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Zima to okres, ktory kojarzy nam sie z chorobami i przeziebieniem, wcale nie musi tak
jednak by¢. Mozemy z nimi walczy¢ poprzez odpowiedniq diete. Jak zastqpic
nieobecne storice i wzmocnic sie w ten pochmurny i ponury czas? Oto nasze propozy-

cje, ktore pozwolq poprawic¢ odpornosc i ztapac¢ dawke energii.

Zima nasza motywacja moze spasc,
przez co rzadziej bedziemy gosci¢ na
sitowni, prowadzi to jednoczesnie do
oktadania sie niechcianych kilogra-
mow. Jesli tego nie chcemy dbajmy
o to, by zachowac regularnos¢
treningdw, nikt nie powiedziat, ze
W czasie zimy nie mozemy jezdzic¢ na
rowerze, jesli pogoda na to pozwoli,
zawsze mozemy tez wybrad trening
na sitowni lub w sali fitness. Zimg
korzysta¢c mozemy tez oczywiscie
z typowych dla niej sportow czyli
nart, snowboardu, tyzew lub tez
sanek. Cwiczenia pozwola nam
zahartowa¢ organizm i naszego
ducha. Utrzymamy w ten sposéb tez
dobra kondycje i wzmocnimy odpor-
nosc.

Zimowa dieta powinna opierac sie
przede wszystkim na cieptych posit-
kach, ktére pozwolg organizmowi

wiecej witaminy C niz cytryna. Wita-

mine C znajdziemy takze w owocach

dzikiej rozy oraz
czarnej porzeczki.
Warto tez
wykorzystywac

w positkach moc
cebuli i czosnku, ktére
w naturalny sposob
zwiekszg odpornos¢
organizmu.

Sporo witaminy C znajdziemy

takze w brokutach, ktére zawierajg
tez potas. Nie zapominajmy
o kiszonkach jak kapusta czy ogorki,
sg one bogatym Zrédtem witamin
i mineratéw, stanowig tez naturalne
probiotyki, ktére nas wzmocnia.

Witamina D to kolejna z witamin,
o ktérych dostepnos¢ powinnismy
zadbac. Jest ona niezbedna zima,
odpowiada za odpornos¢, jest
w  leczeniu

Zima wcale nie musi by¢ gorszym
czasem pod wzgledem treningu czy
samopoczucia. Nie zapomnij tylko
o wtasciwym nawodnieniu, Muszy-
nianka zapewni Ci

takze odpowiednia

dawke sktadnikow deid
mineralnych.
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oczqgtek nowego roku to dla wielu 0séb czas rozpoczecia realizowania noworocznych postanowien. Jednym
znajpopularniejszych jest zrzucenie wagi albo poprawienie kondycji poprzez chodzenie na sitownie. Jesli nie
matcie pojecia jak stawiac pierwsze kroki na sitowni, oto nasz krétki poradnik.

Masa sprzetu, bieznie, tawki, maszy-
ny - oto co rzuca nam sie w oczy jako
pierwsze na sitowni. Zazwyczaj nie
mamy pojecia w jaki sposdb ¢wiczyé
na konkretnych maszynach, oczywi-
scie dyskretnie mozemy zerkac na
innych ¢éwiczacych, by podpatrzec
ich ruchy, ale to moze nie przynies¢
zamierzonych efektéw. Zdecydowa-
nie lepiej jest poprosi¢ o pomoc
trenera personalnego, ktéry zazwy-
czaj jest dostepny na sitowni. Dodat-
kowo pierwszy trening jest niekiedy
darmowy.

Nie tylko cardio

Idac na sitownie warto wykonaé
trening kompletny, nie ograniczaj-
my sie wytgcznie do treningu cardio
czyli korzystania z biezni, orbitreka
czy rowerka. Nie zapomnijmy
o treningu sitowym, oczywiscie na
poczatku najlepiej wykonywanym
pod okiem trenera, ktéry wyelimi-
nuje ewentualne nieprawidtowosci,
niosgce ryzyko kontuzji. Korzystaj-
my z maszyn i wyciggoéw. Maszyny
oraz wyciagi Swietnie sprawdzg sie
w przypadku ¢wiczen poszczegol-
nych partii ciata. Nie sg one jednak
zazwyczaj tak efektywne, jak
¢wiczenia na wolnych ciezarach.
Warto jednak zaczac¢ od nich pierw-
sze treningi na sitowni.

