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Zdrowiej z Muszynianka Mﬂszyﬁlﬂnka

Na dobre myslene

Za chwile swieta a potem ferie - dla niektérych urlop petng parg! Na chwile odstawimy stres na bok i zamienimy codzienne trudy
na regenerowanie sit, pozwalajqc sobie na zastuzony relaks. Czy jednak zwykty odpoczynek wystarczy, by po przerwie wrdcic
zarowno w swietnej formie fizycznej, jak i z gtowqg petng pomystow? Warto zadbac o prawidtowe funkcjonowanie miesnia,
o ktérego pielegnacji tak czesto zapominamy... a to przeciez nasz mézg! Jak czesto dbamy o niego swiadomie (i nie tylko podczas
upatéw) dostarczamy sobie odpowiedniej ilosci wody?

Mozg kazdego z nas sktada sie w 75-85% z wody. To bardzo wiele. Naukowcy wskazuja, ze nawet niewielki niedobdr ptynow
w organizmie ma znaczacy wptyw na zdolnosci intelektualne, a narazenie na stres dodatkowo obniza poziom magnezu w organi-
zmie, prowadzac do jego szybszego odwodniania.

Z biologicznego punktu widzenia brak wody wptywa negatywnie na dziatanie pompy sodowo-potasowej - odpowiedzialnej za
przewodzenie elektryczne impulséw nerwowych. Do prawidtowego funkcjonowania nerwdw i miesni, a tym samym zdolnosci
koncentracji i uczenia sie, konieczny jest wtasciwy potencjat btony komodrkowej. Jak go utrzymac?

To bardzo proste - pijac odpowiednig ilos¢
naturalnej wody mineralnej, zawierajace;j
najcenniejsze biopierwiastki - takiej jak
Muszynianka.

Zwiekszona kreatywnos¢, predkosc reakcji,
a takze lepsza koncentracja, to tylko
niektore z zalet, jakie otrzymujemy dzieki
dbatosci o odpowiednie nawodnienie. Jesli wiec
jestesmy na urlopie, nie zapominajmy, ze oprocz
zwyktego odpoczynku juz wtedy warto przygotowac
sie na kolejne wyzwania naszego moézgu - zwtaszcza ze
tak niewiele to nas kosztuje. Wystarczy wyciagnac reke
po butelke wody z odpowiednia zawartoscia potasu

i magnezu!

Potas - Przyspiesza predkosc przesytania impulséw elektrycznych i pobudza
neurony, przez co myslenie staje sie sprawniejsze i bardziej efektywne.

Magnez - Odpowiedzialny za funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Istotny przy wykonywaniu trudnych
zadan intelektualnych i przyswajaniu wiedzy.

Wybierz Muszynianke!
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Muszynianka
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Chcesz by¢ ciggle peten energii i witalnosci? Przedstawimy Ci kilka mozliwosci, jak mozesz to osiqgngc, a przy okazji

poznasz zasady zdrowego odzywiania. Zdrowy orgdniz_m - duzo wiecej sit do koléjnych szalonych wyzwan!

) 'Stdsuj' urozmaicong diete. Pamietaj, aby jes¢ produkty réin.ego _rbdzaju - kazdazgrup zywieniowych zawiera
" inne whasciwosci, ktére sa niezbedne do prawidtowego rozwoju. Tak wiec konieczne
sg zaréwno produkty mleczne, mieso, jak i owoce i warzywa. % -~

