Schody zamiast windy — prosta droga do zdrowia!
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4 marca odbyt si¢ briefing prasowy inaugurujacy kampani¢ spoteczng ,,Twdj Ruch dla Zdrowia”, ktérej
celem jest zachgcenie Polakow do codziennego korzystania ze schodow zamiast windy. To prosta, ale
efektywna metoda poprawy kondycji fizycznej 1 zdrowia. Organizatorzy podkreslaja, ze kazdego roku
kampania bedzie promowac jeden zdrowy nawyk — w tym roku padto na schody.

,» W kampaniach spotecznych Partnerstwa bedziemy co rok motywowac nas, Polki i Polakow, do jednego
nawyku dobroczynnego dla zdrowia. Jeden rok—jeden nawyk, za to solidnie i gruntownie, by sie
naprawde zakorzenit. I nie bedziemy niczego nowego uczyé, a raczej oduczac tego, w co cywilizacyjnie
zabrnelismy, a co nam nie stuzy. W pierwszym roku postawilismy na chodzenie po schodach zamiast
uzytkowania wind, na wykorzystanie schodow do réznych aktywnosci ruchowych i treningowych.” —
mowita Marta Pawlowska, Przewodniczaca Prezydium Partnerstwa na rzecz Profilaktyki 1 Leczenia
Otytosci.

Do kampanii dotaczyto grono znanych osobistosci, ktére swoim przyktadem maja zachgci¢ Polakéw do
ruchu. Ambasadorami zostali m.in. dziennikarz sportowy Michal Pol, satyryk i dziennikarz Szymon
Majewski, lekarz Michat Domaszewski, psycholozka Agnieszka Wegiel oraz jedna z najbardziej znanych
gamerek na Swiecie — Kinga Kujawska.

Schody jako nowy trend zdrowotny

,» W tej kampanii zwracamy uwage na atrybuty zdrowego stylu Zycia, ktore sq w zasiegu kazdego z nas.
Bardzo czesto zapominamy o tym, co najprostsze i najskuteczniejsze. Nowoczesne rozwiqzania, w tym
przypadku windy, zmienity nasze nawyki na gorsze. Wierzymy, ze kampania, w ktérq wiqczq sie liczni
cztonkowie Partnerstwa "Stop Otytosci", uzyska ogromny zasieg i dotrze do kazdego Polaka, a chodzenie
po schodach stanie sie nowym zdrowym trendem.” — dodata dr n. ekon. Malgorzata Galazka-Sobotka,
Dyrektor Instytutu Zarzadzania w Ochronie Zdrowia Uczelni Lazarskiego.

Prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci, dr hab. n. med. Mariusz Wylezol, podkreslit
znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej: ,, Regularna aktywnos¢é fizyczna jest nie tylko kluczem do
zdrowia, ale takze Zrodtem radosci i energii, ktore naturalnie wpisujq sie w nasz sposob Zycia. Czesto
Jjednak codzienne obowiqzki sprawiajq, ze trudno nam znaleZ¢ czas na éwiczenia. Warto wtedy szukac
matych okazji do ruchu w ciqgu dnia: wybierz spacer do pracy lub jazde na rowerze zamiast samochodu
czy autobusu, a schody zamiast windy. Kazdy krok w strone aktywnoSci przynosi korzysci i moze sprawic,
Ze poczujesz sie lepiej. Schody sq cool!”

Ambasadorzy zdrowego ruchu

Podczas konferencji ambasadorzy kampanii dzielili si¢ swoimi refleksjami na temat znaczenia
codziennego ruchu:

»Schody! Co za genialny pomyst. Schody sq wszedzie, tylko coraz mniej z nas ich uzywa. W ogdle coraz
mniej sie ruszamy. Dzieciaki masowo olewajq WF, dorosli wypisujq im zwolnienia, sami sport znajq juz
tylko z TV. Nasze spoteczeristwo staje sie coraz bardziej otyte. Wiec to Swietny pomyst, Zeby zarazic¢
rodakow chodzeniem po schodach! Stanq sie dla nich namiastkq sitowni, na ktore tak ciezko ich zagonic.
Sam zamierzam od dzis wiecej chodzi¢ po schodach!” — powiedzial Michal Pol, dziennikarz sportowy i
wspoélizatozyciel Kanatu Sportowego.



http://www.phoca.cz/phocapdf

Schody zamiast windy — prosta droga do zdrowia!

Kategoria: Aktualnosci
Opublikowano: wtorek, 11, marzec 2025 11:33
Odstony: 760

» W swiecie, ktory podsuwa nam krzesta i windy, potrzebujemy wprawic¢ nasze ciato w ruch najprosciej
jak sie da i najczesciej jak sie da. Chodzenie i schody to najprostsza forma ruchu i najbardziej dostepna.
ChodZ, bo chodzi o Ciebie!” — dodala psycholozka Agnieszka Wegiel.

,, Ciesze sie, ze moge poprze¢ kampanie, ktorq rozpoczniemy wielki proces powrotu Polakow do zdrowia,
bo 9 min z nas wciqz jest otytych, co generuje potencjalnie mnostwo chorob — od cukrzycy po
zwyrodnienia stawow, na nowotworach korczqc.” — podkreslit Michal Domaszewski, prezes zarzadu
Ambasadorzy Zdrowia.

Satyryk Szymon Majewski nie mégt powstrzymac si¢ od humorystycznej refleksji: ,, Niech od teraz
powiedzenie ,,zaczety sie schody” kojarzy nam sie dobrze, niech to bedzie Wind of change!”

Z kolei gamerka Kinga Kujawska poréwnala realne zycie do Swiata gier: ,, Dzis trenuje miesnie
czworogltowe uda, posladkowe, tydek, a takie miesnie brzucha i plecow. Wszystko bez karnetu i bez
sprzetu. Jak to robie? Olewam winde i wchodze po schodach. W grach, jasne, portale (ktorych szczerze
nienawidze) oraz szybka podroz sq przydatne, ale w prawdziwym Zyciu lepiej 7 buta.”

Podsumowanie

Kampania ,,Twdj Ruch dla Zdrowia” to wazny krok w strong¢ promocji zdrowych nawykow w
spoteczenstwie. Organizatorzy, partnerzy (wsrod ktdrych jest m.in. Zwigzek Powiatéw Polskich) 1
ambasadorzy podkreslaja, ze kazdy krok si¢ liczy, a chodzenie po schodach moze sta¢ si¢ naturalnym
elementem codziennosci. Czy Polacy podejma wyzwanie? Pierwsze reakcje pokazuja, ze ,,schody sa
cool” 1 moga sta¢ si¢ nowym symbolem zdrowego stylu zycia!
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