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Swietna forma przez caly rok - czy to az tak trudne?

Krétsze dni, nizsza temperatura i coraz mniej stofica. Oznacza to jedno — nadeszta jesien. Trening na sitowni czy
wieczorne bieganie znacznie chetniej zamieniamy na ksiazke i koc, a sportowe buty idg w odstawke na rzecz cieptych
kapci. Nalezy jednak pamigtac, ze aktywnos$¢ fizyczna i utrzymanie odpowiedniej formy wazne sg przez caty rok.
Poznaj proste sposoby i sprawdzone porady od MediaMarkt na utrzymanie kondycji jesienia i zima.

Regularnos¢ treningéw i aktywne spedzanie czasu w okresie jesiennej chandry bywa trudne nawet dla najbardziej
zapalonych sportowcéw. Dlatego warto poszukiwaé sprawdzonych sposobéw, dzigki ktérym utrzymasz motywacje i
bedziesz mégt cieszy¢ si¢ doskonata forma przez caty rok, a nastgpny sezon powitasz w petni przygotowany. Od czego
wigc zaczad, aby nasze zdrowie, samopoczucie i sylwetka przestaty zalicza¢ ciggte wzloty i upadki?

Po pierwsze — wyznaczanie osiagalnych celow

Kazdego dnia napotykamy w mediach spotecznosciowych zdjgcia prezentujace sportowcéw i blogeréw o idealnych
sylwetkach czy wyniki codziennego joggingu znajomych prezentowane w dziesiatkach kilometréw. Pamigtajmy, zeby
przede wszystkim skupi€ si¢ na sobie i swoich mozliwosciach! Wyznaczajmy cele, ktére beda mozliwe do osiagnigcia

1 poprzeczke stawiajmy na odpowiedniej dla nas wysokosci. W przeciwnym razie kazde niepowodzenie bedzie
powodowad frustracje, a motywacja spadnie. Warto korzysta¢ ze wsparcia nowych technologii i dostgpnych w sklepach
produktéw — w tym przypadku idealnie sprawdzi si¢ krokomierz w postaci smartwatcha Huawei Watch GT Sport ,
ktéry pozwoli monitorowa¢ codziennie osiggnigcia i postepy, a nastgpnie stopniowo zwigkszac ilos$¢ i intensywnosci
treningéw czy spaceréow.
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Po drugie — monitorowanie efektow

Wigkszo$¢ 0s6b poszukuje motywacji poprzez ogladanie czy Sledzenie postepdéw innych. Zdjecia wymarzonych
sylwetek czy filmiki prezentujace przemiang w dwa miesigce brzmia znajomo. Niezbgdne jest jednak uzbrojenie si¢ w
cierpliwo$é, poniewaz efekty nie zawsze beda widoczne w lustrze juz po tygodniu. Dobrym sposobem jest robienie raz
w tygodniu zdjgcia swoich postepéw, co pozwoli na obserwowanie nawet najmniejszych zmian w sylwetce lub po
prostu zainwestowanie w specjalng wage, np. HUAWEI AH100 Smart Scale . Za pomoca jednego pomiaru daje ona
mozliwo$¢ odczytu 9 wskaznikdéw na naszym smartphonie, dzigki specjalnej aplikacji, ktéra taczy si¢ z urzadzeniem za
posrednictwem bluetooth

Po trzecie — znajdzmy mate rzeczy, ktore beda umilaé czas ¢wiczen

Moze warto stworzy¢ nowa playliste, ktéra bedzie towarzyszy¢ nam podczas treningu? To niesamowite, jak niektore
utwory moga zmotywowac i pomoc przejs$¢ przez trudne, fizyczne zadania. Ciagle stuchanie tych samych piosenek
moze sprawic¢, Ze poczujemy si¢ znudzeni. Do stuchania muzyki podczas aktywnos$ci sportowych, idealnie sprawdza sig
bezprzewodowe stuchawki SONY WI-SP510, ktére sprawia, ze kabel juz nigdy nie zaplacze si¢ w kieszeni podczas
biegania. Preferujesz trening z grupa znajomych lub chcesz poczué si¢ jak na sitowni? W takiej sytuacji zamiast
stuchawek, warto postawi¢ na bezprzewodowy glosnik JBL Flip 5 , dzigki ktéremu stworzysz sportowa atmosfere nie
wychodzac z domu.

Po czwarte — odpowiednie nawyki zywieniowe

Swiadome i zbilansowane odzywianie to nieodtaczony element utrzymywania formy. Zdrowa dieta mylnie kojarzona
jest z wieloma wyrzeczeniami oraz trudnym i czasochlonnym przygotowywaniem positkéw. Jednak czgsto wystarczy
niewielka zmiana nawykéw zywieniowych, by poczu€ sig lepiej i pobudzi¢ metabolizm do dziatania. Idealnym
przyktadem drobnej, a znaczacej zmiany jest zastgpienie stodkich napojéw §wiezymi sokami, w ktérych przygotowaniu
pomoze wyciskarka wolnoobrotowa PHILIPS HR1889/70 Viva Collection . Jezeli natomiast nie masz pomystu na
szybkie i jednoczesnie pelnowartosciowe §niadanie lub przekaske — zainwestuj w blender np. BRAUN MQ5245WH
MultiQuick 5 , ktéry pozwoli na przygotowanie lekkich, bogatych w witaminy, a jednoczesnie smacznych i pozywnych
koktajli owocowych lub warzywnych w mniej niz 5 minut.

Otoczeni szerokg oferta produktéw czg¢sto nie wiemy, na co si¢ zdecydowac i catkowicie rezygnujemy z ich pomocy.
Warto jednak skorzysta¢ ze wsparcia ze strony nowych technologii — te pozornie drobne zmiany sprawia, ze
niezaleznie od pory roku nasz nastrdj i motywacja utrzyma si¢ na stalym poziomie.
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