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Zdrowiej z Muszynianką 

Ustal cele 
Zacznijmy od ustalenia tego, nad 
czym chcemy popracować. Zima 
to zazwyczaj czas odpoczynku 
i moment, w którym chętniej 
siedzimy pod kocem niż uprawia­
my jakąkolwiek aktywność, dla­
tego bardzo prawdopodobne jest, 
że przytyliśmy kilka kilogramów. 
Ustalmy plan działania, który 
pozwoli nam wrócić do formy. 
Pomoże w tym z całą pewnością 
sport. Nie trzeba chyba dodawać, 
że aktywność fizyczna powo­
duje wzrost endorfin, odpowie­
dzialnych za dobre samopoczu­
cie.  Działają one motywująco, 
podobnie, jak coraz częściej 
pojawiające się słońce. 

Zbadaj się
Kolejnym z obowiązkowych 
elementów na mapie naszych 
wiosennych planów powinny 

być okresowe badania, które 
pozwolą ustalić stan naszego 
zdrowia. Niech pośród nich 
nie zabraknie badań krwi czy 
odwiedzin u dentysty. Być może 
wyniki badań będą zmuszały nas 
do wprowadzenia zmian w spo­
sobie naszego życia. Wiosna to 
dobry czas na to, by wzbogacić 
naszą dietę w większą ilość wa­
rzyw i owoców. Ne zapominaj­
my też o piciu wody. Wybierając 
Muszyniankę dostarczymy nasze­
mu organizmowi niezbędnej ilości 
minerałów.

Dbaj o siebie
Wspomniana wcześniej 
aktywność fizyczna to zdecy­
dowanie obowiązkowy punkt, 
który powinnyśmy umieścić 
w swoim kalendarzu, pomoże nam 
ona dobrze wyglądać, ale i lepiej 
się czuć. Wybierzmy jednak coś, 

Wiosna to idealny czas na to, by wprowadzić nowe nawyki
i zadbać o siebie. Podpowiadamy jak to zrobić.  

Jak być piękną
na wiosnę?

co sprawi nam przyjemność, za­
miast nas męczyć. Sport to jed­
nak nie wszystko, jeśli o nasze 
ciało chodzi. Zimą skóra twarzy 
jest szczególnie narażona na usz­
kodzenia. Wiatr, mróz, sztuczne 
ogrzewanie, suche powietrze 
- wszystko to jej nie sprzyja, 
dlatego skóra może być odwod­
niona i szorstka. Na wiosnę 
warto wybrać się do kosmetycz­
ki lub wykonać w domu zabiegi 
takie jak peeling czy nałożenie 
odżywczej maseczki. Nie zapo­
mnijmy nawilżyć też całego ciała, 
poprzez picie odpowiedniej ilości 
wody. Na nasze samopoczucie 
dobrze wpłynie również masaż, 
który przyspieszy regenerację 
skóry i doda jej energii. Jeśli 
dodamy do tego odpowiednią 
ilość snu, stan naszej skóry oraz 
nasze samopoczucie, znacząco się 
polepszą.
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Czy crossfit jest 
bezpieczny?
Skakanie, bieganie, podnoszenie, podciąganie i mnóstwo innych czynności, tworzą gamę ćwiczeń 
wykonywanych w ramach treningu crossfit, którego rezultatem jest niesamowite zmęczenie – czasem 
takie, że aż trudno ustać na nogach.

Crossfit to rodzaj treningu, który 
pozwala dążyć do kilku celów 
równocześnie. Z jednej strony jest 
to technika rzeźbiąca partie ciała, 
z drugiej dobra metoda na pozby­
cie się zbędnych kilogramów. Tak 
intensywny trening uczy także 
wytrzymałości. 

Na czym polega?
Olbrzymią zaletą rozpoczęcia 
ćwiczeń jest świadomość, że 
działają one na praktycznie każdą 
grupę mięśniową i niezwykle 
efektywnie wpływają na naszą 
kondycję. U początkujących 
crossfitowców trening powinien 
odbywać się 2-3 razy w tygod­
niu po 6-8 ćwiczeń w każdej serii. 
Każde 20 powtórzeń konkretne­
go ćwiczenia powinno być wyko­
nywane przez ok. 30 sekund, 
a przerwę można zrobić dopiero 
po całej serii. Każdą z nich należy 
wykonać maksymalnie 3 razy.

