CWICZ NAWET NA WAKACJACH!
SPOSOBY NA RUCH PODCZAS URLOPU
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Wakacje to ten moment w roku, kiedy wszystko troche zwalnia. Budzik przestaje mie¢ znaczenie, kawa smakuje

lepiej, a plan dnia nagle robi si¢ zaskakujaco elastyczny. I wtasnie wtedy pojawia sie pytanie, ktére co roku wraca

jak bumerang: ruszaé sie czy odpusci¢?

Bo z jednej strony to przeciez czas odpoczynku. Z drugiej, Dobra wiadomos¢ jest taka, ze na wakacjach naprawde
po kilku dniach totalnego ,,nicnierobienia” ciato zaczyna nie trzeba wybiera¢ miedzy relaksem a aktywnoscig. Da
sie dopominac¢ o chocby odrobine ruchu. Plecy po sie mie¢ jedno i drugie. I wcale nie chodzi o ambitne
podrozy, ciezko$¢ w nogach, brak energii mimo wolnego treningi o $wicie czy odhaczanie kolejnych kilometrow.
czasu. Brzmi znajomo? Raczej o to, zeby ruch stat sie naturalng czescig dnia.

Troche jak poranna kawa albo wieczorny spacer.

DLACZEGO W OGOLE WARTO BYC AKTYWNYM NA WAKACJACH?

Paradoksalnie to wtasnie podczas urlopu nasze ciato najbardziej korzysta na aktywnosci. Mniej stresu, wiecej snu,

wiecej czasu to idealne warunki, zeby:

rozruszac sie bez napiecia poprawi¢ samopoczucie zadbad o kregostup po wréci¢ z wakacji
i presji (endorfiny dziatajg lepiej miesigcach pracy przy naprawde wypoczetym,
niz kolejna kawa) biurku a nie ,,rozbitym”

Nie chodzi o to, zeby ,,nie wypasc z formy”, a tylko o to, zeby poczu¢ sie lepiej. Najwiekszym btedem jest myslenie, ze

trzeba robi¢ ,,petnoprawny trening”, gdy tymczasem wakacyjna aktywnos$¢ to raczej zbiér matych decyzji w ciggu dnia.
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Zamiast bra¢ takséwke lub jecha¢ komunikacjg miejska, wybierz spacer. Zamiast windy, schody. Zamiast kolejnego
odcinka serialu, trzydziesci minut ruchu. To wystarczy, zeby zrobi¢ réznice. Nie ma znaczenia, czy jestes$ nad

morzem, w gérach czy w miescie. Opcji jest naprawde sporo, zwtaszcza z kartami FitProfit i FitSport.
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sprawdz w naszym przewodniku, jakie rekomendowane obiekty masz w okolicy!
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https://przewodniksportowy.vanitystyle.pl
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Jesli masz dostep do obiektow sportowych, mozesz spontanicznie wskoczyc¢ na zajecia albo trening bez planowania i

zobowigzan. To szczegdlnie wygodne podczas wyjazddw, kiedy chcesz mie¢ wybor, ale niekoniecznie chcesz wszystko

organizowac z wyprzedzeniem. Szeroka baze miejsc i aktywnosci mozesz sprawdzi¢ tutaj: www.vanitystyle.pl/obiekty

C0, JESLI NIE MASZ MOTYWAC)I?

To tez jest normalne. W koncu jeste$ na urlopie. Dlatego zamiast zmuszac sie do ¢wiczen wybierz aktywnos$¢, ktéra
sprawia przyjemnosc¢ (a nie tylko ,,powinna”)

wyprébowuj nowe

a , obiekty sportowe,
postaw na krotkie potacz ruch z czyms

@ formy (nawet 15 przyjemnym (widoki,
minut ma sens) muzyka, towarzystwo)

nowe dyscypliny
(by ciagle zaskakiwaé

siebie i nie wpada¢
w rutyne)

Najczesciej najtrudniej jest zaczaé. Potem idzie juz samo.
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www.vanitystyle.pl/obiekty

MALY RUCH, DUZA ROZNICA

Jest co$ uwalniajacego w tym, ze na wakacjach nie
trzeba niczego udowadniaé. Mozesz odpuscié. Mozesz tez
sprébowac czegos nowego. Mozesz ruszac sie mniej niz
zwykle albo wiecej, jesli akurat masz na to ochote.
Mozesz zosta¢ w domu lub pokoju hotelowym po
opalaniu sie i wykonac¢ trening video z aplikacja

VanityStyle Next zamiast i$¢ na sitownie.

