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W ZDROWYM CIELE SZCZESLIWSZY CZLOWIEK

Slowem wstepu...

...W zdrowym ciele zdrowy duch — gtosi popularne przystowie. I nie ma w tym powiedzeniu
cienia przesady! Regularna aktywnos¢ fizyczna, wtasciwa dieta, zdrowy sen oraz unikanie
szkodliwych substancji majg korzystny wptyw nie tylko na ciato, ale réwniez na nastroj,
poziom energii, koncentracje i ogdlne samopoczucie. Osoby, ktére prowadzg aktywny tryb
Zycia, czesto sg szczesliwsze, bardziej zrdwnowazone emocjonalnie, a takze — co ciekawe

— efektywniejsze w sferze zawodowe;j.

Chcesz poprawic jakos$¢ swojego zycia? Przestan szuka¢ wymowek i zmien swoje nawyki!
Postaw na regularng aktywno$c fizyczng i zacznij traktowac ja jako nieodtaczny element

Twojej codziennosci. Pomozemy Ci w tym!

Z niniejszego e-booka dowiesz sie, dlaczego i w jaki sposob aktywnosé fizyczna moze
przetozyc¢ sie na poprawe jakosci Twojego zycia. Zebralismy w nim informacje, ktore
potwierdzajg, ze regularne uprawianie sportu to prosta droga do bycia zdrowszym

i szczesliwszym cztowiekiem!

Zapraszamy do lektury!

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji,

Zespot VanityStyle

Jestesmy tu dla Ciebie!
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STATYSTYCZNY POLAK 0 0
MA ZA MALO RUCHU! ATY? omf dU /ﬂyh Odsii{iych

w pracy z powodu uznajacych prace za
stresu w Europie duzy lub bardzo duzy
powod stresu

' | Podejmowanie dziatan, ktére pomoga
Co trzeci Polak nie podejmuije aktywnosci | pracownikom skuteczniej radzi¢ sobie
fizycznej nawet raz w miesigcu : . . .

I ze stresem, lezy w interesie pracodawcy.

Raport VanityStyle i Well.HR, ,,Stres nasz powszedni.
Jak stresuja sie Twoi pracownicy?”, 2022

48% 7777777777777777777777777777777777777777777777777

Polacy ¢wiczacy wiecej niz
raz w tygodniu

Benefit Systems, 2023

67%

o

Odsetek pracownikow

etatowych majacych do - Polacy nalezg do czotdwki
czynienia ze stresujacymi

sytuacjami co najmniej narodow w Eu ropie, ktore L 67 40/0
"

kilka razy w tygodniu - . . . . . .
o poswiecaja najmniej czasu na pracownikéw firm w Polsce
Pr I PT—— nie stosuje sie do zalecen
250/[] - y y g <2 na Swiatowe]j Organizacji

I sa tylko Grecy i Portugalczycy. Zdrowia (WHO) dotyczacych

aktywnosci fizyczne;j.

WHO i OECD, 2023 .
Ponad Y4 pracownikéw ’ Medicover, 2023

ma do czynienia ze
stresujgcymi sytuacjami
niemal codziennie

9%

\' 55%

pracownikéw duzych i srednich
przedsiebiorstw w Polsce nie podejmuje
regularnej aktywnoéci fizycznej z powodu
braku czasu.

Blisko 9% stres nie

opuszcza od dtuzszego 34% -

Czasu . .
ma problem z brakiem motywacji.

Raport VanityStyle i Well.HR, ,,Stres nasz powszedni.

jak stresuja sie Twoi pracownicy?”, 2022 VanityStyle, 2023
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CZY WIESZ, ZE..

...Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom
dorostym (18-64 lat) uprawianie:
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AKTYWNOSC = ZDROWSZE CIALO

Wszyscy wiemy, ze regularna aktywnosc fizyczna ma zbawienny wptyw na nasze ciato. Systematyczne

¢wiczenia poprawiajg postawe i ksztattujg sylwetke, ktora staje sie smuklejsza i bardziej wyrzezbiona.

Warto jednak pamietac, ze aktywno$c¢ fizyczna wptywa nie tylko na nasz wyglad zewnetrzny, ale takze na

zdrowie. Chcesz zy¢ dtuzej i w lepszej kondycji? Oto 14 ,,zdrowotnych” powodow, dla ktorych warto wtgczyé

sport do swojego codziennego zycia:

Poprawa kondycji Zmniejszenie
fizycznej ryzyka chorob serca
Regularna aktywnos$¢ sportowa, Cwiczenia fizyczne pomagaja obnizy¢
szczegolnie aerobowa, wzmacnia cisnienie krwi, zmniejszy¢ poziom

serce i ptuca, poprawiajac ogolng cholesterolu ztego cholesterolu oraz
kondycje fizyczna. zapobiegac tworzeniu sie blaszek

miazdzycowych w naczyniach

krwionosnych.

