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Juz niedtugo zabrzmi ostatni dzwonek, uczniowie rzucq plecaki w kqt i rozpoczng btogi odpoczynek. Dla niektoérych

dorostych to czas urlopéw, ale nie kazdy moze pozwolic¢ sobie na wolne w okresie wakacyjnym. Dlatego bardzo czesto
dzieci wyjezdzajq na wakacje zorganizowane specjalnie dla nich przez biura podrézy. Co powinno znalez¢ sie w ich

wycieczkowym plecaku ?

W co spakowac rzeczy?

Pierwszy dylemat, przed ktérym staniemy to, w co
spakowac¢ rzeczy dziecka? Wakacyjne wyjazdy s3
zazwyczaj wycieczkami kilku lub kilkunastodniowymi,
dlatego przyda sie torba, plecak lub walizka. Ta ostat-
nia bedzie odpowiednia, gdy nasz potomek jedzie do
innego miasta. Jesli jednak bedzie to gérska wyciecz-
ka, zdecydowanie lepiej wybrac plecak. Noszenie go
bedzie wygodniejsze niz ciggniecie walizki.

Bagaz podreczny i dokumenty

Przyda sie tez mniejszy plecak lub tak zwana nerka, na
telefon, portfel albo przekaski. Dziecko powinno
zabra¢ koniecznie dokument tozsamosci w postaci
legitymacji szkolnej. Warto zaopatrzy¢ je w kartke, na
ktorej znajdzie sie adres czy kontakt do bliskich oséb.
Nie zapomnijmy rowniez o kieszonkowym, ktore
przyda sie do zakupu przekasek czy optacenia wejs¢
do instytucji kultury.

Co zabrac ze sob3g?

W duzym bagazu powinny
znalez¢ sie kosmetyki do
mycia, szczoteczka do
zebow czy recznik.
Zadbajmy tez o apteczke
zawierajgcg preparat na
kleszcze i komary, plastry,
Srodki przeciwbdlowe czy °
mas¢ na ugryzienia. Kolej- ~
ng z kluczowych kwestii

jest wygodna garderoba. ‘ ;

Ubrania dopasowujemy do miejsca wyjazdu dziecka,
nie zapomnijmy tez o wtasciwych butach, koniecznie
juz rozchodzonych. Przydadza sie réwniez okulary
przeciwstoneczne i kapelusz, a takze lekka kurtka, na
wszelki wypadek!

Wiernym towarzyszem niech bedzie butelka Muszy-
nianki, ktéra dostarczy niezbednych sktadnikéw mine-
ralnych i nawodni podczas wakacyjnych wycieczek.
Aby nasza pociecha nie nudzita sie w czasie podroézy,
warto zaopatrzy¢ ja w matg gre planszowa lub karty.
Nie przesadzajmy z elektronicznymi gadzetami i nie
pakujmy rzeczy, ktérych utrata bedzie bolesna lub
kosztowna.

Dobrze, by dziecko brato udziat w pakowaniu, dzieki
temu bedzie wiedziato, co zabiera i gdzie to znajdzie.
W ten sposdb uczymy je réwniez zaradnosci. llo$é
rzeczy przeznaczona na wyjazd zalezy od jego dtugo-
Sci. Pakowanie bedzie tatwiejsze, jesli wczesniej zrobi-
my liste rzeczy, ktére maja znalez¢ sie w bagazu.
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kéra twarzy wymaga szczegoélnej pielegnacji, dlatego siegamy po réznego rodzaju kosmetyki, aby
wyglgdata dobrze. Jednak bardzo czesto zapominamy o tym, jak wazne jest dbanie o nig od srodka.

