
Powiedz „nie!” siedzącemu trybowi życia!
Październik to dobry moment, żeby zadbać o swój kręgosłup

Jeśli większość dnia spędzasz przy biurku lub pracujesz w jednej pozycji, regularny ruch może być 
dobrym uzupełnieniem codziennej rutyny. Wiesz, że dzięki temu możesz wzmocnić mięśnie 

odpowiedzialne za stabilizację kręgosłupa, zwiększyć jego elastyczność i ograniczyć ryzyko przewlekłych 
dolegliwości bólowych?¹

Wracasz z urlopu tylko po to, by po trzech 
godzinach w pracy czuć jeszcze większe 
zmęczenie niż przed wyjazdem?

Znamy to wszyscy. Skrzynka pękająca w szwach, 
nawarstwione projekty i poczucie, że domowe 
obowiązki natychmiast przejmują kontrolę nad 
Twoim wolnym czasem... Stop! 

Nie masz pomysłu na aktywność? Nic straconego, pomożemy! Str. 2

Zapraszamy
na bezpłatny webinar
z coachem Patrykiem Lange
Jak nie tonąć w zadaniach
po urlopie? Techniki
planowania czasu

już 29.09.2026 r.
o godz. 11:00!

Zapisz się

https://vanitystyle.user.com/landing/29whfj/


W ramach programu FitProfit i FitSport możesz skorzystać z tysięcy obiektów w Polsce,
w tym zajęć, które wspierają profilaktykę zdrowia pleców.

Pamiętaj też, że jeśli pobierzesz naszą aplikację VanityStyle 
Next, zawsze będziesz mieć bibliotekę z filmami treningowymi 
pod ręką – nieważne, czy za oknem słońce, czy słota!
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Zapisz się do programu FitProfit/FitSport u Opiekuna Programu w Twojej firmie
i znajdź aktywność dla siebie!

¹ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10684665/ , https://www.nature.com/articles/s41598-019-44664-8 

stan na dzień 31.08.2026 r.