Na jakie partie działa?
Dzięki temu, że crossfit łączy 
w sobie różne dyscypliny spor­
towe, oddziałuje praktycznie na 
każdą grupę mięśniową. Dlatego 
uprawiając tę dyscyplinę, buduje­

my między innymi mięśnie brzucha, 
nóg czy pleców. Taki rodzaj ćwiczeń 
aktywizuje też mięśnie gładkie, 
które odpowiadają za utrzymanie 
właściwej postawy ciała. 

Czy jest bezpieczny dla 
zdrowia?
Większość specjalistów uważa, że 
niektóre ćwiczenia wykonywane 
w ramach treningu znajdują się 
w grupie podwyższonego ryzyka, 
tak więc wymagają wysokiej pre­
cyzji i uwagi, aby były bezpieczne 

Wiosna to idealny czas na to, by wprowadzić nowe nawyki
i zadbać o siebie. Podpowiadamy jak to zrobić.  

i nie wywoływały późniejszych 
kontuzji, o które nietrudno. Nie 
powinny podejmować go osoby 
z chorobami układu ruchu i krążenia, 
a także nieuprawiający wcześniej 
żadnego sportu – ich kondycja 
może nie być wystarczająca na tak 
ekstremalny trening. Ćwiczenia 
warto rozpocząć pod okiem tre­
nera, który wyłapie ewentualne 
nieprawidłowości w sposobie upra­
wiania przez nas tej dyscypliny. 
Podczas treningu nie zapomnijmy 
też o prawidłowym nawodnieniu!
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Wiosenne
aktywności
dla dzieci

Nadeszła wiosna, więc dzieci coraz więcej czasu będą 
spędzać na zewnątrz. Radzimy czym je zająć, by się nie 
nudziły i aktywnie spędziły czas.
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6 graczy. Na początku wyrzuca­
my w przestrzeń tak zwaną 
kulę świnkę, następnie rzucamy 
kulami tak, by znalazły się jak 
najbliżej niej. Można też przy po­
mocy swoich kul odpychać kule 
przeciwnika.

Każda z wymienionych aktywności 
wymaga od naszego dziecka spore­
go nakładu energii, właśnie dla­
tego warto mieć pod ręką butelkę 
Muszynianki, która dostarczy 
dziecku niezbędnych składników 
mineralnych
i zapewni odpowiednie
nawodnienie
organizmu. 

równowagi.

Badminton
Badminton to doskonała opcja 
sportowa zarówno dla dziecka, 
jak i dorosłego. Początki mogą być 
trudne, ale gdy dziecko nauczy 
się trafiać w lotkę, gra przyniesie 
mu wiele frajdy. Dlatego bądźmy 
cierpliwi dla dziecka i przygotuj­
my ćwiczenia, które pozwolą mu 
doskonalić technikę i celność.

Latawiec
Podczas zabawy latawcem 
niezbędne jest zapewnienie 
wystarczającej ilości przestrzeni. 
Istotny jest również wiatr, który 
pozwoli z powodzeniem puścić 
latawiec. Latawiec puszczamy 
w dwie osoby, jedna trzyma la­
tawiec dziobem do góry i biegnie, 
druga rozwija linkę i stoi tyłem do 
wiatru.

Boule
Aby zagrać w boule potrzeba 
zestawu kul oraz utwardzanej 
powierzchni. Możemy grać w 2 – 

Hula-hoop
Wielkość koła należy dopasować 
do wzrostu dziecka, w przypad­
ku dziecka o wzroście do 130 
cm wystarczy koło o średnicy 
60 cm, jeśli dziecko jest wyższe, 
średnica powinna być większa. 
Hula-hoop można bawić się na 
wiele sposobów, najbardziej zna­
ny to kręcenie go na tułowiu. Jeśli 
dzieci jest dwoje, można turlać do 
siebie hula-hoop na przemian lub 
rzucać je pionowo. W grę wchodzi 
też położenie go na ziemi i rzu­
canie do środka woreczkiem gim­
nastycznym lub innym, miękkim 
przedmiotem.

