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Czy wiecie, ze 90% chordb jest spowodowanych przez stres, zte odzywianie i brak aktywnosci fizycznej?
Dlatego tak wazne jest aby wiedzie¢ jak prawidtowo zadba¢ o swéj organizm.

W dobie przetworzonej zywnosci, zycia w ciggtym pedzie, czesto nie znajdujemy chwili
wytchnienia aby jes¢ systematycznie i zdrowo. Statystycznie najwiekszy odsetek osdéb
preferujgcych taki styl zycia zauwazamy wsrdéd pracownikéw duzych firm. Najczesciej spozywajg
jeden positek w pracy, co skutkuje spozywaniem jedynie 3 positkdw w ciggu dnia. Ponadto ze
wzgledu na rodzaj wykonywanej pracy, bardzo czesto skarzg sie na bdle plecéw czy nieodtgczny
stres. W dobie przetworzonej zywnosci taka dieta skutkuje odktadaniem sie tkanki ttuszczowej,
rozwojem choréb metabolicznych czy problemami z uktadem hormonalnym.

Powinnismy spedzac okoto 3 godzin dziennie przy zbalansowanym odzywianiu czyli 3 gtéwnych
positkach i 2 przekaskach. Kluczowym elementem jest spozycie obiadu/lunchu.

Jezeli nie bedziemy tego przestrzega¢, nasza aktywnos¢ spadnie i tym samym nie bedziemy
mogli by¢ efektywni. Dzieki systematycznemu "podjadaniu" w trakcie pracy, unikniemy réwniez
napadu gtodu po powrocie do domu. Warto pamietac, ze ottuszczamy sie nie tylko
nieregularnymi positkami, ale takze za duzymi porcjami, ktére spozywamy jednorazowo. Nasz
organizm nie jest przygotowany na przyjecie 1000 kcal w postaci jednego positku, natomiast
nasze obiado- kolacje mogg mie¢ nawet do 2500 kcal!

Jednakze nie tylko diete dzis nalezy nam oceniad. Gtéwnie powinnismy myslec o przysztosci i
naszym zdrowiu, ktére musimy zachowac jak najdtuzej.

Tak popularne béle plecéw w pracy najczesciej nie sg zwigzane z kontuzjami, ale z ostabieniem i
nadmiernym spieciem miesni. Te niedogodnosci sg proste do rozwigzania we wspétpracy z
fizjoterapeutami, masazystami i trenerami, ale niezbedna jest systematycznos$¢ aktywnosci
fizycznej.

Opierajgc sie na statystykach mozna zauwazy¢, ze wiekszos¢ oséb planuje aktywnos¢ fizyczng,
cho¢ czesto nie znajdujg na nig czasu. Statystycznie ¢wiczymy przez krétki czas raz w tygodniu,
cho¢ wiele 0oséb mysli o wspétpracy z trenerem personalnym.

Mocno powigzany z niewtasciwym odzywianiem i brakiem ruchu moze by¢ réwniez stres.
Dlatego powinnismy stale wspoétpracowac z coachem lub psychologiem, ktéry zadba o nasza
higiene umystu i edukacje psychologiczna.

Z doswiadczenia All For Body wynika, ze najwieksza skutecznos¢ w poprawie nawykoéw jest
zwigzana z cykliczng obecnoscia specjalistdw w miejscu pracy lub coaching online prowadzony
przez 5 dni w tygodniu pomiedzy specjalistg a pracownikiem.

Cyklicznos¢ tych dziatan ma nieoceniony wptyw.

Najpopularniejszg ustuga wybierang przez firmy jest diagnostyka zdrowa firmy i raport zdrowia.
W najprostszej wersji zajmuje ona 5-7 min. na osobe co umozliwa przygotowanie raportu dla


http://www.allforbody.com
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firmy 150 os6b po dwdéch dniach pomiaréw.

Niezwykle popularne sg takze zdrowe i aktywne wyjazdy integracyjne, mini warsztaty oraz
treningi grupowe. Dbajmy o zdrowie, abysmy caty czas mogli korzystac z zycia petnymi
garsciami!

UWAGA KONKURS!

Dzieki uprzejmosci All For Body mamy dla Was zaproszenia na 10 treningéw personalnych i 10
konsultacji dietetycznych (*jedna osoba moze skorzystac z jednej ustugi). Rozlosujemy je wsréd
0s6b, ktére przysla odpowiedzZ na pytanie:

Jakie sa Wasze naturalne sposoby na zachowanie zdrowia i smuktej sylwetki?

Odpowiedzi (zawierajace imie, nazwisko, adres i telefon kontaktowy) prosimy przesyta¢ do 16
stycznia do godz. 9.00, na adres: konkurs.mk@um.krakow.pl. W temacie maila nalezy wpisa¢:
ALL FOR BODY. O wygranej laureaci zostang poinformowani indywidualnie.

Prosimy o zatgczenie nastepujgcego oswiadczenia: "Wyrazam zgode na przetwarzanie przez
UMK swoich danych osobowych na potrzeby konkursu"
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