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Wydrukowano na papierach Munken Pure 120 g/m? / Munken Pure 300 g/m?.
Papiery maja certyfikat FSC, kiory swiadczy o tym, ze celuloza pozyskiwana
do ich produkgji pochodzi z laséw zarzadzanych w sposdb zréwnowazony.
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W nowym wydaniu magazynu Placu
Unii przygladamy sie temu, jak odpo-
wiedzialnos¢, dobrostan i zréwnowa-
zony rozwoj przenikajg naszg codzien-
nos$¢ — w pracy, w domu i w stylu zycia.
Rok 2026 nie jest juz czasem pytan ,czy
warto?’, lecz konkretnych odpowiedzi ,jak
dzista¢ madrze”. Biura staja sie przestrzenia-
mi wspierajacymi zdrowie i koncentracje,
domy - miejscami Swiadomych wybordw,
a codzienne decyzje nabieraja realnego
znaczenia. Ekologia przestaje by¢ hastem,
a staje sie praktyka: od rodlin poprawiaja-
cych jakos¢ powietrza, przez uwaznose i
regeneracje, po odpowiedzialne projek-
towanie przestrzeni. Wierzymy, ze komfort,
estetyka i odpowiedzialnosé moga is¢ w
parze, a nawet drobne zmiany maja moc
budowania lepszego jutra. Zachecamy do
zatrzymania sie na chwile, zaczerpniecia
inspiracji i zadania sobie pytania: co moge
zrobi¢ dzise Bo przyszlosc zaczyna sie
doktadnie w tym momencie.

Produkcja: Valkea Media S.A.

ul. Jerzego Ficowskiego 15, 01-747 Warszawa

Head of Content & Production: Magdalena lwanska
Redakcja: Natalia Frys

Dyrektor artystyczna: Kinga Niesmiatek

Opracowanie graficzne: Anita Lerke

Zdjecia: materisly prasowe, Shutterstock, unsplash.com
Podane ceny produktow maja charakter informacyjny

i nie stanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
Ostateczna cene i oferte podaje sprzedawca.

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow,

w razie publikacji zastrzega sobie prawo do ich skracania.
Wydawca nie ponosi odpowiedzislnosci za tresé
ogloszen i reklam i ma prawo odmawi¢ publikacji bez
podania przyczyny. Wszystkie materialy obejmuje prawo
autorskie. Przedruk materialow w jakigjkolwiek formie

i jezyku jest zabroniony bez pisemnej zgody wydawcy.
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NAJNOWSZE KIERUNKI W EKOLOGII
| ZROWNOWAZONYM STYLU ZYCIA

Rok 2026 przynosi nowe, inspirujace impulsy w obsza-
rze ekologii | zréwnowazonego stylu zycia. Swiado-
mos$¢ zmian klimatycznych oraz troska o $rodowisko
coraz czescigj przenikaja nie tylko do dzistan rzaddw

i duzych firm - ale takze do codziennych wybordw
konsumentow, kultury mieszkan i trendéw w designie.
Ofo najéwiezsze kierunki, kidre warto Sledzi¢ w tym
roku.

2. EKONAWYKI W CODZIENNOSCI

Czy szczoteczka do zebdw moze by¢ ekologicz-

na¢ Takl W 2026 r. obserwujemy rosnace zaintereso-
wanie produktami codziennego uzytku o mnigjszym
$ladzie weglowym - np. bambusowymi szczoteczkami
czy naturalnymi pastami bez mikroplastiku.

To cze$¢ wiekszego trendu, kidry zacheca konsu-
mentéw do przemyslanych wybordw zskupowych,
szukania opakowan wielokrotnego uzytku i produktéw
o krétkiej, przejrzystej liscie skladnikdw.

3. MODA W RYTMIE

ZROWNOWAZENIA

Rok 2026 to kolejny punkt zwrotny w modzie:
idea ,slow fashion” - czyli mody tworzonej z mysla
o trwalosci, naturalnych materiatach, etycznej produkcji
i przejrzystodci tancuchdw dostaw - zdobywa nowych
zwolennikdw.

Coraz wiecej marek siega po widkna rodlinne [np.

z ananasa, grzybdw czy kaktusa), a tzw. digital product
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passports umozliwiaja klientom wglad w historie kazdej
czesci garderoby - od zrédla surowca po instrukcje
recyklingu.

4.DOM | WNETRZA BEZ ODPADOW

Whnetrza domdw staja sie arena ekologicznych
innowadji. Trend zerowaste i naturalnych materiatow
w aranzadji wnetrz szybko sie rozpowszechnia - od
mebli z odzysku po produkty do sprzatania wolne od
toksyn. Tendencje te tacza sie z rosnacym zaintereso-
waniem minimalizmem $wiadomych wybordw - mniej,
ale lepiej, z naciskiem na jako$¢ i ponowne wykorzy-
stanie.

WIEDZA

5. ZIELEN W DOMU - ROSLINY JAKO
CODZIENNY DOBROSTAN

Rok 2026 ma tez swdj plant frend w aranzadji wnetrz.
Rosliny domowe zyskuja status nie tylko dekoraciji, ale
elementu dbania o zdrowie i ssmopoczucie. Trend
Lintencjonalnej zieleni” - wybieranie gatunkéw, kidre
wspieraja dobrostan psychiczny, wilgotnos¢ powietrza
czy oczyszczanie - staje sie coraz modniejszy.

