Swiatowy
Dzien Dobroci
obchodzony
jest 13-ego
listopada.

Czesto zaktadamy, ze chodzi w nim jedynie

o nauke zyczliwosci wobec innych, ale musimy
pamietaé, ze nie bedziemy w stanie by¢ w
petni dobrzy dla pozostatych oséb, jesli nie
bedziemy dobrzy najpierw dla siebie.

Bycia dobrym dla siebie mozna sie
nauczyc: poswiec dzisiejszy dzien

wypetnianiu kilku prostych aktywnosci,

ktore Cie w tym wespra.

Stan przed lusterkiem i powiedz na gtos
5 rzeczy, ktore w sobie lubisz

Patrz sobie pewnie w oczy, uémiechaj sie i rob gteboki
wdech przy kazdym zdaniu. Niech afirmacje beda
konkretne, pozytywne. Staraj sie w nie uwierzyé.

/a Wybierz schody zamiast windy.

Wchodzenie po schodach pomaga wzmocnic¢ odcinek
ledZzwiowy kregostupa, a takze stabilizatory miednicy,
kolan oraz stawdw skokowych. Jesli mieszkasz na
parterze i posiadasz karte FitProfit lub FitSport, mozesz
wykorzystac schody treningowe na sitowni.

Wytacz social media na 1-2h przed péjsciem
spaé o wczesniejszej porze niz zazwyczaj.

Przegladanie telefonu przed snem zaktdca produkcje
melatoniny (hormonu snu), co w konsekwencji utrudnia

zasypianie i obniza jako$¢ samego snu.

Wybierz spacer zamiast odcinka serialu.

Dzisiaj odpus¢ wieczdr na kanapie, a zamiast tego wybierz
sie na spacer do parku — poswie¢ mu tyle czasu, ile
normalnie trwatby serial. Spacer obniza napiecie oraz
przeciwdziata efektom stresu oksydacyjnego.

Umow sie na wizyte kontrolna u lekarza.

Warto zadbac o swoje zdrowie nie tylko w momencie, gdy
zaczyna cos doskwiera¢. Badania kontrolne pozwalaja
wykry¢ choroby w momencie, w ktérym jeszcze mozna je
catkowicie wyleczy¢.

Kup cos, na co od dawna masz ochote.

Wszyscy mamy rzeczy, ktére chcemy posiadac, ale szkoda
nam pieniedzy na przystowiowa , gtupote”. Czasem warto
rozpiescic¢ prezentem wewnetrzne dziecko. Pienigdze nie

daja szczescia, ale mozna za nie spetni¢ swoje marzenia.
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Umow sie na kawe z dawno niewidzianym
znajomym.
Warto pielegnowac relacje z przyjaciotmi, inaczej

catkowicie zanikng. Czas spedzony w dobrym towarzystwie
podnosi tez poziom endorfin, czyli hormondw szczescia.

Zr6b co$ spontanicznego.

Whnies$ w zycie odrobine szalenstwa i oderwij sie od szarej
rzeczywistosci. Spontaniczne dziatania czesto pozwalaja
nam podjac¢ ryzyko i zrobi¢ co$, czego zazwyczaj bySmy sie

nie podjeli.

Przeznacz kwadrans na medytacje lub joge.

Zapal $wieczke zapachowa, witgcz relaksacyjna muzyke,
zaciggnij zastony i pozwdél swojemu umystowi wyciszy¢ sie
i odpoczac¢ od codziennego nattoku bodzcow.

g 0 < 8

Odpusé sobie.

Pamietaj, ze nie nalezy by¢ wobec siebie zbyt
samokrytycznym. Jesli nie powiedziatbys$/powiedziataby$
komus bliskiemu przykrej uwagi, nie méw jej sobie.
Czasem tez nie nalezy bra¢ zbyt wiele na swoje barki, zeby
nie skazac¢ sie od razu na porazke. Mamy tendencje do
bycia wobec siebie surowszym niz wobec innych — dzis to

zmien. Okaz sobie zyczliwosc 2).
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TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit
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Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

® ® © ©

Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw

® ® ©®© © ©

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.