Dobroczynne kwasy

Nie musimy od razu rzuca¢ w kat naszych kremow. Na nic
sie jednak one zdadza, jesli nie zadbamy o wtasciwa diete.
Jakie menu pozwoli nam unikna¢ tradziku albo pekajacych
naczynek? W naszym jadtospisie nie powinno zabraknac
morskich ryb, ktére sa Zrodtem nienasyconych kwasow
ttuszczowych omega-3. Stanowig sktadnik bton komadrko-
wych, przyspieszaja regeneracje naskorka, przez co staje
sie on bardziej odporny na dziatanie szkodliwych czynni-
kow jak promieniowanie UV, ktére przyspiesza proces
starzenia sie. Przydadzg sie one zwtaszcza osobom
o skorze suchej i alergiczne]. Wspomniane kwasy dziatajg
tez przeciwzapalnie i zmniejszajg podraznienia. Znajdzie-
my je w rybach: tososiu, makreli, sardynkach, sledziach
oraz wolejach roslinnych: rzepakowym, Inianym, sojowym
czy orzechach wtoskich i zéttkach jaj.

Niezastgpione przeciwutleniacze

Nieodzowne s3g réwniez przeciwutleniacze — zwigzki,
ktore ostabiajg dziatanie wolnych rodnikdw, czyli uszko-
dzonych czgsteczek z brakujacym elektronem, albo maja-
cym jeden elektron w nadmiarze. W ten sposob uszkadza-
ja tez kod genetyczny komdrek, a to powoduje mutacje
i zmiany rakowe. Niszcza one wtokna kolagenowe i elasty-
ne, a w rezultacie wptywajag na utrate elastycznosci
i zmarszczki. Organizm powinien sam broni¢ sie przed
dziataniem wolnych rodnikéw, ale system immunologicz-
ny dziata z wiekiem coraz stabiej, dlatego niezbedne jest
dostarczanie przeciwutleniaczy. Znajdziemy je w jedzeniu
i kosmetykach. Najlepiej robic to na oba sposoby. Wyste-
puja w gozdzikach, oregano, rozmarynie, tymianku, cyna-
monie, jezynach, jagodach, zurawinie, jagodach acai,
malinach, kakao. Zawieraja je réwniez fasola, karczochy,
jabtka, sliwki, czeresnie, wisnie i orzechy.

Bezcenny kolagen i witaminy

W naszej diecie nie powinno zabrakna¢ tez produktéw
wspomagajacych produkcje kolagenu. Sktadnik ten
wptywa na gtadkos¢ skory, jej napiecie czy funkcjonowa-
nie stawow. Wsrod produktow, ktére go zawierajg znajdu-

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nré6 /Czerwiec 2019

jasie algi, zywnosc bogata w beta-karoten, czyli pomido-
ry, papryka, marchewka, brokuty, szpinak, morele oraz
produkty zawierajace witaminy z grupy B, pestki dyni,
orzechy brazylijskie, jajka, drozdze, rosliny straczkowe.
W przyspieszeniu naturalnego procesu wymiany komé-
rek pomoze nam witamina A, ktora sprzyja utrzymaniu
jedrnej i mtodo wygladajacej skéry. Nie zapominajmy
tez o witaminie C, dzieki ktore] zapobiegniemy pekaniu
naczynek.

Wszystkie te cenne sktadniki dostarczajmy komplekso-
wo, poprzez pozywienie. W naszej diecie powinno
znalez¢ sie duzo warzyw i owocow. Jedzmy je najlepiej
na surowo, poniewaz pod wptywem ciepta traca warto-
sci odzywcze. Istotne sg takze mikro i makroelementy —
selen wptywa na elastycznos¢ skory, wapn nadaje
gtadkos¢ i miekkos¢, potas zapobiega wysuszeniu,
acynk dziata przeciw tradzikowi.

Zyciodajna woda

Whtasciwa dieta to réwniez odpowiednie i regularne
nawadnianie. Zaktada sie, ze dorosty cztowiek powinien
wypija¢ okoto 1,5 litrawody dziennie. llosc tajest jednak
uzalezniona od trybu zycia, wieku, ptci, wagi. Jesli wybie-
rzesz Muszynianke, dodatkowo dostarczysz swojemu
organizmowi wiele waznych sktadnikéw mineralnych.
Pamietajmy o tym, ze na to, jak wygladamy, wptywa
klimatyzacja, palenie, zycie w pedzie, stres, mata ilos¢
snu, czy opalanie sie. Dlatego dieta stanowi pierwszy
krok, warto do niej dotaczyc zdrowe nawyki zwigzane ze
zmiang trybu zycia.




lrowiej z Muszynianka

POBUDZ SWOT MOZ6 DO DITALANTA

Godzinami sleczysz nad projektem, ale nie
przektada sie to na ilos¢ wykonanej pracy? Oto
kilka sposobdw, ktére pozwolq Ci zwiekszy¢
Twojq efektywnosc.

