien”.

Szczegétowe kroki wyzwania ,,Jedna zasada na tydzien”

1. Wybor pod kierunkiem lidera: Mtody lider analizuje potrzeby swojej grupy docelowej (np.
rodziny) i wybiera z przewodnika jedno dziatanie o najwiekszym wptywie (np. ,Wyzwanie
bez cukru”).

2. Zaangazowanie spotecznosci: Lider formalnie przedstawia dziatanie uczestnikom, uzyskujgc
ich wyrazng, dobrowolng zgode na 7-dniowe wyzwanie. Uczestnicy muszg zrozumieC, Ze
sukces mierzy sie konsekwencjg, a nie intensywno$cig.

3. Aktywne wdrazanie (tydzien): Cata energia skupia sie wylgcznie na opanowaniu tego
jednego nowego zachowania. Lider musi bezbtednie modelowaé zachowanie, uosabiajgc
dyscypline nauczang w judo.

4. Refleksja i ocena (koniec tygodnia): Lider zbiera opinie. Czy zasada byfa fatwa czy trudna?
Jakie byly przeszkody? JeSli zasada zostata pomyS$inie wdrozZona (tj. byta wykonywana
poprawnie w ponad 80% przypadkow), staje sie trwatym nawykiem — nowg podstawg dla
spotecznosci.

5. Rozszerzanie zakresu: W nastepnym tygodniu grupa wybiera nowe dziatanie, ktére zamierza
podjgé, jednoczeSnie S$ciSle przestrzegajgc wszystkich dotychczasowych skutecznych
nawykow. Zapewnia to organiczne, trwate budowanie zdrowego stylu Zycia w miare uptywu
czasu.



Rozszerzona rola miodego lidera

Rola lidera wykracza daleko poza zwykle uczestnictwo. Jest on katalizatorem, trenerem i
komunikatorem dziatan na rzecz zdrowia.

1. Obowiazki jako wzor spoteczny

e Ocena potrzeb i diagnoza: Przed rozpoczeciem lider musi przeprowadzi¢ nieformalny ,,audyt
wewnetrzny” swojej docelowej spotecznosci. Czy rodzina boryka sie z brakiem aktywnoSci
fizycznej (modut 2)? A moze gldwnym czynnikiem ryzyka jest nieodpowiednia dieta (modut
1)? Wybdr dziatart musi by¢ ukierunkowany.

e Planowanie logistyczne: Lider musi zorganizowaC dziatanie. Na przyktad w przypadku
»Niedzielnej wyprawy rowerowej” lider planuje trase, sprawdza sprzet i ustala godzine
wyjazdu. W przypadku ,Positkdw bez ekranéw” lider dba o to, aby przed podaniem positku
wszystkie urzgdzenia zostaty odtoZone.

e Proaktywne zachecanie: Wykorzystaj wartoSci judo, polegajgce na wzajemnym dobrobycie i
korzy$ciach. Zachecaj innych poprzez pozytywne wzmocnienie, ktadgc nacisk na zbiorowe
korzySci, a nie indywidualne braki.

e Dokumentacja i informacje zwrotne: Prowadz prosty dziennik uczestnictwa i obserwacji
jakoSciowych. Ta praktyka ustrukturyzowanej refleksji ma kluczowe znaczenie dla ciggtego
doskonalenia i jest niezbedna do ogdlnej oceny projektu (WP3).

2. Opanowanie umiejetnos$ci odmowy (podtemat nr 3)

Podstawowym elementem prospotecznej postawy jest umiejetno$¢ utrzymania zdrowych granic w
sytuacjach spofecznych. Znajduje to odzwierciedlenie w podtemacie ,Dziekuje, nie jem/nie pije
tego”.

e Rozwijanie pewnosci siebie: Lider musi ¢wiczy¢ uprzejme, petne szacunku, ale stanowcze
odmowy. Dzieki temu potencjalnie negatywna interakcja spoteczna zamienia sie¢ w
pozytywny przejaw samodyscypliny.

e Przewidywanie i zastepowanie: Liderzy powinni przewidywaé sytuacje, w ktdérych pokusa
jest duza (np. urodziny, imprezy). Zamiast po prostu odmawiaC, powinni proaktywnie
zapewniC zdrowy zamiennik (np. wode smakowg wiasnej roboty zamiast stodkiego napoju
bezalkoholowego).

e Edukowanie réwiesnikéw: Kiedy rowieSnicy pytajg dlaczego, lider wykorzystuje to jako
okazje do petnej szacunku, kroétkiej edukacji na temat korzysci ptyngcych z jego wyboru,
unikajgc osgdzania wyboréw innych oséb.

Scenariusze sg celowo zréznicowane, aby zapewni€¢ holistyczne podejScie do zdrowia, zapobiegajgc
przetrenowaniu w jednej dziedzinie (np. judo) przy jednoczesnym zaniedbywaniu innych (np. zdrowia
ukfadu sercowo-naczyniowego lub regeneracji psychicznej).
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Zdjecie 1: z Télocviénd jednota Sokol Praha VrSovice

lll. Modut 1: Scenariusze dotyczgce zdrowej diety

Autor: Oxel6sunds judoklubb — Szwecja
Temat 1: Nawodnienie i eliminacja cukru

e 1.Cel1,5litra
O Opis: Zobowigzuj sie do wypijania co najmniej 1,5 litra czystej wody dziennie.
Uzywaj oznaczonej butelki i $ledz spozycie, aby nawodnienie stato sie
podstawowym nawykiem.
o Powigzany podtemat: nr 3
e 2. Wyzwanie bez cukru
o Opis: Catkowicie wyeliminuj na tydzieh wszystkie napoje z dodatkiem cukru, w tym
soki w kartonach, napoje gazowane i stodzong herbate/kawe.
o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1
e 3. Naturalne aromaty
o Opis: Zastgp stodkie aromaty naturalnymi dodatkiem Swiezych plasterkéw cytryny,
ogorka, imbiru, miety lub truskawek do wody.
O Powigzany podtemat: nr 3
e 4. Zasada,o0 jeden mniej”
o Opis: Jesli obecnie dodajesz cukier do napojéw, zmniejszaj jego ilo$¢ o jedng
tyZzeczke na filizanke kazdego tygodnia, az do catkowitego wyeliminowania.
o Powigzany podtemat: nr 3
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e 5. Umiejetno$¢ odmowy spozycia stodkich napojow
o Opis: Cwicz pewne i uprzejme odmawianie stodkich napojéw, gdy proponujg je
znajomi lub rodzina, uzywajac kluczowego zwrotu: ,Dziekuje, nie pije tego”.
o Powigzany podtemat: nr 3

