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Jak byc piekna

Aplikacje




2 Zdrowiej z Muszynianka

Ustal cele

Zacznijmy od ustalenia tego, nad
czym chcemy popracowad. Zima
to zazwyczaj czas odpoczynku
i moment, w ktérym chetnigj
siedzimy pod kocem niz uprawia-
my jakakolwiek aktywnos¢, dla-
tego bardzo prawdopodobne jest,
ze przytyliSmy kilka kilograméw.
Ustalmy plan dziatania, ktoéry
pozwoli nam wréci¢ do formy.
Pomoze w tym z catg pewnoscia
sport. Nie trzeba chyba dodawac,
ze aktywnos$¢ fizyczna powo-
duje wzrost endorfin, odpowie-
dzialnych za dobre samopoczu-
cie. Dziataja one motywujaco,
podobnie, jak coraz czesciej
pojawiajace sie stonce.

Zbadaj sie

Kolejnym z  obowiagzkowych
elementéw na mapie naszych
wiosennych planéw powinny

Jak by¢ piekna

na wiosne?

Wiosna to idealny czas na to, by wprowadzic nowe nawyki

i zadbac o siebie. Podpowiadamy jak to zrobic.

by¢ okresowe badania, ktore
pozwolg ustali¢ stan naszego
zdrowia. Niech posréd nich
nie zabraknie badan krwi czy
odwiedzin u dentysty. By¢ moze
wyniki badan beda zmuszaty nas
do wprowadzenia zmian w spo-
sobie naszego zycia. Wiosna to
dobry czas na to, by wzbogaci¢
naszg diete w wiekszg ilo$¢ wa-
rzyw i owocéw. Ne zapominaj-
my tez o piciu wody. Wybierajac
Muszynianke dostarczymy nasze-
mu organizmowi niezbednej ilosci
mineratéw.

Dbaj o siebie

Wspomniana wczesdniej
aktywnos$¢ fizyczna to zdecy-
dowanie obowigzkowy punkt,
ktéry  powinny$Smy  umiescié
w swoim kalendarzu, pomoze nam
ona dobrze wygladag, ale i lepiej
sie czu¢. Wybierzmy jednak cos,
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Cco sprawi nam przyjemnos¢, za-
miast nas meczy¢. Sport to jed-
nak nie wszystko, jesli o nasze
ciato chodzi. Zimg skéra twarzy
jest szczegdlnie narazona na usz-
kodzenia. Wiatr, mréz, sztuczne
ogrzewanie, suche powietrze
- wszystko to jej nie sprzyja,
dlatego skéra moze by¢ odwod-
niona i szorstka. Na wiosne
warto wybrac sie do kosmetycz-
ki lub wykona¢ w domu zabiegi
takie jak peeling czy natozenie
odzywczej maseczki. Nie zapo-
mnijmy nawilzy¢ tez catego ciata,
poprzez picie odpowiedniej ilosci
wody. Na nasze samopoczucie
dobrze wptynie réwniez masaz,
ktéry przyspieszy regeneracje
skéry i doda jej energii. Jesli
dodamy do tego odpowiednia
ilo$¢ snu, stan naszej skoéry oraz
nasze samopoczucie, znaczaco sie
polepsza.
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Czy crossfit jest
bezpieczny?

Skakanie, bieganie, podnoszenie, podcigganie i mnostwo innych czynnosci, tworzqg game Cwiczen
wykonywanych w ramach treningu crossfit, ktérego rezultatem jest niesamowite zmeczenie — czasem

takie, ze az trudno ustac na nogach.

Crossfit to rodzaj treningu, ktory
pozwala dazy¢ do kilku celow
rownoczesnie. Z jednej strony jest
to technika rzezbigca partie ciata,
z drugiej dobra metoda na pozby-
cie sie zbednych kilogramoéw. Tak
intensywny trening uczy takze
wytrzymatosci.

Na czym polega?
Olbrzymia zaletg rozpoczecia
¢wiczen jest $wiadomos¢, ze
dziatajg one na praktycznie kazda
grupe miesniowg i niezwykle
efektywnie wptywajg na nasza
kondycje. U  poczatkujgcych
crossfitowcédw trening powinien
odbywac sie 2-3 razy w tygod-
niu po 6-8 ¢wiczen w kazdej serii.
Kazde 20 powtérzen konkretne-
go ¢wiczenia powinno by¢ wyko-
nywane przez ok. 30 sekund,
a przerwe mozna zrobi¢ dopiero
po catej serii. Kazda z nich nalezy
wykonaé maksymalnie 3 razy.

