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POWROT DO SZKOLY | PRACY -
JAK ZADBAC 0 ZDROWA
RUTYNE?




Powrdt do szkoly i pracy po wakacjach to moment, ktéry dla wielu z nas wigze sie

z koniecznoscia reorganizacji codziennego zycia. Po letnim luzie, dluzszym spaniu

i swobodnym planowaniu dnia, wejscie na nowo w rytm obowigzkow bywa wyzwaniem.

Warto wiec zadba¢ o zdrowa rutyne, ktora pomoze ptynnie przejsc przez ten okres

i utrzymac dobre samopoczucie.

PLANOWANIE | PORANNY RYTM

Kluczem do sukcesu jest planowanie. Wprowadzenie
regularnych godzin snu i positkéw pozwala organizmowi
szybciej przyzwyczai¢ sie do nowego tempa. Wieczorne
rytuaty, takie jak ograniczenie korzystania z ekrandw na
godzine przed snem, wyciszajg umyst i utatwiajg
zasypianie. Rano natomiast dobrze sprawdzi sie szybka
rozgrzewka - kilka c¢wiczen rozciggajacych, kilka
gtebokich oddechow przy otwartym oknie lub kroétki
spacer do pracy czy szkoty. Takie poranki dodajg energii

i pozytywnie nastrajajg na reszte dnia.

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa ogromna role w utrzymaniu
rébwnowagi psychicznej i fizycznej. Nawet jesli dni sg
wypetnione obowigzkami, warto znalezé chocéby 30
minut na ruch — to moze by¢ trening na sitowni, spacer po
obiedzie, joga w domu lub zajecia grupowe w pobliskim
klubie. Karty sportowe, takie jak FitProfit i FitSport,
utatwiajg dostep do réznorodnych form aktywnoéci —
warto wiec korzystac z nich regularnie, traktujgc sport nie
jako obowiagzek, ale jako forme relaksu i inwestycje

w siebie.

BALANS MIEDZY 0BOWIAZKAMI A ODPOCZYNKIEM

Réwnie wazne, jak ruch, jest dbanie o wewnetrzny spokoj. Powrdt do intensywnej pracy lub nauki moze wigzac sie

z napieciem i stresem. Warto wple$¢ do codziennosci choc¢by krétkie chwile uwaznosci — 5 minut porannej medytacji,

$wiadome oddychanie w trakcie przerwy, czy wieczorna chwila refleksji nad tym, co sie udato. Mindfulness pomaga lepiej

radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i pozwala zatrzymac sie na moment w zabieganym dniu.

\' Powrot do szkoty i pracy - jak zadbac o zdrowa rutyne?




Zdrowa rutyna to réwniez odpowiednie nawyki zywieniowe. Po wakacyjnych lodach i grillach warto wroci¢ do lekkich,
zbilansowanych positkéw. Regularne $niadania, warzywa i owoce w ciggu dnia oraz ograniczenie przetworzonych
przekasek to prosta droga do lepszej koncentracji i wiekszej odpornoéci. Przygotowywanie positkow z wyprzedzeniem,

np. lunchboxy do pracy czy szkoty, pozwala oszczedzi¢ czas i unikng¢ niezdrowych wyborow.

Dla wielu rodzicéw powrdt do szkoty oznacza rowniez wieczory spedzone z dzie¢mi na odrabianiu lekcji, przygotowaniach
do zajec¢ czy rozmowach o szkole. Choc to cenny czas budujacy relacje, bywa tez wymagajacy i potrafi wyczerpaé. Wtasnie
dlatego jeszcze wazniejsze staje sie zadbanie o chwile tylko dla siebie — nawet 20 minut spokoju z ksigzka, krétki trening

czy spacer moga zdziata¢ cuda i przywrécic energie.

Aby utatwi¢ sobie codzienno$¢, warto stworzyé ramowy plan dnia — niezbyt sztywny, ale
dajacy poczucie porzadku i przewidywalnosci. Przyktadowo:

pobudka, poranna toaleta, lekkie ¢wiczenia
lub chwila na oddech
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wspolne $niadanie z rodzing

wyjscie do pracy/szkoty

obowigzki zawodowe lub edukacyjne
(z przerwami na zdrowe przekaski, oddech i ruch)

czas z dzie¢mi, odrabianie lekcji, kolacja

chwila na aktywnos¢ fizyczng, np. szybki
trening z kartg sportowg

wyciszenie, ksiazka, ciepta herbata G

sen

Wreszcie — warto dac sobie czas i nie oczekiwac perfekcji od pierwszego tygodnia. Budowanie rutyny to proces, ktory
wymaga cierpliwosci i elastycznosci. Kazdy dzien moze by¢ krokiem w strone wiekszej rownowagi i lepszego
samopoczucia. Wspierajmy sie nawzajem w powrocie do codziennosci i pamietajmy, ze zdrowe nawyki to nie chwilowy

wysitek, lecz sposdb na dtugofalowe dbanie o siebie — niezaleznie od pory roku.

\' Powrot do szkoty i pracy - jak zadbac o zdrowa rutyne?
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? -
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCIE | SAMOPOCZUCIE?
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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 rabatéw 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