Temat 2: Swiadoma konsumpcja i struktura

e 6. Positki bez ekranéw
O Opis: Postaraj sie spozywaC wszystkie gtowne positki bez rozpraszania uwagi
(telewizja, telefon, tablet). Skup sie catkowicie na smaku, zapachu i konsystencji
jedzenia.
o Powigzany podtemat: nr 1

e 7.Planowanie $niadan z wyprzedzeniem
o Opis: Przygotuj odzywcze $niadanie bogate w biatko i btonnik (np. omlet, tosty z
twarogiem) poprzedniego wieczoru, aby zapewni¢ sobie dobry start i unikngé
siegania po stodkie przekgski.
o Powigzany podtemat: nr 1
e 8. 20-minutowe tempo positku
o Opis: Zwolnij tempo jedzenia; odktadaj sztuéce miedzy kolejnymi kesami. Dzieki
temu madzg skuteczniej rejestruje sygnaly sytoSci.
o Powigzany podtemat: nr 1
e 9. Elastyczno$¢ i powré6t do normy
o Opis: JeSli odejdziesz od cotygodniowej zasady, natychmiast powrd¢ do niej przy
nastepnym positku lub napoju. Nie pozwdl, aby pojedyncze potkniecie zrujnowato
wyzwanie.
Oo Powigzany podtemat: nr 3
e 10. Spozywanie wody przed positkiem

o Opis: Wypij jedng petng szklanke wody 10 minut przed positkiem, aby wspomédc
trawienie i kontrolowa¢ wielko$¢ porciji.
o Powigzany podtemat: nr 1

Temat 3: Wymiana produktéw na lepsze i kontrola wielkoS$ci porcji

e 11.Zobowigzanie dotyczace talerza warzyw
O Opis: Upewnij sie, ze kazdy talerz obiadowy i kolacyjny zawiera duzg porcje
kolorowych warzyw (surowych, gotowanych na parze lub pieczonych).
o Powigzany podtemat: nr 1
e 12. Zamiana na produkty petnoziarniste (pieczywo)
o Opis: Zastgp wszystkie produkty z rafinowanej biatej maki w gospodarstwie
domowym produktami petnoziarnistymi lub z maki petnoziarniste;.
o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1

11



13.

14.

15

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Zamiana produktéw petnoziarnistych (makaron/ryz)

o Opis: Zastgp wszystkie produkty z rafinowanego biatego ryzu i ,zwyktego” makaronu
brgzowym ryzem, komosg ryZowg i makaronem pefnoziarnistym/z maki
petnoziarnistej.

o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1

Zwigkszenie porcji owocow

o Opis: Stopniowo zwiekszaj spozycie naturalnych owocdw: zacznij od dodania jabtka
po kolacji, a nastepnie dodaj gar$¢ jagdd do Sniadania w nastepnym tygodniu.

o Powigzany podtemat: nr 3

. Eksperyment ze smakiem awokado

o Opis: Wtgcz do diety zdrowe ttuszcze, jedzgc codziennie awokado. Jesli nie lubisz
jego smaku, sprobuj zmiksowa¢ je z aromatycznymi ziotami/czosnkiem lub kakao w
proszku.

o Powigzany podtemat: nr 3

3-dniowe wyzwanie bez stodyczy

o Opis: ZacheC spoteczno$C¢ do podjecia wyzwania polegajgcego na rezygnacji z
dodatku cukru (stodycze, ciastka, czekolada) przez 3 dni, $ledzgc postepy co tydzieh
przez maksymalnie 7 dni.

o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1

3-dniowe wyzwanie bez stonych przekgsek

o Opis: Zache¢ spotecznos¢ do 3 dni bez przetworzonych stonych przekgsek (chipsy,
krakersy), Sledzgc postepy co tydzien przez maksymalnie 7 dni.

o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1

Domowa zdrowa pizza

o Opis: Zorganizuj grupowe warsztaty kulinarne, podczas ktérych przygotujecie
domowg pizz€ na zdrowszym cieScie petnoziarnistym z duzg iloScig Swiezych
warzyw.

o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1

Domowy zdrowy burger

O Opis: Zorganizuj warsztaty kulinarne, podczas ktérych uczestnicy przygotujg chude
burgery z butkami petnoziarnistymi i maksymalng iloscig Swiezych sktadnikéw
satatkowych.

o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1

Zamiana granoli

o Opis: Zastagp stodkie ptatki $niadaniowe dostepne w sklepach zwyktymi ptatkami
owsianymi lub prostym domowym granola (prazonymi orzechami, nasionami i
pfatkami owsianymi).

o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1

Zamiana nabiatu

o Opis: Wybieraj naturalny, niestodzony jogurt lub twardég zamiast gotowych,
stodzonych produktéw. Dodaj do nich Swieze owoce.

o Powigzany podtemat: nr 3

TydzieNn zamiany sos6w

o  Opis: Postaraj sie przez tydzieh unika¢ gotowych soséw o wysokiej zawartosSci cukru i
thuszczu (keczup, majonez), zastepujgc je ziotami, sokiem z cytryny lub musztarda.
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

o Powigzany podtemat: nr 3

»Zwiadowca listy zakupow”

o Opis: Kupuj gtéwnie produkty z wydzielonych stoisk (warzywa i owoce, Swiezy nabiat,
mieso), zobowigzujgc sie do niekupowania produktéw z centralnych alej, gdzie
znajduje sie wiekszoS¢ przetworzonych przekgsek.

