


o
—  Zdrowiej z Muszynianka Muszqniﬂnha' T

Prerwsze huty dla dziecka - fakie wybhrac?

Wybér pierwszych butéw dla malucha wcale nie jest taki tatwy, jak moze sie poczgtkowo zdawac. Jednak predzej czy
pozniej, kazdy rodzic musi udac sie do sklepu i zaopatrzy¢ swojqg pocieche w obuwie. Mate stépki rosng bardzo szybko i
sq wyjqgtkowo wrazliwe, dlatego warto zwracac szczegélng uwage na jakosc takiego zakupu.

Pierwsze kroki

Dziecko, ktére dopiero uczy sie chodzi¢ potrzebuje petnej swobody ruchow. Wéwczas jego stopy nie powinny by¢
niczym skrepowane, dlatego dobrze, jesli Twoja pociecha postawi pierwsze kroki boso lub w skarpetach antyposli-
zgowych. To sprzyja doznaniom sensorycznym, a wiec pozwoli maluchowi na poznanie réznorodnych podtozy,
ktére maja inne faktury i temperatury. Bedzie mogt porownac np. miekki dywan z chtodnymi ptytkami, co pozytyw-
nie zadziata na jego zmysty.

Jak dobrac¢ wtasciwe obuwie?

Kupujac pierwsze obuwie dla dziecka, ktére rozwija sie prawidtowo, postaw na buty z miekka podeszwa. Najlepigj,
jesli beda wykonane z przyjemnych w dotyku materiatéw. Powinny by¢ tez lekkie i przewiewne oraz nie siegac
powyzej kostki.

Z kolei odpowiednia podeszwa w takim obuwiu to taka, ktéra zgina sie w 1/3 dtugosci buta. Wtasnie dlatego, najle-
piej wybrac sie na zakupy do sklepu stacjonarnego, gdzie mozna osobiscie sprawdzi¢, czy wybrana rzecz spetnia
wszystkie wymagania.

Mimo wszystko dobrze pamietac, ze dla matego dziecka najkorzystniejsze jest chodzenie bez butéw. Dlatego kiedy
maluch przebywa w domu, powinny mu wystarczy¢ skarpetki lub skarpeto-buty, ktére nie bedg krepowaty ruchéw
jego stop. Aktywnosé fizyczna korzystnie wptywa na rozwdj ruchowy dziecka. Zabawy takie jak bieganie, czy tance
pozwolg szkrabowi na wytadowanie drzemigcej w nim energii.
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Cwiczenia crossfit zostaty wymyslone w latach 90-tych i zanim zyskaty popularno$¢, jaka majg obecnie,
byty wykorzystywane, jako trening stuzb mundurowych w Stanach Zjednoczonych. Jest to bardzo inten-
sywna aktywnosé, ale zarazem bardzo efektywna, poniewaz uruchamia wiekszos¢ partii miesniowych w
catym ciele. Dla oséb chcqcych sprobowac czegos nowego, to z pewnosciq bedzie ciekawe doswiadcze-

nie.

Dla kogo?

Crossfit to rodzaj aktywnosci, ktéra jest wyjatkowo
intensywna i szybko pomaga spali¢ tkanke ttuszczowa.
Whasnie dlatego, szczegdlnie osoby chcace schudnac
beda usatysfakcjonowane efektywnoscia tych ¢wiczen.
Jest polecany rowniez dla tych, ktérzy pragng wzmocnic
miesnie catego ciata i swoja forme.

Tego rodzaju zajecia maja forme treningu cardio, ktéry
poprawia wydolnos¢ organizmu wptywajac na uktad
oddechowo-krazeniowy poprzez zwiekszenie pojemno-
sci ptuc. Ludzie borykajacy sie ze skutkami przemecze-
nia, takimi jak sennos¢ lub brak energii, takze maja
szanse odnaleZz¢ w crossficie recepte na wspomniane
dolegliwosci. Dodatkowo regularne uczeszczanie na
zajecia (najlepiej 3-5 razy w tygodniu) pomoze wyraznie
wysmukli¢ sylwetke.