Na jakie partie dziata?

Dzieki temu, ze crossfit taczy
w sobie rézne dyscypliny spor-
towe, oddziatuje praktycznie na
kazda grupe miesniowa. Dlatego
uprawiajac te dyscypline, buduje-

my miedzy innymi miesénie brzucha,
nog czy plecéw. Taki rodzaj éwiczen
aktywizuje tez miesnie gtadkie,
ktére odpowiadaja za utrzymanie
witasciwej postawy ciata.

Czy jest bezpieczny dla
zdrowia?

Wiekszos¢ specjalistéw uwaza, ze
niektére c¢wiczenia wykonywane
w ramach treningu znajdujg sie
w grupie podwyzszonego ryzyka,
tak wiec wymagaja wysokiej pre-
cyzji i uwagi, aby byty bezpieczne

i nie wywotywaty pdzniejszych
kontuzji, o ktére nietrudno. Nie
powinny podejmowaé go osoby
zchorobamiuktaduruchuikrazenia,
a takze nieuprawiajacy wczesniej
zadnego sportu - ich kondycja
moze nie by¢ wystarczajagca na tak
ekstremalny trening. Cwiczenia
warto rozpoczaé pod okiem tre-
nera, ktéry wytapie ewentualne
nieprawidtowosci w sposobie upra-
wiania przez nas tej dyscypliny.
Podczas treningu nie zapomnijmy
tez o prawidtowym nawodnieniu!
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Wiosenne
aktywnosci
dla dzieci




Hula-hoop

Wielkos¢ kota nalezy dopasowac
do wzrostu dziecka, w przypad-
ku dziecka o wzroscie do 130
cm wystarczy koto o Srednicy
60 cm, jesli dziecko jest wyzsze,
$rednica powinna by¢ wieksza.
Hula-hoop mozna bawié sie na
wiele sposobdéw, najbardziej zna-
ny to krecenie go na tutowiu. Jesli
dzieci jest dwoje, mozna turla¢ do
siebie hula-hoop na przemian lub
rzucac je pionowo. W gre wchodzi
tez potozenie go na ziemi i rzu-
canie do srodka woreczkiem gim-
nastycznym lub innym, miekkim
przedmiotem.

Skakanka

Wydawac by sie mogto, ze to tyl-
ko kawatek sznurka, tymczasem
niesie ze sobg wiele radosci. Mate
gabaryty zabawki sprawiajg, ze
mozemy zabra¢ ja praktycznie
wszedzie. Skakanka to Swietny
sposéb na to, by poprawié
koordynacje ruchows i porzadnie
sie zmeczyc.

Hulajnoga / Rower

Dla matego dziecka hulajnoga
bedzie tatwiejsza do opanowania,
zwtaszcza ta o trzech kotach.
W sprzedazy dostepne sa hulajno-
gi w réznym rozmiarze i o réznej
wielko$ci  kotek, dzieki czemu
dostosujemy hulajnoge do
dziecka w zaleznosci od stop-
nia jego zaawansowania. Jesli
zdecydujemy sie na rower, za-
pewne zaczniemy od rowerka
czterokotowego. To  S$wietny
sposéb na wzmocnienie miesni
dziecka oraz nauke koordynacji
ruchowe] i rozwijanie poczucia

rownowagi.

Badminton

Badminton to doskonata opcja
sportowa zaréwno dla dziecka,
jak i dorostego. Poczatki moga by¢
trudne, ale gdy dziecko nauczy
sie trafia¢ w lotke, gra przyniesie
mu wiele frajdy. Dlatego badzmy
cierpliwi dla dziecka i przygotuj-
my ¢wiczenia, ktére pozwolg mu
doskonali¢ technike i celnos¢.

Latawiec
Podczas zabawy latawcem
niezbedne jest zapewnienie

wystarczajgcej ilosci przestrzeni.
Istotny jest rowniez wiatr, ktory
pozwoli z powodzeniem puscié
latawiec. Latawiec puszczamy
w dwie osoby, jedna trzyma la-
tawiec dziobem do gory i biegnie,
druga rozwija linke i stoi tytem do
wiatru.

