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- Zdrowiej z Muszynianka

Dlaczego warto
jezdzi¢ na tyzwach?

Jazda na tyzwach to oczywiscie z jednej
strony zabawa i sposéb na przyjemne
spedzenie czasu, z drugiej trening dla
catego ciata. Jakie jeszcze korzysci
ptynqg z jazdy na tyzwach?

Godzinna jazda na tyzwach to spalenie od
okoto 300 do 800 kalorii. Wiec mniej wiecej
tyle, co podczas godzinnego treningu na
orbitreku. Regularna jazda na tyzwach stanowi
Swietny trening dla naszych nég. Wzmacnia
miesnie ud, tydek, a wiekszos¢ z nas przy
siedzacym trybie Zycia nie ma zbyt wielu okazji
do tego, by je ¢wiczy¢ w zwigzku z czym mamy
ostabione nogi. Dodatkowo jezdzac na
tyzwach mozemy wymodelowac sobie sylwet-
ke. Trening na lodzie ksztattuje tez miesnie
brzucha i ragk oraz wzmacnia dolng partie
plecéw. Jazda na tyzwach to rowniez doskona-
ty sposéb na poprawe koordynacji ruchowej
oraz réwnowagi, podczas jazdy na tyzwach
probujemy utrzymacé réwnowage oraz pano-
wac nad utozeniem rak i nég. Miesnie nieusta-
nie wiec napinajg sie. Jazda na tyzwach
wptywa tez pozytywnie na stawy, ktoére
uelastycznia, dzieki temu poprawia mozliwosci
ruchowe naszych ciat. Nie nalezy zapominac
rowniez o tym, ze tyzwy jak kazda aktywnos¢
poprawia nastrdj, a to na pewno przyda nam
sie zima. Dodatkowo ruch na $wiezym powie-
trzu, dotlenia organizm i wzmaga odpornosc,
hartujac nas. Jesli nie nalezymy do osdb, ktére
lubig zimno, mozemy zawsze wybrac lodowi-
sko kryte. Jazda na tyzwach poprawia takze
wydolnos$¢ organizmu oraz pozwala wypraco-
wac koordynacje ruchowa. Regularne chodze-
nie na tyzwy pozwoli tez schudnacé.
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Jazdy na tyzwach nie zaleca sie jednak
osobom, ktére majg niewyleczone kontuzje
kolan i kregostupa. tyzwy to doskonata alter-
natywa dla oséb, ktére szukajag sportu zimowe-
g0, rezygnujac na przyktad z biegania zima. Na
dodatek znalezienie lodowiska w miescie nie
stanowi problemu. Coraz wiecej mniejszych
miejscowosci rowniez sie na nie decyduje. Nie
musimy, takze miec¢ wtasnego sprzetu, wszyst-
ko co potrzebne mozemy wypozyczyc. Pamie-
taj o tym, by po treningu uzupetnic¢ utracone
wraz z potem ptyny, siegnij po Muszynianke.

Zdrowiej z Muszyniankg

Dlaczego warto zimg wychodzic¢
z dzieckiem na spacer?

Za oknem zimno, ponuro i na dodatek dosc
chtodno, nie kazdy rodzic chce wychodzi¢ na
zewngtrz ze swoim dzieckiem w takq pogode,
ale moze warto?

Zalety zimowych spacerow

Zimowe spacery wzmagajg apetyt, dlatego jesli nasze
dziecko jest niejadkiem, to istnieje spore prawdopodo-
bienstwo, ze po powrocie do domu chetniej zje positek.
Nie zapominajmy jednak o tym, ze mimo wszystko
przed wyjsciem warto zjesc ciepty i pozywny positek,
ktéry rozgrzeje malucha. Do torby spakujmy tez
przekaske, nie zapomnijmy réwniez o nawadnianiu,
Muszynianka jest dobra na kazda pore roku. Swieze
powietrze przyspieszy rowniez krazenie krwi i zwiek-
szy przyswajanie tlenu, dzieki dotlenieniu organizm
lepiej funkcjonuje, a na buzi dziecka pojawia sie
rumience. Codzienne spacery, gdy $wieci stonce to tez
dawka witaminy D, ktéra zwiekszy odpornosé malucha.
Podobnie jak ujemna temperatura, ktéra zahartuje
dziecko.Zmieniajace sie warunki atmosferyczne stano-
wig trening dla uktadu odpornosciowego. Wtasnie
dlatego warto postawic na regularne spacery i nieprze-
grzewanie dziecka. Spacery to oczywiscie doskonata
okazja do poznawania otaczajacego swiata. Wspdlne
zabawy na $niegu, lepienie batwana czy jazda na
sankach, to sSwietna okazja do zacie$niania wiezi
i wspdlnego poznawania otaczajacego swiata. Warto
zaczynac od krotkich spaceréw, stopniowo zwiekszajac
czas. Najlepiej wyjs¢ koto potudnia, wtedy bedzie
najcieplej. Wybierajmy parki i spokojne osiedlowe
uliczki, zamiast ruchliwych ulic.