Wady treningu

Bez watpienia, wszystkie aktywnosci fizyczne, ktére
cechuje szybkie wykonywanie ¢wiczen w krotkim czasie
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sg obarczone ryzykiem urazow. Dlatego osoby, ktére
w przesztosci byty kontuzjowane, powinny zapytac
lekarza i zastanowic sie, czy na pewno jest to dla nich
odpowiedni sport. Dawne problemy zdrowotne moga
sie odnowi¢ podczas wyczerpujacych treningdw. Z tego
powodu kazdy, kto chce zaczac swoja przygode z cross-
fitem, powinien to zrobi¢ w renomowanym klubie pod
okiem profesjonalistow. Dobry trener z pewnoscig
bedzie potrafit dopasowac trening do potrzeb swojego
podopiecznego.

Rozpoczynajac treningi nalezy zawsze pamietac o odpo-
wiednim nawadnianiu. Podczas intensywnego wysitku
organizm traci sporo wody, dlatego aby jg uzupetnic¢,
dobrze jest zabrac ze sobg butelke Muszynianki, ktéra
zawiera cenne sktadniki mineralne, takie jak magnez,
wapn i zelazo. Dzieki temu picie jej korzystnie wptynie
na regeneracje organizmu po ciezkim wysitku fizycz-
nym.

Muszynianka —
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Jak dba¢ o paznokcie, aby nie

wrastaly?

Wrastajgce paznokcie potrafig by¢ bardzo bolesnqg i nieprzyjemna dolegliwosciq. Bez wzgledu, czy czujemy
lekki dyskomfort spowodowany ich wrastaniem, czy staje sie to nie do zniesienia, nalezy odpowiednio dbac o
stopy. Na co trzeba zwrécic szczegding uwage? Jak dobierac obuwie i zapobiegac wrastaniu paznokci poprzez
codziennq pielegnacje?

Problemem, ktéry pojawia sie najczesciej jest wrastajacy paznokie¢ duzego palca u stopy. Jest on ze wszystkich najbardziej twardy
i z najwieksza sita moze wbijac sie w skore. Aby temu zapobiec, nalezy prawidtowo wykonywac pedicure i dbac o higiene oraz
pielegnacje kazdego dnia.

Co powoduje wrastanie paznokci?

powoduje ich wrastanie. Podobnie jak ze skaleczeniem watu paznokciowego
podczas wycinania skorek. Jesli zgromadzony pod paznokciami brud zostanie
usuniety za pomoca czubka nozyczek réwniez moze przyczyni¢ sie do tej
dolegliwosci.

Obcinanie paznokci zaokraglajac je lub przycinajac zbyt blisko naskorka ; /
v
L 3

Innymi nie wskazanymi czynno$ciami mogg by¢:

e przytrzasniecie, uszkodzenie paznokcia lub uderzenie sie w niego,

e noszenie butdw na wysokich obcasach, ktore maja zbyt waski czubek
lub sg za ciasne,

e nawracajaca grzybica stop,

» nadwaga,

* wykonywanie ¢wiczen, ktore powoduja zbytni nacisk na stope,

* wrodzona predyspozycja do wrastania paznokci.
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Juz niedtugo urodziny Twojego dziecka? Planujesz zorganizowac kinder- | _____A e —-*
bal, ale nie wiesz jak sie do tego zabrac? Kilka naszych prostych porad

pomoze Ci zaplanowac proces realizacji tego zadania oraz zapanowac s —

nad rozbawionymi kilkulatkami podczas tego wydarzenia.

e
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Badz przygotowany - dobry plan to podstawa!

Przygotowania do kinderbalu najlepiej jest rozpocza¢ od wyboru miejsca,
w ktérym odbedzie sie przyjecie. Decydujac sie na wyprawienie urodzin w
restauracji, dobrze wybrac taka, ktora jest przyjazna dla dzieci w wieku soleni-
zanta. ldealnie bedzie, jesli uda sie znalez¢ lokal, ktory jest wyposazony w sale
zabaw. Wtedy mali goscie beda mieli wystarczajaco duzo przestrzeni, aby
oddac sie ulubionym aktywnosciom.