Dlaczego trening sitowy?
Trening sitowy stanowi najpopular-

niejszy rodzaj treningu wykonywa-
nego na sitowni. Zaliczamy do niego
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miedzy innymi ¢wiczenia ze sztan-
gami, hantlami i wyciggami. Przez
wiekszos¢ oséb kojarzony jest on
z rozbudowg muskulatury,
w rzeczywistosci tego rodzaju
trening sprawdzi sie zaréwno w
przypadku masy, jak i redukcji. Baze
stanowig ¢wiczenia wielostawowe,
czyli takie, ktére angazuja do pracy
cate ciato, rowniez miesnie odpo-
wiadajace za prawidtowg postawe
ciata. Do podstawowych ¢wiczen
wielostawowych zaliczamy miedzy
innymi  przysiad, martwy ciag,
wiostowanie ze sztanga, czy wyci-
skanie na klatke piersiowa i barki.

Podstawowg  zaletg  treningu
sitowego jest zaangazowanie wiek-
szej ilosci partii mieSniowych, prze-
ktada sie to bezposrednio na spala-
nie wiekszej ilosci kalorii. Trening
sitowy Swietnie sprawdzi sie bez
wzgledu na pte¢, zaréwno przy
rozbudowie muskulatury jak i spala-
niu tkanki ttuszczowej. Cwiczenia
na wolnych ciezarach sprawdzg sie

tez przy zaangazowaniu miesni
stabilizacyjnych, ktére odpowiada-
j3 za nasza prawidtowg postawe.
Stanowi wiec propozycje dla oséb
majacych problemy z kregostu-
pem. Zaangazowanie wielu partii
miesniowych sprawia tez, ze
podczas treningdw wzmacniaja sie
kosci, Sciegna i wigzadta. Co przy-
czynia sie do zmniejszenia ryzyka
kontuzji i poprawia ogoélng kondy-
cje. Zdrugiej strony trening z cieza-
rami wymaga precyzji i doktadno-
$ci, osoby z wadami postawy
powinny przede wszystkim wyko-
nywac ¢wiczenia z nieduzym obcia-
zeniem oraz zwrdci¢é uwage na
poprawng technike.

Jesli jesteS osobg poczatkujaca
i nie wiesz od jakich ¢wiczen zaczg¢
swojg przygode trening sitowy to
propozycja dla Ciebie.

P‘ A
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Pierwszy zimowy
spacer z maluchem

Nasze nowo narodzone dziecko to skarb, ktorego strzezemy jak oczka w gtowie, a tym bardziej, kiedy zagra-
za mu zimowy chtéd. Czy w takim razie niemowleta powinny wychodzic¢ na zimowe spacery? Odpowiedz jest
jedna: zdecydowanie tak, bo wyjdzie im to na zdrowie!

Pierwsze wyjscia nie powinny
jednak odbywac sie bez wczesniej-
szego przygotowania, nie tylko
pod wzgledem grubosci ubranek,
ale takze stopniowego oswajania
Z nizszymi temperaturami. Chtod-
niejszy spacer to same zalety dla
zdrowia. Przebywanie w cieptym
domu moze doprowadzi¢ do
wyschniecia btony $luzowej nosa
i drég oddechowych. A im czesciej
bedziemy wychodzi¢ z dzieckiem
na spacer, tym bardziej wzmocni-
my jego uktad odpornosciowy -
bedzie wiec mniej podatne na
infekcje. To takze lepszy sen
dzidziusia.

Pediatrzy zalecaja, by nie wycho-
dzi¢ z dzieckiem przed ukoncze-
niem 3-4 tygodnia zycia. Wcze-
$niej mozna zaczac¢ przyzwyczaja-
nie malenstwa do temperatury
poprzez tzw. werandowanie, czyli
wystawianie ubranego dziecka
przed otwarte okno, by mogto
przyzwyczai¢ sie do normalnego
powietrza. Ubierz malenstwo tak,
jakby przygotowywato sie do
spaceru i postaw przy otwartym
na osciez oknie. Poczatkowo na
10-15 minut, z kazdym dniem
wydtuzajac o kolejne chwile.
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Pierwszy spacer nie powinien
trwac dtuzej niz p6t godziny. Na
debiut najlepiej wybrac pogodny,
bezwietrzny dzien. Kolejne space-
ry mozna zwiekszac stopniowo o
dodatkowe minuty. Jesli jednak
mroéz da sie we znaki, a tempera-
tura spadnie do -10°C, zrezygnuj
ze spaceru. Nie musisz sie bac,
jesli dziecko jest lekko przeziebio-
ne - zimniejsze powietrze utatwi
mu oddychanie, niedopuszczalne
jest jedynie wychodzenie na
zewnatrz z goragczka. Na pierwsze