Po pierwsze plan

Czujesz, ze w ciggu dnia obowiazki pietrza sie, a Ty mogtbys
zrobi¢ wiecej, ale nie wiedzie¢ dlaczego, czas ucieka Ci przez
palce? Moze Zle planujesz zadania do zrealizowania? Zamiast
wypijania kolejnej kawy i spinania sie, siegnij po notes albo
kartke i wypisz kwestie, ktore masz do skonczenia. Ustal,
ktore z nich sg najwazniejsze. Ten zabieg pozwoli Ci zlikwido-
wac odczucie, ze musisz pamietac¢ o wielu rzeczach na raz.
Trzymaj kartke w zasiegu wzroku, aby moc na biezaco spraw-
dzi¢, co jeszcze pozostato do zrobienia, natomiast skreslaj
7 niej cele juz wykonane.

R6b przerwy

Z trudem odchodzisz od komputera, bo boisz sie, ze to wybije
Cie zrytmu, albo uwazasz, ze kazde ,okienko” to strata czasu?
Niestusznie. Mdzg potrzebuje pauzy, dziekitemu jest bardziej
kreatywny, jak kazdemu miesniowi, jemu rowniez przyda sie
odpoczynek. Z tego powodu co godzine zréb sobie krotka
przerwe, wyjdZ na sSwieze powietrze, porozmawiaj z kims,
zjedz cos. Do pracy wrdcisz z nowg energig i wiekszym
skupieniem. Warto tez zwrdéci¢ uwage na to, o jakich porach
pracuje nam sie najlepiej i zgodnie z nimi organizowac sobie
dzier. Sklasyfikuj zadania tak, by wypetnianie tych najtrud-
niejszych przypadato na okres najbardziej dla Ciebie twérczy.

Zadbaj o ,paliwo”

Aby modzg mogt pracowac wydajniej, potrzebuje energii.
W Twoim interesie lezy, aby$ miat jg skad czerpac. Dlatego
zadbaj o dostarczenie mu sktadnikow odzywczych wraz
Z positkami. Warto tez zatroszczy¢ sie o drobne przekaski
w postaci owocdw. Co jeszcze powinno znalez¢ sie w naszej
diecie?

Na pewno antyoksydanty, czyli substancje wiazace wolne
atomy tlenu, ktore opdzniaja proces starzenia sie komorek.
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Chronia przed demencja starcza i pozytywnie wptywajac na
pamiec. Znajdziesz je w owocach jagodowych, wisniach,
arbuzach, cytrusach. Réwnie istotne sg ttuszcze nienasycone,
czyli kwasy Omega-3 i Omega-6, ktére chronig neurony oraz
przyspieszaja przewodzenie impulséw. Szukaj ich w rybach,
pestkach stonecznika, dyni i orzechach wtoskich.

Niezbedne sa takze witaminy z grupy B, ktére wspieraja
synteze neuroprzekaZnikéw. Ich braki skutkuja ktopotami
z pamiecia. Dostarczysz je wraz z kasza gryczana, jogurtem,
otrebami i pieczywem petnoziarnistym. Z kolei magnez
pomaga w radzeniu sobie ze stresem. Jego niedobdr powodu-
je rozdraznienie, wptywa tez na sennosc¢ i skurcze miesni.
Dlatego siegaj po migdaty, orzechy i suszone owoce.

Mozg sktada sie w wiekszosci z wody, ktéra wptywa na
szybkos¢ przewodzenia impulsow nerwowych. Dlatego nie
nalezy zapominac o uzupetnianiu ptynéw. Pij wode w ciggu
catego dnia. Nie tylko pobudzisz w ten sposéb umyst do
dziatania, ale i zmniejszysz zmeczenie. Siegaj po naturalng
wode mineralng, Muszynianke. Réb to czesto i matymi tykami.