¢ Przynajmniej raz dziennie zorganizuj sobie wysitek fizyczny. Jesli akurat nie masz mozliwosci pograc ze

znajomymi w kosza, poéwicz chwile w domu lub wyjdz na dtuzszy spacer dzieki temu dotlenisz mézg ad
i nabierzesz apetytu.
-y P
e Jedz przynajmniej kilka produktéw zbozowych dziennie. To wtasnie one dostarcza Ci energii do dalszejzabawy. !‘"
e Pewnie w dziecinstwie Uwielbia’res’ pi¢ mleko, cAz... nie miates wyboru ;-). Dlatego teraz musisz pamietac ] ‘-‘

o produktach mlecznych, ktére dostarczajg duzo wapnia, dzieki czemu Twoje zeby i kosci bedg mocne i zdrowe.
" Nie tylko mleko, ale tez jogurty, kefiry i sery twarogowe. Pamietasz? Tak trzymaj! 5
e Petnowartosciowe biatko zawarte jest w kolejnej grupie, ktéra na pewno nie jest Ci obca... jaja, mieso i ryby, a do
tego nasiona roslin stragczkowych i orzechy. Mieso powinno by¢ niskottuszczowe (dréb, wotowina), a ryby
najlepiej morskie (makrela, sledz). '

_______

e Warzywom i owocom powiedz: tak! To najlepsze (i najpyszniejsze) zrédto witamin.
Zalecane jest spozywanie kilka razy dziennie, najlepiej w towarzystwie innych positkow lub
w formie przekas‘ki:, ado tego wazna jest réznorodnosé tych produk'téw.l

e Ttuszcze? Tylko jako dodatek Oczywxsae nie tak tatwo ca’rkOW|C|e przestac Jesc s’rodycze
i ciastka (czasem wrecz niemozliwe!), ale mozna ograniczy¢ich spozywanie. Np w ramach przekaskl s
zamien batona na jabtko. Pamietaj tez o szkodliwosci jedzenia typu fast food. -

e Nadmiar stodyczy sprzyja odktadaniu sie tkanki t’ruszc,'zowej'./Nie tylkb bra"kuje im-cennych wartosci
odzywczych, ale takze stwarzaja zagrozenie dla:smuktej sylwetki.

e Byt cukier, to teraz sél. Gdzie jaznale?c’? W sfonych paluszkach, chipsach, atakze rzeczachz proszku
i puszek. Pamietaj, chodzi o ograniczenie, nie o catkowite wyrzeczenie!

e Do tegowszystkiego jeden z podstawowych sktadnikéw w sporej iloéci - woda. Twojé zycie to z pewnoscia
wielkie wyzwanie - od zajec fizycznych w szkole; po wakacyjne wyjazdy i zimowe piesze wedréwki. Tutaj
przede wszystkim musisz pamieta¢, by systematycznie nawadniac organizm i jak poprzednio - ograniczy¢
stodkie _'naboje, ze wzgledu na zawarty w nnich cukier. Miej pod reka Muszynianke z wysoka zawartoscia
biopierwiastkéw takich jak magneziwapn.

Poradniko zdrovvym_'sty[u zycia.Nr 12 / Grudzien 2021



@
Zdrowiej z Muszynianka Muszymanka

Sport w domowym zaciszu

Dla tych z Was, ktorzy nie dadzq sie namoéwic¢ na wychodzenie z domu w chtodne i pochmurne dni, mamy cos specjalnego. Przygotowa-
lismy propozycje treningu, ktéry mozecie odby¢ w Waszym wtasnym domu! Mowa o c¢wiczeniach, ktére wykonujemy wytqgcznie z obcig-
Zeniem wtasnego ciata, wiec nie musicie sie martwic o kupowanie drogiego sprzetu sportowego!

Rozgrzewka

Pamietaj, ze kazdy trening musimy rozpoczynac od rozgrzewki! Dzieki temu przygotujemy nasze ciato do wzmozonego wysitku i
zredukujemy mozliwos¢ wystagpienia kontuzji, ktére jest duze wtasnie wtedy, kiedy nasze miesnie s3 jeszcze "zimne". Kilka minut
na skakance, pajacyki lub spokojny bieg w miejscu beda idealng forma rozgrzewki.

Trening obwodowy

Proponujemy, by kazdy stwozyt dla siebie indywidualny plan treningowy - kazdy z nas chce zadbac o inne partie miesni, a przygo-
towanie kondycyjne i sitowe réwniez nie u kazdego jest identyczne.