spotkanie dziecka ze S$wiatem,
ubierz je podobnie jak siebie. Nie
zapomnij jednak o cieptym kocu -
dziecko w wodzku nie rusza sie,
wiec duzo szybciej marznie. Jesli
chcesz sprawdzi¢, czy maluchowi
nie jest zimno, dotknij jego karku.
Jeslipoczujesz, ze jest chtodny lub
spocony, najlepszym wyjsciem
bedzie powrdt do domu.

Muszynianka  —
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Jak wzmocnic¢
organizm zima?

Zima to okres, w ktérym w sposob szczegdlny jestesmy narazeni na
dziatanie niskich temperatur, przeziebien i infekcji. W jaki sposéb
mozemy temu zaradzi¢ i wspomoc nasz organizm w walce z czyhajg-

cymi na niego niebezpieczenstwami?
Odpowiedni ubior

Odpowiedni dobér odziezy to klucz,
nie przesadzaj z tym, co zaktadasz na
siebie, dostosuj ubiér do pogody. Nie
marznijmy, ale tez nie przegrzewajmy
sie. Nie chodzi o to, by fundowacd
naszemu organizmowi szok, chodzi
o wprowadzenie nawykdw, ktére stop-
niowo bedg go przyzwyczajaty do
warunkéw panujacych za oknem.
Dlatego zadbaj o ubiér dopasowany do
warunkoéw panujacych za oknem, przy-
krec kaloryfery czy stosuj naprzemien-
nie ciepty i zimny prysznic.

Wysypiaj sie

Niedobdr snu moze znaczgco obnizy¢
odpornosé¢ organizmu. Dlatego staraj
sie wysypiaé, nie zarywaj nocy, by
dokonczy¢ projekt czy obejrzec¢ film.
Zadbaj o swoje zdrowie.

Walcz ze stresem

Stres to jeden z czynnikéw, ktoéry
skutecznie obniza nasza odpornosc.
Dlatego warto znalez¢ czas na relaks
i odrobine przyjemnosci, ktéra pozwoli
zwalczyc¢ napiecie.

Uprawiaj sport

Sport to kolejny sktadnik, ktory
zapewni nam zdrowie. Wysitek fizycz-
ny nie tylko skutecznie zlikwiduje
napiecie miesni, podczas jego upra-
wiania wydzielaja sie hormony szcze-
$cia, ktére poprawiajg nasze samopo-
czucie. Sport zrelaksuje nas, poprawi
nasza kondycje, ruch usprawnia tez
krazenie i dotlenia komoérki oraz
utatwia transport do nich sktadnikéw
odzywczych.

Dieta

Odpowiednio skomponowany jadto-
spis réwniez jest niezbedny. Zima
warto dodad do niego zupy, ktére nas
rozgrzeja, najlepiej z dodatkiem
specjalnych przypraw jak imbir czy
kurkuma. Pamietajmy tez o weglowo-
danach ztozonych. Warto poszerzy¢
diete réwniez o czosnek i cytryne,
ktore réwniez zwiekszg odpornosc.
W tej kwestii z pomoca przyjdzie nam
réwniez sok porzeczkowy i malinowy.
Zadbaj tez o swoje jelita, ktére stano-
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wig pierwszg bariere ochronng
cztowieka przed wirusami. W twojej
diecie koniecznie powinny znalez¢
sie dobre bakterie pochodzace
Z pozywienia, pomogg w tym
kiszonki lub jogurt. Ogranicz ilos¢
niezdrowych przekasek i stodyczy.
Nie zapomnij tez o odpowiednim
nawodnieniu organizmu, pomoze ci
w tym Muszynianka.

Sauna

Doskonatym remedium na zimowe
chtody bedzie wizyta w saunie
finskiej, ktéra nas rozgrzeje
i wzmocni naszg odpornosé¢. Pod
wptywem wysokiej temperatury
Z naszego ciata wydzielane s3 szko-
dliwe toksyny, sauna poprawia tez
metabolizm, krazenie krwi, rozluz-
nia miesnie i odpreza. Pamietajmy
0 zimnym prysznicu po wyjsciu
Z sauny.
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Jak nie

przytyc zima?

zas, kiedy za oknem pada snieg, to okres szczegélnie niesprzyjajgcy dbatosci o naszq sylwetke.
W chtodne wieczory pragniemy pozosta¢ w cieptym domu, przykry¢ sie kocem i wypic gorgcq
czekolade. Dodatkowo nasz ruch zostaje ograniczony, przez co jestesmy narazone na zwieksze-
nie masy ciata. Co zrobié, aby po chtodnych miesigcach nie przybra¢ na wadze?

