Przygoda ze sportem i zdrowym trybem Zzycia zaczeta sie u mnie 7 lat temu. Poczagtkowo
byto to tylko bieganie, pdzniej dotgczyt do tego boks tajski i joga. Podczas studiéw moja
pasja do biegania rozkwitta na nowo i wtedy tez zaczetam zwraca¢ uwage na to co jem.

Sokrates powiedziat, ze ,Cztowiek nie zyje, aby jesc¢, ale je, aby zy¢” i mimo, ze to stowa
sprzed ponad dwdch tysiecy lat, sg nadal aktualne, a ich stusznosci nie da sie podwazy¢.
Zbilansowana dieta i aktywnos¢ fizyczna sg kluczem do dtugiego i zdrowego zycia.

Bieganie to aktywnosc¢, ktora pozwala roztadowa¢ negatywne emocje, wyciszyC sie,
a przy okazji jest to sport dostepny praktycznie dla kazdego. Wystarczg checi, troche
czasu i buty do biegania, bo biega¢ mozna praktycznie wszedzie, w kazdych warunkach
i jest to znakomite rozwigzanie do poznania nowych miejsc. Tak wtasnie zrodzita sie
moja pasja do biegow ulicznych. Moim ulubionym dystansem jest maraton, do ktorego
zawsze trzeba podchodzi¢ z szacunkiem, poniewaz rzgdzi sie swoimi prawami. Nigdy
nie mozna go lekcewazyc¢, nawet z dobrym przygotowaniem. Mam za sobg przebiegniete
cztery maratony i moge powiedzie¢, ze mimo, iz 42,195 km zawsze stanowi pewnego
rodzaju bariere mentalng, to jednak po jej
przekroczeniu czuc niesamowitg
satysfakcje.

Od 4 lat trenuje boks tajski. To sztuka
walki dla kazdego — kobiet i mezczyzn,
ktéra przede wszystkim  ksztattuje
charakter i wole walki. Kazdy trening to
100% koncentracji, wyciszenia
i skupienia. Liczy sie  technika
i zaangazowanie. Trening nie nalezy do
__ fatwych, jest wrecz odwrotnie -
wyczerpuje do granic mozliwosci. Dzieki
temu wucze sie przekracza¢ wiasne
granice. Muay thai pokazuje, ze
najwiekszym przeciwnikiem, z ktorym
musisz sie zmierzy¢ jestes Ty sam.

I na sam koniec joga. Znakomite
uzupetnienie boksu i biegania, bo kazdy
z tych sportbw wymaga dobrego
rozciggniecia. Wybratam taki rodzaj jogi,
ktory fgczy ze sobg podstawowe asany,
fithess i balet — yoge beat. To nowa, dynamiczna odmiana jogi. Trening ten daje site
fizyczng, pozwala zachowac spokdj oraz skupienie w nattoku codziennych obowigzkéw,
a co ciekawe - odbywa sie w rytm energetycznej muzyki.

Bawienie sie¢ aktywnoscig fizyczng, probowanie réznych dyscyplin sportowych to szansa
na poznanie siebie i wtasnych mozliwosci. Sport daje takze duzo pozytywnej energii
i pozwala pozna¢ nowych ludzi. Polecam kazdemu, bo to najlepsza motywacja do
dalszego dziatania.
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