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Twoj osobisty plan
na 4 dni aktywnej

MAJOWKI
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v] 1maja, czwartek

Daj sobie czas, by wczu¢ sie w poczatek dtugiego weekendu.
Odetchnij po pracy i celebruj pierwszy wolny dzien, ale pamietaj

takze o odpowiedniej dawce zdrowego ruchu!

Zaplanuj dtugi spacer
- najlepiej w lesie lub parku!

WHO zaleca zdrowym osobom 6000-8000 krokow
kazdego dnia. Jesli wykonasz je w lesie, przy okazji zadbasz
réwniez o gtebokie odprezenie catego organizmu.

Juz 15 minut tzw. kapieli lesnej obniza poziom kortyzolu!

A/

~~- Chcesz pozna¢ inne, nieoczywiste
@ zalety spaceréw? Przeczytaj nasz artykut!

A wieczorem obejrzyj
film dokumentalny
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»Jak ruchem zmienia¢ umyst” w rezyserii merytorycznej

neurobiolozki dr Joanny Wojsiat.

v] 2 maja, pigtek

Udato Ci sie juz nieco ,.zresetowacé™?
Swietnie - dzisiaj czas na wiekszg ilo$é ruchu!

Co powiesz na...

... Wyprawe rowerowa?

Pamietaj, ze z kartg MultiSport mozesz skorzystac

takze z roweru miejskiego lub wybrac sie na zajecia

indoor cycling.

Dzis$ bedziesz potrzebowac
dodatkowej dawki energii.

Nasz przepis na wysokobiatkowy chtodnik z botwinkg
znajdziesz tutaj. Wykorzystasz sezonowe produkty

i zadbasz o odpowiedni bilans makrosktadnikéow!

O/, Czy wiesz, ze botwina jest .naturalnym dopingiem"
Ii sportowcoéw? Wszystko za sprawg wysokiej zawartosci

azotandw, ktére pozytywnie wptywajg na kondycje.

v] 3 maja, sobota

Jestesmy na potmetku dtugiego weekendu!
Majowkowa sobota nie moze obejsc¢ sie bez grilla

— moze zarezerwujesz czas na spotkanie ze znajomymi?

Przygotuj
majéwkowego grilla.

W naszym artykule znajdziesz 5 przepisow
na ketogeniczne dania w wersji miesnej i wegetarianskiej!

Chcesz znéw poczué
sie jak dziecko?

Na sobotnie popotudnie zaplanuj wizyte

we wrotkarni — dobra zabawa gwarantowana!

O/ Czy wiesz, ze przyjemnosd i relaks motywuija
Ii do aktywnosci fizycznej az 44% Polakéw?
Tak wynika z raportu ,MultiSport Index 2024:
Sportkrastynacja” — znajdziesz go tutaj!

v] 4 maja, niedziela

To ostatni dzieri naszej wspdinej, aktywnej majowki. Jesli czujesz scisk
w zotgdku na sama mysl o liscie ,to-do”, ktéra bedzie czeka¢ na Ciebie

W poniedziatek, koniecznie sprawdz, co proponujemy na dzisiaj.

Obejrzyj krotkie wideo

z poradami dr Ewy Hartman

»Jak znalez¢ czas na aktywnos¢ w ekstremalnie
napietym grafiku” i zacznij wprowadzac je w zycie

juz od dzis!

By ostodzi¢ sobie koncéwke
dtugiego weekendu, przygo-
tuj pyszny deser,

korzystajgc z jednego z naszych przepisow.

Moze wyprébujesz zdrowsze lody z awokado?

|
‘Q/ Awokado to dawka zdrowych jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych, ktdre sg niezbednym

komponentem zbilansowane;j diety.

Chcesz, by majéwkowa energia i dobry nastroj zostaty z Tobg na dtuzej?
Zdradzimy Ci sekret — zadbaj o to, by w Twojej codziennosci na state
zagoscit ruch. Spaceruj, biegaj, ptywaj, tancz — kazda aktywnosc¢

to sposdb na ,,zresetowanie” umystu, wieksze poczucie sprawczosci

i dobry nastro;.

LetniaGra

G>MultiSport

PS. Juz w czerwcu
rusza nasza wakacyjna zabawa
— Letnia Gra MultiSport!

Wystarczy aktywna karta MultiSport i nieco zapatu,

a wyjgtkowe nagrody mogg by¢ Twoje!

Dowiedz sie wiecej
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