Z drugiej strony, warto wziag¢ pod uwage komfort opiekundéw dzieci bawigcych
sie podczas urodzin. Powinni oni znalez¢ swojg przestrzen, w ktorej bedg
czekac na pociechy. Z tego powodu bytoby najlepiej, aby w miejscu kinderbalu
znalazt sie spokojny kacik, w ktérym beda mogli na osobnosci wspdlnie wypic
kawe i porozmawiac.

Wyprawienie przyjecia urodzinowego we wtasnym domu przysporzy na pewno
o wiele wiecej pracy. Dlatego dobrze jest zastanowic sie, jak udekorowac stot,
co powinno znalez¢ sie w menu i jakie atrakcje zapewnic¢ dzieciakom. Ciekawym
pomystem sg imprezy tematyczne. Motyw przewodni moze nawigzywac do
ulubionego sportu lub bajki solenizanta. Takie rozwigzanie z pewnoscig
zachwyci nie tylko matych gosci, ale tez ich rodzicow.

Smaczne, ale zdrowe przekaski

Planujac menu na przyjecie urodzinowe dla dziecka nalezy pamietac, ze jest to
dobra okazja, aby nauczy¢ maluchy, jakie przekaski sg zdrowe. Najlepiej, jesli
stét zdominujg kolorowe warzywa i owoce, a ewentualne stodycze nie beda w
ogole zawieraty cukru lub tylko jego znikomg ilos¢.

Wazne, aby wszystko, co zostanie podane, byto w atrakcyjnej, kolorowej formie
i zachecito dzieciaki do jedzenia w przerwach od zabawy. Koreczki z owocow w
potaczeniu z gorzka czekolada lub wrapy z warzywami z dodatkiem sosow na
bazie jogurtu naturalnego na pewno zainteresuja kazdg pocieche.

Nie moze tez zabraknac¢ napojow. Domowe lemoniady z pewnoscig zdadza
egzamin na kinderbalu, ale warto takze postawic¢ na stole kilka matych butelek
naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. Zwtaszcza ta w szklanej
butelce bedzie Swietnie prezentowad sie wsrod zastawy i dekoracii.

Impreza urodzinowa z pewnoscig bedzie udana, ale bez wzgledu na wszystko

trzeba zachowac stoicki spokdj. Dzieki temu, zapanowanie nad gromadka kilku-
latkow bedzie o wiele tatwiejsze.
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asze kolana nieustannie pracujq, niezaleznie od tego, jaki tryb zycia prowadzimy. Zaréwno osoby
aktywne fizycznie, jak i unikajgce sportéw sq narazone na urazy i kontuzje. Sprawdz, w jaki sposéb
mozesz zaszkodzi¢ swoim kolanom i jak unikng¢ ewentualnych kontuzji.

Zbyt duze obcigzenie

Osoby aktywne fizycznie sg duzo bardziej narazone
na problemy zdrowotne zwigzane z chorobami narza-
dow ruchu. W przypadku kolan, szczegdlnie uporczy-
wy moze by¢ bodl rzepki kolanowej. Jest to ptaska
kos¢, ktéra znajduje sie z przodu stawu kolanowego.
Odpowiada za réwnomierne roztozenie sit obcigzaja-
cych, chroni kolano przed uszkodzeniami oraz petni
wiele innych waznych funkcji.

Aby unikng¢ tego rodzaju kontuzji, warto zwrdcié
uwage na intensywnos$¢ i rodzaj wykonywanych
¢éwiczen. Zbyt szybkie tempo, niedbata rozgrzewka
lub jej brak, albo po prostu nieodpowiednio dobrany
trening, mogg przynies$¢ nieprzyjemne konsekwencje
dla stawoéw.

Za mato ruchu

Nie wszyscy zdajg sobie sprawe, ze osoby stronigce
od aktywnosci fizycznej takze sg narazone na proble-
my ze stawami kolanowymi. Mimo promowania zdro-
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wego stylu zycia i uprawiania sportéw, wcigz duza
czes$c spoteczenstwa prowadzi siedzacy tryb zycia. To
wszystko moze powodowad stopniowe zmniejszanie
sie zakresu ruchowego kolan.

