Cześć,
Aktywność fizyczna to jedna z najlepszych rzeczy, jakie możemy zrobić dla swojego zdrowia, zwłaszcza gdy mamy możliwość uczęszczania do wielu różnych obiektów z kartami sportowymi. Daje więcej energii, poprawia koncentrację i pomaga rozładować napięcie po całym dniu pracy. Jest jednak jeden warunek. Musimy trenować mądrze .
Kontuzje rzadko są dziełem przypadku. Częściej wynikają z pośpiechu, zbyt ambitnego powrotu po przerwie, pomijania rozgrzewki albo ignorowania sygnałów, które wysyła nam ciało. Gdy dokładamy do tego stres i zmęczenie, ryzyko rośnie jeszcze bardziej.
Dlatego VanityStyle przygotowało artykuł o tym, jak unikać najczęstszych urazów. To materiał dla każdego, kto już ćwiczy, planuje zacząć albo chce zadbać o swoje ciało w bardziej świadomy sposób.
Zachęcamy do lektury i do dbania o siebie w tempie, które naprawdę Ci służy!
Pozdrawiamy,
Dział HR