Skakanka
Wydawać by się mogło, że to tyl­
ko kawałek sznurka, tymczasem 
niesie ze sobą wiele radości. Małe 
gabaryty zabawki sprawiają, że 
możemy zabrać ją praktycznie 
wszędzie. Skakanka to świetny 
sposób na to, by poprawić 
koordynację ruchową i porządnie 
się zmęczyć.

Hulajnoga / Rower
Dla małego dziecka hulajnoga 
będzie łatwiejsza do opanowania, 
zwłaszcza ta o trzech kołach. 
W sprzedaży dostępne są hulajno­
gi w różnym rozmiarze i o różnej 
wielkości kółek, dzięki czemu 
dostosujemy hulajnogę do 
dziecka w zależności od stop­
nia jego zaawansowania. Jeśli 
zdecydujemy się na rower, za­
pewne zaczniemy od rowerka 
czterokołowego. To świetny 
sposób na wzmocnienie mięśni 
dziecka oraz naukę koordynacji 
ruchowej i rozwijanie poczucia 



Narzekasz na wieczny 
brak czasu? Sprawdź 
nasze sposoby na 
efektywniejszą pracę!
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03W otwartej przes­
trzeni może docierać 

do Ciebie dużo bodźców. Spróbuj 
je ograniczyć, nie przeszkadzając 
przy tym innym osobom. Zawsze 
wyciszaj telefon przed przyjściem 
do pracy, a także zabieraj go ze sobą 
na przerwy. Jeśli przeszkadzają Ci 
dźwięki płynące z otoczenia, kup 
sobie stopery do uszu lub używaj 
słuchawek przeciwszumowych.

Jak pracować, żeby nie 
tracić zbędnej energii?
 
Nasza efektywność nie zawsze idzie w parze z ogromem pracy poświęconym na stworzenie czegoś. Nie 
zawsze wielogodzinne siedzenie w pracy daje najlepsze wyniki, istotniejsze bywa właściwe rozdysponowanie 
energią w ciągu całego dnia, jak również właściwe zaplanowanie tego, co mamy do zrobienia. 

01 Stwórz swoje własne 
miejsce pracy. Puste 

biurko i jednokolorowa tapeta 
w komputerze z pewnością nie 
rozpraszają, ale także nie pomagają 
czuć się lepiej w miejscu pracy. 
W tym celu wprowadź drobne 
zmiany,  (oczywiście za porozu­
mieniem szefostwa), może to być 
przyniesienie ulubionego kwiatka, 
postawienie zdjęcia z dziewczyną 
lub zakup własnego kubka. To 
wszystko sprawi, że poczujesz 
się lepiej, a Twój własny kąt da 
Ci poczucie indywidualności 
i polepszy Twoją produktywność.

02 Pamiętaj o przer­
wach. Nie możesz 

pracować efektywnie, jeśli cały 
czas wytężasz swój umysł. Tak 
jak przy nauce, tak podczas pracy 
umysłowej konieczne są przerwy, 
które wpływają na poziom Twojej 
efektywności. Jak głoszą nau­
kowcy, średnio co 90 minut 
przechodzimy ze stanu czujności 
w stan zmęczenia. Nie dopusz­
czaj do takich sytuacji i nawet 
jeśli nie czujesz się źle, choć na 
chwilę oderwij się od pracy, zrób 
sobie herbatę lub przejdź się po 
korytarzu. Dbaj też o prawidłowe 
nawodnienie, bo woda pozytyw­
nie wpływa na pracę mózgu.

Model biura typu open space powstał już jakieś sto lat temu w Stanach Zjednoczonych, choć może się 
wydawać nowym wynalazkiem. Dzisiaj jest to najbardziej popularne rozwiązanie w naszych biurach, które 
pozwala zaoszczędzić wiele pieniędzy, a także wpływa na sposób pracy, typowy dla dzisiejszych korporacji. 
Niestety według wyników badań nie jest to zmiana na plus. Jeśli i Ty pracujesz w miejscu tego typu, zobacz, 
jak możesz stworzyć swoją własną przestrzeń, która przełoży się na efektywność Twojej pracy.
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umożliwia rejestrowanie wyników 
oraz dzielenie się nimi ze znajomy­
mi, ale i zapoznawanie się z trasami 
w naszej okolicy, które udostępnili 
inni.