Boule

Aby zagra¢ w boule potrzeba
zestawu kul oraz utwardzanej
powierzchni. Mozemy gra¢ w 2 -
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6 graczy. Na poczatku wyrzuca-
my w przestrzen tak zwang
kule swinke, nastepnie rzucamy
kulami tak, by znalazty sie jak
najblizej niej. Mozna tez przy po-
mocy swoich kul odpycha¢ kule
przeciwnika.

Kazda z wymienionych aktywnosci
wymaga od naszego dziecka spore-
go naktadu energii, wtasnie dla-
tego warto mie¢ pod reka butelke

Muszynianki, ktéra dostarczy
dziecku niezbednych sktadnikow
mineralnych

i zapewni odpowiednie
nawodnienie
organizmu.
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Narzekasz na wieczny
brak czasu? Sprawdz
nasze sposoby na
efektywniejsza prace!
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Jak pracowac, zeby nie
traci¢ zbednej energii?

Nasza efektywnos¢ nie zawsze idzie w parze z ogromem pracy poswieconym na stworzenie czegos. Nie
zawsze wielogodzinne siedzenie w pracy daje najlepsze wyniki, istotniejsze bywa wtasciwe rozdysponowanie
energiq w ciggu catego dnia, jak rowniez wtasciwe zaplanowanie tego, co mamy do zrobienia.

Model biura typu open space powstat juz jakie$ sto lat temu w Stanach Zjednoczonych, cho¢ moze sie
wydawacé nowym wynalazkiem. Dzisiaj jest to najbardziej popularne rozwigzanie w naszych biurach, ktére
pozwala zaoszczedzi¢ wiele pieniedzy, a takze wptywa na sposdb pracy, typowy dla dzisiejszych korporacji.
Niestety wedtug wynikéw badan nie jest to zmiana na plus. Jesli i Ty pracujesz w miejscu tego typu, zobacz,

jak mozesz stworzy¢ swojg wtasng przestrzen, ktéra przetozy sie na efektywnos$¢ Twojej pracy.

Stwoérz swoje wiasne

miejsce pracy. Puste
biurko i jednokolorowa tapeta
w komputerze z pewnoscig nie
rozpraszaja, ale takze nie pomagaja
czu¢ sie lepiej w miejscu pracy.
W tym celu wprowadZ drobne
zmiany, (oczywiscie za porozu-
mieniem szefostwa), moze to by¢
przyniesienie ulubionego kwiatka,
postawienie zdjecia z dziewczyng
lub zakup wtasnego kubka. To
wszystko sprawi, ze poczujesz
sie lepiej, a Twdéj wtasny kat da
Ci poczucie indywidualnosci
i polepszy Twoja produktywnosé.

Pamietaj o przer-

wach. Nie mozesz
pracowac efektywnie, jesli caty
czas wytezasz swéj umyst. Tak
jak przy nauce, tak podczas pracy
umystowe] konieczne sg przerwy,
ktére wptywaja na poziom Twojej
efektywnosci. Jak gtosza nau-
kowcy, $rednio co 90 minut
przechodzimy ze stanu czujnosci
w stan zmeczenia. Nie dopusz-
czaj do takich sytuacji i nawet
jesli nie czujesz sie Zle, cho¢ na
chwile oderwij sie od pracy, zréb
sobie herbate lub przejdz sie po
korytarzu. Dbaj tez o prawidtowe
nawodnienie, bo woda pozytyw-
nie wptywa na prace mézgu.

W otwartej przes-

trzeni moze docierac¢
do Ciebie duzo bodzcow. Sprébuj
je ograniczy¢, nie przeszkadzajac
przy tym innym osobom. Zawsze
wyciszaj telefon przed przyjSciem
do pracy, a takze zabieraj go ze sobag
na przerwy. Jesli przeszkadzajg Ci
dzwieki ptynace z otoczenia, kup
sobie stopery do uszu lub uzywaj
stuchawek przeciwszumowych.
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Aplikacje dla sportowca

Coraz wiecej 0sob docenia zalety aktywnosci fizycznej, nic wiec dziwnego, Ze idgc za tym trendem,
pojawiajq sie kolejne aplikacje, ktore utatwig nam codzienny trening albo zmierzq nasze postepy. To, jakqg
aplikacje zainstalujemy na nasz telefon, zalezy w duzej mierze od tego, jaki rodzaj sportu uprawiamy.