Pamietajmy o tym, by ubra¢ nasze dziecko ciepto. Jesli
jeszcze nie chodzi musi by¢ ubrane cieplej, niz dziecko
aktywne. Nie zapomnij o cieptej czapce, szaliku,
rekawiczkach czy nieprzemakalnej kurtce. Ubierzmy
dziecko na cebulke, zabierzmy ze sobg tez polarowy
kocyk. Warto zastosowac tez przed wyjsciem krem
przeciwko promieniowaniu UVA i UVB, przeznaczony
specjalnie dla tej pory roku.
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oczqtek roku to czas, kiedy wiele oséb postanawia zadbac o siebie zapisujac sie na sitownie. Miedzy innymi o tym bedziemy rozmawiac
Z Martq Hennig, ktéra juz w marcu rusza w Polske z trzeciq odstong trasy Codziennie Fit Tour powered by PUMA. Muszynianka jest part-
nerem wydarzen. Liczba miejsc jest ograniczona, dlatego juz dzisiaj sprawdz czy Marta bedzie w Twoim miescie i zdobgdz swéj bilet na:
https://sklep.codzienniefit.pl/tour/

PIWEREDEY PUMA

Nowy rok to czas, kiedy wiele os6b posta-
nawia zadbaé¢ o swojg sylwetke zapisujac
sie na sitownie, w jaki sposéb powinny one
rozpocza¢ swoja przygode z sitownig? Od
czego powinny zaczac¢?

Najlepiej zacza¢ od zaje¢ grupowych lub
zajec z trenerem, jesli do tej pory nie miaty
stycznosci z sitownia. Takie ¢wiczenia pod
okiem specjalisty nie tylko beda skuteczniej-
sze, ale przede wszystkim bedg bezpieczne,
pozwolg tez nauczy¢ sie prawidtowej tech-
niki ¢wiczen.

Jesli nie mamy mozliwosci treningu ze
specjalistg, dobrze jest zacza¢ od wzmocnie-
nia catego ciata podstawowymi ¢wiczeniami
bez obcigzen. Dopiero gdy nauczymy sie
poprawnych wzorcéw i odpowiedniej tech-
niki, mozemy zaczac trening z ciezarami.

Sprawdzone sposoby na wytrwanie
w postanowieniach noworocznych?

Przede wszystkim nie obiecywac sobie zbyt
wiele i zacza¢ spokojnie. Mniejsze cele
i mniejsze zadania sg duzo tatwiejsze do
zrealizowania, prosciej jest tez wtedy utrzy-
mac motywacje.

W jaki sposob szybko mozemy wroéci¢ do
formy po Swietach?

Wystarczy ¢wiczy¢ i je$¢ zdrowo. Nie ma
potrzeby zadnych detokséw czy jakichkol-
wiek specjalnych programoéw poswiatecz-
nych - jesli po prostu wrécimy do zdrowej
rutyny, bardzo szybko wrécimy do formy
i do stanu sprzed Swiat. Zamiast skupiac sie
na dietach cud, najlepiej jest po prostu
starac sie jes¢ zdrowo, mozna wprowadzi¢
troche wiecej warzyw i wody i wples¢
troche treningdéw spalajgcych wiecej kalo-
rii, jak bieganie, treningi interwatowe,
spacery, marszobiegi, ptywanie.

O czym powinna pamietac osoba trenuja-
ca na sitowni pod wzgledem zywienia?

Powinna pamietac¢ to, co wszyscy, ktérzy
dbaja o swoje zdrowie - zeby uwazac na to,
co jemy. Starajmy sie wybiera¢ produkty
nieprzetworzone, naturalne, jes$¢ jak
najwiecej warzyw, pi¢ duzo wody oraz
zadba¢ o odpowiedniag podaz kalorii
w diecie - nie za mata i nie za duza.