o Powigzany podtemat: nr 3

Wyzwanie zwigzane z testem smaku

o Opis: PrzeprowadZ $lepg prébe smaku miedzy stodkim napojem a wodg o
naturalnym smaku (np. ogérkowym lub mietowym), aby podkresli¢ wptyw dodatku
cukru.

o Powigzany podtemat: nr 3

Zmniejszenie porcji

o Opis: W przypadku jednego positku dziennie (np. lunchu) $Swiadomie zmniejszaj
zwykig wielko$¢ porcji o 1/4, aby dostosowacl spoZycie kalorii do zapotrzebowania
energetycznego poza treningiem.

o Powigzany podtemat: nr 1

Odmowa jedzenia poza domem

o Opis: Cwicz méwienie: »,Dziekuje, nie jem tego”, gdy podczas positku towarzyskiego
podaje sie niepozgdang przystawke lub deser.

o Powigzany podtemat: nr 3

Domowe wypieki

o Opis: Kiedy masz ochote na cos stodkiego, upiecz w domu matg, pojedynczg porcje
zdrowego przysmaku zamiast kupowaC duze, przetworzone produkty dostepne w
sklepach.

© Powigzany podtemat: nr 3

Czas na kolacje: zasada ,,bez dokladek”

o Opis: Wprowadz jasng zasade w domu, ze doktadki sg dozwolone tylko wtedy, gdy
sktadajg sie wytgcznie z warzyw lub safatki.

o Powigzany podtemat: nr 1

Strategia dotyczgca przekgsek przed treningiem

O Opis: Zawsze spozywaj niewielkg, zbilansowang przekgske (np. banana i kilka
orzechéw) na 60-90 minut przed treningiem judo, aby zapewniC sobie staty poziom
energii.

© Powigzany podtemat: nr 1

Dodatkowa porcja biatka

o Opis: Upewnij sie, ze kazdy positek zawiera Zrédto chudego biatka (jajka, kurczak,
ryby, fasola), aby zapewni¢ dlugotrwate uczucie sytoSci i wspomdc regeneracje
miesni.

o Powigzany podtemat: nr 1
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IV. Modut 2: Scenariusze aktywnoSci fizycznej
sprzyjajgcej zdrowiu

Autor: Télocvicna jednota Sokol Praha VrSovice — Czechy

Temat 1: Aktywny transport i zatatwianie spraw

e 31. Wydarzenie ,,Zaparkuj dalej”
o Opis: Jadgc samochodem w dowolne miejsce (sklep, szkofa), celowo zaparkuj jedng
lub dwie przecznice dalej i pokonaj pozostatg odlegtoS¢ pieszo.
o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (chodzenie)
e 32. Wyzwanie aktywnych sprawunkow
o Opis: Zgto$ sie na ochotnika do zatatwiania wszystkich krétkich spraw rodzinnych
(poczta, maty sklep) pieszo lub rowerem zamiast samochodem.
o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (chodzenie/jazda na rowerze)
e 33. Aktywne dojazdy do pracy
o Opis: Zobowigzanie sie do chodzenia pieszo lub jazdy na rowerze do szkoty/pracy co
najmniej 2-3 dni w tygodniu, angaZujgc rodzicéw/rodzeAstwo w wyzwanie.
o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (chodzenie/jazda na rowerze)
e 34, Rodzinny poszukiwacz $ciezek rowerowych
o  Opis: ZnajdZ nowg lokalng trase rowerowg lub malowniczg Sciezke i zabierz rodzine
na zaplanowang weekendowg wycieczke rowerowg.
o Powigzany podtemat: nr 2 (jazda na rowerze)
e 35, Najdluzsza trasa do parku
o Opis: Udajgc sie do znanego miejsca (plac zabaw, dom przyjaciela), celowo wybierz
diuzszg, trudniejszg trase, aby zwiekszy¢ liczbe krokow.
o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (chodzenie)

Temat 2: Ruch przypadkowy i fitness w domu

e 36. Wyzwanie ,,Schody zamiast windy”
o Opis: Ustal niepodwazalng zasade, ze zawsze, gdy to mozliwe, nalezy korzysta¢ ze
schoddéw zamiast windy lub schodéw ruchomych.
o Powigzany podtemat: nr 1
e 37. Sprzatanie rodzinne jako sport
O Opis: Potraktuj prace domowe (odkurzanie, szorowanie) jako trening, wykonujgc
przesadne (obszerniejsze) ruchy, aby podnie$¢ tetno.
o Powigzany podtemat: nr 1
e 38. Aktywne wizyty u dziadkéw
o Opis: Zamiast diugiego siedzenia, zaproponuj starszym krewnym krotki, spokojny
spacer po okolicy lub aktywne rozcigganie.
o Powigzany podtemat: nr 2 (Chodzenie)

14



e 39. Aktywne oczekiwanie
O Opis: Podczas oczekiwania w kolejce lub na transport publiczny wykonuj niewielkie
ruchy, takie jak unoszenie tydek, marsz w miejscu lub delikatne rozcigganie.
o Powigzany podtemat: nr 1
e 40. Zasada ,100 krokow”
o Opis: Co godzine spedzong w pozycji siedzgcej (nauka, gry) wstan i przejdz 100
krokéw po pokoju lub domu, zanim bedziesz kontynuowac.
o Powigzany podtemat: nr 1

