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Rola benefitow sportowych
jesienia




Gdy jest piekna i zlota — korzystamy z jej urokéw. Gdy przynosi stote i chandre — zaszywamy
sie w domu. Czy mozna poradzié¢ sobie z tym ,trudnym” sezonem w inny sposob i korzystaé
z niego nawet mimo niepogody? Tak, a remedium to ruch.

JESIEN - DEPRESJA MUROWANA?

Jesienne dni sprawiaja, ze odczuwasz wiekszy smutek, przygnebienie, a przy tym miewasz wahania nastrojow? Badacze potwierdzaja,
ze moze to by¢ choroba afektywna sezonowa (Seasonal Affective Disorder, czyli SAD). Pojawiajace sie jesienig zaburzenie nastroju
wptywa na wiele aspektow zycia: uczucia, mysli i zachowania. Jak sie domyslasz, nie jest to wptyw pozytywny.

W wielu przypadkach SAD rozpoczyna sie wraz z pozegnaniem lata, spadkiem temperatur i przejSciem w sezon jesienny, a pdzniej
zimowy. Gorsze samopoczucie moze trwac nawet do wczesnej wiosny.

Jesli poddasz sie temu cyklowi - skreslisz niemal pét roku w swoim kalendarzu! Klimatu nie zmienisz, ale mozesz popracowac nad

swoimi nawykami.

ODPOWIEDZ NA OBNIZENIE NASTROJU? AKTYWNOSC

,Depresja? Wybiegaj to, a przejdzie” — to fatalna porada dla kogo$, kto boryka sie z tak wielowymiarowym problemem jak zaburzenie
depresyjne. Nie mozna jednak negowaé innego faktu: éwiczenia pomagaja realnie tagodzi¢ objawy depresji i lekuz Aktywno$é
zmienia biochemie w organizmie. Pojawiajg sie sprzymierzency dobrego nastroju — endorfiny. Sport pomaga tez oczysci¢ gtowe —
odrywasz sie od zmartwien i przerywasz cykl negatywnych mysli.

1 https://www.nimh.nih.gov/health/publications/seasonal-affective-disorder
2 https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in-depth/depression-and-exercise/art-20046495
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Czy wiesz, ze:

Badacze dowiedli, ze juz

7TYS. KROKOW DZIENNIE

przektada sie na lepsze zdrowie psychiczne... _ P -~ -

Badanie z 2023 r. poroéwnujace
skutecznos$é programu terapii biegowej
z lekami przeciwdepresyjnymi wykazato

podobng skutecznos$¢ obu podej$é

w leczeniu objawdéw depresji®.

...a kazde
dodatkowych

1000

/“';‘
4
\J
N3
AN SN AN S S A

Joga moze wptywac na nastrdj poprzez
podniesienie poziomu substancji
chemicznej mdzgu zwanej kwasem
gamma-aminomastowym (GABA), ktéra
jest zwigzana z lepszym nastrojem

i zmniejszonym lekiems®.

...zmniejsza ryzyko
depresji o

W badaniu australijskich naukowcow

taniec znalazt sie na szczycie wykresow
danych pod wzgledem najwiekszych
redukcji objawow depres;ji (przed
chodzeniem, bieganiem, joga

i ¢wiczeniami aerobowymi)e.

Wazne: przedstawione dane nie oznaczaja, ze aktywnos¢ fizyczna powinna
zastepowac leczenie farmakologiczne czy psychoterapie

Depresja to ztozone zaburzenie o wieloczynnikowym podtozu — w wielu przypadkach niezbedna jest profesjonalna pomoc
lekarska, odpowiednie leki oraz wsparcie terapeutyczne.

Cwiczenia fizyczne moga by¢ cennym elementem wspomagajacym proces leczenia, ale nie powinny by¢ jedyng forma
interwencji, zwtaszcza w umiarkowanej lub ciezkiej depresji.

3 https://edition.cnn.com/2024/12/17/health/depression-steps-wellness

4 https://www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/how-running-and-resistance-training-can-help-depre
5 https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/yoga-for-better-mental-health
¢ https://www.independent.co.uk/life-style/dance-best-exercise-depression-b2501113.html
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KARTA SPORTOWA - JESIENNA PRZEPUSTKA DO ZDROWIA

Skoro znasz juz twarde dowody na to, ze sport moze poprawic¢
nastroj, sprobuj wiaczy¢ go do swojej jesiennej rutyny. Jak to
zrobi¢? Najlepiej w zgodzie ze swoimi preferencjami, a pomoze
Ci w tym Twoja karta sportowa.