Nie gtédz sie!

Przede wszystkim nie mozesz
drastycznie ograniczac jedzenia na
talerzu. Petne positki sg wazne
w tym okresie, tak samo, jak
ttuszcz, ktérego oczekuje orga-
nizm, do ogrzewania naszego ciata.
Nie mozemy jedynie dopusci¢ do
sytuacji, kiedy nagromadzona
tkanka ttuszczowa nie ma mozli-
wosci przetworzenia.

Jak najwiecej aktywnosci

Wazne jest, aby zapewni¢ sobie
ruch kazdego dnia. Jezeli raz
w tygodniu wykonujesz intensywny
wysitek fizyczny - bardzo dobrze,
jesli dodasz do tego codzienne
dodatkowe aktywnosci - wspania-
le. Mozesz zaczac¢ juz od najprost-
szych rzeczy, jak np. przerzucenie
sie z windy na chodzenie po scho-
dach, albo zamiast korzystania
z komunikacji miejskiej, w cieplej-
szy dzient wybrad spacer. By¢ moze
masz w domu rowerek stacjonarny
lub nagrania ¢wiczen z Ewa Choda-
kowska? Skorzystaj z nich.
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Jadaj ciepte positki

Dzieki temu organizm szybciej sie
nagrzeje, co w efekcie zmniejszy
taknienie i nie bedziesz tak czesto
siega¢ po przekaski. A miedzy
positkami jak najbardziej wskaza-
ne sg ciepte napoje - to takze przy-
czyni sie do uczucia sytosci.

Jedz czesto, ale w matych
ilosciach, a do tego kolorowo!
Zamiast skupia¢ sie na liczeniu
kalorii, wprowadZz do swojego
jadtospisu warzywa i owoce, ktére
pokryja codzienne zapotrzebowa-
nie na sktadniki odzywcze oraz
rozgrzewajace przyprawy

(np. kurkume, curry
i papryke). Nie
zapominaj tez
o regularnym
przyjmowaniu
ptynéw, pomoze
ciwtym
Muszynianka.

Witaminy BiC

Tworzac codzienne nawyki, nie
zapominaj o witaminie C. Przyczy-
nia sie ona do zwiekszenia odpor-
nosci i obrony przed przeziebie-
niami. Witamina B z kolei to
ochrona uktadu nerwowego -
w tym okresie szczegdlnie narazo-
nego na gorsze stany psychiczne,
ze wzgledu na
mniejszg ilos¢
serotoniny
dostarczanej przez
promienie stoneczne.
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JESIENNO-ZIMOWE
AKLEYWNQOSCI

Jesieniq i zimq, gdy temperatura spada myslimy o rozstaniu

___ze sportem. Pogodagniessprzyja bowiem wysitkowi-na swie-
*""':"Z'Vn? powietrzu. To jednak doskonaty moment, by wrécié¢ do
- sportu w zamknigtej przestrzeni. Oto kilka pomystow na
lnie_aktywnosci mimo niesprzyjajgcych waryg

. - e
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Zacznijmy od basenu. Swietnie wptywa na nasze ciato, gdyz
angazuje niemal wszystkie partie miesni. Dodatkowo, jak
mato ktory sport pozwala sie zrelaksowaé, odpocza¢ twoim
stawom i pomoze wszystkim tym, ktérzy maja problemy z
kregostupem. Jest to sport relatywnie tani i nie wymaga
specjalistycznego sprzetu.

Zumbal! Kazdy z nas powinien tego przynajmniej sprobowac.
Muzyka, taniec i aerobik - jednym stowem - Swietna zabawa.
Regularne uczeszczanie na zajecia uksztattuje nasza sylwetke,
zadba o nasza kondycje i zapewni dobre samopoczucie. Ta
forma aktywnosci jest doskonatym sposobem na zwalczenie
pogodowej chandry.

