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Warszawa, 20 grudnia 2017 r.

Najedzeni, wypoczeci... czas na trening!

Czy wiecie, ze w czasie wigilijnej kolacji ,,pochtaniamy” okoto 2500 kalorii! To $rednio tyle, ile wynosi dzienne
zapotrzebowanie energetyczne dla dorostego cztowieka. Oto kilka wskazéwek Doriana tomzy, trenera
przygotowania motorycznego z Carolina Medical Center, jak te nadwyzke energetyczng spalic.

Podczas dwugodzinnego spaceru w zimowych warunkach mozemy spali¢ nawet do 500 kcal. Organizm cztowieka
musi utrzymad statg temperature ciata rdwng 36,6 stopni. Przebywanie w Srodowisku, gdzie temperatura
zewnetrzna jest bliska O stopni, powoduje, ze organizm musi wydatkowaé wiecej energii, aby utrzymac statg
cieptote ciata! Zatem ruszajmy zza sSwigtecznych stotéw na spacer!

Zimowa aura sprzyja zimowym sportom! Intensywna jazda na tyzwach przez godzine to wydatek okoto 500 kcal.
Tyle samo spalisz podczas jazdy na nartach (pod warunkiem, ze nie spedzisz wiekszosci czasu wjezdzajac kolejka
goérska ©).

Chcesz spali¢ kolejne 500 kcal? Godzina ciggtego ptywania jest doskonatym sposobem na spalenie wigilijnej
kolacji, a dodatkowo wzmocni nasze plecy i ramiona.

Amatorzy biegania w przerwie Swigtecznej nie powinni rezygnowac ze swojej ukochanej aktywnosci fizyczne;j.
Godzina spokojnego biegu wieczorowg porg to wydatek energetyczny rzedu 500 kcal.

Podczas przerwy $wigteczno-noworocznej warto odwiedzi¢ lokalng sitownie. Nic tak nie poprawi samopoczucia,
jak wykonanie treningu sitowego nawet z ciezarem wtasnego ciata. Nie musisz by¢ zawodowym atletg, aby
zrobi¢ trening. Pompki, podciggania, przysiady, skakanka, brzuszki obudzg Twoje miesnie ze $wigtecznego
letargu, a Ty pozbedziesz sie dodatkowych kalorii — nawet 500!

Jak efektywnie spali¢ 2500 kcal? Przetestuj pieciodniowg propozycje naszego trenera i wejdz w nowy rok peten
wigoru i energiil
Zaczynamy!

Pierwszy dzien po swietach — Sroda 27.12
Wygospodaruj 2h na rodzinny spacer z najblizszymi — 500 kcal

Drugi dzien po swietach — czwartek 28.12
Wybierz sie na pobliskie lodowisko i szalej przez godzine — 500 kcal

Trzeci dzien po swietach — piatek 29.12
Zréb sobie wolny wieczér i poptywaj na basenie — 500 kcal

Czwarty dzien po Swietach — sobota 30.12
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Masz wolny weekend? Swietnie pobiegaj przez godzine rano, aby dobrze rozpoczaé dzieri — 500 kcal

Piaty dzier po Swietach — Sylwester!
Panowie ruszajg na sitownie, aby poprawi¢ klatke piersiowg i barki przed sylwestrowg imprezg, w tym czasie
Panie modelujg posladki, robigc serie intensywnych przysiadéow © — 500 kcal

| tak oto, po pieciu aktywnie spedzonych dniach nie ma sladu po obfitej wigilijnej kolacji.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center w Warszawie na www.carolina.pl

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita NiedZwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
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Informacje o specjaliscie

Dorian tomzia — trener personalny, dyplomowany trener przygotowania motorycznego, instruktor
kulturystyki i dietetyk sportowy. Dorian jest cztonkiem Akademii Triathlonu, specjalizuje sie
w sportach wytrzymatosciowych i sportach sylwetkowych. W Carolina Medical Center wraz z
zespotem najlepszych lekarzy i fizjoterapeutéw prowadzi treningi personalne w oparciu o najnowszg
wiedze medyczng i sportowa.

Wspotpracuje m.in. z Oktawig Nowacka, ktéra w 2016 r. w Rio de Janeiro podczas Letnich Igrzysk
Olimpijskich zdobyta brgzowy medal w piecioboju nowoczesnym.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewencji
urazow ukfadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarska (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg
tytutem FIFA Medical Clinic of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl
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