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SWIETA BEZ WYRZUTOW SUMIENIA.

JAK GIESZYC SIE JEDZENIEM
| ROWNOWAGA?
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Swieta to wyjatkowy czas. Spotkania z rodzing, chwile odpoczynku i st6t peten

smakotykow, ktore kusza zapachem i smakiem. Z jednej strony pragniemy celebrowac te

momenty, z drugiej czesto pojawia sie obawa, ze znéw zjemy za duzo, ze przybedzie nam

kilka kilogramow i ze po wszystkim bedziemy walczy¢ z wyrzutami sumienia. Dobra

wiadomosc¢ jest taka, ze naprawde da sie przezy¢ ten czas przyjemnie i bez stresu, jesli tylko

podejdziemy do niego z odrobing zdrowego rozsadku i damy sobie prawo do réownowagi.

SZTUKA UMIARU

Warto pamietaé, ze $wigteczny stét zawsze obfituje w wiele
potraw, ktére pojawiajg sie tylko raz w roku. Nic nie stoi na
przeszkodzie, by ich sprébowad, ale lepiej siegaé po mniejsze
porcje, zamiast od razu naktadaé petny talerz. Dzieki temu
mozna posmakowaé wszystkiego, a jednoczesnie unikngé
uczucia ciezkoéci i przejedzenia. Bardzo pomocne okazuje sie
tez uwazne jedzenie - delektowanie sie smakiem, odktadanie
sztuécow miedzy kesami i wstuchiwanie sie w sygnaty swojego
ciata. Jesli naprawde mamy ochote na kawatek makowca czy
sernika, warto sobie na niego pozwoli¢, ale jesli czujemy, ze
jestesmy juz syci, lepiej odtozy¢ decyzje na pozniej. To proste
podejécie pozwala unikng¢ poczucia winy i daje wieksza

satysfakcje z samego positku.

\' Swieta bez wyrzutéw sumienia.

Nie trzeba tez obsesyjnie mys$le¢ o ,zdrowych wersjach”
wszystkich potraw. Swieta sg po to, by cieszyé sie tradycyjnymi
smakami. Jesli masz ochote przygotowac lekka satatke czy
upiec ciasto na bazie jogurtu, to $wietnie, ale nie musisz
rezygnowac z klasycznych dan, ktére kojarza sie z rodzinnym
cieptem i wspomnieniami z dziecinstwa. Najwazniejszy jest
balans - odrobina stodkosci czy ttustszego dania nie zniweczy

zdrowych nawykow, jesli na co dzien dbasz o siebie.
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RUCH JAKO NATURALNA PRZECIWWAGA

Réwnowage mozna wspieraé réwniez poprzez ruch. Swieta czesto kojarza sie z wielogodzinnym siedzeniem przy stole, ale nic nie stoi na
przeszkodzie, by doda¢ im nieco aktywnoséci. Wspélny spacer po obiedzie, rodzinne wyjsécie na tyzwy czy choéby zabawa z dzie¢mi na
$wiezym powietrzu to $wietne sposoby na poprawe samopoczucia i lekkie ,, zréwnowazenie” wiekszych porcji jedzenia. Jesli masz karte
FitProfit lub FitSport, mozesz tez zaplanowa¢ wyjscie na basen, tyzwy, krétki trening czy zajecia jogi w wolne dni: ruch nie tylko

wspiera trawienie, ale takze pozwala zachowaé dobre samopoczucie psychiczne.

wnnwvanitystyle.pl infolinia: 22 37150 72

FitProfit Fit So rt

www.vanitystyle.pl infolinia: 22 371 50 72

Nie zapominaj rowniez o tak prostej rzeczy jak picie wody. W $wigtecznym zamieszaniu tatwo o tym zapomnieé, a to wtasnie odpowiednie
nawodnienie sprawia, ze czujemy sie lzej i mamy wiecej energii. Karafka z woda na stole obok kawy i kompotu to niewielka zmiana, a robi

duza réznice.

SWIETA TO CZAS RADOSCI, NIE KONTROLI

Warto tez pamietad, ze Swieta to czas bycia razem, ale rownie

istotne s chwile tylko dla siebie. Kilkanascie minut na spokojng
herbate, lekture ksigzki czy medytacje pozwalajg zachowaé
wewnetrzny spokoj i sprawiaja, ze intensywne spotkania
rodzinne stajg sie jeszcze przyjemniejsze. To wtasnie
rownowaga pomiedzy kontaktem z bliskimi a dbaniem o wtasne
potrzeby sprawia, ze po $wietach czujemy sie wypoczeci, a nie

wyczerpani.

\' Swieta bez wyrzutéw sumienia.



KROTKA SCIAGA

@ naktadaj mniejsze porcje i probuj wszystkiego po trochu

® jedz uwaznie, cieszac sie smakiem i stuchajac sygnatow
gtodu i sytosci swojego ciata

E pozwol sobie na tradycyjne potrawy, ale zachowaj umiar

wtacz ruch do $wiatecznych dni: spacery, zabawy
/Q\ z dzieémi, zajecia sportowe, np. wspodlne wyjscie
/ na lodowisko

@ pij duzo wody, by wspierac¢ trawienie

) znajdz chwile tylko dla siebie, aby zachowaé¢ wewnetrzng
<Q> rownowage

Najwazniejsze jest jednak to, by pamietaé, ze kilka dni ucztowania nie ma mocy zniszczyé¢ naszych codziennych staran o zdrowie
i dobra forme. Swieta nie sa po to, by sie ograniczad, ale tez nie warto podchodzi¢ do nich jak do maratonu jedzeniowego. Kluczem jest
elastycznosé i zdrowa perspektywa, gdyz Swieta nie powinny by¢ ani okresem Scistej kontroli, ani catkowitego braku umiaru. To czas
radosci, bliskosci i wdziecznosci, a odpowiednie podejscie do jedzenia i aktywnosci fizycznej pozwoli cieszy¢ sie nim bez wyrzutéw

sumienia.

\' Swieta bez wyrzutéw sumienia. n



WESOLYCH SWIAT!
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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

