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NA URLOPIE
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Wakacje maja swoja wtasna logike. $niadanie potrafi trwa¢ dwie godziny, deser nagle staje sie obowiazkowym
elementem dnia, a kolacja ,,tylko co$ lekkiego” konczy si¢ makaronem, winem i spontanicznym ,,a moze jeszcze

po jednym?”. Ciastku, oczywiscie ;). I bardzo dobrze.

Mimo to dla wielu oséb urlop wciaz bywa napietym polem negocjacji miedzy odpoczynkiem a kontrola. Z jednej strony
chcemy odpuscic i cieszy¢ sie chwilg, z drugiej pojawia sie znajoma mysl z tytu gtowy, by tylko nie przesadzi¢. Potem
dochodzi klasyczne wakacyjne wahadto. Najpierw restrykcja, pdzniej wyrzuty sumienia, a na koricu obietnica, ze ,,po

powrocie sie ogarne”.

TYLKO CZY NAPRAWDE
TRZEBA AZ TAK SIE PILNOWAG?

I moze wazniejsze pytanie: czy kilka dni albo nawet dwa tygodnie wakacyjnego jedzenia rzeczywiscie sg w stanie

»Zepsucé” wszystko, co budowali$my wczesniej?

WAKACGJE NIE SA TESTEM SILNEJ WOLI

Problem z mysleniem o diecie na urlopie polega na tym, Zze bardzo czesto traktujemy jedzenie jak egzamin.

Sg produkty ,,dobre” i ,zte”, zdrowe wybory i te, za ktore trzeba bedzie pozniej ,,zaptaci¢” dodatkowymi treningami.

Jak nie zepsuc diety na urlopie.
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A przeciez wakacje z definicji majg by¢ momentem Dlatego coraz czesciej mowi sie nie o trzymaniu diety per

oddechu. Nie tylko od pracy, ale takze psychicznego, od se, ale o jedzeniu intuicyjnym. Czyli takim, ktére opiera
restrykcji. Jesli przez caty rok prébujemy utrzymac sie bardziej na kontakcie ze sobg niz na sztywnych
balans, kilka lodow nad morzem czy pdzna pizza we zasadach.

Wtoszech naprawde nie przekreslaja zdrowych nawykdw.
Co wiecej, obsesyjne kontrolowanie jedzenia potrafi
zmeczy¢ bardziej niz sam nadmiar wakacyjnych
przysmakow. Trzeba zadac sobie pytanie, czy wazniejsze
sg dla nas petne stonca i radosci wspomnienia czy
liczenie wszystkiego, co zjedli$my i robienie sobie

wyrzutdw?

JEDZENIE INTUICYJNE BRZMI MODNIE, ALE W PRAKTYCE JEST BARDZO0
PROSTE

To nie jest filozofia oparta na liczeniu kalorii, wazeniu positkdw i analizowaniu kazdego sktadnika. Wrecz przeciwnie,

chodzi tu raczej o kilka prostych rzeczy:

zauwazanie gtodu i sytosci

jedzenie tego, na co naprawde mamy ochote, ale z brak karania sie za zjedzenie wiekszej ilosci kalorii niz
poszanowaniem momentu najedzenia i umiaru w zazwyczaj
jedzeniu

Jak nie zepsuc diety na urlopie. 03



W praktyce wyglada to duzo mniej spektakularnie niz
internetowe ,,healthy morning routines”. Czasem oznacza
po prostu, ze zamiast je$¢ wszystko ,,na zapas”, bo
przeciez wakacje sg raz w roku, zaczynamy naprawde
smakowac to, co mamy na talerzu i nagle okazuje sie, ze
jeden dobry deser daje wiekszg satysfakcje niz piec¢

zjedzonych w pospiechu i z poczuciem winy.