Ponizej proponujemy aplikacje
dla biegaczy, rowerzystéw oraz
osob, ktore preferujg ¢wiczenia na
sitowni lub w domu. Niezaleznie od
wybranej aktywnosci, pamietajmy
o butelce Muszynianki. Cwiczac,
szybciej tracimy wode, dlatego
musimy na biezaco jg uzupetniac.

Dla biegacza

Endomondo - cho¢ aplikacja ta
kojarzy nam sie przede wszyst-
kim z bieganiem, to tak naprawde
bedzie dobra dla kazdego, kto prze-
mierza odlegtosci. Endomondo
pozwala zapisywac nasze trasy, za-
znacza pobite rekordy i umozliwia
publikowanie ich online. Dzieki
skrupulatnemu przedstawia-
niu danych, na biezagco mozemy
analizowa¢ swoje postepy. Apli-
kacja ta przypadnie do gustu oso-
bom, uprawiajacym aktywnos$é
na Swiezym powietrzu. Kolejng
propozycjg dla oséb biegajgcych
jest RunKeeper monitorujacy czas
treningu, predkos¢, z ktérg sie po-
ruszamy oraz kalorie, ktére spalamy.
Ukazuje tez przebyta trase. Aplika-

cja polecana jest nie tylko dla oséb
biegajacych, ale i uprawiajgcych ko-
larstwo czy narciarstwo.

Dla rowerzysty

Jesli jesteSmy zapalonymi rowerzy-
stami, predzej czy pdzniej zechce-
my zapewne siegna¢ po aplikacje
mierzace nasze postepy. Oto kilka
z nich. Jesli chcemy sledzi¢ przebyta
trase i dokonywac pomiaru pokona-
nego dystansu, z pomoca przyjdzie
nam Strava Cycling. Program
umozliwia réwniez poréwnywanie
naszych wynikéw z innymi oraz
stawianie sobie nowych wyzwan.
Kolejng aplikacja jest MyTracks,
umozliwiajacy zapisywanie prze-
bytej drogi czy udostepnianie
naszych statystyk, na przyktad
odlegtosci czy szybkosci.

Nieco innym rodzajem aplikaciji jest
Bike Repear, ktora wskaze nam,
w jaki sposdb naprawic rower, jesli
odmoéwi postuszenstwa w trakcie
podrozy. Jesli zas szukamy nowych
tras, z ktérych mozemy skorzystac,
z pomocg przychodzi Sports Track-
er, rozbudowane narzedzie, ktére
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umozliwia rejestrowanie wynikéw
oraz dzielenie sie nimi ze znajomy-
mi, ale i zapoznawanie sie z trasami
w naszej okolicy, ktére udostepnili
inni.

Sitownia i trening

w domu

Jesli preferujemy tracenie zbednych
kilograméw na sitowni, to warto
siegna¢ po Calorie Counter. Zanim
zaczniemy korzysta¢ z aplikacji
konieczne bedzie wprowadzenie
naszych celéw, aktywnosci oraz
dziennika kalorycznosci. Aplikacja
przygotuje raport, ktéry powie
nam co mamy zrobié, aby osiggnac
swoje cele. Jesli szukamy aplikacji
z materiatami treningowymi warto
siegng¢ po Daily Yoga, aplikacja
tak jak poprzednie, pozwala dzieli¢
sie z innymi naszymi sukcesami.
Jak ¢wiczy¢ krok po kroku, pokaze
nam Workout Trainer. Pozwoli
nam on réwniez na biezaco Sledzi¢
postepy treningowe w dzien-
niku. Dzieki niemu rozbudujemy
réwniez wybrane grupy miesniowe,
poniewaz program doradzi nam
adekwatne ¢wiczenia.
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Aplikacja Pijwode

»sMuszynianka - Pij wode!” - mobilng aplikacje na smartfona
przygotowata Marka Muszynianka. Aplikacja przypomina
o systematycznym piciu wody.

www.muszyniankapijwode.pl
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Koncentracja
ptynie z wody

Juz starozytny filozof, Tales z Miletu, upatrywat podstaw wszystkiego co istnieje w wodzie. My zgadzamy
sie z nim w stu procentach, bo wiemy jak wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu oraz zapewnie-
nie mu niezbednych sktadnikow mineralnych.