Siłownia i trening
w domu
Jeśli preferujemy tracenie zbędnych 
kilogramów na siłowni, to warto 
sięgnąć po Calorie Counter. Zanim 
zaczniemy korzystać z aplikacji 
konieczne będzie wprowadzenie 
naszych celów, aktywności oraz 
dziennika kaloryczności. Aplikacja 
przygotuje raport, który powie 
nam co mamy zrobić, aby osiągnąć 
swoje cele. Jeśli szukamy aplikacji 
z materiałami treningowymi warto 
sięgnąć po Daily Yoga, aplikacja 
tak jak poprzednie, pozwala dzielić 
się z innymi naszymi sukcesami. 
Jak ćwiczyć krok po kroku, pokaże 
nam Workout Trainer. Pozwoli 
nam on również na bieżąco śledzić 
postępy treningowe w dzien­
niku. Dzięki niemu rozbudujemy 
również wybrane grupy mięśniowe, 
ponieważ program doradzi nam 
adekwatne ćwiczenia.

cja polecana jest nie tylko dla osób 
biegających, ale i uprawiających ko­
larstwo czy narciarstwo. 

Dla rowerzysty
Jeśli jesteśmy zapalonymi rowerzy­
stami, prędzej czy później zechce­
my zapewne sięgnąć po aplikacje 
mierzące nasze postępy. Oto kilka 
z nich. Jeśli chcemy śledzić przebytą 
trasę i dokonywać pomiaru pokona­
nego dystansu, z pomocą przyjdzie 
nam Strava Cycling. Program 
umożliwia również porównywanie 
naszych wyników z innymi oraz 
stawianie sobie nowych wyzwań. 
Kolejną aplikacją jest MyTracks, 
umożliwiający zapisywanie prze­
bytej drogi czy udostępnianie 
naszych statystyk, na przykład 
odległości czy szybkości.
Nieco innym rodzajem aplikacji jest 
Bike Repear, która wskaże nam, 
w jaki sposób naprawić rower, jeśli 
odmówi posłuszeństwa w trakcie 
podróży. Jeśli zaś szukamy nowych 
tras, z których możemy skorzystać, 
z pomocą przychodzi Sports Track­
er, rozbudowane narzędzie, które 

Poniżej proponujemy aplikacje 
dla biegaczy, rowerzystów oraz 
osób, które preferują ćwiczenia na 
siłowni lub w domu. Niezależnie od 
wybranej aktywności, pamiętajmy 
o butelce Muszynianki. Ćwicząc, 
szybciej tracimy wodę, dlatego 
musimy na bieżąco ją uzupełniać. 

Dla biegacza
Endomondo - choć aplikacja ta 
kojarzy nam się przede wszyst­
kim z bieganiem, to tak naprawdę 
będzie dobra dla każdego, kto prze­
mierza odległości. Endomondo 
pozwala zapisywać nasze trasy, za­
znacza pobite rekordy i umożliwia 
publikowanie ich online. Dzięki 
skrupulatnemu przedstawia­
niu danych, na bieżąco możemy 
analizować swoje postępy. Apli­
kacja ta przypadnie do gustu oso­
bom, uprawiającym aktywność 
na świeżym powietrzu. Kolejną 
propozycją dla osób biegających 
jest RunKeeper monitorujący czas 
treningu, prędkość, z którą się po­
ruszamy oraz kalorie, które spalamy. 
Ukazuje też przebytą trasę. Aplika­

Aplikacje dla sportowca 
Coraz więcej osób docenia zalety aktywności fizycznej, nic więc dziwnego, że idąc za tym trendem, 
pojawiają się kolejne aplikacje, które ułatwią nam codzienny trening albo zmierzą nasze postępy. To, jaką 
aplikację zainstalujemy na nasz telefon, zależy w dużej mierze od tego, jaki rodzaj sportu uprawiamy.
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Aplikacja Pij wodę

„Muszynianka – Pij wodę!” – mobilną aplikację na smartfona 
przygotowała Marka Muszynianka. Aplikacja przypomina 
o systematycznym piciu wody.