Redukcja ryzyka
cukrzycy typu Il

Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga
regulowac poziom cukru we krwi oraz
zwieksza wrazliwosé na insuline, co
zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy

typu II.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?
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AKTYWNOSC = ZDROWSZE CIALO

Wzmacnianie
miesni i kosci

Cwiczenia sitowe, takie jak
podnoszenie ciezardw lub praca

na maszynach, wzmacniajg miesnie
i kosci, co moze zapobiec
osteoporozie i zmniejszy¢ ryzyko

ztaman.

Poprawa
elastycznosci
i rownowagi

Cwiczenia takie jak joga, pilates czy
stretching poprawiaja elastyczno$é

i rownowage ciata, co moze zmniejszy¢
ryzyko kontuzji oraz zapewni¢ lepsza

jakosé zycia w podesztym wieku.

Zmniejszenie
ryzyka otylosci

Regularna aktywnos¢ fizyczna
przyczynia sie do spalania kalorii

i utrzymania zdrowej masy ciata,
co zmniejsza ryzyko otytosci oraz
zwigzanych z nig chordéb, takich jak

nadciénienie czy choroby serca.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?
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AKTYWNOSC = ZDROWSZE CIALO

o
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Poprawa funkcji
ukladu oddechowego

Cwiczenia aerobowe, takie jak
bieganie czy ptywanie, zwiekszajg
wydolnos$¢ ptuc oraz poprawiajg

efektywnos¢ uktadu oddechowego.

Zwiekszenie
wydolnosci fizycznej

Regularna aktywnoéc¢ sportowa zwieksza
wydolnoé¢ fizyczng organizmu, co
pozwala wykonywac codzienne czynnosci
bez zmeczenia oraz poprawia ogélng

jakos¢ zycia.

Redukcja
bolu

Cwiczenia fizyczne moga zmniejszaé
b6l migéni, stawdw oraz bol
spowodowany przewlektymi

schorzeniami.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?
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AKTYWNOSC = ZDROWSZE CIALO

Poprawa
trawienia

Aktywnos¢ fizyczna moze
przyspieszy¢ przeptyw krwi do
narzaddw trawiennych, co przyczynia
sie do lepszego trawienia i zapobiega

problemom zotadkowym.

Poprawa
krazenia krwi:

Cwiczenia fizyczne zwiekszaja
elastycznosé naczyn krwionosnych

i poprawiajg krazenie krwi, co moze
zapobiec zakrzepom i innym chorobom

uktadu krazenia.

Zmniejszenie ryzyka
nowotwordow

Regularna aktywnos¢ fizyczna moze
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia
niektorych rodzajow nowotwordw,

takich jak np. rak jelita grubego.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?
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AKTYWNOSC = ZDROWSZE CIALO

Poprawa funkcji
hormonalnych

Cwiczenia fizyczne wptywaja na wydzielanie hormonéw, takich
jak endorfiny czy serotonina, ktére poprawiajg nastroj oraz ogélne

samopoczucie.

Zwiekszenie
dlugosci zycia

Badania sugerujg, ze osoby regularnie uprawiajace sport majg
zazwyczaj dtuzsza oczekiwang dtugos$¢ zycia oraz mniejsze ryzyko

przedwczesnej $mierci.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?
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moze wydluzy¢ poprawia gestos¢
zycie czlowieka kosci, obnizajac
nawet o ryzyko urazow

i ztaman nawet
0 potowe

Juar

/-

zmniejsza ryzyko

" CZY WIESZ
- ZEREGULARNA'
woee - AKTYWN USC
Ty FOVCINA

wystgpienia
chorob serca
nawet o 55%

+404 +33 4%

moze poprawic mobilizuje organizm

jakos¢ snu \ do walki z patogenami, poprawia

nawet 0 40% \ dzieki czemu odpornosc¢ wydolnosé
\ na infekcje moze tlenowg
& zwiekszy¢ sie nawet 0 1/3 nawet 0 25%
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AKTYWNOSC = LEPSZE SAMOPOCZUCIE

Jak juz wspomnielismy na poczatku: w zdrowym ciele, zdrowy duch! Liczne badania udowadniaja, ze
regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie, emocje oraz zdrowie psychiczne.
Jest to szczegdlnie istotne w dzisiejszym pedzacym $wiecie, w ktorym wielu z nas zmaga sie ze stresem,

presjg spoteczna, wysrubowanymi oczekiwaniami i zbyt intensywnym tempem pracy. Zobacz, jakie korzysci

dla Twojej kondycji mentalnej moze przynies$c regularne uprawianie sportu.