Temat 3: Ustrukturyzowane zajecia rodzinne i grupowe

e 41. Wieczorny rytuat spaceru
o Opis: Wprowadz zasade rodzinng: 20-minutowy spacer po kolacji, aby wspoméc
trawienie i spedzi€ czas bez telefonéw komdrkowych.
o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (Spacer)
e 42, Rodzinny wieczér taneczny
o Opis: Zainicjuj spontaniczng 15-20-minutowg sesje tafca rodzinnego w salonie,
skupiajgc sie na zabawie i energicznych ruchach.
o Powigzany podtemat: nr 1
e 43. Plywanie przed zabawa
o Opis: Podczas wizyty na basenie lub plazy poswie¢ 10-15 minut na zorganizowang
ptywanie (okrgzenia lub ptywanie na czas) przed relaksem lub zabawa.
o Powigzany podtemat: nr 2 (Plywanie)
e 44, Przerwy na trening sitowy
o Opis: Podczas spaceru grupowego wprowadZz ,przerwy na Cwiczenia”: 10
przysiadéw przy tawce, 10 wykrokdéw przy drzewie lub 10 pompek przy Scianie.
o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (spacer)
e 45, Zaproszenie do uprawiania sportéw spotecznoSciowych
o Opis: Raz w tygodniu organizuj nieformalne gry grupowe (pitka nozna, koszykéwka,
siatkdwka), zapraszajgc w szczegdlno$ci znajomych, ktérzy nie uprawiajg judo.
o Powigzany podtemat: nr 2 (grupa)

Temat 4: Trening z wykorzystaniem masy ciata i wyzwania

e 46. Poranny rytual rozciggania
O Opis: Zobowigzuj sie do wykonywania 5-minutowej porannej rutyny obejmujgcej
proste dynamiczne rozcigganie, krgzenia ramionami i lekkie przysiady przed
ubraniem sig, aby pobudzi¢ miesnie.
O Powigzany podtemat: nr 1
e 47. Przysiady/deska podczas reklam telewizyjnych
O  Opis: Podczas reklam telewizyjnych lub przerw miedzy odcinkami seriali wykonaj 10
przysiadow lub utrzymaj pozycje deski przez 30 sekund.
o Powigzany podtemat: nr 1
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48.

49,

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

Wyzwanie z pompkami

o Opis: Rozpocznij codzienne ,wyzwanie pompek” (na kolanach lub stojgc przy Scianie)
w domu, $ledzgc niewielkie, stopniowe postepy.

o Powigzany podtemat: nr 1

Obwdd Ewiczen na schodach

o Opis: Wykorzystaj schody w swoim domu/budynku do szybkich ¢wiczen cardio:
wejdz po nich szybko 5 razy bez zatrzymywania sie, skupiajgc sie na bezpieczenstwie
i szybkoSci.

o Powigzany podtemat: nr 1

Deska zamiast przewijania

o Opis: Kiedy poczujesz potrzebe siegniecia po telefon komdrkowy, najpierw utrzymaj
pozycje deski przez 20-30 sekund. To Swietne Ewiczenie wzmacniajgce mi€snie
tutowia i dyscyplinujgce.

o Powigzany podtemat: nr 1

Cwiczenie ramion podczas noszenia zakupéw

o Opis: Podziel zakupy spozywcze na kilka mniejszych toreb i przenies$ je na krétkg
odlegtos¢, traktujgc to jako tymczasowe Ewiczenie wzmacniajgce ramiona i barki.

o Powigzany podtemat: nr 1

Obwadd na placu zabaw

o Opis: Wykorzystaj urzgdzenia na placu zabaw (drabinki, drgzki) do Cwiczeh
wzmacniajgcych, takich jak podcigganie sie, wiszenie lub pompki.

o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (chodzenie)

Spacer z ,,ciezkim plecakiem”

o Opis: Rozsgdnie zapakuj plecak do szkoty lub na wycieczke. Chodzenie z wywazZonym
obcigzeniem wzmacnia plecy i nogi.

o Powigzany podtemat: nr 1, nr 2 (chodzenie)

Trening taneczny

o Opis: Wiacz intensywne ,ruchy sitowe” (przysiady, skoki, wypady) do spontanicznych
sesji tanecznych, aby uzyska¢ przyjemny trening catego ciata.

o Powigzany podtemat: nr 1

Wyzwanie ,Wall Sit”

o Opis: Codziennie utrzymuj pozycje przysiadu przy Scianie (plecami opartymi o
Sciane, kolanami zgietymi pod kgtem 90 stopni) przez 30-60 sekund i SledZ postepy.

O Powigzany podtemat: nr 1

Przerwa na skakanie na skakance

O  Opis: Miej pod rekg skakanke i zamiast siedzgcej przerwy zréb 3-minutowg przerwe
na intensywne skakanie na skakance.

o Powigzany podtemat: nr 1

Odkrywanie lokalnych szlakéw

o Opis: Postaraj sie co miesigc odkrywa¢ nowe lokalne szlaki spacerowe/turystyczne z
przyjacielem lub cztonkiem rodziny.

o Powigzany podtemat: nr 2 (Spacery/Grupa)

16



e 58. Kontrola bezpieczeAstwa roweru
o Opis: Zorganizuj grupowe szkolenie dotyczgce bezpieczeAstwa i konserwacji roweréw
(sprawdzanie hamulcéw, opon, Swiatet), aby zacheci¢ do czestego i bezpiecznego
korzystania z rowerow.
o Powigzany podtemat: nr 2 (Jazda na rowerze)
e 59, Aktywne gry
O Opis: Zastgp tradycyjne gry siedzgce aktywnymi grami wideo z czujnikiem ruchu
(jesli sg dostepne) przez co najmniej 30 minut dziennie.
o Powigzany podtemat: nr 1
® 60. Spacer sprzgtajgcy
o Opis: Zorganizuj grupowy spacer, podczas ktérego uczestnicy bedg zbieraC Smieci,
taczac spacer z dziataniem prospotecznym.
o Powigzany podtemat: nr 2 (Spacery)