www.muszyniankapijwode.pl
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Nie dla zmęczenia 
Nasze ciało pozbawione wody 
dużo szybciej się męczy i nie jest 
w stanie kontynuować wysiłku 
tak efektywnie, jak jest to możliwe 
przy zachowaniu optymalnej gos­
podarki wodnej naszego ciała. Pić 
należy małe ilości, systematycznie 
i w krótkich odstępach. Pamiętaj, 
że zbyt duża, jednorazowa dawka 
zostanie wydalona - małe porcje 
wchłaniają się znacznie lepiej.
Woda zawiera również wiele 
pierwiastków takich jak magnez, 
wapń, potas i żelazo. Prawidłowe 
funkcjonowanie mięśni zapewnia 

odpowiednia ilość magnezu i po­
tasu w naszej diecie – ich defi­
cyt skutkuje częstymi skurczami 
i zawrotami głowy. Poważnymi 
konsekwencjami grozi również 
niedobór wapnia. Kiedy nasza 
dieta nie może sprostać naszemu 
zapotrzebowaniu na ten pierwia­
stek, organizm będzie go czerpał 
z kości, co skutkuje większą 
podatnością na kontuzje. Przy 
wzmożonej aktywności fizycznej 
ale i na co dzień warto pamiętać 
o potasie, który odpowiada za  
gospodarkę wodną naszego ciała, 

Już starożytny filozof, Tales z Miletu, upatrywał podstaw wszystkiego co istnieje w wodzie. My zgadzamy 
się z nim w stu procentach, bo wiemy jak ważne jest odpowiednie nawodnienie organizmu oraz zapewnie-
nie mu niezbędnych składników mineralnych.

Koncentracja
płynie z wody

reguluje ciśnienie krwi i napięcie 
mięśniowe, a obok sodu jest 
głównym elektrolitem i przewod­
nikiem impulsów nerwowych.          
Wszystko to znajdziemy w butelce 
Muszynianki, która odpowiednio 
nawodni nasze ciało, dostarczy 
mu niezbędnych minerałów, 
które zapewnią prawidłowe 
funkcjonowanie organizmu 
i wspomogą szybszą regenerację 
mięśni po wzmożonej aktywności 
fizycznej. Jesteśmy pewni, że 
Tales z Miletu byłby zachwycony 
Muszynianką!

10 Zdrowiej z Muszynianką 



Aby dziecko rozwijało się prawidłowo, musimy 
dostarczyć jego organizmowi niezbędnych 
składników. W przeciwnym wypadku odbije się to 
na jego zdrowiu. Taki skutek przynosi też niedobór 
żelaza, który może powodować anemię. 
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Żelazo jest jednym ze składników 
hemoglobiny (barwnika krwi), 
który odpowiada za wiązanie tlenu 
z wdychanego powietrza i przeka­
zywanie go do wszystkich tkanek 
organizmu. Zarządzanie żelazem 
odbywa się od pierwszych dni 
życia naszego dziecka. Niemowlaki 
urodzone w planowanym terminie 
mają w zapasie dużo żelaza z życia 
płodowego. Nieco gorzej sytuacja 
ma się z wcześniakami, ponieważ 
żelazo odkłada się w tkankach 
maleństwa, dopiero w ostatnich 
czterech tygodniach życia. Ponad­
to problem mogą mieć również 
bliźniaki, dzieci, które urodziły się 
11-12 miesięcy po wcześniejszym 
dziecku, a także te, których matki 
miały anemię w ciąży.
To wszystko jednak nie wystarcza, 
ponieważ już kilkumiesięczne 
dziecko traci zapasy zgromadzone 
w życiu płodowym, które dość 
szybko trzeba uzupełniać. Rolą 

rodziców jest dostarczenie żelaza, 
głównie z pożywienia (przeciery 
warzywne, mięsa, ryby, jajka), jed­
nak jadłospis powinien być wzbo­
gacany stopniowo, kiedy dziecko 
ukończy 6 miesiąc życia. Przyczyną 
anemii może być również mała 
ilość kwasu foliowego. Wtedy 
należy wzbogacić dietę o zielone 
warzywa liściaste. W racjonal­
nym odżywianiu wspomoże nas 
też Muszynianka, która w swoim 
składzie zawiera żelazo.

