TTTTTTTTTTTTT



Luty czesto kojarzy sie z Walentynkami. Z serduszkami, kwiatami,
romantycznymi gestami i przypomnieniem, ze warto okazywac
uczucia innym. A jednak to takze dobry moment, by na chwile
zatrzymac sie i zadac sobie jedno, bardzo wazne pytanie: kiedy
ostatnio okazalam lub okazalem troske samemu sobie?

W codziennym biegu latwo zapomnie¢, ze relacja z wlasnym
cialem i umystem jest ta, ktora towarzyszy nam kazdego

dnia. I wlasnie ona najbardziej potrzebuje uwagi.

Rownowaga nie polega bowiem na idealnym podziale czasu ani
na perfekcyjnie zaplanowanym grafiku. To raczej umiejetnos¢ stuchania

siebieireagowania na swoje potrzeby, zanim pojawi sie zmeczenie,

/___/
frustracja czy poczucie przecigzenia. W nattoku obowigzkéw ;——///
zawodowych i prywatnych czesto stawiamy siebie na koncu listy, /—/
bo tatwo przychodzi nam wpadniecie w tryb dziatania. Praca, ///—/

niekonczace sie listy zadan. W tym wszystkim /~/

. . . . 7’ . /
czas dla siebie czesto staje sie czyms, co ,,moze

dom, sprawy do zatatwienia, odpowiedzialnos¢ za innych,

I

poczekac”. Problem w tym, ze taka chwila zwykle
nie przychodzi sama. Im dtuzej czekamy, tym trudniej
ja znalez¢. Trzeba ja Swiadomie zaplanowac, krok po

kroku, nawet jesli na poczatku sa to naprawde mate zmiany.

CZAS DLA SIEBIE TO PODSTAWA, A NIE LUKSUS A

Wiele oséb wcigz ma w gtowie przekonanie, ze dbanie o sie- Self-love zaczyna sie od uwaznosci na wta-
bie wymaga duzych zasobdw. Wolnego wieczoru, idealnych sne potrzeby. Od zauwazenia sygnatow zme-
warunkow, odpowiedniego momentu. Tymczasem self-care czenia, napiecia czy rozdraznienia i potrakto-
w praktyce to raczej sposéb myslenia niz konkretne rytuaty. To wania ich serio. Kiedy ignorujemy je zbyt dtugo,
zgoda na to, by w ciggu dnia zrobi¢ cos wytacznie dla sie- organizm i tak sie o nie upomni, czesto w naj-
bie, bez poczucia winy. Kilka minut ciszy przed rozpoczeciem mniej dogodnym momencie. Dlatego troska

pracy. Krotki spacer w trakcie przerwy. Wytaczenie po- o0 siebie to nie stabos¢, ale dojrzatos¢ i odpowie-

wiadomien na godzine po powrocie do domu. dzialnos¢ za wtasne zdrowie i samopoczucie.

Warto tez przyjrzec sie temu, jak do siebie mowimy. Wewnetrzny dialog ma ogromne znaczenie. Jesli co-
dziennie powtarzamy sobie, ze nie mamy czasu, ze powinnismy robic wiecej, ze odpoczynek trzeba sobie ,,za-

stuzy¢”, trudno o prawdziwg réwnowage. Afirmacje moga byc prostym, ale skutecznym narzedziem zmiany

tej narracji. ,Mam prawo zwolnic¢”. ,,Mdj czas jest wazny”. ,,Dbajac o siebie, dbam tez o innych”. Powtarzane

regularnie, pomagajg budowac zdrowsze podejscie do codziennosci.

\' Rownowaga w praktyce, czyli jak znalez¢ czas na siebie i ruch w nattoku obowigzkdw? a



RUCH JAKO FORMA TROSKI 0 SIEBIE

Aktywnosc fizyczna bardzo naturalnie wpisuje sie w idee self-care. Nie jako obowigzek czy kolejny punkt do odhaczenia, ale
jako sposdb na odzyskanie kontaktu z ciatem i uwolnienie napiecia. Ruch pomaga oczysci¢ gtowe, poprawia nastrdj i daje

poczucie sprawczosci, ktére w zabieganej codziennosci bywa bardzo potrzebne.

Nie trzeba od razu planowac intensywnych treningéw ani radykalnych zmian. Czasem wystarczy zmiana podejscia. Zamiast
myslec o sporcie jak o czyms, co musi by¢ idealnie zaplanowane, warto potraktowac go elastycznie. Jeden dzien to spokojna
joga, inny krotki trening wzmacniajacy, jeszcze inny basen albo szybki spacer. Dzieki karcie sportowe] FitProfit lub FitSport

tatwiej dopasowac aktywnos¢ do aktualnych potrzeb, nastroju i ilosci energii, jaka mamy danego dnia.

Aktywnosc fizyczna moze stac sie tez elementem codziennej rutyny, a nie dodatkiem do niej. Poranny stretching przed
praca. Kilkanascie minut ¢wiczen po powrocie do domu. Zajecia sportowe jako moment przejscia miedzy trybem pracy
a czasem prywatnym. To wtasnie takie drobne, regularne dziatania najczesciej przynosza najlepsze efekty, bo sg mozliwe do

utrzymania na dtuze;.
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Podsumowujac...

...w kontekscie rownowagi wazne jest rowniez to, by nie stawiac sobie nierealistycznych oczekiwan. Nie kazdy
dzien bedzie idealny, nie kazdy plan sie powiedzie. I to jest w porzadku. ROwnowaga nie polega na perfekciji,

ale na elastycznosci i umiejetnosci wracania do siebie, nawet jesli na chwile zboczymy z obranej sciezki.

Luty, choc krotki i czesto jeszcze zimowy, moze by¢ dobrym momentem na takie mate, ale znaczace zmiany. Zamiast
skupia¢ sie wytacznie na relacjach z innymi, warto zacza¢ od tej najwazniejszej, zsamym soba. Od odrobiny
zyczliwosci, ruchu, uwaznosci i zgody na to, ze dbanie o siebie jest aktem mitosci, ktory naprawde sie optaca.

Nie tylko w Walentynki, ale kazdego dnia.

\' Rownowaga w praktyce, czyli jak znalez¢ czas na siebie i ruch w nattoku obowigzkdw? B
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? ,
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCJE | SAMOPOCZUCIE?
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aktywnych fizycznie osob przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

CWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!
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Karta FitProfit i KartaFitSport
Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia ® 8 wejs¢ do obiektéw w miesiagcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektéw w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 roznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatow na rézne produkty i ustugi ® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

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

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKAC)I
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

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