V. Modut 3: Zarzgdzanie stresem i scenariusze

relaksacyjne

Autor: Campus Pro Patria Judo — Wtochy
Temat 1: Techniki natychmiastowego uspokojenia i oddychania

e 61. Pie¢ oddechdéw resetujgcych
o Opis: Tuz przed walkg, egzaminem lub stresujgacym wydarzeniem wykonaj pieé
powolnych, gtebokich oddechéw (wdychajgc powietrze przez nos, a wydychajgc
przez usta).
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie stresu)
e 62. Cicha przerwa na siedzenie
o Opis: Postaraj sie codziennie przez 5 minut siedzie¢ w ciszy z zamknietymi oczami,
¢wiczgc pozwalanie mysSlom przeptywacC bez angazowania sie w nie.
o  Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie bataganu umystowego)
e 63. Odiaczenie telefonu komérkowego
o Opis: Wprowadz zasade ,cyfrowego zachodu stonca”: kazdego wieczoru wylgcz
telefon komérkowy na okreslony czas od 30 do 60 minut.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucenie uzaleznienia od technologii cyfrowych)
e 64. Skup sie na ptomieniu
o Opis: Zapal Swiece zapachowg (np. lawendowg) i skup catg uwage na ruchu
ptomienia przez 2 minuty, aby wyciszy¢ umyst.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucenie rozpraszania uwagi)
e 65. Aplikacja do treningu autogennego
o Opis: Skorzystaj z bezptatnej aplikacji z programami relaksacyjnymi lub treningiem
autogenicznym, aby przeprowadzi¢ 10-minutow3 sesje.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie stresu)
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e 66. Technika oddychania 4-7-8
o Opis: Cwicz uspokajajgcy wzorzec oddychania: wdychaj przez 4 sekundy, wstrzymaj
oddech na 7 sekund, wydychaj przez 8 sekund. Powtdrz 4 razy, aby uspokoi¢ uktad
nerwowy.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie stresu)

Temat 2: RozluZnienie fizyczne i regeneracja

® 67. Rozcigganie przed drzemkg
o Opis: Wykonaj 5 minut delikatnych ¢wiczeh rozciggajgcych, aby rozluzni¢ napiecie
miesni przed snem lub krotkg drzemka.
o Powigzany podtemat: nr 1 (Wspomaganie regeneracji/metabolizmu)
e 68. 10 minut na Swiezym powietrzu
o Opis: Wybierz sie na szybki spacer lub wykonaj dowolng aktywnos$¢ fizyczng na
Swiezym powietrzu przez zaledwie 10 minut, aby szybko zmieni¢ otoczenie i
przerwac cykl stresu.
o Powigzany podtemat: nr 2 (Chodzenie)
e 69. Mini przerwa na samodzielny masaz
o Opis: Uzyj kremu lub olejku, aby wykonaC szybki masaz samodzielny obszaréw o
wysokim napieciu, takich jak dionie, stopy, skronie lub szyja.
o Powigzany podtemat: nr 1 (wspomaganie regeneracji/krgzenia)
e 70. Goraca kapiel
o Opis: Wez goracg kapiel lub prysznic, opcjonalnie dodajgc sole lub olejki eteryczne,
aby wzmocnic relaks fizyczny i psychiczny.
o Powigzany podtemat: nr 1 (wspomaganie regeneracji/krgzenia)
e 71. Masaz partnera po treningu
o Opis: BezpoSrednio po treningu wymien sie z partnerem treningowym krétkim
masazem ramion, szyi lub plecéw, aby zasygnalizowa¢ fizyczne odprezenie.
o Powigzany podtemat: nr 1 (wspomaganie regeneracji)
e 72. Wizyta w saunie/tazni parowej
o Opis: Jesli to mozliwe i stosowne, po treningu spedz troche czasu w saunie lub fazni
parowej, aby gteboko sie zrelaksowaé pod wptywem ciepta.
o Powigzany podtemat: nr 1 (Wspomaganie regeneracji/krgzenia)
e 73. Terapia kagpielg w jacuzzi
o Opis: Jesli placowka oferuje takg mozliwos$¢, nalezy skorzystaC z kagpieli w jacuzzi
przez 10-15 minut, aby ztagodzi€ bdl miesni i sprzyjac relaksacji.
o Powigzany podtemat: nr 1 (Wspomaganie regeneracji/krgzenia)

Temat 3: Sensoryczne i kreatywne odwrdcenie uwagi

e 74. Playlista relaksacyjna
o Opis: Stworz specjalng playliste z relaksujgcg muzykg (odgtosy natury, dzwieki
otoczenia) i stuchaj jej aktywnie, gdy jestes zestresowany.
o  Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie bataganu w umysle)
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e 75. Rytuat picia cieptej herbaty ziotowej
o Opis: WprowadZ uspokajajgcg rutyne picia cieptej herbaty ziotowej (rumianek,
melisa) zamiast napojow pobudzajgcych lub stodkich, gdy jeste$ zestresowany.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie substancji powodujgcych stres)
e 76. Kolorowanie/rysowanie jako rozrywka
o Opis: Zajmij sie prosta, niewymagajgcg kreatywng czynnoscig, takg jak kolorowanie
dla dorostych lub proste rysowanie, aby odwréci¢ uwage od nattoku mysli.
o  Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie bataganu umystowego)
e 77. Odwrdcenie uwagi ,,zabawnym filmem”
o Opis: Obejrzyj krotki, zabawny lub bardzo lekki film/klip, aby szybko odpoczgé
psychicznie i poprawi¢ nastrdj.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucenie stresu)
e 78. Kontemplacja nieba/zachodu stonca
o Opis: WyjdZ na zewnatrz i poSwie€ 5 minut na Swiadome obserwowanie nieba,
chmur lub zachodu storica, doceniajgc otaczajgcg Cie przyrode.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie rozpraszania uwagi)