Co wiecej, trudno wyobrazié sobie podroze bez smakow.
Lokalne $niadania, spontaniczne knajpki, lody jedzone
podczas spaceru, $wieze owoce kupowane rano na targu.
To wszystko buduje wspomnienia réwnie mocno jak
zdjecia, dlatego odbieranie sobie tej przyjemnosci w imie
idealnej diety czesto konczy sie frustracjg. Zwtaszcza ze
organizm naprawde nie dziata w systemie, gdzie jeden
burger rowna sie zyciowej porazce. Znacznie wieksze
znaczenie maja codzienne nawyki niz pojedyncze positki.
Jesli na co dzien jesz w miare regularnie, ruszasz sie

i dbasz o siebie, urlop nie wymazuje tych dziatan

magiczng gumka.

Co ciekawe, bardzo czesto to wtasnie nadmierna kontrola prowadzi do przesady. Kiedy przez kilka dni prébujemy by¢

»idealni”, organizm i gtowa w koncu sie buntuja. I wtedy zamiast spokojnie cieszy¢ sie jedzeniem, pojawia sie klasyczne

»a, trudno, juz i tak wszystko zepsute”.

RUCH ZAMIAST WYRZUTOW SUMIENIA

Wakacje majg jeszcze jedng przewage nad codziennoécia.
Naturalnie jest w nich wiecej ruchu. Spacerujemy,
zwiedzamy, ptywamy, chodzimy po gérach, jezdzimy na
rowerze, robimy krotki trening na plazy z aplikacja
VanityStyle Next albo po prostu spedzamy mniej czasu przy
biurku.

Jak nie zepsuc¢ diety na urlopie.
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I to wtasnie jest zdrowe podejscie do rownowagi. Nie ,odrabianie” jedzenia treningiem, ale traktowanie ruchu
jako czesci dobrego samopoczucia, bez presji spalania kalorii. Czasem najlepsza rzecza, jaka mozna zrobi¢ dla siebie
na urlopie, jest wtasnie odzyskanie troche normalniejszej relacji z jedzeniem i ciatem, czyli takiej, w ktorej aktywnos$¢
daje energie, a jedzenie przyjemnosé, zamiast ciggtego poczucia kontroli. Paradoksalnie wiele oséb wraca z wakacji nie
tyle zmeczonych jedzeniem, co wyrzutami sumienia. Pojawia sie potrzeba ,,naprawiania” urlopu restrykcyjng dieta,
detoksem albo intensywnymi treningami, a przeciez kilka bardziej swobodnych dni naprawde nie wymaga kary.
Znacznie lepiej dziata spokojny powrdt do codziennych nawykéw, bez dramatycznych postanowien i bez mysélenia, ze
trzeba zaczynac od zera. Bo jesli zdrowy styl zycia ma by¢ czym$ trwatym, musi mie¢ w sobie miejsce takze na wakacje,

spontanicznos¢ i zwykta przyjemnosé.

PODSUMOWUJAC...

...jest co$ bardzo uwalniajacego w momencie, kiedy
przestajesz traktowac jedzenie jak projekt do
kontrolowania. Kiedy zamiast analizowa¢ kazdy positek,
zaczynasz po prostu by¢ tu i teraz. Zjes¢ dobre $niadanie
bez stresu. P4js¢ na lody bez ttumaczenia sobie, ze ,,jutro
sie to spali”. Zamowi¢ lokalne danie dlatego, ze brzmi

Swietnie, a nie dlatego, ze miesci sie w planie.

I moze wtasnie wtedy najtatwiej zauwazyé, ze
réownowaga wcale nie polega na perfekcji. Raczej na tym,
zeby umiec o siebie dbac bez ciggtego odbierania sobie
przyjemnosci, bo urlop naprawde nie jest od tego, zeby
wracac z niego z idealnie ,,utrzymang dietg”. Lepiej
wréci¢ z dobrymi wspomnieniami, spokojniejszg gtowa

i poczuciem, ze odpoczynek byt prawdziwy.

Jak nie zepsuc diety na urlopie.




\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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