Nie dla zmeczenia

Nasze ciato pozbawione wody
duzo szybciej sie meczy i nie jest
w stanie kontynuowacé wysitku
tak efektywnie, jak jest to mozliwe
przy zachowaniu optymalnej gos-
podarki wodnej naszego ciata. Pi¢
nalezy mate ilosci, systematycznie
i w kroétkich odstepach. Pamietaj,
ze zbyt duza, jednorazowa dawka
zostanie wydalona - mate porcje
wchtaniajg sie znacznie lepie;j.
Woda zawiera réwniez wiele
pierwiastkéw takich jak magnez,
wapn, potas i zelazo. Prawidtowe
funkcjonowanie miesni zapewnia

odpowiednia ilo$¢ magnezu i po-
tasu w naszej diecie - ich defi-
cyt skutkuje czestymi skurczami
i zawrotami gtowy. Powaznymi
konsekwencjami grozi réwniez
niedobdor wapnia. Kiedy nasza
dieta nie moze sprosta¢ naszemu
zapotrzebowaniu na ten pierwia-
stek, organizm bedzie go czerpat
z kosci, co skutkuje wieksza
podatnoscia na kontuzje. Przy
wzmozonej aktywnosci fizycznej
ale i na co dzien warto pamietac
o potasie, ktéry odpowiada za
gospodarke wodng naszego ciata,
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reguluje ci$nienie krwi i napiecie
miesniowe, a obok sodu jest
gtéwnym elektrolitem i przewod-
nikiem impulséw nerwowych.

Wszystko to znajdziemy w butelce
Muszynianki, ktéra odpowiednio
nawodni nasze ciato, dostarczy

mu  niezbednych  mineratéw,
ktére  zapewnig prawidtowe
funkcjonowanie organizmu

i wspomogg szybsza regeneracje
mies$ni po wzmozonej aktywnosci
fizycznej. Jestesmy pewni, ze
Tales z Miletu bytby zachwycony
Muszynianka!




Chronimy

dziecko

przed anemia

Aby dziecko rozwijato sie prawidtowo, musimy

dostarczy¢  jego

organizmowi

niezbednych

sktadnikéw. W przeciwnym wypadku odbije sie to
na jego zdrowiu. Taki skutek przynosi tez niedobor
zelaza, ktory moze powodowac anemie.

Zelazo jest jednym ze sktadnikéw
hemoglobiny (barwnika  krwi),
ktéry odpowiada za wigzanie tlenu
z wdychanego powietrza i przeka-
zywanie go do wszystkich tkanek
organizmu. Zarzadzanie zelazem
odbywa sie od pierwszych dni
zycia naszego dziecka. Niemowlaki
urodzone w planowanym terminie
maja w zapasie duzo zelaza z zycia
ptodowego. Nieco gorzej sytuacja
ma sie z wczesSniakami, poniewaz
zelazo odktada sie w tkankach
malenistwa, dopiero w ostatnich
czterech tygodniach zycia. Ponad-
to problem mogg mie¢ réwniez
blizniaki, dzieci, ktére urodzity sie
11-12 miesiecy po wczesniejszym
dziecku, a takze te, ktérych matki
miaty anemie w ciazy.

To wszystko jednak nie wystarcza,
poniewaz juz kilkumiesieczne
dziecko traci zapasy zgromadzone
w zyciu ptodowym, ktére dosc
szybko trzeba uzupetniac. Rolg

rodzicéw jest dostarczenie zelaza,
gtownie z pozywienia (przeciery
warzywne, miesa, ryby, jajka), jed-
nak jadtospis powinien by¢ wzbo-
gacany stopniowo, kiedy dziecko
ukonczy 6 miesigc zycia. Przyczyng
anemii moze by¢ réwniez mata
ilos¢ kwasu foliowego. Witedy
nalezy wzbogaci¢ diete o zielone
warzywa lisciaste. W racjonal-
nym odzywianiu wspomoze nas
tez Muszynianka, ktéra w swoim
sktadzie zawiera zelazo.

Skad wiem,
Ze to anemia?

Zdrowiej z Muszynianka

Jak walczy¢ z anemia.