Huszy?rmnka -
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Zdrowiej z Muszyniankg

Przyszta wiosna, a co za tym idzie, nadszedt czas aktywnosci na zewnqtrz. Wydaje sie, ze plac zabaw to
w petni bezpieczne miejsce dla naszego dziecka, tymczasem bywa inaczej. Oto kilka kwestii, na ktoére

powinnismy zwrdci¢ uwage.

O zaletach przebywania na Swiezym powietrzu
mozna by pisac wiele, ale w gtéwnej mierze chodzi
o witamine D, ktorg organizm wytwarza pod wpty-
wem przebywania na stoncu. Z drugiej strony, jak
mowi dobrze znane porzekadto — ruch to zdrowie.
Dlatego nie dziwi, ze jesli tylko pogoda na to pozwa-
la, chetnie wychodzimy wraz z dzieckiem z domu.
Mimo rygorystycznych norm, ktére okreslajg, jakie
sprzety mogg byc¢ dopuszczone do uzytku na placach
zabaw, czy w jaki sposob powinny byc one zabezpie-
czane i konserwowane, zachowajmy ostroznosc.

Przygotowanie do spaceru

Przed wyjsciem odpowiednio sie przygotujmy. Po
pierwsze, zabezpieczmy nasze dziecko przed
atakiem owadodw, korzystajac ze specjalnych prepa-
ratéw. Zadbajmy tez o wtasciwy ubidr, ktéry powi-
nien by¢ wygodny. Grunt, by nie krepowat ruchdw.
Jednak nie moze by¢ za luzny, zeby nasz podopiecz-
ny sie o cos nie zahaczyt. Postawmy na zabudowane
buty z podeszwa, ktdra zapobiegnie slizganiu sie. Co
jakis czas sprawdzajmy, czy sg one dobrze zawigza-
ne. Nie zapomnijmy takze o czapce na gtowe.
Zabierzmy ze sobg plecak lub torbe, do ktorej wtozy-
my wode, krem z filtrem, Zel antybakteryjny,
mokre chusteczki, plastry i przekaski.

Regularnie podawajmy dziecku naturalng wode
mineralng, Muszynianke, ktdéra odpowiednio je
nawodni. Nie powinno ono jednak pi¢ ani jesc¢
w ruchu. Niech na chwile przysigdzie na tawce, aby
nie doszto do zakrztuszenia sie. Jesli jest to okres
letni, nie wychodzmy w samo potudnie, gdy tempe-
raturajest najwyzsza. Wtedy lepiej zostac¢ w domu,

gdyz upat moze by¢ dla najmtodszych niebezpieczny,
poczekajmy wiec do godziny 15:00.

Na placu zabaw

Przed przystapieniem do zabawy sprawdzmy wraz z
dzieckiem kondycje sprzetéw znajdujacych sie na
placu. Jesli ktorys z nich jest w kiepskim stanie tech-
nicznym, niech nasza pociecha z niego nie korzysta.
Zbadajmy tez, czy gdzies nie znajdujg sie zardzewia-
te przedmioty o ostrych krawedziach lub szorstkich
powierzchniach. Rozejrzyjmy sie rowniez, czy
wokoto nie ma roslinnosci, ktora mogtaby, poktdd
nasze dziecko, albo psich lub kocich odchodow.
Zwtaszcza jesli przestrzen nie jest ogrodzona albo
bramka nie jest zamykana. Podobnie jest w przypad-
ku pottuczonego szkta i smieci. Dlatego miejmy to
wszystko na uwadze. Po ogledzinach placu ustawmy
sie w miejscu, gdzie bedziemy mieli malucha na oku.
Wyijscie na swieze powietrze, gdy pogoda sprzyja,
jest doskonatym pomystem, pod warunkiem, ze
zachowamy zdrowy rozsadek i nieco uwaznosci.
Warto zwracac uwage na zabawe dziecka oraz prze-
kaza¢ mu zasady zachowania, ktére ustrzegg je
przed ewentualnymi urazami.

Afuszr;fmnku —
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CZTERY SYMPTOMY NIEDOBORU MAGNEZU

Magnez to jeden z makroelementdéw stanowigcych podstawe wielu proceséw zachodzgcych w naszym

organizmie. Jego deficyty mozemy odczuwac w dokuczliwy sposéb.