Na Twoim blogu znajdziemy wyzwanie
rozciaganie, dlaczego uwazasz, ze jest ono

tak istotne?

Regularne rozcigganie sie i c¢wiczenia
mobilizacyjne pozwalajg zachowaé odpo-
wiedni zakres ruchu i jednoczesnie s3 ulga
dla wielu oséb, ktére majg siedzacg czy
stojacg prace. Dodatkowo rozcigganie
moze pomodc w walce ze stresem i rozluznic
ciato po nerwowym dniu.

Co radzitabys tym osobom, ktore
nieustannie borykajg sie z nawrotem
wagi?

Jesli waga ciaggle wraca mimo naszych
staran, widocznie czas na zmiane podej-
scia. By¢ moze winowajca jest nieodpo-
wiednia dieta i treningi (najczesciej zbyt
restrykcyjna dieta), moze nasze podejscie
(“schudne 5 kilo, a potem bede mogta
znowu jes¢ co chce”). Najwazniejsze jest
przesta¢ postrzega¢ wage i odchudzanie
jako co$ chwilowego, a zamiast tego
wypracowac zdrowe nawyki. Pozwolg one
troche wolniej, ale spokojnie zrzuci¢
nadprogramowe kilogramy i ten stan
utrzymac.
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azda pora roku stawia przed nami inne wyzwania w zakresie pielegnacji naszej skory, zwtaszcza
zima jest dla niej szczegélnym czasem. W jaki sposéb powinnysmy pielegnowaé skére w ten

mrozny czas ?

Pamietajmy o tym, ze kosmetyki
powinny$my dopasowywac do pory
roku, co prawda zmiana pory roku
nie oznacza od razu, ze musimy
wymieniaé¢ catg kosmetyczke. Jesli
nie zauwazamy zadnych niepokoja-
cych objawéw, wtedy mozemy
pozostac przy sprawdzonych prepa-
ratach, ale jesli Snieg i mréz daja sie
skérze we znaki, przez co staje sie
ona sucha i szorstka, to warto cos z
tym zrobié. Zima postawi¢ musimy
przede wszystkim na nawilzanie
i ochrone. Najistotniejszy jest krem
do twarzy, ktéry powinien zawierac
substancje, ktére utrzymuja wode
w skérze, mowa tu o kwasach ttusz-
czowych, glicerynie czy kwasie
hialuronowym. Przydadzg sie tez
sktadniki tagodzace podraznienia
jak alantoina, aloes czy wyciag
z rumianku. Przydarza sie réwniez
antyoksydanty, witamina E, olej
arganowy oraz koenzym Q10.

Konsystencje kosmetyku powinny-
Smy dobiera¢ do rodzaju skéry, dla
skoéry suchej przyda sie gesty krem,
dla ttustej powinien by¢ to krem
lekki. Jesli myjesz twarz zelem do
mycia, to warto zamieni¢ go na
preparat o konsystencji mleczka lub
kremu. Dotyczy to zaréwno kosme-
tyku do twarzy, jak i ciata, mydto w
kostce raczej nie jest dobrym wybo-
rem, poniewaz moze wysuszac
skoére. Skére mozemy oczyszczac tez
przy pomocy ptynu micelarnego.
Przed wyjsciem z domu smaruj twarz

kremem z wysokim filtrem przeciw-
stonecznym. W mrozZne i $niezne dni,
promienie stoneczne mogg byc
szczegolnie uciazliwe, skéra znisz-
czona promienia UV traci swoje
zdolnosci obronne przed nieprzyja-
znymi warunkami atmosferycznymi,
a takze wolniej sie regeneruje. Dbaj
réwniez o cate swoje ciato balsamu-
jac je po prysznicu. Oczyszczona
skéra jest najbardziej narazona na
wysuszenie. Smaruj tez dtonie
i stopy.

Zima nie zapomnijtez o pielegnacji
ust. Skéra warg jest szczegdlnie
narazona na wysuszanie, poniewaz
nie ma w niej gruczotéw tojowych,
dlatego powinna by¢ zawsze pokryta
gestym, nawilzajacym btyszczykiem
albo balsamem do ust. Nie zapominaj
0 posmarowaniu ust rowniez na noc.
Z pomoca przyjdzie miéd. Umozliwi
im to regeneracje. Aby nasze usta
byty gtadkie, ztuszczajmy naskoérek
peelingiem do ust. Jesli dodatkowo
w skfadzie bedzie miat on cukier
i naturalne oleje, nawilzymy usta.