Chronimy
dziecko
przed anemią

Jak walczyć z anemią.
Nie ma innej rady jak zastosowanie 
odpowiedniej diety. Oczywiście 
musi to być pożywienie bo­
gate w żelazo. Tak więc w mięso, 
ryby, jajka, mleko modyfikowane, 
rośliny strączkowe. Te ostat­
nie są jednak wolniej przyswa­
jalne, dlatego dziecku powinno 
się podawać soki owocowe 
i przeciery warzywne.
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• Dziecko jest coraz częściej blade.
• Rozwija się wolniej od 
   rówieśników.
• Nie przybiera na wadze.
• Często łapie różne choroby.
• Cierpi na brak apetytu.
•  Jest apatyczne.
• Ma kłopoty ze snem.

Skąd wiem,
że to anemia?

?
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Wiosenne słońce budzi nas 
do życia, nie dajmy się jednak 
zwieść, wiosenna aura bywa 
zmienna, zwłaszcza wtedy, gdy 
obok ciepłego słońca, występuje 
chłodny wiatr, który może 
przyczynić się do wychłodzenia 
ciała maluszka. Właśnie dlatego 
tak ważny jest właściwy ubiór, 
który zabezpieczy dziecko przed 
pogodowymi niespodziankami.

Po pierwsze ciepło
Przede wszystkim musimy chronić 
skórę dziecka przed utratą ciepła. 
Dlatego warto ubrać je na cebulkę 
- czyli wykorzystując kilka warstw 
ubrań. Jako pierwsza warstwa 
świetnie sprawdzi się body. Za­
pewni ono ciepło klatce pier­
siowej, plecom, brzuchowi oraz 
świetnie przytrzyma pieluszkę 
na pupie niemowlaka. Jako 
kolejną warstwę wykorzystajmy 
śpioszki lub pajacyk. Dobrze, by 
ubranka miały zatrzaski z boku, 

ułatwi nam to ich ściąganie, nie 
będziemy musieli przedostawać 
się do poszczególnych warstw 
przez główkę dziecka.

Warstwa zewnętrzna
Trzecią warstwę stanowi bluza lub 
sweterek. One również powinny 
być rozpinane, dzięki czemu łatwiej 
będzie nam je zdjąć. Jeśli dni są 
wciąż chłodne, to jako warstwę 
zewnętrzną wykorzystajmy kom­
binezon, jeśli natomiast jest cieplej, 
ubierzmy dziecku kurtkę. Kom­
binezon będzie wygodniejszy dla 
małych dzieci, kurtka zaś zapewni 
większą swobodę. Nie zapominaj­
my także o dodatkach w postaci 
bawełnianej czapeczki, która za­
pobiegnie uciekaniu ciepła przez 
głowę oraz ochroni uszy. Wygod­
nym rozwiązaniem jest czapka 
uszatka, która pozwoli zawiązać 
nauszniki do góry, gdy tempera­
tura wzrośnie, lub zawiązać je pod 
brodę, jeśli temperatura spadnie. 

Ubieramy
niemowlę
na wiosenny
spacer

Przydadzą się też bawełniane 
skarpetki oraz buciki. Jeśli dziecko 
leży w wózku to dobrze, by były 
ciepłe, a jeśli stawia pierwsze kroki, 
przydadzą się buciki, koniecznie w 
odpowiednim rozmiarze i z miękką 
podeszwą. 

Zachowaj umiar
Pamiętajmy o tym, by nie 
przegrzać dziecka. Jeśli jego kark 
jest gorący i spocony, to znak, że 
powinniśmy zdjąć jedną warstwę. 
Pamiętajmy też, że jako kolejna 
warstwa świetnie posłuży nam 
kocyk, dlatego warto mieć go 
zawsze pod ręką. Najważniejsze 
to na bieżąco obserwować malu­
cha, by zapewnić mu odpowiedni 
komfort cieplny i nie przesadzić 
w żadną ze stron. W termo­
regulacji wspomoże nas też 
odpowiednie nawodnienie orga­
nizmu dziecka. Dlatego nie zapo­
minajmy o tym, by mieć ze sobą 
Muszyniankę. 

Wiosna to czas spacerów, na które chętnie zabierzemy ze 
sobą również naszą pociechę. W jaki sposób powinniśmy 
ubrać dziecko, by nie zmarzło i nie zgrzało się?