Na obnizenie jego poziomu w naszym ciele wptywa
miedzy innymi stres, uzywki, dieta uboga w sktadniki
odzywcze czy zaburzenia pracy jelit. Dlatego tak
wazne jest uzupetnianie jego brakow na biezaco.
Sktadnik ten wzmacnia odpornos¢ organizmu,
zmniejsza pobudliwosé komorek, wykazujac dziata-
nie uspokajajace, buduje kosci, uczestniczy w synte-
zie biatek. Kontroluje tez poziom glukozy we krwi
oraz reguluje prace uktadu nerwowego. W jaki
sposdb mozemy poznad, ze mamy obnizony poziom
magnezu’?

1. Drzace miesnie

Jednym z objawow niedoboru opisywanego makro-
elementu sg drzace miesnie. Ich mimowolny skurcz
moze trwac od kilku sekund do kilkunastu minut.
Zazwyczaj pojawia sie w stopie albo tydce. Dzieje sie
tak, poniewaz wspomniany pierwiastek reguluje
pobudliwos¢  nerwowo-miesniowa, zapobiegajac
bezwiednym skurczom, zarowno w czasie ruchu, jak
i w spoczynku.

2. Zta kondycja wtoséw i paznokci

Niedostateczna ilos¢ magnezu moze objawiac sie tez
nadmiernym wypadaniem witosow i kruchoscig
paznokci. Wszystko dlatego, ze sktadnik ten stanowi
jeden z budulcow ich tkanki.

3. Zmeczenie

Innym skutkiem brakow tego pierwiastka jest zme-
czenie i ospatos¢. To dlatego, ze odgrywa on role
w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
Dlatego jego niedobory czesto skutkujg zaburzenia-
mi pobudliwosci nerwowej, co wptywa na nasze
samopoczucie. Gdy dochodzi do utraty potasu
z komorek miesniowych (zjawisko to towarzyszy
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deficytom magnezu), odczuwamy wyczerpanie.
Niedostatki wspomnianego makroelementu wptywaja
rowniez na problemy ze snem i odczuwanie nadmier-
nego stresu, co w rezultacie prowadzi do zwiekszonej
nerwowosci.

4. Stabe kosci i niska odpornos¢

Ubytki magnezu to takze problemy z kosémi i stawami,
poniewaz bierze on udziat w procesie prawidtowego
wbudowywania wapnia w kosc¢. Jego brak skutkuje
nawracajgcymi i czestymi infekcjami. Sktadnik ten
wspiera dziatanie uktadu odpornosciowego, jego
niedobory objawiajg sie tez nieregularnym rytmem
serca, ktoremu moga towarzyszy¢ zawroty gtowy,
dusznosc czy bol w klatce piersiowe;.

W celu unikniecia problemodw zwigzanych z niedobo-
rem magnezu nalezy zwrocic uwage na naszg diete.
Jedzmy owoce, takie jak truskawki, banany, awokado
czy figi. Znajdziemy go tez w szpinaku, satatach, szpa-
ragach, jarmuzu czy warzywach straczkowych. Niedo-
bory mozemy uzupetni¢ rowniez za posrednictwem
naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.
Wtasciwe nawodnienie to podstawa zréownowazonej
diety.




— Zdrowiej z Muszynianka

Cwicz na zdrowie

Rekreacja petni waznga funkcje w zyciu mtodych
ludzi, ksztattuje zdolnosci przywoddcze oraz
empatie. Naukowcy twierdza tez, ze zmniejsza
ryzyko wystapienia zaburzen emocjonalnych,
a jak wiadomo, sg one dos¢ powszechne w okresie
dorastania. Cwiczace nastolatki zwracaja wicksza
uwage na diete, czy dobre nawyki. Dzieki temu
spada na przyktad ryzyko otytosci w dorostym
zyciu. Aktywnosc¢ zwieksza rowniez odpornosc
i poprawia koncentracje.