Nie mainnejrady jak zastosowanie
odpowiedniej diety. Oczywiscie
musi to by¢ pozywienie bo-
gate w zelazo. Tak wiec w mieso,
ryby, jajka, mleko modyfikowane,
rosliny strgczkowe. Te ostat-
nie sg jednak wolniej przyswa-
jalne, dlatego dziecku powinno
sie  podawaé¢ soki owocowe
i przeciery warzywne.

e Dziecko jest coraz czesciej blade.
® Rozwija sie wolniej od
réwiesnikow.

o Nie przybiera na wadze.

® Czesto tapie rézne choroby.
e Cierpi na brak apetytu.

e Jest apatyczne.

e Ma ktopoty ze snem.
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Wiosenne stonce budzi nas
do zycia, nie dajmy sie jednak
zwie$¢, wiosenna aura bywa
zmienna, zwtaszcza wtedy, gdy
obok cieptego stonica, wystepuje
chtodny wiatr, ktéry moze
przyczyni¢ sie do wychtodzenia
ciata maluszka. Wtasnie dlatego
tak wazny jest wfasciwy ubior,
ktéry zabezpieczy dziecko przed
pogodowymi niespodziankami.

Po pierwsze ciepto

Przede wszystkim musimy chronié
skére dziecka przed utrata ciepta.
Dlatego warto ubrac je na cebulke
- czyli wykorzystujac kilka warstw
ubran. Jako pierwsza warstwa
Swietnie sprawdzi sie body. Za-
pewni ono ciepto klatce pier-
siowej, plecom, brzuchowi oraz
Swietnie przytrzyma pieluszke
na pupie niemowlaka. Jako
kolejng warstwe wykorzystajmy
$pioszki lub pajacyk. Dobrze, by
ubranka miaty zatrzaski z boku,

Ubieramy
niemowle
na wiosenny

spacer

Wiosha to czas spacerow, na ktore chetnie zabierzemy ze
sobq rowniez naszq pocieche. W jaki sposob powinnismy

ubrac dziecko, by nie zmarzto i nie zgrzato sie?

utatwi nam to ich $cigganie, nie
bedziemy musieli przedostawacd
sie do poszczegdlnych warstw
przez gtéwke dziecka.

Warstwa zewnetrzna

Trzecig warstwe stanowi bluza lub
sweterek. One réwniez powinny
byc¢ rozpinane, dzieki czemu tatwiej
bedzie nam je zdjgé. Jedli dni s3
wcigz chtodne, to jako warstwe
zewnetrzng wykorzystajmy kom-
binezon, jesli natomiast jest cieplej,
ubierzmy dziecku kurtke. Kom-
binezon bedzie wygodniejszy dla
matych dzieci, kurtka za$ zapewni
wiekszg swobode. Nie zapominaj-
my takze o dodatkach w postaci
bawetnianej czapeczki, ktéra za-
pobiegnie uciekaniu ciepta przez
gtowe oraz ochroni uszy. Wygod-
nym rozwigzaniem jest czapka
uszatka, ktéra pozwoli zawigzaé
nauszniki do géry, gdy tempera-
tura wzrosnie, lub zawigzac¢ je pod
brode, jesli temperatura spadnie.
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Przydadza sie tez bawetniane
skarpetki oraz buciki. Jesli dziecko
lezy w woézku to dobrze, by byty
ciepte, ajesli stawia pierwsze kroki,
przydadzj sie buciki, koniecznie w
odpowiednim rozmiarze i z miekka
podeszwa.

Zachowaj umiar

Pamietajmy o tym, by nie
przegrzac dziecka. Jesli jego kark
jest goracy i spocony, to znak, ze
powinnismy zdja¢ jedng warstwe.
Pamietajmy tez, ze jako kolejna
warstwa S$wietnie postuzy nam
kocyk, dlatego warto mie¢ go
zawsze pod reka. Najwazniejsze
to na biezaco obserwowac malu-
cha, by zapewni¢ mu odpowiedni
komfort cieplny i nie przesadzi¢
w zadng ze stron. W termo-
regulacji wspomoze nas tez
odpowiednie nawodnienie orga-
nizmu dziecka. Dlatego nie zapo-
minajmy o tym, by mie¢ ze sobg
Muszynianke.




