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PRZYGOTUJ SIE
NA WAKACGJE

KROK PO KROKU!

Lato tuz za rogiem! Chcesz czuc sie dobrze w swoim ciele
i mie¢ wiecej energii na letnie przygody? Podejmij nasze
wyzwanie "Fit na lato" i zadbaj o siebie w kilku prostych

krokach —i to jeszcze zanim ztozysz wniosek urlopowy!

JAK TO DZIAEA?

Przez najblizsze tygodnie wprowadzaj do swojego zycia mate zmiany — zdrowe nawyki, wiecej ruchu i Swiadome wybory.
Nie musisz wywraca¢ wszystkiego do gory nogami, wystarczy zacza¢ od drobnych krokow! Jesli masz juz karte

sportowg FitProfit/FitSport, znacznie utatwi Ci to udziat w wyzwaniu :).

Psst!

Jesli jeszcze jej nie masz, pamietaj, ze mozesz
zapisac sie do programu w Dziale HR lub

u Opiekuna Programu w Twojej firmie!
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TIME for ACTION



A OTO TWOJ PLAN WYZWANIA

FITNALATO

Vs

TYDZIEN 1 ‘ AKTYWNY START

® Codziennie minimum 20 minut ruchu (spacer, stretching, taniec, np. w formie zaje¢ zumby w obiekcie sportowym)
® Wybierz schody zamiast windy

® Wyprébuj nowa aktywno$c¢ (rower, joga, trening sitowy)

Pochwal sie, kiedy i co zostato wykonane :)!

TYDZIEN2 | ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE

® Pijminimum 1,5 | wody dziennie
® Jedz wiecej warzyw i owocow

® Zamien stodkie przekaski na zdrowsze alternatywy

Pochwal sie, kiedy i co zostato wykonane :)!




TYDZIEN3 | WZMOCNIENIE CIAEA | UMYSEU

® Wykonuj ¢wiczenia wzmacniajace 3 razy w tygodniu (np. przysiady, plank, zajecia grupowe core na sitowni)
® Codziennie 5 minut na relaks — gtebokie oddechy, medytacja, stretching

® Dbaj o sen — minimum 7 godzin dziennie

Pochwal sie, kiedy i co zostato wykonane :)!

TYDZIEN4 | LETNIA MOTYWACJA

® Wyznacz swoj wiasny cel na lato i zapisz go
® Znajdz aktywnosé, ktdrg pokochasz i ktorg bedziesz kontynuowaé po wakacjach

® Ciesz sie postepami i celebruj kazdy maty sukces!

Pochwal sie, kiedy i co zostato wykonane :)!

CZAS - START!

Nie czekaj do lata, zacznij juz dzis! Jak wspominali$my na poczatku, mate kroki

prowadza do wielkich zmian. Wybierz swoje tempo, baw sie dobrze i poczuj réznice!

UWAGA:

Zaangazuj znajomych z pracy — w grupie motywacja jest jeszcze wieksza!

POWODZENIA!
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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 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