Temat 4: Nastawienie i refleksja

® 79. Wyrzucanie mysli z dziennika
o Opis: Zapisz wszystkie przyttaczajgce my$li i emocje w dzienniku przez 5-10 minut,
aby je uzewnetrznic.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie przecigzenia umystowego)
e 80. Ogrodnictwo lub pielegnacja roslin
o Opis: Zajmij sie prostym, powtarzalnym zadaniem, jakim jest pielegnacja roslin lub
ogrodu, skupiajgc sie na bodZcach sensorycznych.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie rozpraszania uwagi)
e 81. Czytanie dla przyjemnosci
o Opis: PoSwieC 15 minut na czytanie lekkiej, wciggajgcej ksigzki lub czasopisma,
ktére nie ma zadnego zwigzku z Twoimi zobowigzaniami.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie rozpraszajgcych czynnikéw)
e 82. Gotowanie dla przyjemnosci
o Opis: Po$wieC czas na gotowanie zdrowego positku wylgcznie dla przyjemnoSci
samego procesu, skupiajgc sie na poszczegdlnych etapach i sensorycznych
szczegobtach przygotowania.
o Powigzany podtemat: nr 1 (Pozytywne nastawienie do jedzenia)
e 83. Czas na zmartwienia
o Opis: Wyznacz codziennie 10 minut na ,czas na zmartwienia”. JeSli zmartwienie
pojawi sie wcze$niej, zapisz je i Swiadomie zachowaj na ten czas.
o  Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucenie cigglych zmartwien)
e 84, Skupienie sie na ,jednej rzeczy”
o Opis: Kiedy przytfacza Cie duze zadanie, postandw skupi¢ sie tylko na wykonaniu
najblizszego, najmniejszego kroku.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucenie przecigzenia)
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e 85. Aktywne stuchanie
o Opis: Podczas stresujgcej rozmowy praktykuj aktywne stuchanie (skupiajgc sie
catkowicie na rozmdwecy), aby zakotwiczy€ sie w chwili obecnej.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie rozpraszania uwagi)
e 86. Skanowanie ciala
o Opis: Potoz sie i Swiadomie skup sie na rozluznieniu kazdej czeSci ciata, zaczynajgc
od palcow stop i przechodzgc w gére do gtowy.
o Powigzany podtemat: nr 1 (Wspomaganie powrotu do zdrowia)
e 87. Technika wizualizacji
o Opis: PoSwie€C 5 minut na wyobrazenie sobie spokojnego, bezpiecznego miejsca
(cichej plazy, gorskiej Sciezki) i przenie$ sie tam w myslach.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie stresu)
e 88. Wprowadzenie do jogi lub tai chi
o Opis: Wyprobuj krétkg sesje wprowadzajgcg do dyscypliny Swiadomo$ci ciata, takiej
jak joga lub tai chi, aby nauczyC sie powolnych, kontrolowanych ruchdéw i gtebokiego
oddychania.
o Powigzany podtemat: nr 2 (grupa), nr 1
e 89. Bez jedzenia pod wplywem stresu
o Opis: Kiedy jeste$ zestresowany, Swiadomie wybierz technike relaksacyjng (np.
gtebokie oddychanie, spacer) zamiast siegaC po pocieszajgce jedzenie.
o Powigzany podtemat: nr 3, nr 1
e 90. Praktyka pozytywnej afirmacji
o Opis: Przed snem zapisz trzy rzeczy, ktére osiggnates$ tego dnia lub trzy rzeczy, za
ktore jestes$ wdzieczny.
o Powigzany podtemat: nr 3 (Odrzucanie negatywnych emocji)

VI. Rodzina: zabawowy podziat rél dla kreowania
zdrowego stylu zycia w Srodowisku domowym

Zdrowy styl zycia jest tatwiejszy do zbudowania i utrzymania, gdy angaZuje sie w niego cafa rodzina.
Jasno okreSlone role, wspdlna odpowiedzialno$¢ i odrobina kreatywnosci mogg sprawiC, ze
codzienne nawyki zdrowotne stang si€ motywujgcym projektem rodzinnym. W tej sekcji
przedstawiono praktyczny i angazujgcy sposob podziatu rél w rodzinie, tak aby uwzglednic diete,
aktywnosSc fizyczng, regeneracje i technologie, nie obcigzajgc tym samym tylko jednej osoby.

Potraktuj to jako rodzinng misje zdrowotng, w ktdérej kazdy ma swoje zadanie, poczucie
odpowiedzialno$ci i szanse, aby wnie$S¢ swéj wktad na swoj whasny sposdb.

Rola 1: Matka
Szef kuchni, osoba planujgca positki i doradca ds. nhawodnienia
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Matka petni role architekta codziennego odzywiania, ksztattujgc zdrowe wybory poprzez
planowanie, dostepno$¢ i kreatywno$¢, a nie surowe zasady.

Do jej obowigzkéw nalezy planowanie tygodniowych menu z wykorzystaniem zdrowych przepisow,
na przyktad inspirowanych planami positkdw zespotu szwedzkiego, oraz przygotowywanie list
zakupdw, ktére zapewniajg zaopatrzenie kuchni w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste i inne
pozywne produkty spozywcze. Eksperymentuje rowniez z przepisami, znajdujgc zdrowsze zamienniki
mniej odzywczych sktadnikéw lub kreatywnie wtgczajgc je do positkéw w postaci zmiksowanej lub
zamaskowanej, na przyktad warzywa w sosach lub dressingach.

Wazng czeScig tej roli jest nawodnienie. Dzieki zapewnieniu fatwego dostepu do wody i
uatrakcyjnieniu jej smaku, na przyktad poprzez dodanie cytryny, miety, ogdrka lub jagéd do lodéwki,
w naturalny sposéb zacheca cafg rodzine do picia wiekszej ilosci ptynow.

Nadzoruje rowniez Srodowisko przekgskowe rodziny, tworzgc ,zdrowy bar”. Orzechy, suszone
owoce, domowe batoniki musli i jogurt powinny byC fatwiej dostepne niz chipsy lub stodycze. Celem
nie jest ograniczenie, ale uczynienie zdrowych wyboréw najprostszg opcjg.