Nie zapomnij o diecie bogatej
w owoce i warzywa, ktore zawierajg
witaminy i mineraty wzmacniajace
bariere lipidowa. Pij tez przynaj-
mniej 2 litry wody dziennie, aby
nawilzy¢ cere od wewnatrz. Unikaj-
my tez dtugich i goracych kapieli,
ktére moga zniszczy¢ ptaszcz
ochronny skéry. Kapiele powinny
by¢ krétkie, a woda ciepta.
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Ferie zimowe to czas, w ktérym z pewnosciq nie brakuje aktywnosci fizycznych oraz okazji do pierwszych
krokéw na stoku. Wybierajqc sie z pociechqg w gory, pamietaj jednak o wzmozonej czujnosci. Przedstawiamy
porady, dzieki ktorym ferie Twojego dziecka bedq nalezaty do bezpiecznych.

I PY Ciepte ubranie to podstawa, ale nie wolno przesadzac. Jesli planujecie spedzi¢ caty
dzien na stoku, dziecko z pewnoscig sie zgrzeje, a ciepto i pot to takze szybsze wychto-
dzenie organizmu. Dlatego warto postawi¢ na ubiér warstwowy, w ktérym nie zabrak-
nie odziezy termicznej.

PY Podczas nauki jazdy na nartach dziecko powinno by¢ wyposazone
w ochraniacze na kolana, tokcie oraz w dobrze dopasowany kask.

® Zeby dziecko nie zgubito sie w ttumie, dobrze, aby miato przy sobie karteczke z telefonem do rodzicéw. Mozemy
postawic takze na jaskrawe kolory kombinezonu, by tatwiej byto $ledzi¢ dziecko znajdujace sie na stoku.

T Pierwsze dni pobytu dobrze spedzi¢ aklimatyzujac sie w nowym otoczeniu, po to, by nizsze
® ci$nienie i rzadsze powietrze nie zaszkodzito poczatkujagcemu narciarzowi.

W przypadku mniejszych dzieci mozna wyprébowac specjalne szelki, nie tylko, aby smyk
® nie zgubit sie w ttumie, ale takze przy samym zjezdzie ze stoku.

° Zrezygnuijcie z kolejek gérskich — zaoszczedzi to niepoza-
danych zaburzen w funkcjonowaniu organizmu.
7 Rekawiczki—powinny by¢ nieprzemakalne, dzieki
® czemu dtuzej zachowaja ciepto.

8. Im mtodsze dziecko, tym stabsza termoregulacja ciata, tak wiec sprawdzaj co jaki$ czas, czy pociecha nie
jest zbyt zgrzana, a w razie koniecznosci zrébcie sobie przerwe w cieptym pomieszczeniu, by na chwile
zdja¢ ubranie.

9: Wysokogérskie powietrze z uwagi na suchos¢ duzo szybciej odwadnia organizm. Zadbaj wiec,

NA STOKU
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Muszynianka do gotowania

Woda mineralna o duzej zawartosci mikro i makroelementéw, sprawdza sie nie tylko w przypadku jej picia, jest tez
odpowiednia do gotowania. Co prawda trudno bytoby przygotowac w ten sposob wszystkie dania, ale mozna is¢ na
+ kompromis i niektére produkty gotowac¢ na Muszyniance.

Powszechnie wiadomo, ze picie wody bogatej w magnez jest dobrym Zrédtem podazy tego
pierwiastka. Z wody wchtania sie on szybciej i efektywniej niz z pozywienia. Systematyczne picie
wody o duzej zawartosci magnezu oraz kontrolowanie czynnikoéw obnizajacych jego przyswaja-
nie — picie napojow wyptukujacych magnez, przyjmowanie nieproporcjonalnych do ilosci
magnezu ilosci wapnia, spozywanie w nadmiarze ttuszczy, szczawianoéw (rabarbar, szpinak), T
fitynianow (otreby pszenne, chleb) i cukru — powinno wystarczy¢ do utrzymania odpowiedniego
poziomu magnezu, bez stosowania dodatkowej suplementacji. 5