Prezentujemy najbardziej popularne ¢wiczenia, ktére z pewnoscig przypadng Ci do gustu.

e pompki, zaréwno te na Scianie jak i na podtodze,
e brzuszki,

e przysiady,

e unoszenie plecéw i nég w lezeniu na brzuchu,

e nozyce poziome,

e wspinanie sie na palcach jednej nogi

To oczywiscie jedynie namiastka tego, co mozesz robi¢ w domu, poniewaz wiekszos$¢ z wyzej wymienionych ¢wiczen posiada kilka
wariantéw wykonania. Bardzo wazna jest, dla poprawienia efektéw naszego treningu, ilos¢ i czestotliwos¢ naszych ¢wiczen.
Proponujemy, by wykonywac kazde ¢wiczenie w okoto 20 powtérzeniach i wykonac dwie serie, lub trzy dla bardziej wytrzyma-
tych. Kiedy bedziesz juz wprawiony w swoich ¢wiczeniach i Twéje cieto wzmocni sie, mozesz wykonywacé wiekszg ilos¢ powtérzen.
Pamietaj o odpoczynku i nawodnieniu. Muszynianke miej pod reka! Na poczatku przygody zdomowymi éwiczeniami nie powinie-
nes trenowac wiecej, niz trzy razy w tygodniu! Powodzenia!
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Zdrowiej z Muszynianka Muszi;ﬁianka

Zimowy SPORT NA
SZOSTKE!

Wraz z nadchodzgcq zimqg zaczynacie myslec o rozstaniu z ulubionym spor-
tem na swiezym powietrzu? Zastanawiacie sie jak mimo to utrzymac dobrg
kondycje i swietne samopoczucie? Mamy dla Was kilka pomystéw na to, jak
pozostac aktywnym mimo dos wymagajqcych warunkéw pogodowych!

Wi
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W zdrowym ciele -
zdrowy student!

Dla niektorych z Was studia dopiero sie zaczety, ale sq wsrod
Was tacy, ktorzy sq juz na ostatnich etapach nauki. Nie ma to
jednak zadnego znaczenia dla Waszego ciata - kazdy z Was
potrzebuje ruchu i aktywnego wypoczynku!

Studenckie zycie! Imprezy, nieregularne
positki, mato snu i stres podczas trwania
sesji! Wszystkie te czynniki oraz brak
aktywnosci fizycznej sprawiaja, ze spada
nasza kondycja. Ma to negatywny skutki
réwniez dla naszych wynikéw w nauce,
gdyz nie bedziemy w stanie uczy¢ sie
w skupieniu tak dtugo i tak efektywnie,
jak mogliby$my to robi¢, gdy nasze ciato
jest w dobre formie. Jak w przyjemny
sposob zadbaé o swoje ciato? Dobrze to
znamy i wiemy, ze najlepszym sposobem
na dobrg kondycje fizyczng i Swietna
forme jest uczeszczanie na dodatkowe
zajecia sportowe!

Wasza uczelnie na pewno oferuje Wam
wiele dodatkowych zaje¢ sportowych!

Warto spojrze¢ na te oferte, poniewaz
w wiekszosci uczelni znajdziemy zajecia,
obozy i druzyny sportowe z zakresu:
pitki noznej, pitki recznej, siatkowki
i koszykowki.

Nierzadko organizowane s3 réwniez
obozy rowerowe, wycieczki w gory
i wyjazdy na narty lub snowboard. Jest
toidealny sposdb, by da¢ Waszemu ciatu
zastrzyk pozytywnej energii, a sobie
okazje na aktywne spedzanie czasu
z rowiesnikami! Daijcie sie przekonad
i ponies¢ studenckiemu wyzwaniu
z Muszynianka!
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Muszynianka zyczy Panstwu
Pieknych i Rodzinnych Swiat
Bozego Narodzenia oraz
SzczesSliwego Nowego
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