Gimnastyka koryguje wady postawy. Wptywa na
0goblny stan zdrowia dziecka oraz przektada sie na
elastycznosc stawow i zmniejsza tamliwosc kosci.
Sport dotlenia komorki i mozg oraz pobudza
uktad oddechowy. Na dodatek nastolatki wiele
godzin spedzajg w jednej pozycji, siedzac w szkol-
nych tawkach czy przed komputerem. Wtasnie
dlatego ruch jest tak wazny, a ciato go uwielbia.

Wiecej niz rozwdj

Sport wptywa jednak nie tylko na zdrowie fizycz-
ne, ale rowniez na psychike. Regularna aktywnosc
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WPEYW AKTYWNOSCI
FIZYCZNE] NA ROZWO]
NASTOLATKA

Ruch zalecany jest kazdemu, réwniez mtodziezy.
Wptywa na jej rozwdj fizyczny oraz emocjonalny.
Jakie jeszcze korzysci ptyng z uprawiania sportu
w mtodym wieku?

rozwija odpowiedzialnos¢ — dziecko uczy sie
wypetniania podjetych zobowiazan. Ruch jest tez
zdrowym sposobem na spedzanie wolnego czasu,
ktory na dodatek pozytywnie wptywa na kontakty
spoteczne. Nasz podopieczny uczy sie komuniko-
wac z innymi oraz tego, jak znosic porazki, czy przyj-
mowac krytyke i dziata¢ zespotowo. Rekreacja
pozwala zniwelowac stres i odpoczac po catym dniu
siedzenia, znacznie szybciej niz w czasie odpoczyn-
ku biernego. Uprawianie sportu w mtodym wieku
zwieksza szanse na to, ze nastolatek w przysztosci
bedzie kontynuowat ten zdrowy nawyk.

Jesli chcesz zacheci¢ mtodziez do wysitku fizyczne-
go, przyzwyczajaj jg do niego juz od najmtodszych
lat. Uprawiaj wraz z nig rozne dyscypliny sportowe
i wyttumacz, jakie korzysci ptyng z ruchu. Nie zapo-
minaj, ze to my, dorosli, mamy duzy wptyw na
ksztattujagce sie nawyki mtodego cztowieka. Pod-
czas wysitku pamietaj tez o wtasciwym nawodnie-
niu. Zadbaj o to, by Muszynianka byta zawsze pod
reka.
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AK ZROBTC FORME NA WAKACTE?

Czas do wakacji i urlopu kurczy sie w zastraszajgcym tempie. To okres, w ktérym chetniej bedziemy poka-
zywac odkryte ciato. Jak przygotowac naszq sylwetke do ekspozycji na plazy?

Motywacja

Lato coraz blizej, to ostatni dzwonek, by rozpoczac prace
nad poprawa figury przed sezonem urlopowym. Dlatego
warto znalez¢ w sobie motywacje do ¢wiczen. To od niej
zalezy, czy bedziemy ruszac sie regularnie, czy tez odpu-
scimy sobie treningi. Zacheci nas mierzalny i konkretny
cel, ktéry bedzie pobudzat do dziatania.

Dieta

Jadtospis to podstawa i cho¢ wielu z nas zdaje sobie z tego
sprawe, to czesto nie przyktadamy wagi do tego, co jemy.
Tymczasem codzienne menu odpowiada za 70% naszych
sukcesow. Bez wtasciwego pozywienia bedzie nam
bardzo trudno osiggna¢ upragniony cel. Dlatego ogra-
niczmy weglowodany oraz postawmy na piec zbilansowa-
nych positkow dziennie. W ich sktadzie nie powinno
zabraknac¢ warzyw i owocow, zdrowych ttuszczéw oraz
zrodta biatka w postaci ryb.