O stawy szczegdlnie powinni zadbac ludzie dotknieci
otytoscia. Jest to jedna z przyczyn ich dolegliwosci, ze
wzgledu na duze obcigzenie szkieletu oraz ograniczo-
ng mozliwos¢ ruchu.

Dieta moze poméc

Aby zadba¢ o stawy, warto zwracaé¢ uwage takze na
sposdb odzywiania sie. Odpowiednia dieta pozwoli
uzupetni¢ witaminy niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania narzadéw ruchu. We wtasciwie
skomponowanym jadtospisie powinny znalez¢ sie
positki zawierajagce biatko, ktére jest budulcem
chrzastki stawowej. Kwasy omega-3 réwniez beda
dla niej korzystne, tak samo, jak kolagen. Sktadniki te
wystepujg miedzy innymi w rybach.
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AK WYBRAC ODPOWTEDNT MATERAC!

Zakup materaca wcale nie jest taki prosty, jak Ci sie moze wydawac. A to dlatego, ze na rynku jest dostep-
nych wiele produktéw, ktére sq w stanie spetnic¢ indywidualne wymagania niemal wszystkich. Aby zapewnic
sobie komfort snu i ulge dla kregostupa, warto poznac swoje potrzeby wobec produktu.

Poznaj swoje potrzeby

Aby wybra¢ odpowiedni dla siebie materac, musisz
pozna¢ swoje oczekiwania wobec niego. Czy Twoja
zmorg sg boéle plecéw, czy raczej problemy ze snem?
Dobierz materac tak, aby utatwiat Ci zasypianie i nie
pogtebiat ewentualnych probleméw zdrowotnych.
Pamietaj, ze na rynku jest szeroki wybor takich produk-
tow, ale nie wszystkie mogg by¢ odpowiednie dla
Ciebie. Okreslenie swoich preferencji jest kluczem do
dokonania wtasciwego zakupu.

Materac, ktory bedzie zbyt miekki lub wyjatkowo
twardy, nie sprawdzi sie, jako zdrowe oparcie dla Two-
jego kregostupa. Na wybér twardosci znaczacy wptyw
ma waga ciata oraz ewentualne dolegliwosci zdrowot-
ne.

Wsréd najpopularniejszych wyrdézniamy materace:
e sprezynowe,
e |ateksowe,
e termoelastyczne.
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Jezeli doskwierajg Ci béle kregostupa, rozwaz zakup
materaca ortopedycznego. Bedzie to najlepsze rozwia-
zanie i ratunek dla Twojego zdrowia.

Materace lecznicze i ich zalety

Produkty tego typu $wietnie dopasowuja sie do ciata i
jego ewentualnych krzywizn. To pomaga odcigzyc
stawy oraz kregostup, co wptywa na szybsza regenera-
cje i powrot do lepszej formy. Sen stanie sie dla Ciebie
duzo bardziej komfortowy, jesli boéle zostang zniwelo-
wane, a zapewni to oczywiscie odpowiednie podparcie
catego ciata przez dobrze dobrany materac.
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Salsation — sposoOb na lepszy humor

Za oknem jesien, a juz niedtugo powitamy zime. Nie warto jednak siedzie¢ w domu przed telewizorem! Zamiast
tego spedz czas bardziej aktywnie i udaj sie np. do klubu fitness na zajecia salsation. To swietny sposob, aby
zapomniec o ponurych, deszczowych i chtodnych dniach. Sprawdz, czym charakteryzujq sie takie treningi.

Czym jest salsation?

Tworcg salsation jest wenezuelski tancerz i choreograf
Alejandro Angulo. Trening, ktéry stworzyt, to nic innego,
jak potaczenie fitnessu i tancéw popularnych w egzo-
tycznych stronach swiata, na przyktad w Ameryce Potu-
dniowej, czy na Karaibach. Wtasnie dlatego w choreo-
grafii wykorzystuje sie kroki pochodzace od stylow
tanecznych, takich jak salsa, samba, czy rumba.

