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JAK UTRZYMAC
AKTYWNOSC FIZYCZNA
PODCZAS WAKACJI?




Wakacje to czas relaksu, oderwania od codziennych obowigzkdéw i zastuzonego

odpoczynku. Jednak nawet w trakcie urlopu warto zadbaé o aktywnosé fizyczng — nie tylko

po to, by utrzymac forme, ale réwniez dla zdrowia, lepszego samopoczucia i dodatkowej

dawki energii.

Odpoczynek nie musi oznacza¢ zupetnego rezygnowania z ruchu, a wakacyjny tryb zycia daje wiele mozliwosci, by

potaczy¢ przyjemne z pozytecznym. Jak to zrobi¢ bez wysitku i poczucia obowigzku? Oto kilka wskazdwek, jak wtaczyé

aktywnosc fizyczna do wakacyjnego planu dnia.

RUCH W PODROZY - JAK NATURALNIE DODAG GO DO PLANU DNIA?

Podstawg jest zmiana podejscia. Wakacje to nie czas na
rygorystyczne plany treningowe, ale $wietna okazja do
tego, by wprowadzi¢ ruch w naturalny sposéb. Jesli na co
dzien korzystasz z sitowni czy zajec fitness, warto znalez¢
ich wakacyjne odpowiedniki. Hotelowe baseny,
plenerowe sitownie, joga na plazy czy gérskie szlaki — to
wszystko daje mozliwo$¢ utrzymania aktywnosci, ale w

zupetnie innym, bardziej swobodnym klimacie.

\' Jak utrzymac aktywnosc fizyczng podczas wakacji?

Jednym z najtatwiejszych sposobdéw na aktywny
wypoczynek jest po prostu eksplorowanie okolicy na
wtasnych nogach. Spacerowanie po malowniczych
zakatkach nadmorskich kurortow, zwiedzanie miast czy
wedrowki po gorach to swietny sposéb na potaczenie
ruchu z odkrywaniem nowych miejsc. Nie musisz od razu
planowa¢ wielogodzinnych tras — wystarczy zamienié¢
komunikacje miejskg na piesze zwiedzanie, a nawet nie
zauwazysz, jak pokonujesz dziesiatki tysiecy krokéw

dziennie.




WAKACY)NE SPORTY - COS DLA KAZDEGO

Jesli preferujesz wieksza dawke ruchu, $wietnym rozwigzaniem sa sporty wodne. Ptywanie w morzu, jeziorze czy basenie
nie tylko odpreza, ale takze angazuje cate ciato. Mozesz sprobowac kajakarstwa, paddleboardingu czy nurkowania — to
aktywnosci, ktére nie wymagajg szczegdlnego przygotowania, a dostarczajg mndstwo frajdy i pozytywnej energii. Wiele
hoteli i o$rodkéw wypoczynkowych oferuje takze zajecia grupowe, takie jak aqua aerobik czy siatkdwka plazowa, co

stanowi $wietng okazje do ruchu w przyjaznej atmosferze.

Wakacyjny wyjazd to réwniez doskonaty czas na jazde na

rowerze. Coraz wiecej miejscowosci turystycznych
oferuje mozliwos¢ wypozyczenia rowerow, co pozwala na
aktywne zwiedzanie bez koniecznosci korzystania

z samochodu czy komunikacji publicznej. W ten sposob

Dla mitoénikdw przygdd $Swietnym pomystem jest
trekking po gérskich szlakach lub lesnych $ciezkach. To
sposdb na potaczenie aktywnosci fizycznej
z obcowaniem z natura, co dodatkowo sprzyja redukcji

stresu i poprawie samopoczucia

mozesz odkrywac urokliwe zakatki, unika¢ ttuméw

i jednoczesnie dbac¢ o swojg kondycje.

JAK WYKORZYSTAG KARTE SPORTOWA NA WAKACJACH?