Dla osob, ktore preferujg nieco ?ﬁ

spokojniejsza forme aktywnego o
wypoczynku  polecamy  joge.
Pozwoli ona na relaks, a przy tym
rozwiniemy nowe partie miesni o
ktorych nawet nie mielismy pojecia.

Sitownia nie tylko dla sitaczy! Jesli marzymy o perfekcyjnym
wyrzezbieniu jednej lub kilku partii ciata powinnismy pomy-
slec¢ o tej opcji. Pod okiem instruktora osiggniemy wymarzony
efekt duzo tatwiej i szybciej.

Jesli lubisz tenisa, to by¢ moze Squash jest wtasnie dla ciebie!
Gra sie w niego w zamknietych pomieszczeniach, przez co
warunki atmosferyczne przestajg mie¢ znaczenie. Od tenisa
rézni sie on tym, ze odbija sie piteczke od sciany w taki sposéb,
by przeciwnik nie mégt tego zrobid.

Kolejng zimowa alternatywg moze by¢ rower stacjonarny!
Zadba o twoja kondycje i nie pozwoli ci odzwyczai¢ sie od
zdrowych nawykow i Swietnego samopoczucia.
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Jak walczyc

ZZImowa

ospatoscia?

Jesieniq i zimq gdy, aura robi sie coraz bardziej ponura, dni sq krotsze, a za oknem coraz mniej stonca, wiele z nas
dopada spadek energii i nastroju, jak mozemy walczy¢ z nim skutecznie?

Masz trudnosci ze wstawaniem
z t6zka? Nieustannie ziewasz, a zeby
normalnie funkcjonowac siegasz po
kolejng kawe? W okresie zimowym
wiele z nas nieustannie czuje
sennos¢ zmeczenie, rozdraznienie
i najchetniej wyjechatoby do
cieptych  krajow lub  zapadto
w zimowy sen. Jest kilka nawykow
i przyzwyczajen, ktére moga uczynic
ten czas lepszym.

Otworz sie na swiatto

Ciagty brak swiatta stonecznego
zimg moze zakiéci¢ nasz rytm
dobowy. Dzieje sie tak ze wzgledu
na to, ze gdy na zewnatrz jest
ciemno, nasz organizm wytwarza
wiecej melatoniny. Sprawia to, ze
jestesmy nieustannie senni. Dlatego
najlepszym rozwigzaniem bedzie
rozsuniecie rolet i wpuszczenie
chocby matej ilosci Swiatta. Wybierz-
my sie tez na spacer tapigc promie-
nie stonca. Na dodatek dotlenimy
sie, co pozytywnie wptynie na nasze
samopoczucie.

Wysypiaj sie

Niewysypianie sie prowadzi do
obnizenia koncentracji, trudniej
nam sie tez skupi¢. Dlatego, aby
tego unikng¢ nie zarywajmy nocy,
starajmy sie kfas¢ i wstawac
o podobnej porze. Dbajmy réwniez
o to, by nasz sen trwat przynajmniej
8 godzin. Unikajmy zbyt duzej ilosci
jedzenia oraz kofeiny przed snem,
uwazajmy tez na urzadzenia elektro-
niczne. Wydzielaja one niebieskie
Swiatto, ktére moze prowadzi¢ do
trudnosci z zasypianiem.

Cwicz

Zimg nie zawsze chce nam sie
¢wiczy¢, zwilaszcza, gdy czujemy
zmeczenie i ospatos¢, a jednak to
bardzo czesto najlepsze wyjscie.
Solidna dawka ¢wiczen przyniesie
nam jednak gar$¢ endorfin Sport
stanowi bezsprzecznie najlepsze
lekarstwo na zimowa ospatosc.
Poranny trening swietnie nas pobu-
dzi i zapewni potrzebnag w ciggu
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dnia energie, a po pracy zredukuje
stres i zmeczenie.

Zadbaj o zimowa diete

Dieta wptywa na zaséb posiadanej
przez nas energii, dlatego unikajmy
stodkich przekasek, postawmy na
owsianke z owocami, ciepte zupy
i positki, ktoére rozgrzeja nas od
srodka. Dieta powinna by¢ réwniez
bogata w weglowodany, ktére prze-
mieniajg sie w glukoze i dajg natych-
miastowy przyptyw sit i wigoru.
Weglowodany powinny znalez¢ sie
we wszystkich positkach, dlatego
$miato siegajmy po owoce i warzy-
wa, wskazane sg rowniez makarony,
kaszeiryz, ktére zawieraja weglowo-
dany ztozone.

Muszynianka  —