Nawodnienie

Zbilansowana dieta to rowniez odpowiednie nawodnie-
nie. Bez niego nie ma co myslec o dobrych efektach. Pijmy
przynajmniej 1,5 litra wody dziennie, a jesli na zewnatrz
jest goraco lub ¢wiczymy, musimy pamietac o zwiekszo-
nym zapotrzebowaniu na nig. W czasie treningdw tatwo
o odwodnienie, co skutkuje bélem gtowy i ztym samopo-
czuciem, czasami nawet tymczasowym zageszczeniem
krwi. W efekcie substancje odzywcze bedg wolniej
dostarczane do komorek, przez co energia spada. Warto
przyzwyczaic sie do picia wody, zamiast napojow zawiera-
jacych cukier. Wybierajac Muszynianke, dostarczymy
organizmowi niezbednych sktadnikow mineralnych.
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Aktywnos¢ fizyczna

W walce o smuktg sylwetke duzg role odgrywa aktyw-
nosc¢ fizyczna. Rodzaj sportu, ktory zdecydujemy sie
uprawiac, uzalezniony jest od osobistych preferencji.
Mozemy wybra¢ miedzy innymi bieganie, fitness czy
rolki. Jesli wczesniej sie nie ruszalismy, warto zabrac sie
do tego powoli. Nie ustawiajmy poprzeczki zbyt wysoko,
za to postawmy na regularne ¢wiczenia. Niech beda to
przynajmniej 3 treningi w tygodniu. W celu uzyskania
szybkich efektow zaleca sie potgczenie ¢wiczen sitowych
z cardio. Te pierwsze budujg mase miesniowa, dzieki
temu szybciej spalamy ttuszcz.

Pamietajmy, ze efekty nie pojawia sie od razu i wymagaja
poswiecenia oraz konsekwencji. Dlatego nie zniechecaj-
my sie i postawmy na systematycznosc.
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— Zdrowiej z Muszynianka )Hﬂwmﬂﬂkﬂ —

Cwiczenia dla seniorOw — dlaczego sg
tak wazne?

Kazdy z nas wie, jak wazna dla zdrowia jest aktywnos¢ fizyczna, bez wzgledu na wiek. Dotyczy to row-
niez osob starszych. lle powinny sie ruszac i na co zwrdcic¢ szczegdlnqg uwage?

Po co ¢éwiczyé?

Regularne uprawianie sportu wptywa pozytywnie na samopoczu-
cie, sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata, pozwala utrzymac
organizm w dobrej formie, dziata na stan kosci, miesni, stawow.
Poprawia zdrowie psychiczne, zapobiegajac depresji. Osoby
starsze, ktore regularnie trenuja, tatwiej wykonujg codzienne zada-
nia, dtuzej pozostaja tez niezalezne, mimo swoich lat. Sg rzadziej
narazone na wysokie cisnienie krwi, choroby uktadu krazenia
i cukrzyce. Majg nizszy wskaznik $miertelnosci i wyzszy poziom
sprawnosci sercowo-oddechowej oraz prawidtowg mase ciata.

Wysitek dobrze dziata na uktad oddechowy, usprawnia ciato, petni
funkcje rehabilitacyjne i poprawia krazenie. Uprawianie sportu
procentuje w kazdym wieku, nalezy tylko pamietac o wtasciwym
dobraniu ¢wiczen do mozliwosci. Wspolna praca nad forma sprawia,
Ze seniorzy czuja sie mniej samotnie, wykonujac trening w grupie.

Jak duzo ruchu?

Zaleca sie, aby osoby starsze uprawiaty 150 minut umiarkowanej
intensywnosci aerobowej, albo 75 minut intensywnej aerobowej
aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia. Powinny byc¢ to ¢wiczenia
rozciaggajace oraz skoncentrowane na wzmacnianiu miesni. Na ile
to mozliwe, wysitek powinien byc regularny. Niekiedy nieodzowne
moze okazac sie uzyskanie zalecen od fizjoterapeuty. Inny bedzie
bowiem rodzaj ruchu dla oséb np. po zawale czy z osteoporoza.
Treningi sa jak najbardziej wskazane, trzeba tylko zachowac
zdrowy umiar i pamietac o pewnych ograniczeniach.

Najbardziej popularnymi formami aktywnosci wsrod seniorow sa
nordic walking, zumba, pilates, fitness czy aqua aerobic. W czasie
uprawiania sportu nie powinno zabraknac takze naturalnej wody
mineralnej, takiej jak Muszynianka, ktora uzupetni sktadniki mine-
ralne oraz niedobory wody. Zawiera w sobie wapn, potas i zelazo
tak istotne dla organizmu, a ktérych braki czesto stwierdza sie
u osob starszych.
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