Wiele os6b obawia sie, ze podczas wyjazddéw trudno znalez¢ czas na regularne treningi, do ktérych przywykli w ciagu
roku. Tu z pomoca przychodzi karta sportowa FitProfit czy FitSport, ktéra obejmuje dostep do obiektéw sportowych nie
tylko w Twoim miescie, ale i w wielu miejscowosciach turystycznych — wystarczy, ze sprawdzicie region, do ktérego
jedziecie w naszym przewodniku wakacyjnym lub na https://www.vanitystyle.pl/obiekty. To doskonate rozwigzanie,
jesli chcesz skorzystac z sitowni, basenu czy zajec fitness nawet na wakacjach. Sprawdzenie dostepnych miejsc jeszcze

przed wyjazdem moze utatwi¢ Ci organizacje czasu i sprawi¢, ze aktywnos$¢ stanie sie naturalng czescig Twojego urlopu.

\' Jak utrzymac aktywnosc fizyczng podczas wakacji?



Przyktadowo, jesli wybierasz sie nad morze, sprawdz, gdzie znajdujg sie sitownie, $cianki wspinaczkowe lub baseny
objete karta. Jesli planujesz zwiedzanie duzego miasta, mozesz poszukac klubdw fitness w poblizu hotelu i zarezerwowac

zajecia, ktore Cie zainteresuja.

Aby jeszcze tatwiej zobrazowad, jak naturalnie wtaczy¢ ruch w wakacyjny plan dnia, oto podpowiedz, jak mozna utozy¢

sobie aktywny dzien:

800 Poranny rozruch
Krétka sesja jogi na plazy, poranny spacer po okolicy

lub lekki stretching na tarasie.

1000 Zwiedzanie na wtasnych nogach
Zamiast korzystac z transportu publicznego, wybierz

piesze zwiedzanie zabytkdw i lokalnych atrakgiji.

1300 Aktywny relaks

Po lunchu czas na basen, plazowg siatkdwke

lub wypozyczenie kajaka.

1 6.00 Rowerowa wycieczka
Wypozyczenie roweru to $wietny sposob na eksploracje

nowych miejsc i aktywne spedzanie czasu.

1900 Wieczorna rekreacja
Po catym dniu warto postawic na spokojniejszg aktywno$¢ —

spacer po promenadzie, joga lub lekki stretching przed snem.

\' Jak utrzymac aktywnosc fizyczng podczas wakacji? n



RUCH TO INWESTYCJA W ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE

Nie mozna zapominac o tym, ze ruch to nie tylko forma
dbania o ciato, ale réwniez o samopoczucie. Wiele oséb
zauwaza, ze nawet niewielka dawka aktywnosci fizycznej
poprawia ich nastroj, redukuje stres i sprawia, ze czujg
sie bardziej wypoczeci. Wtaczajgc do wakacyjnego planu
spacery, ptywanie, rower czy inne formy ruchu, nie tylko
dbasz o zdrowie, ale takze czerpiesz jeszcze wiecej

radosci z czasu spedzonego na urlopie.

\' Jak utrzymac aktywnosc fizyczng podczas wakacji?

Niezaleznie od tego, gdzie sie wybierasz i jaki rodzaj
wypoczynku preferujesz, warto pamietac, ze aktywnosc
fizyczna nie musi by¢ obowigzkiem - moze byc¢
przyjemnym urozmaiceniem kazdego dnia. Wystarczy
odrobina  kreatywnoséci i otwartosci na nowe
doswiadczenia, by w petni korzysta¢ z mozliwosci, jakie
daje wakacyjny czas. W koncu najlepsza forma ruchu to
ta, ktora sprawia Ci rados¢ i ktérg chetnie kontynuujesz

takze po powrocie do codziennosci!
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TI ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? -
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCIE | SAMOPOCZUCIE?

A
\

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit Sp rt
Karta FitProfit — Karta FitSport
Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektdw jednego dnia ® 8 wejsc¢ do obiektéw w miesigcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatéw na rozne produkty i ustugi e Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
" CZY KARTA W APLIKACJI
eo - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