Wykryto jednak, ze woda takze w sposéb posredni moze wptywac na ilos¢ magnezu w ludzkim
organizmie. Jest to mozliwe w procesie gotowania. Istnieje bowiem zaleznos¢, pomiedzy steze- :
niem magnezu utraconego przez zywnos¢, a zawartoscia magnezu w wodzie, w ktorej sie ta | . )
zywnos¢ gotowata. Istotne jest to, aby do gotowania nie uzywa¢ goracej wody sztucznie zmiek- |

czanej. Moze ona powodowac bowiem zmniejszenie zawarto$ci magnezu w zywnosci gotowa- k :
nej w taki sposéb. Picie wody twardej zmniejsza ponadto ryzyko choréb sercowo-naczyniowych. e _
Warto zaznaczy¢, ze w czasie gotowania wody twardej nastepuje jej zmiekczenie, kosztem ""\
zawartego w niej wapnia bez strat magnezu. ¥

W Muszyniance zawarto$s¢ magnezu wynosi 128,3 mg/l oraz 208 mg/ wapnia — co uznawane jest
za odpowiedni stosunek obu pierwiastkow.

k {;: g d B
Muszynianka poleca sie do gotowania. @ . [
Produkty, ktorych przyrzadzanie warto rozwazy¢ z zastosowaniem wody kupnej, to np.: Muszgnfankﬂ
soja, b
groch, _
fasola,

szpinak,

kasza gryczana,
ryby,

kakao.

ropReiewa- Wagnkeey
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Jak sie zmotywowac zima?

Wiele os6b ma zimq problem z motywacjq, najchetniej zaszylibysmy sie pod kocem w cieptym
mieszkaniu z kubkiem herbaty w reku. Majqc jednak na uwadze swoje zdrowie, prébujemy
utrzymac aktywnosc fizyczng na podobnym poziomie co latem. W jaki sposéb mozemy sie zmo-

Huszy??mnkﬂ —

tywowac?

Zimag motywacja spada, nizsza moze by¢
rébwniez wydajnos¢ naszego organizmu,
o tym wszystkim powinnysmy pamietac. Nie
oczekujmy wiec tego, ze nadal w takim
samym tempie przebiegniemy okreslony
odcinek. Miejmy dla siebie wyrozumiatos¢
i ustalajmy cele na rozsadnym poziomie.
Wybierajmy aktywnosci dostosowane do
naszych mozliwosci. Jesli nie lubimy biegac
W czasie mrozu znajdzmy alternatywe, na
przyktad w postaci sitowni, lub zaje¢ fitness.
Wiasnie dlatego warto opracowac plan awa-

ryjny.

Jesli naszag gtdéwng aktywnoscia jest bieganie
ustalmy co bedziemy robi¢, gdy temperatura
albo pogoda nie beda zacheca¢. Zdecydujmy
czy pojdziemy pobiegac na sitownie, a moze
zmienimy forme aktywnosci na inng? Na
dodatek uwzglednijmy tez fakt, ze zima
jesteSmy bardziej narazone na choroby
i spadek formy. Dlatego miejmy dla siebie
wyrozumiatos¢. Na taka okazje przygotujmy
[zejsze treningi, ktére bedziemy wykonywac

mimo spadku formy. W takie dni wybierzmy
na przyktad basen, pilates, joge albo spacer.
Jednoczesnie jesli nam sie nie chce, pamietaj-
my, ze w nagrode za przetamanie sie, bardzo
czesto otrzymamy poprawe humoru. Dlatego
nie skupiaj sie na niecheci, pracuj mimo to.
Pamietaj o dtugofalowych celach i postano-
wieniach.

Jesdli planujesz schudna¢ i lepiej wyglada¢
w wakacje, pracuj i mysl o tym. Sport daje
satysfakcje, poprawia samopoczucie, powo-
duje wyrzut endorfin. Jednak aby uzyskac
zaplanowane wyniki i cele potrzeba sity woli i
regularnego wysitku, wiec nawet w trudnych
okresach nie rezygnuj catkowicie, wykonuj
Izejsze treningi i positki, ale catkowicie nie
odpuszczaj. Dzieki temu zbudujesz zdrowe
nawyki. Nie zapominaj tez o piciu wody! Trzy-
maj Muszynianke zawsze pod reka.