FitSport czy FitProfit oferuja dziesigtki réznych dyscyplin
sportowych pod dachem. Aerobik, sitownia, taniec, joga, sztuki
walki, a moze relaks w grocie solnej? Wystarczy wybrac
ulubione aktywnosci i nie martwi¢ sie pogoda. W koncu
w Twoim klubie sportowym bedzie zawsze idealna aura do
éwiczef :).

Karty sportowe to wygodne treningi, kiedy tylko chcesz.
Marzysz o aktywnym listopadowym rozpoczeciu dnia? Postaw
na zajecia poranne i zrob matg rozgrzewke tuz przed pracg (to
lepsze niz kawa!). Nie chcesz przeleze¢ catego popotudnia na
kanapie? Wybierz sie na grupowe zajecia w swoim ulubionym
klubie sportowym. Chcesz zrelaksowa¢ sie w deszczowy
weekend? OdwiedZ basen, jacuzzi lub grote solng i rozgrzej
swoje ciato.
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www.vanitystyle.pl infolinia: 22 371 50 72

Dla wszystkich, ktérzy dbajg holistycznie o ciato i umyst

przygotowali$my co$ jeszcze. Strefa VanityStyle to dostep do
aktywnosci i mozliwoéé zadbania kondycje fizyczna
i psychiczng online. Tutaj znajdziesz setki filmdéw
treningowych, motywujace wyzwania, Akademie Samorozwoju,
a takze edukacje zywieniowa. Platforma jest bezptatna dla
posiadaczy kart FitProfit i FitSport.



GWICZENIA W POCHMURNE DNI? 9 KROKOW DO ZDROWIA

Jesien przynosi Ci spadki nastroju? W takim razie wykorzystaj swéj wolny czas na produkcje endorfin, rozwijaj pasje i

czerp rado$c¢ z zycia w aktywnym stylu. Oto kilka jesiennych propozycji VanityStyle:

Zamiast pochmurnego nastroju wybierz gorace zrédta Odprez sie na jodze lub pilatesie
Jesienig organizm teskni za cieptem i relaksem W sezonie melancholii postaw na spokojne
— odwiedz lokalny basen, saune lub termy aktywnosci, ktére wyciszajg uktad nerwowy. Joga
z karta sportowa. Ciepta woda, ruch i endorfiny czy pilates w cieptej sali pomagajg ztapac
zredukujg napiecie i poprawig nastroj. . rownowage psychiczng i rozciggna¢ napiete ciato.
1
Wprowadz rytuat aktywnego jesiennego wieczoru Sprobuj czegos nowego
Zamiast scrollowac telefon, wykorzystaj karte Nowe bodzce to lekarstwo na monotonie jesieni.
do wieczornego treningu: fitness, stretching, Park trampolin, $cianka wspinaczkowa, squash
taniec lub zumba - kazda forma ruchu czy zajecia z boksu — Twoja karta to dostep do
zwieksza poziom serotoniny i reguluje sen. n setek miejsc, ktdre pobudzg motywacje. n
Zafunduj sobie minispa - sauna, grota solna, jacuzzi Umow sie na wspdlny trening z kims znajomym
Zimno za oknem? Wybierz relaksujaca sesje Jesienig tatwiej zaczaé sie izolowaé. Umodw sie
w cieptym wnetrzu. Karta sportowa daje Ci z przyjacielem lub kolezankg na wspdlne zajecia
dostep do wielu takich miejsc — to potgczenie — sport poprawia nie tylko kondycje, ale i
przyjemnosci z regeneracja. ﬂ samopoczucie spoteczne. ﬂ
Walcz z brakiem swiatta porannego - ruszaj sie rano Ustal cel na jesien (np. 10 wyj$é w miesiacu)
Krotki trening z rana (np. aqua aerobik, Motywacja ro$nie, gdy mamy konkretny plan.
spinning, szybki marsz) aktywuje ciato Ustal realny cel aktywnosci z karta i zaznaczaj
i psychike, niwelujac skutki braku $wiatta w kalendarzu kazde wyjscie — to daje satysfakcje

dziennego. Dodatkowo poprawia rytm dobowy. . i buduje zdrowe nawyki.
7
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Ruch nie jest fanaberia. To doskonale wsparcie zdrowia fizycznego i psychicznego.
Aktywnos¢ fizyczna wspomaga leczenie depresji sezonowej i poprawia odpornosé, stad

jesien to idealny moment, by dzialaé profilaktycznie.

Twoja karta to dostep do takiej profilaktyki — codziennie.

Chcesz poznaé szczegéty programéw sportowych VanityStyle?

Napisz lub zadzwon!

www.vanitystyle pl infolinia; 22 371 50 72

FitProfit Fit So rt

wiwwanitystyle. pl infolinia: 22 371 50 72
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https://www.vanitystyle.pl/

\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 EMOCJE | 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