Redukcja Poprawa Zmniejszenie
stresu nastroju: objawow depresji:
Cwiczenia fizyczne pomagaja Aktywno$éc fizyczna wyzwala endorfiny, Regularna aktywnosc fizyczna moze

w redukcji poziomu kortyzolu, ktore dziatajg jak naturalne srodki Zmniejszy¢ intensywnoéé oraz
hormonu stresu, co przyczynia sie przeciwbolowe, przynoszac uczucie czestotliwoéé epizodow depresii i leku,
do zwiekszenia uczucia relaksu euforii oraz zadowolenia. a takze znacznie obnizyé ryzyko

i spokoju.

rozwoju choroby.

Lepszy sen:

Aktywno$éc fizyczna pomaga
regulowac sen, skracajac czas
potrzebny na zasniecie i poprawiajac

jakos¢ snu gtebokiego.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze? 12



AKTYWNOSC = LEPSZE SAMOPOCZUCIE

Poprawa
samooceny

Uprawianie sportu i osigganie celow
treningowych mogg znacznie
zwiekszy¢ Twoje poczucie wtasnej

wartosci i pewnosci siebie.

Rozladowanie
negatywnych emocji

Cwiczenia fizyczne moga by¢ zdrowym
sposobem na wytadowanie
skumulowanych w Twoim organizmie
negatywnych emociji, takich jak zto$c

czy frustracja.

Lepsza
samoswiadomos¢
ciala

Cwiczenia fizyczne moga takze pomdc
w budowaniu pozytywnego obrazu
wiasnego ciata i akceptacji swojego

wygladu.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?
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150 minur

ruchu
tygodniowo

obniza ryzyko

rozwiniecia sie
depresji 0 30%

25 mi

juz 25 minut
ruchu dziennie

obniza stres, zwieksza

poziom energii i motywuje

SRR
ARNARY

7/ 0,

regularna aktywno$c¢ fizyczna moze poprawic
jakos$¢ snu nawet 0 40%
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AKTYWNOSC = SPRAWNIEJSZY UMYSE

Badania sugerujg, ze osoby regularnie uprawiajgce sport sg nie tylko sprawniejsze fizycznie, ale takze...

umystowo. A wszystko za sprawg procesow biochemicznych, ktére zachodza w naszym organizmie

w wyniku wzmozonej aktywnosci. Zobacz, w jaki sposob systematyczny ruch moze pozytywnie wptynac

na Twoje funkcje poznawcze.

Lepsze przyswajanie
wiedzy

Dzieki regularnej aktywnosci
nasz mdzg jest nie tylko lepigj
ukrwiony i odzywiony, ale
wzrasta takze ekspresja biatka
BDNF, ktére reguluje dziatanie
neuroprzekaznikow i wzmacnia
odbidr sygnatow miedzy

komarkami nerwowymi.

Poprawa
koncentraciji

Regularna aktywnos¢ fizyczna moze
pomaéc w poprawie zdolnosci do
skupienia uwagi na zadaniach, co
przektada sie na lepsza koncentracje
i wydajno$c¢ w codziennych

czynnosciach.

Zwiekszenie
zdolnosci poznawczych

Systematyczne ¢wiczenia fizyczne
moga poprawi¢ funkcje
poznawcze, takie jak pamieé
robocza, elastycznos¢ poznawcza
oraz szybkos$¢ przetwarzania

informacji.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?
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AKTYWNOSC = SPRAWNIEJSZY UMYSE

WX

!

Redukcja ryzyka Poprawa funkcji

demencji wykonawczych
Badania sugeruja, ze regularna aktywnosc¢ fizyczna moze Cwiczenia fizyczne moga wspomagacé takze funkcje wykonawcze
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia demencji i choroby Alzheimera mozgu, takie jak zdolno$¢ do planowania, organizowania czy

poprzez poprawe przeptywu krwi do mézgu i zmniejszenie standéw  podejmowania decyzji.

zapalnych.

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze? 16



zmniejsza ryzyko wystgpienia pozytywnie wplywa na

demencji w wieku podesziym pamie¢, skupienie uwagi oraz
0 30% przyspiesza reakcje na bodzce
A A

G2y WIESZ © o

it 7E REGULARNA  \

' AKTYWNOSC - & |
4V FIZYCZNA.. ..

\‘Q >
opoznia rozwoj choroby sprzyja namnazaniu
Alzheimera i Parkinsona komorek nerwowych, co
pozytywnie wplywa na

funkcje poznawcze
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JAK ZAGZAG REGULARNIE UPRAWIAC
AKTYWNOSC SPORTOWA?

