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Czy wiesz, ze Twoja karta sportowa to wakacyjna przepustka do najlepszych ptywalni,
term, aquaparkow, parkow linowych czy sitlowni na terenie calej Polski? Nie zostawiaj

w domu paszportu do zdrowia i witalnosci. Sprawdz, dlaczego warto mieé karte FitProfit
i FitSport zawsze pod reka — takze podczas urlopu!

WAKACYINE LENISTWO Z ODROBINA RUCHU

Wakacje to doskonaty czas, aby odpoczaé, i to w wielu wymiarach. Wedtug Saundry Dalton-Smith — lekarza medycyny wewnetrznej,
autorki ,,Sacred Rest” — mozemy skorzysta¢ z 7 rodzajéw odpoczynku: psychicznego, sensorycznego, twérczego, emocjonalnego,
towarzyskiego, duchowego oraz fizycznego (pasywnego i aktywnego).

Jak zadbac o siebie i swoje ciato w tych dwoch aspektach — aktywnie i pasywnie? Wysypiaj sie, relaksuj na kanapie czy w hamaku, ale dla
réwnowagi rozciagaj tez ciato, pozwol sobie na odprezajaca wizyte na basenie czy lekko pobudzajacy trening na sitowni. £acz relaks
z ulubionym sportem i sprawdz, jak przetozy sie to na Twoje zdrowie.

JOGA W KOLOBRZEGU, A MOZE SPINNING W KARPACZU?

Planujesz wyjazd? Nie rezygnuj z formy! Zabierz ze sobg karte
sportowg, ktora bedzie przepustkag do najciekawszych
aktywnosci w catej Polsce. FitProfit i FitSport to sitownie,
kluby fitness, korty tenisowe, baseny, ale tez parki linowe,
sauny, groty solne czy jacuzzi, z ktorych oferty mozesz
korzystaé¢ podczas letniego urlopu. Wiele opcji pozwoli Ci
urozmaici¢ kazdy wyjazd.

PASZPORT DO FORMY ZYCIA

Petne stonca wakacje moga by¢ idealnym czasem na budowe
masy miesniowej oraz aktywna redukcje tkanki ttuszczowej,
czyli wypracowanie formy na lata. Dlaczego warto to robic?
Przede wszystkim dla zdrowia.

Z najnowszych danych wynika, ze poziom aktywnosci fizycznej
w Polsce nie jest spektakularny, mimo ze znamy i potrafimy

wymieni¢ liczne zalety uprawiania sportu. Zaledwie 34%
badanych Polakéw w wieku 15-69 lat spetnia normy WHO
dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym®,

* https://www.gov.pl/attachment/16f56202-0c32-4963-a147-b734d1bc625f
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WAKACJE — IDEALNY CZAS NA COS NOWEGO!

Lato pobudza kreatywnos$¢. To idealny moment na wyprébowanie nowych smakdw, zwiedzenie nowych miejsc, ale i poznanie nowych
sportow.

Pierwsze wyjscie na trampoliny, a moze aktywny trening na sciance wspinaczkowej? Oferta VanityStyle dopasuje sie do Twoich
potrzeb. Wybieraj sposrdd wielu aktywnosci i dyscyplin, ktorych nie mozna wykonaé w domu. Jesli Twoje rytuaty zwigzane z éwiczeniem
i kultywowaniem zdrowego stylu zycia wigza sie z aktywnoscia w terenie (sitownia, klub fitness, basen), réznorodnosé oferty VanityStyle

na pewno Cie zaskoczy.

ZWIEDZANIE | AKTYWNOSC

Trening w nowych miejscach to inspiracja i $wieza dawka motywacji. Wyjezdzasz nad morze? Wple¢ w swdj wyjazd regularne wizyty
na lokalnej sitowni. Poznaj nowe sprzety, spotkaj nowych ludzi i podkre¢ swdj plan treningowy.