I moze wtasnie o to w tym wszystkim chodzi. Nie o plan,
nie o wynik, nie o spalanie kalorii. Tylko o moment, w
ktérym tapiesz sie na tym, ze dobrze Ci w ciele. Ze masz
energie, ze lepiej $pisz, ze chce Ci sie wiecej. Czasem
bowiem wystarczy jeden spacer wiecej dziennie, jedno
wejscie do wody, jedna spontaniczna decyzja, zeby
zamiast leze¢, jednak sie ruszy¢. Niby niewiele, a jednak

robi réznice.

A potem wracasz z urlopu i okazuje sie, ze nie tylko odpoczates, ale tez ztapate$ troche lepszy kontakt ze soba.

I to jest ten efekt, ktérego nie da sie zaplanowaé, ale zdecydowanie warto go sobie daé.

ESG na co dzien.
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\Y VANITYSTYLE WYBIERZESZ SIE Z NAMI NA TRENING?

Wykorzystaj swdj czas wolny na produkcje endorfin — i éwicz tak, jak lubisz! Pozwél, ze
przel

y Cie do podniesienia sztangi (lub péjscia na joge - sitka nie na ,,site”)
w sposéb, ktéry trafi réowniez do umystéw $cistych!

GLOWA

60+ Sporty zespotowe (np. gra w pitke nozna z kolegami)
znaczaco poprawiajg kondycje mentalng i zmniejszaja
poziom odczuwany stres!

Nawet 60% wszystkich Juz 25 minut ruchu dziennie Regularna aktywno$¢ fizyczna sprawia, ze umyst
traconych dni roboczych obniza stres, zwigksza poziom dtuzej pozostaje sprawny — moze by¢ ,mtodszy” od
ma zwigzek ze stresem. energii i motywuje! moézgu osoby niec¢wiczacej nawet o 10 lat
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Wystarczy jedynie pot godziny 79% pracownikéw na etacie czuje sie 150 minut ruchu tygodniowo
¢wiczen 1-2 dni w tygodniu, by czué szczesliwszymi, jesli regularnie éwiczy — obniza ryzyko rozwiniecia sie
sig 0 30% szczes$liwszym od kreatywno$¢ tez wzrasta! I produktywnos$¢ depresji 0 30%
kanapowcow! — dwukrotnie!
Sport ogranicza ryzyko Aktywnos¢ sportowa Regularnie éwiczac, Sport pozwala tez na
schorzen uktadu zwieksza gestos¢ kosci, co zmniejsza sie ryzyko zwiekszenie oraz utrzymanie
sercowo-naczyniowego w konsekwencji zmniejsza otytoéci oraz wspiera sity i masy mig$niowej,
ryzyko osteoporozy w profilaktyke cukrzycy a takze poprawia koordynacje
pozniejszych latach zycia! typu 2! ruchowa, co oznacza mniej
wypadkoéw (réwniez przy pracy)
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FitProfit FitSport ]

Fit S rt
® Twoja karta sportowa, Twoj wybor: nielimitowana - ® 8 wizyt w klubach sportowych w danym miesigcu
liczba wejé¢ do réznych obiektéw jednego dnia badz e
wersja limitowana, z ktéra oszczedzasz pienigdze! ® Tysigce obiektéw sportowych w catej Polsce
® Tysigce obiektdw sportowych w catej Polsce o Dziesiatki dyscyplin sportowych
e Dziesiatki dyscyplin sportowych
® Mozliwo$¢ wykupienia karty sportowej dla bliskich osdb

e Brak doptat do aktywnosci na karcie yKup VP !

® Mozliwos¢ wykupienia karty sportowej dla bliskich oséb e Platforma online w cenie karty sportowej

e Platforma online w cenie karty sportowej

Ponad 1200 réznorodnych rabatéw, np. kregle, bilard, parki linowe, diety
pudetkowe, masaze, spa, fizjoterapia

Aplikacja mobilna VanityStyle

Karty

- -

Karty {

Fitbrofit Procownik

Juz dzi$ pobierz darmowa aplikacje mobilng VanityStyle i rejestruj wizyty
w obiektach sportowych za pomoca smartfona!

/.  Pobierzw & POBIERZ Z ) ODKRYWAJ W
@& App Store }’ Google Play | "= AppGallery
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FitSport Pracownik
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