Regularna aktywnos$c¢ sportowa wptynie pozytywnie na Twoje zdrowie fizyczne i mentalne, a takze funkcje

poznawcze. Nie wierzysz? Zacznij trenowac juz dzi$ i obserwuj, jak zmienia sie jakos¢ Twojego zycia. A jezeli

masz problem z motywacjg i konsekwencjg, zastosuj pie¢ sprawdzonych sposobodw, ktére pomoga Ci w

regularnym uprawianiu sportu.

Okreslaj cele i konsekwentnie je realizuj

Okresl konkretne cele zwigzane z aktywnoscia fizyczna, np. przebiegniecie na biezni 50 kilometréw w ciggu
miesigca lub dwa treningi fitness tygodniowo. Zapisz je i umies¢ w widocznym miejscu, aby stale
przypominaty Ci o Twoich aspiracjach. Dziel swoje gtowne cele na mniejsze, tatwiejsze do osiggniecia kroki.
Za kazdy maty sukces nagradzaj sie, np. wyjatkowym positkiem, relaksujaca kapielg lub czasem spedzonym
na ulubionej aktywnosci.

Korzystaj regularnie z Twojej karty sportowej

Popros$ swojego pracodawce o karte FitProfit lub FitSport, ktére gwarantujg tatwy i elastyczny dostep do
réznorodnych form aktywnosci, takich jak sitownie, baseny, zajecia fitness czy joga. Dzieki nim mozesz
wybiera¢ sposrod wielu opcji treningu, co sprzyja znalezieniu formy aktywnoéci odpowiadajgcej Twoim
preferencjom i potrzebom. Ponadto zapewniajg one dostep do tysiecy obiektéw w catej Polsce, co sprawi,
ze regularna aktywnos¢ przed lub po pracy bedzie jeszcze tatwiejsza.

Nie daj sie pokonac rutynie

Unikaj monotonii, eksperymentujac z réznymi rodzajami aktywnosci fizycznej. Sprébuj nowych sportéw,
¢wiczen lub treningdw, aby utrzymac zainteresowanie i zaangazowanie. W tym réwniez pomoze Ci karta
FitProfit lub FitSport, ktéra zapewnia dostep do dziesigtek aktywnosci bez dodatkowych doptat.

Znajdz partnera do treningow

Szukaj wsparcia w rodzinie, przyjaciotach lub wspdtpracownikach. Cwiczcie razem, motywujac sie
nawzajem do dziatania nawet w dniach, kiedy brakuje Wam checi na trening. Swiadomosé¢, ze kto$ czeka na
nas na sitowni, $ciance wspinaczkowej, basenie czy w klubie fitness sprawia, ze jeste$my bardziej sktonni
do realizowania wyznaczonych celow.

Planyj i trzymaj sie planu

Opracuj regularny harmonogram treningéw i trzymaj sie go. Zapisz swoje treningi w kalendarzu i traktuj je
tak samo powaznie jak inne wazne zobowigzania. Konsekwencja w wykonywaniu zaplanowanych ¢wiczen
pozwoli Ci przetamac lenistwo i osiagng¢ zamierzone cele.
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www,vanitystyle,pl infolinia: 22 371 50 72

Twoj wybor: FULL OPTION, z ktora masz
nielimitowana liczbe wejs¢ do réznych

obiektow jednego dnia badz wersja
limitowana, z ktorg oszczedzasz pieniadze!

FitProfit

v Ponad 3500 obiektéw sportowych w catej Polsce

v Drziesiatki dyscyplin sportowych

v Mozliwoéé wykupienia dodatkowej karty dla:
osoby towarzyszacej, dziecka, seniora

v Platforma online w cenie karty

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

8 wizyt w obiektach sportowych w miesigcu

Fit Sp rt

v Ponad 2200 obiektéw sportowo-rekreacyjnych w catej Polsce ]

4 www.vanitystyle.pl infolinia: 22 371 50 72

v Dziesiatki dyscyplin sportowych

v Mozliwoéé wykupienia dodatkowej karty dla:
osoby towarzyszacej czy seniora

\' Moc ruchu. Jak sport wspiera Twoj umyst, ciato i dusze?



NIE MASZ KARTY? 5 |

ZAPYTAJ O NIA OPIEKUNA
PROGRAMU FITPROFIT/FITSPORT
W TWOJEJ FIRMIE!

Jesli zas Wasza firma nie ma
programu sportowego jako
benefitu pozaptacowego, popros
o niego swojego Pracodawce!

MOZE SKONTAKTOWAC SIE

Z NAMI M.IN. POPRZEZ WYPEENIENIE
FORMULARZA KONTAKTOWEGO

— ODDZWONIMY!

https://www.vanitystyle.pl/pracodawcy/kontakt-dla-firm
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DOLACZ DO SWIATA ZDROWIA
| DOBRYCH EMOCJI!



