
Czym się kieruje. Moja Misja. Misja Sanmar. 
 

 

 
 

 Moją misją jest wspieranie ludzi w budowaniu zdrowego, silnego 

i aktywnego stylu życia poprzez sport i ruch w przyjaznej atmosferze. 

Kieruje się pasją do sportu, indywidualnym podejściem do każdej osoby oraz 

wiarą, że aktywność fizyczna może być źródłem radości i rozwoju. 

Tworzę przestrzeń, w której każdy – niezależnie od wieku i poziomu sprawności 

– może odnaleźć swoją drogę do zdrowia, energii i satysfakcji. 

  
Zdrowie ciała  

 Aktywność fizyczna ma kluczowe 
znaczenie dla zdrowia i sprawności 
psychofizycznej. 
Regularne wysiłki fizyczne wspierają 
układ sercowo-naczyniowy, poprawiają 
krążenie krwi, wzmacniają mięśnie 
i kości, a także pomagają w utrzymaniu 
prawidłowej masy ciała. Zmniejszają 
ryzyko wielu chorób przewlekłych, 
takich jak cukrzyca, nadciśnienie czy 
otyłość. 

 
 
 

Zdrowie umysłu 
 Równie ważne są korzyści 
psychiczne — aktywność fizyczna 
redukuje stres, poprawia nastrój i jakość 
snu, wspiera funkcje poznawcze oraz 
działa profilaktycznie przeciw depresji. 
Ruch poprawia koncentrację, zdolność 
uczenia się oraz ogólne samopoczucie. 
Dzięki temu wpływa korzystnie nie tylko 
na ciało, ale i na równowagę emocjonalną 
oraz jakość życia. 

  
 
 
 

Relacje międzyludzkie 
 Aktywność fizyczna sprzyja budowaniu relacji 
międzyludzkich i uatrakcyjnia życie osobiste. Wspólne 
uprawianie sportu, udział w zajęciach grupowych czy 
rywalizacja w duchu fair play sprzyjają integracji, 
rozwijają umiejętności komunikacyjne i współpracy. 
Ruch w grupie sprzyja nawiązywaniu znajomości, 
budowaniu więzi oraz poczuciu przynależności. 
Dodatkowo aktywność fizyczna zwiększa pewność 
siebie, poprawia wygląd i samopoczucie, co przekłada 
się na lepsze relacje z innymi i większą satysfakcję 
z życia osobistego. Czas spędzony aktywnie dostarcza 
pozytywnych emocji, urozmaica codzienność 
i wzmacnia więzi rodzinne oraz przyjacielskie. 


