GRUDZIEN

Zaplanuj grudzien w rownowadze z MultiSport!

OMultisport

Poniedziatek

Upiecz pierniczki dla

Swigtego Mikotaja -

najlepiej fit - dobrze
mu sie wyglada.
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Zimowa herbata na
dobre rozpoczecie
miesigca balansu!
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Czekajac na prezenty Czas nT st.re.ching, 30 minut skakania na
zréb 30-minutowy Wi :aj :E'?]Wt " skakance. Do.brze I‘O’*.:)i
trening cardio. atycznym studiu na sylwetke i nastrd;.
na sitowni.
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Trening na brzuch.
Nie rezygnuj z siebie
przed swietami!

Streching. Mozesz
go zrobi¢ w przerwie
od obowiazkéw.

Kup mandarynki! Sa
bardzo zdrowe i bardzo
$wiateczne!

Sprébuj czegos
nowego przed
koricem roku! Moze
zajecia boksu?

Domowe spa.
Przygotuj sie na
ostatnie
przedswiateczne dni.

Zaserwuj sobie goraca
czekolade. Zyjesz
aktywnie?

Nie odmawiaj sobie
grudniowych przyjemnosci!
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Zapros rodzine do
wspolnego tarcal

30 minut jogi - nie daj
sie przedswiatecznej
gonitwie!

Ubierzdom
w $wiateczne
lampki!

Zaplanuj jadtospis na
Swieta - smaczny, ale
i zdrowy!

To juz czas upiec
pierniczki dla rodziny.

Pakowanie prezentdéw i
gotowanie potacz z mini
treningiem!
Przysiady, sktony,
rozciaganie - ¢wicz jak
lubisz.

Niedziela

Sauna dla relaksu

Zréb dzis energiczny

po calym spacer w ulubionym
tygodniu. miejscu.
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Wizyta w grocie Zabierz bliskich
solnej. Zadbaj na tyzwy.
o odpornosc¢.
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Swiateczne porzadki Rolletic —
moga by¢ przyjemne zastugujesz dzi$ na
przy dobrej muzyce. masaz!
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WIGILIA

Po kolacji zapros
rodzine na seans
Kevina!
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BOZE NARODZENIE

Dzisiaj serniczek jedz
bez wyrzutéw
sumienia!
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BOZE NARODZENIE

Pora na rodzinny
spacer!

Wskocz na tyzwy
i spal zbedne
kalorie!
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Rozgrzej sie
porannym
bieganiem.

Cos dla ciata i ducha
- relaksacyjna
praktyka jogil

Napisz zdrowe
postanowienia
noworoczne.
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SYLWESTER

Taniec, $miech, dobra
zabawa - nie szczedz
ich sobie!
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Zadbaj o siebie w grudniu!

Przedswiateczne przygotowania sg bardzo przyjemne, ale nie zapominaj podczas nich o sobie! Grudzien

to podobno najmilszy i najcieplejszy miesiac w roku — zatroszcz sie w tym czasie takze o swoje potrzeby!

Nasz kalendarz Ci w tym pomoze!

Proponowane aktywnosci to inspiracja - miksuj dni zaleznie od swoich potrzeb!

Korzystaj do woli z aktywnosci dostepnych z karta MultiSport - tych dla ciala i relaksu.
Grunt to zachowaé miedzy nimi balans i rownowage.

Chwila tylko dla Ciebie Swigteczne przygotowania Cos dla zdrowia, formy i nastroju




