44 powody dla ktorych warto zaczac biegad.

Zréb test, a dowiesz si¢, czy powiniene$/powinnas biegac nie tylko po buleczki, czy na
przystanek autobusowy, ale przede wszystkim dla czystej przyjemnosci. Niezta okazja, by
zacza¢ biegac albo zrobi¢ krok naprzdd w tym najzdrowszym z natogdw. Rozwiaz ponizszy
test 1 sprawdz, czy bieganie jest sportem dla ciebie. Za kazde "tak" licz sobie plus, za kazde
"nie" minus. Minusy odejmuj od pluséw. Suma to bedzie twoj Indywidualny Wskaznik
Zachety do Biegania (IWZdB), im wyzszy, tym bardziej warto. 44 ponizsze pytania sg
czasem w wersji zenskiej, czasem meskiej, odpowiadaj na wszystkie.

1. Brakuje mi energii, nic mi si¢ nie chce

2. Robi¢ co$ fajnego w grupie, z innymi Tego mi brak

3. Chciatabym mie¢ moment w ciggu dnia, kiedy robi¢ cos tylko dla siebie

4. Probowalem rzuci¢ palenie, ale nie daje rady

5. Chyba lubitabym biega¢, nawet jesli tego nie robig

6. Pije za duzo alkoholu, meczy mnie kac

7. Czasami nie wiem, co zrobi¢ z weekendem

8. Czesto tapie infekcje, tatwo marzng

9. Jestem samotny, brak mi znajomych

10. Czuje si¢ niedoceniana przez m¢za i dzieci

11. Dostaje zadyszki na schodach, kiedys tego nie byto

12. Gorzej $pie, trudniej mi zasngc, jestem spiety

13. Jak bym si¢ ostatnio postarzat

14. Jako dziecko bytam zawsze w ruchu, ganiatam za pitka itd.

15. Jestem zajety, ale potrafitbym wygospodarowaé wolng godzinke co drugi dzien

16. Utylam, jestem znacznie grubsza niz kiedy$

17. Chee pokaza¢ sobie samej, ze sta¢ mnie na wiecej

18. Lubig patrze¢ na sportowcodw, zazdroszcze¢ im sprawnosci

19. Nie mam powaznych klopotow z kregostupem

20. Bywa, ze sam si¢ ze soba nudze
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Mam mniejsza ochote na seks niz kiedy$

Wiem, z kim moglbym zacza¢ biegac

Mlodos¢ mija zdecydowanie za szybko

Za duzo siedze¢ przed komputerem

Nawet najblizsi nie interesujg si¢ tym, co robie

Muszg straci¢ brzuch, ale nie wiem jak

Niedaleko mego domu jest fajny park/ lasek

Nie jestem tak przycis$nieta finansowo jak kiedy$

Naszej rodzinie przydataby si¢ zmiana, np. wspdlna pasja
Lekarze nigdy mi nie mowili, Zze powinnam unika¢ wysitku
Chciatbym zaimponowa¢ czyms$ znajomym

Nie potrafie si¢ cieszy¢ zyciem jak dawniej

Jesli sie ruszam, to tylko w czasie wakacji

Niepokoi mnie poziom cholesterolu

Odczuwam brak kontaktu z naturg

Probowalam diet, raczej z marnym skutkiem

Spedzam duzo czasu przed telewizorem

Szukam partnera, a kandydatéw nie widaé

W mojej rodzinie byly choroby ukfadu krazenia, np. zawaty serca
Za mato mam w sobie "dziecka", jestem za powazny
Zdarzaja mi si¢ skoki ci$nienia

Na pewno powinnam by¢ wigcej na powietrzu

Sta¢ mnie na to, by wydaé trochg kasy na swoje hobby

Za duzo jem, niezdrowo si¢ odzywiam



