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RPM to akronim sformulowania Rapid Planning Method. Metoda szybkiego planowania
bo tak mozna opisac jg po polsku, to kolejne ciekawe podejscie do skupienia sie,
planowania i zarzadzania zadaniami. Pozwala - jak zapewnia jej autor — osiggna¢ wiecej
w krotszym czasie. Co zrobié, aby efektywnie korzystac¢ z metody RPM? Sprawdz!

ORZEZWIAJACE NAPOJE - NAWODNIENIE TO PODSTAWA

Odpowiednie nawodnienie to klucz do dobrego
samopoczucia latem. Najlepszym wyborem bedzie woda
— mozesz wzbogaci¢ jg o Swieze owoce, np. cytryne,
pomarancze czy arbuza, a takze listki miety dla
dodatkowej $wiezoéci. Swietnym pomystem sg rowniez
domowe lemoniady bez cukru oraz schtodzone napary
ziotowe, np. z miety, rumianku czy hibiskusa. Warto takze
siegna¢ po naturalne izotoniki, np. wode kokosowg lub
domowy napdj na bazie wody, miodu i cytryny, ktéry

skutecznie uzupetni elektrolity.

Jesli masz ochote na co$ bardziej kremowego, sprobuj
mrozonych smoothie — wystarczy zmiksowac ulubione
owoce z jogurtem lub mlekiem roslinnym, a nastepnie
zamrozi¢ je w formie kostek lodu lub lodéw na patyku. To
doskonaty sposéb na orzezwienie i porcje witamin

w jednym!
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PRZEKASKI, KTORE POMOGA CI SIE OCHLODZIC

W upalne dni warto wybiera¢ lekkie i orzezwiajace przekaski, ktére dostarcza organizmowi niezbednych sktadnikow

odzywczych, a jednoczes$nie pomoga sie ochtodzié. Najlepsze opcje to:

Owoce o wysokiej zawartosci wody Domowe lody owocowe

np. arbuz, melon, truskawki, ogérek czy winogrona, wystarczy zmiksowaé ulubione owoce z jogurtem
ktore Swietnie gasza pragnienie i dostarczaja cennych naturalnym i zamrozi¢ w foremkach na lody.
mineratow.

Mrozone winogrona i kawatki arbuza Chtodniki warzywne

Zamiast tradycyjnych lodéw, sprébuj zamrozi¢ kawatki np. tradycyjny chtodnik litewski na bazie burakéw
owocow — sa stodkie, orzezwiajace i doskonale gasza i kefiru, gazpacho, czyli hiszpanska zupa z pomidoréw
pragnienie. podawana na zimno, czy tez chtodnik ogdrkowy

z jogurtem i koperkiem.
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LEKKIE POSILK] IDEALNE NA LATO

W upalne dni organizm czesto nie ma ochoty na ciezkie dania, dlatego warto wybiera¢ lekkostrawne positki, ktére
dostarcza energii, ale nie obcigza uktadu trawiennego. Swietnym wyborem beda: satatki petne $éwiezych warzyw (np.
satatka grecka z fetg i oliwkami, satatka z arbuzem i mietg lub satatka z grillowanym kurczakiem i awokado), koktajle
biatkowe z dodatkiem owocéw (sprawdzg sie jako pozywna, ale lekka przekaska, np. koktajl z bananem, truskawkami
i mlekiem kokosowym), tortille z warzywami i lekkimi sosami (np. wrapy z grillowanym kurczakiem, hummusem
i chrupigcymi warzywami), lekki makaron z pesto i pomidorami (szybkie i smaczne danie, ktére nie wymaga dtugiego

gotowania i doskonale smakuje na zimno).

JAK WYKORZYSTAC KARTE SPORTOWA LATEM?

Poza odpowiedniag dietg warto pamieta¢ o aktywnosci
fizycznej — najlepiej w godzinach porannych lub
wieczornych, gdy temperatury sg nizsze. Karta sportowa
FitProfit/FitSport (jesli jeszcze jej nie masz, zgtos sie do
Dziatu HR lub Opiekuna Programu w Twojej firmie ;)!)
pozwala m.in. na dostep do basendw, gdzie mozna nie
tylko ochtodzi¢ sie, ale i zadba¢ o kondycje. Swietnym
pomystem jest tez wybdr klimatyzowanej sitowni lub
zaje¢ fitness w zamknietych pomieszczeniach, co
pozwoli unikng¢ przegrzania. Mozesz takze skorzystac
z sauny, ktora nie tylko relaksuje, ale tez pomaga

regulowac temperature ciata.

Lato nie musi oznaczac rezygnacji z aktywnosci fizycznej
— wrecz przeciwnie, to $wietny czas na wyprobowanie
nowych form ruchu i dbanie o zdrowie w przyjemny
sposob. Odpowiednia dieta, nawodnienie i umiarkowany
wysitek sprawia, ze upaty stang sie znacznie bardziej

znoéne!
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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 obiektdéw 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 rabatow 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