Rola 2: Ojciec
Koordynator aktywnosci fizycznej i ekspert ds. regeneracii

Ojciec koncentruje sie na ruchu, regeneracji i rbwnowadze miedzy wysitkiem a odpoczynkiem.

Planuje rodzinne wyzwania fizyczne, zwlaszcza na weekendy, czerpigc inspiracje z pomystéw zespotu
czeskiego, oraz wybiera codzienne rutyny relaksacyjne w oparciu o sugestie zespotu wioskiego.
Monitoruje ogdlny poziom aktywno$ci, pomagajgc kazdemu cztonkowi rodziny osiggna¢ zalecane
cele ruchowe, na przyktad 150 do 300 minut aktywnosci fizycznej tygodniowo, zgodnie z wytycznymi
WHO.

Odpowiada réwniez za logistyke, decydujgc o miejscu i czasie zaje€ oraz rezerwujgc obiekty, jesli jest
to konieczne. W domu projektuje ,strefe relaksu”, czyli przestrzen sprzyjajgcg wyciszeniu i
regeneracji. Moze to byC kgcik do czytania, mata do jogi zawsze gotowa do uZycia lub delikatniejsze
oSwietlenie wieczorne.

Kolejnym kluczowym zadaniem jest réwnowaga cyfrowa. Wprowadza i wspiera wieczory bez
ekrandw, najlepiej wytgczajgc telefony, tablety i telewizory na okoto godzine przed snem. Aby
wspomoc regeneracje psychiczng, wprowadza krotkie sesje medytacji, oddychania lub rozciggania
trwajgce od pieciu do dziesieciu minut, czesto po szkole lub przed snem, korzystajgc z prostych
aplikacji lub ¢wiczen z przewodnikiem.

Wreszcie, dba o to, aby w harmonogramie rodziny znalazt sie czas dla siebie. Okoto trzydzie$ci minut

dziennie jest zarezerwowane na indywidualnie wybrane zajecia offline, takie jak czytanie, stuchanie
muzyki lub rysowanie.
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Rola 3: Nastolatek nr 1
Ambasador technologii i agent monitorujgcy zdrowie

Ta rola przeksztatca umiejetnosci cyfrowe mtodych ludzi w potezne narzedzie stuzgce zdrowiu,
zachowujgc jednocze$nie zabawny ton i nieoceniajgce podejScie.

Jako ambasador technologii nastolatek wybiera i konfiguruje aplikacje, ktére pomagajg rodzinie
Sledzi¢ nawodnienie organizmu, sen lub aktywno$¢ fizyczng. Tworzy réwniez prostg cyfrowg tablice
motywacyjng, korzystajgc z narzedzi takich jak wspdlne arkusze kalkulacyjne, Trello lub Notion, gdzie
postepy mozna wizualizowaC za pomocg wykreséw lub list kontrolnych.

Jako producent tresci dotyczgcych zdrowia, nastolatek wybiera krétkie i angazujgce filmy zwigzane z
Cwiczeniami lub zdrowym gotowaniem i udostepnia je na czacie rodzinnym. Tworzy réwniez playlisty
muzyczne dostosowane do réznych aktywno$ci, takich jak jogging, joga lub wspdlne gotowanie.

Najbardziej zabawng czescig tej roli jest petnienie funkcji agenta monitorujgcego zdrowie. Nie chodzi
tu o kontrolowanie zachowan, ale o obserwowanie wzorcow i raportowanie postepow w zabawny
sposdb. Nastolatek dyskretnie zauwaza nawyki, sukcesy i sporadyczne ,niepowodzenia misji”, zawsze
z humorem i za zgoda.

Misje agenta

Jedng z misji jest ,Cichy obserwator kuchni”, ktérej celem jest obserwowanie nawykéw
zywieniowych, zwracanie uwagi na pojawianie sie niezdrowych przekasek, sprawdzanie dat
waznos$ci i okazjonalne zbieranie zdje¢ positkéw, zaréwno zdrowych, jak i mniej zdrowych.

Inna misja koncentruje sie na aktywnoSci fizycznej i higienie snu. Agent sprawdza, czy podczas
spacerdw uZywane sg urzgdzenia monitorujgce aktywno$¢ fizyczng, zwraca uwage na dtugie okresy
siedzenia, sugeruje krotkie przerwy na ruch i delikatnie przypomina rodzinie o ograniczeniach
dotyczacych czasu spedzanego przed ekranem. Obserwacje dotyczgce nawykéw zwigzanych ze
snem, takie jak zasypianie z telefonem w dtoni, sg zgtaszane z humorem, a nie z wyrzutem.

Raz w tygodniu agent przygotowuje krotki ,raport dla centrali”, ktéry jest przedstawiany podczas
spotkania rodzinnego. UZzywanie pseudoniméw i Zartobliwego jezyka pozwala zachowaé lekko$¢
atmosfery, jednocze$nie wzmacniajgc Swiadomos$€. Prosty system punktéw zdrowotnych moze
stuzy¢ do nagradzania wysitkdw i konsekwencji.

Rola 4: Nastolatek nr 2 (mtody judoka)
Kierownik misji

Kierownik misji jest liderem i koordynatorem rodzinnej misji zdrowotnej. Ta rola szczegdlnie dobrze
pasuje do miodego judoki, poniewaz odzwierciedla cechy przywddcze, odpowiedzialno$¢ i prace
zespotowa.

Kierownik misji organizuje cotygodniowe spotkania rodzinne, zazwyczaj w weekendy, aby oméwié

cele, wyzwania i plany na nadchodzgcy tydzien. Wspdlnie z rodzing okre$la jasne i realistyczne cele
tygodniowe, takie jak $rednia liczba krokow lub ograniczenie spozycia stodkich napojow.
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Potwierdza role i zadania wszystkich oséb, upewniajgc sie, Ze obowigzki sg zrozumiate. W ciggu

tygodnia zarzadza ,.centrum dowodzenia danymi”, Sledzgc liczbe krokéw, sen i nawodnienie za

pomocg wspdlnych narzedzi. Moze réwniez wysytaC krotkie codzienne przypomnienia za

poSrednictwem czatu rodzinnego, na przyktad zachecajgc do nawodnienia lub ruchu.