Planujesz odpoczynek w gorach? Sprawdz, gdzie w okolicy mozesz rozciggnac sie na jodze, budowaé site mieséni na pilatesie czy
relaksowaé podczas aqua aerobiku. Gdziekolwiek bedziesz, zwiedzaj nowe miejsca i poznawaj ciekawe aktywnosci, ktore beda
poczatkiem jeszcze lepszej formy.
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PRZYGOTOWANIE NA JESIEN

Zaraz po urlopie mozemy by¢ narazeni nie tylko na obnizenie nastroju (stres powakacyjny to jeden z czynnikéw doprowadzajacych do
takiego stanu rzeczy), ale réwniez inne jesienne dolegliwosci. W korficu sezon grypowy trwa zazwyczaj wtasnie od pazdziernika do
kwietnia, ze szczytem zachorowan w zimowych miesigcach2

Regularne uprawianie sportu, takze podczas wyjazdu
wakacyjnego, moze poméc w budowaniu lepszej odpornosci
organizmu. Oczywiscie oprocz tego wazne sg takze inne
aspekty zdrowego trybu zycia: sen, zbilansowana dieta, realne
zmniejszenie stresu, nawadnianie organizmu. Te dziatania warto
podejmowac przez caty rok, nie tylko po urlopie czy w okresie
wzmozonej zachorowalnosci na grype.

REMEDIUM NA ZtA POGODE

Trudno dyskutowaé z faktami. Polska znajduje sie w strefie
klimatu umiarkowanego cieptego przejsciowego. W porze letniej
nastepuje tu przewaga opaddw przy Sredniej temperaturze
oscylujgcej powyzej 15 st. C . To sprawia, ze nierzadko
wakacyjny pobyt nad morzem, w gérach czy na Mazurach moze
obfitowac w niepogode.

Cwiczenia pod dachem to remedium na zta pogode na
urlopie. Karty sportowe, ktore dajg dostep do catego spektrum
aktywnosci, mogg okaza¢ sie wybawieniem podczas
niesprzyjajacej aury za oknem.

DETOKS 0D EKRANOW | PRAWDZIWY ODPOCZYNEK

Odsetek mtodych zytkownikéw internetu
0 bedacych w grupie wysokiego
/0 ryzyka e-uzaleznienia

Cyfrowy detoks to trend, ktory warto zastosowaé na swoim urlopie. Juz dzi$ wedtug dostepnych danych okoto 30% mtodych
uzytkownikow internetu znajduje sie w grupie wysokiego ryzyka rozwoju e-uzaleznienia, za$ 7-10K% juz wykazuje jego objawy*. Moze to
powodowaé szereg problemow jak zaburzenia nastroju, pogorszenie jakosci snu, impulsywno$c, stabg samoregulacje czy nawet
osamotnienie. Problem — z catym szeregiem konsekwencji — coraz czesciej dotyka takze dorostych.

2 https://www.gov.pl/web/psse-mysliborz/sezon-grypy
3 https://www.focus.pl/artykul/w-jakiej-strefie-klimatycznej-lezy-polska
* https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2024/01/FBS_Naduzywanie-mediow-elektronicznych-przez-dzieci-i-mlodziz-.pdf
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Higiena cyfrowa podczas urlopu powinna byé¢ tak samo wazna, jak dbanie o ochrone przeciwstoneczna. W ograniczaniu do
minimum korzystania z mediow spotecznos$ciowych moze pomdc m.in. sport, ktéry doskonale zajmuje czas, odpreza i daje satysfakcje,

zwiekszajgc m.in. poziom dopaminy w organizmie (ten sam, ktory wzrasta, gdy wpatrujemy sie w ekrany smartfonow!).

Skorzystaj ze swojego aktywnego biletu na wakacje — zabierz na urlop karte sportowg i ciesz sie praktycznie nieograniczonymi
mozliwoséciami na ciekawe, satysfakcjonujace i przyjemne spedzanie wolnego czasu podczas urlopu.

Prowadzisz firme i szukasz niebanalnych benefitéow dla swoich pracownikdéw? Zapros ich do aktywnosci sportowej — takze podczas

urlopu.

woenvanitystyle.pl infolinia: 22 371 50 72

FitProfit Fit Sp rf

infolinia: 22 371 50 72

POROZMAWIAJMY 0 KARTACH FITPROFIT | FITSPORT
DLA TWOJEJ FIRMY!
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\Y VANITYSTYLE

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 osob,
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

