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Wspotczesny paradoks polega na tym, ze zyjac z dnia na dzien w coraz szybszym
tempie, poruszamy sie coraz wolniej. Na co dzief korzystamy z komunikacji miej-
skiej, przemieszczamy sie samochodami, gore schodow pokonujemy windg,
a wiekszos¢ czasu w ciggu dnia spedzamy w pracy za biurkiem.

Cyklicznie, najczesciej podyktowane sezonowa moda, podejmowane s3
przez nas kroki przedurlopowych lub pourlopowych postanowien. Maja one za-
pewni¢ nam zgrabng sylwetke oraz zdrowe ciato. Jak wiec pokierowac fizycznym
zrywem, by z jednorazowego zapatu stat sie naturalnym sposobem na zdrowy styl
7ycia? Jest to osiagalne przy zastosowaniu kilku podstawowych zasad.

Pamietajmy, ze rozsadny trening to zajecia szyte na miare naszych moili-
wosci. Cwiczenia fizyczne poprawiaja nie tylko stan naszego ciata, ale i umystu.
Bardzo czesto zapominamy, ze sport, a co za tym idzie - ruch, ma zbawienny
wptyw na uktad nerwowy, krazenia czy trawienny. Aktywnos¢ fizyczna ma spra-
wiac przyjemnos¢, pobudzac organizm i wptywac na nasze samopoczucie.

- Dzieje sie tak, poniewaz w wyniku intensywnego wysitku fizycznego w or-
ganizmie cztowieka wydzielajq sie endorfiny, potocznie zwane hormonami szcze-
$cia. Cwiczenia oprécz tego, e podwyiszq poziom gibkosci, wytrzymatosci,
pozwalajq takze zmniejszy¢ prog bolu oraz wptynqc na nasz dobry nastroj. Podej-
mujqc decyzje o zwiekszeniu aktywnosci fizycznej, wybierajmy taki jej rodzaj, kt6-
1y lubimy i ktéremu zapewnimy systematycznosc stosowania. To bardzo wazne,
gdyz przy reqularnym wysitku fizycznym korzysci czerpie nie tylko nasze ciato, ale
takze i umyst, a to sprawia, ze zaczynamy znacznie lepiej postrzega¢ samych sie-
bie - podkresla fizjoterapeuta - trener personalny Centrum Medycyny Nowa
Europa Ewa Neubart.

Tak wiec tylko stata, systematyczna i optymalnie intensywna aktywnos¢ ru-
chowa stanowi warunek ciagtego podnoszenia na wyzszy poziom nie tylko spraw-
nosci fizycznej, ale i walorow zdrowotnych naszego organizmu.

Zdrowy styl zycia to takie zdrowe odzywianie. Aby aktywnosc¢ fizyczna
w sposob jednolity wptywata na kondycje i stan naszego organizmu, nalezy za-
dbac takze o poziom energetyczny naszych positkow. Potoczne stwierdzenie - je-
stes tym, co jesz - jest w tym przypadku jak najbardziej trafione. Jedzenie
w pospiechu, w sposob chaotyczny, wrecz nieprzemyslany, nie pozwoli osiggnac
zamierzonych efektow. Co wiecej, dieta uboga w podstawowe sktadniki odzyw-
cze sprawi, ze bedziemy senni, pozbawieni energii czy wrecz przygnebieni.

- Stan psychiczny pacjentéw jest niezmiernie wazny. Kazda dieta to walka
zsamym sobg, ze swoimi stabosciami. Jesli nie dojrzejemy do decyzji o zmianie spo-
sobu odzywiania - to nie wytrwamy dtuzej na zadnej diecie. Nalezy pamietac,
Ze dieta ma byc dla nas sposobem Zycia, a nie krotkotrwatym epizodem, zrzuce-
niem kilku kilogramow do ,wesela, sylwestra itp.”. Mozna powiedziec, ze odpo-
wiednio zbilansowana dieta potqczona z reqularnym wysitkiem fizycznym to swego
rodzaju inwestycja w samego siebie, ktora zaowocuje w przysztosci - dodaje die-
tetyk Centrum Medycyny Nowa Europa Monika Papuga-Sobczak.

A zatem dobrg kondycje organizmu mozna utrzymac lub odzyskac dzieki
wtasciwemu odzywianiu i stylowi zycia. Odchudzanie sie wcale nie musi wigza¢
sie z pojeciem gtodowania czy fizycznego katowania. Jak do kazdej dziatalnosci
- nalezy zachowac zdrowe podejscie. Dieta odchudzajaca to nie dowod anorek-
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sji, lecz Swiadomej potrzeby dokonania zmiany w zyciu danej osoby. Pamietajmy,
Ze zdrowe Zywienie to fundament zdrowia naszego organizmu - mowi dietetyk.

I na koniec nie zapominajmy o jeszcze jednym aspekcie - naszym wygladzie.
Kiedy juz uda nam sie zmienic¢ swoj dotychczasowy tryb Zycia, wprowadzajac do
niego zwiekszong aktywnos¢ ruchowa oraz diete dostosowang do stanu fizjolo-
gicznego organizmu, dodatkowa poprawe samopoczucia moga nam zapewnic za-
biegi z zakresu medycyny estetycznej i kosmetyki. Bardzo czesto obserwuje sie,
7e klienci, chcac mie¢ wptyw na funkcjonowanie swojego organizmu, korzysta-
ja z potaczenia fitness, dietetyki i medycyny estetycznej.

- Bez wqtpienia wiekszos¢ z nas chce wyglqdac jak osoby z pierwszych stron
gazet czy telewizji. Roznego rodzaju zabiegi doprowadzajq do poprawy wyglqdu
pacjenta, ktory w wyniku tego odzyskuje rownowage psychiczng, zdobywa wiekszq
Ppewnosc siebie, dzieki czemu moze realizowac wiele marzen zwiqzanych ze swoim
Zyciem osobistym lub zawodowym. Nie bez powodu tacinska sentencja mowi:
w zdrowym ciele zdrowy duch. Dlatego medycyna estetyczna i ustugi oferowane na
rynku majq sprawic, ze pokochamy nasze ciata od nowa - wyjasnia wieloletni le-
karz Centrum Medycyny Nowa Europa, lek. med. lwona Bachocka-Sliwczyfiska.

Podsumowuijac... Aby cieszyc sie piekna sylwetka, dobrze sie czu¢ i zacho-
wac dobre zdrowie, zmiana stylu zycia na bardziej aktywny wcale nie musi wy-
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magac duzo czasu i poswiecen, a jedynie odrobine dobrych checi - ta inwesty-
cja zaprocentuje!

Jesli po lekturze tego artykutu zastanawiasz sie lub zadajesz sobie pytanie:
,wszystko OK, ale kiedy znajde na to wszystko czas w nattoku codziennych obo-
wigzkow?” - nie martw sie, naprzeciw Twoim potrzebom wychodzi Centrum
Medycyny NOWA EUROPA.

Oferujemy peten zakres ustug prozdrowotnych, dbajac jednoczesnie o zdro-
wie i forme wszystkich pokolen. Ponadto, wychodzac naprzeciw oczekiwaniom
klientow, proponujemy szereg zabiegobw kosmetycznych na ciato i roéznorodne
masaze w SPA & WELLNESS. Dotozymy wszelkich staran, aby spetni¢ Pafstwa
oczekiwania. Serdecznie zapraszamy i zyczymy petnej satysfakcji z dokonanego
wyboru.
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