Motywacja jest kluczowym elementem tej roli. Kierownik misji nadzoruje prosty system nagrdd,

przyznajgc punkty za konsekwencje i wysitek. W porozumieniu z rodzicami pomaga zaprojektowac

nagrody, takie jak rodzinny wieczor filmowy, wybor restauracji lub specjalna wspélna aktywnos$é.

W przypadku pojawienia sie trudnosci kierownik misji petni role mediatora. JeSli preferencje sie nie
pokrywajg lub kto$ jest kontuzjowany lub chory, dostosowuje cele i zajecia, aby misja pozostata
realistyczna i integracyjna. Utrzymanie morale i elastyczno$ci jest czescig jego zadan przywddczych.

Zdjecie 2: pochodzi z serwisu Canva

Dlaczego to dziata

To podejScie oparte na rolach sprawia, Ze
zdrowie staje sie wspélnym projektem, a nie
indywidualnym obcigzeniem. Zacheca do
wspotpracy, komunikacji i kreatywnoSci,
jednocze$nie wzmacniajgc kluczowe wartosci,
takie jak odpowiedzialno$S¢, szacunek i
wzajemne wsparcie. Podobnie jak w judo,
kazdy wnosi swoj wkiad zgodnie ze swojg rolg,
a postep osigga sie wspdlnie.

Zdrowie nie jest juz zbiorem zasad, ale
codzienng praktykg rodzinng.
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VIl. Wnioski: utrzymanie tempa projektu JUDO

Dokument ,Pro-Health Actions Initial Scenarios” stanowi zwieNnczenie prac w ramach pakietu
roboczego 2 (WP2) i realizacje kluczowego celu projektu: stworzenie uniwersalnych narzedzi i
instrumentéw majgcych na celu ksztalttowanie postaw prozdrowotnych ws$réd mtodych judokow.
Dzieki zaangazowaniu i wspotpracy naukowcdw, trenerdw i ekspertow z pieciu krajow europejskich
projekt JUDO wyszedt poza teoretyczng diagnoze i stat sie strategig, ktérg mozna wdrozyé w
praktyce. Niniejszy przewodnik stanowi synteze praktycznych, solidnych ram edukacyjnych, ktére
obejmujg 90 réznorodnych, praktycznych scenariuszy dotyczgcych diety, aktywnoSci fizycznej i
zarzgdzania stresem, zapewniajgc prawdziwie holistyczne podej$cie do dobrego samopoczucia
miodziezy i zaangazowania spotecznoSci.

Gléwnym osiggnieciem tej pracy jest dostarczenie zestawu narzedzi utatwiajgcych ukierunkowang
interwencje. Kazdy scenariusz jest logicznie i strategicznie powigzany z trzema podstawowymi
podtematami behawioralnymi: nr 1 (utrata zbednych kilograméw), nr 2 (trening indywidualny/
grupowy) i nr 3 (,Dziekuje, nie jem/nie pije tego”). To wyraZne powigzanie nie stuzy wytgcznie
celom organizacyjnym; zapewnia ono jasng, mierzalng miare dla kolejnej fazy oceny. Ponadto
towarzyszgcy przewodnik dla lideréw i metodologia ,jedna zasada na tydzien” przektadajg
abstrakcyjne wartoSci judo — dyscypline, wytrwato$¢ i wydajnosSC — na konkretne, zréwnowazone
praktyki zarzgdzania zmiang dostepne dla wszystkich uczestniczgcych nastolatkéw, niezaleznie od ich
zdolnosci sportowych.

Ostateczna sita tego rozwigzania polega na skupieniu sie na prospotecznym wymiarze zdrowia.
Przewodnik ten jest czyms$ wiecej niz tylko prostg listg wskazéwek; jest to mandat do przywddztwa.
Nastoletni judocy majg za zadanie wykorzystaC te scenariusze, aby sta¢ sie prawdziwymi liderami w
swoich rodzinach i kregach réwieSniczych. Przechodzg oni od biernego odbiorcy edukacji do
aktywnych, empatycznych edukatorow. Wykazujgc sie dyscypling i opanowujgc umiejetno$é
odmowy, dajg przyktad odpornosci i budujg wrazliwo$¢ na problemy spoteczne i zdrowotne w
swojej spoteczno$ci. Praktyka ta bezpoSrednio przeciwdziata wykluczeniu spotecznemu, oferujgc
mtodziezy, ktéra moze nie osiggnaé sukcesu na podium, potezng, uznang role w zyciu spotecznym.

Faza przygotowawcza zostata zakorczona. Wstepne scenariusze dziatan prozdrowotnych stanowig
obecnie podstawowy materiat dla pakietu roboczego 3 (WP3), w ramach ktérego zostanie
zrealizowany rzeczywisty wptyw projektu. W fazie wdroZeniowej scenariusze te zostang
wprowadzone w Zycie we wszystkich partnerskich klubach judo, generujgc bezcenne dane na temat
ich skuteczno$ci, mozliwosci dostosowania i zasiegu spotecznego. Doswiadczenia, sukcesy i
wyzwania, przed ktérymi stang mtodzi liderzy podczas WP3, bedg ostatnim krokiem w udoskonalaniu
i dopracowywaniu programu edukacyjnego, ktory w przysztoSci zostanie wdrozony w innych
dyscyplinach sportowych. Zaangazowanie organizacji partnerskich i po$wiecenie miodych
uczestnikdw sg niezbedne, aby zapewniC, Ze etos judo — maksymalna wydajnoS$¢, wzajemne dobro i
korzySci — zostanie z powodzeniem przetoZzony na diugotrwate zmiany prozdrowotne i prospoteczne
w catej Europie. Narzedzia sg gotowe, czas na dziatanie.
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