Podczas zaje¢ salsation Twoim zadaniem bedzie préba
interpretacji muzyki i wyrazania swoich emocji wtasnie
poprzez taniec. Tego rodzaju aktywno$¢ moze staé sie
idealnym sposobem, aby zwiekszy¢ swiadomos¢ swoje-
go ciata. Dzieki elementom treningu funkcjonalnego
masz tez szanse na poprawe kondycji fizycznej, koordy-
nacji ruchowej i wzmocnienie miesni.

Korzysci nie tylko dla ciata

Do treningu salsation najczesciej wykorzystuje sie ener-
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getyczng, latynoamerykanskg muzyke. To sprawi, ze
w chtodne, jesienne dni poczujesz sie jak na goracej,
imprezowej plazy! Bez trudu zapomnisz o ponurej pogo-
dzie izblizajacej sie zimie. Nic tak nie poprawia humoru,
jak taniec w rytmie goracej samby!

Jesli chcesz pozby¢ sie ztych emocji, nie zastanawiaj sie
zbyt dtugo. Znajdz w swojej okolicy klub fitness, ktory
oferuje ten rodzaj aktywnosci fizycznej i oderwij sie od
szarej codziennosci.

Nie zapomnij, ze podczas uprawiania sportu nalezy regu-
larnie uzupetnia¢ ptyny. Systematyczne nawadnianie
pomoze organizmowi na szybsza regeneracje po inten-
sywnym wysitku i zapobiegnie zakwasom. Wtasnie dlate-
go miej przy sobie butelke naturalnej wody mineralnej,
takiej jak Muszynianka. Dzieki niej, w kazdej chwili
bedziesz modgt zaspokoié pragnienie.
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Sporty dla seniorow

Sport jest wazny w kazdym wieku. Takze osoby starsze nie powinny z niego rezygnowac, jesli tylko pozwala im na
to stan zdrowia. Warto jednak dobrac intensywnos¢ aktywnosci fizycznej do indywidualnych mozliwosci. Dzieki
temu miesnie i stawy stang sie mocniejsze, a wiele codziennych czynnosci bedzie mniej meczy¢ organizm.

Jaka dyscyplina na poczatek?

Kazda aktywnos¢ fizyczna osoby starszej powinna by¢
dostosowana do jej indywidualnej sprawnosci i kondycji
zdrowotnej. Seniorzy, ktérzy wczesniej prowadzili
bierny tryb zycia, nie powinni sie od razu forsowac! Dla
takich oséb dobrym wyborem na sam poczatek bedg
przechadzki lub marsze z kijami, czyli nordic walking.
Ten sport angazuje bardzo duzo miesni i nie obcigza
stawow tak bardzo, jak zwykty spacer. Najbezpieczniej-
sze jest zaczynanie od niewielkich dystanséw oraz
umiarkowanego tempa i z czasem podnoszenie
poprzeczki.

Cos bardziej wymagajacego

Inne sportowe propozycje dla senioréw to np. gimna-
styka, ptywanie lub taniec. Szczegélnie ptywanie moze
spodobac sie osobom starszym, poniewaz woda stawia
opor, ktéry zmusza miesnie do znacznie ciezszej pracy.
Dlatego tez nawet krotki pobyt na basenie moze okazaé
sie intensywnym treningiem. Poza tym, ptywanie umoz-
liwia wykonywanie ruchéw, ktére na co dzienh sprawiaja
dyskomfort.

Z kolei gimnastyka jest sportem, ktory wtasciwie kazdy
moze wykonywaé¢ w domu. Kilkanascie minut dziennie
poswiecone na ¢wiczenia moze pomoc pozbyc¢ sie lub
zmniejszy¢ dolegliwosci zwigzane z bdélami plecéw.
Natomiast zajecia grupowe w klubie fitness sg bardziej
motywujace i mogg przynie$¢ nowe znajomosci.

Zawsze nalezy pamietac, ze przed rozpoczeciem aktyw-
nego trybu zycia powinno sie skonsultowac swoja
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decyzje z lekarzem. Wtedy zyska sie pewnos¢, ze nie
ma przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania
wybranej dyscypliny sportowej. Podczas treningéw
warto tez pamietac o piciu wody, poniewaz regularne
uzupetnianie ptynéw zapobiegnie niepozadanym skut-
kom odwodnienia i ugasi pragnienie po wysitku.

Muszynianka  —