6. BIZNES | ODPOWIEDZIALNOSC:
EKOLOGICZNE PRODUKTY
W CENTRUM UWAGI

Firmy i producenci coraz bardziej dostrzegaja, ze eko-
logiczne produkty to nie tylko marketing, ale realna
odpowiedz na oczekiwania konsumentéw. Rosnaca
oferta lokalnych, przyjaznych $rodowisku produkidw,
od $rodkdw czystosci po zywnose, sprawis, ze zréwno-
wazony styl zycia staje sie bardziej dostepny.

Rok 2026 to czas, gdy ekologia i zréwnowazony sty
zycia przenikaja do wszystkich sfer naszego codzienne-
go funkcjonowanis - od pielegnadji cists, przez mode

i design, az po codzienne wybory konsumenckie. To
juz nie tylko ,trend”, ale praktyczna odpowiedz na
wyzwania klimatyczne i spoteczne naszej dekady.
Chociaz zmiany systemowe sa ogromnym wyzwaniem,
codzienne wybory milionéw ludzi - od ekologicznych
szczoteczek po $wiadome zakupy odziezy - czynia
zréwnowazony styl zycia osiagalnym i realnym celem
dla kazdego z nas.
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W 2026 roku kluczowe
frendy koncentruja

sie wokot zielonych
przestrzeni, dobrostanu
I nowego podejscia

do srodowiska

pracy — wszystko po to,
by biuro byto miejscem
bardziej ludzkim,
zdrowym i przyjaznym
dla planety.

= —"

b i -
ul S

i
Il
il
Il
Il

il

uklady przestrzenne z lat 90. na rzecz modularmnych
i adaptowalnych stref, kidre tatwo mozna przeksztatcic
pod rézne zadania - od wspdlpracy zespolowe, przez

skupiona prace indywidualna, po spotkania kreatywne.

NOWE UKEADY PRZESTRZENNE
— HYBRYDOWOSC | POTRZEBY
PRACOWNIKOW

Model hybrydowy pracy jest obecnie dominujacym
paradygmatem i wplywa na ksztalt biur: coraz rzadzie]
projekiuje sie jednolite, ,open space” powierzchnie.
W ich miejsce pojawiaja sie mniejsze strefy fokusowe,
przestrzenie kreatywne i miejsca dedykowane wspot-
pracy ad hoc - wszystko po to, by lepiej odpowiadac
na zréznicowane potrzeby zespoldw.

Biura staja sie takze miejscem faczenia pracy z zy-
ciem spolecznym: kawiarniami, strefami relaksu czy
przestrzeniami eventowymi, ktére pomagsja budo-
wac wiezi miedzy pracownikami i wzmacniaja kulture
0rganizacyjna.

ZROWNOWAZONY ROZWO)
| EKOLOGIA JAKO FUNDAMENT
BIURA

Zielone biura to nie tylko rosliny i naturalne materiaty,
ale réwniez inteligentne zarzadzanie energia, systemy

wentyladjii oczyszczania powietrza, oraz ekologiczne
technologie. Budynki biurowe wdrazaja fotowoltaike,
rekuperacje ciepla czy rozwiazania smart, ktére mini-
malizuja $lad weglowy i zmniejszaja koszty eksploatacii.
Zrbwnowazone podejscie sprzyja nie tylko srodowi-
sku, ale tez wizerunkowi firmy na rynku oraz przyciaga
$wiadomych pracownikéw, szczegdlnie z pokolen

 WIEDZA

Millennials i Gen Z, ktére przedkladaja wartosci ekolo-
giczne i wellbeing ponad tradycyjne benefity.
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miare jak rynek pracy ewoluuje, biura
przestaja by¢ miejscem wylacznie do
wykonywania obowigzkéw — staja sie
przestrzeniami, kidre maja wspieraé

zdrowie, kreatywnos¢ i zréwnowazony rozwdj pracow-
nikéw. To zdanie doskonale oddsje kierunek, w ktérym
zmierza projektowanie nowoczesnych przestrzeni

pracy - od sztywnych open spacedw lat 90. do ela-
stycznych, ludzkocentrycznych srodowisk, ktére dbaja
o dobrostan uzytkownikdw i Srodowisko wokdt nich.

BIURO JAK EKOSYSTEM - NATURA
W CENTRUM UWAGI

Biophilic design, czyli projektowanie z mysla o naturze,
stat sie jednym z dominujacych trenddw w przestrze-
niach biurowych. W praktyce oznacza to wprowadze-
nie zywych $cian, duzej ilosci rodlin, naturalnego $wiatts
i organicznych materiatow we wnetrzach. Badania
pokazujg, ze takie rozwiazania nie tylko poprawiaja
estetyke, ale tez obnizaja stres, zwiekszaja koncentracje
i satysfakcje pracownikéw.

Rosliny w biurze dzislaja jak naturalny filir powietrza

i tworza atmosfere bliska srodowisku naturalnemu - to
element, kidry coraz czesciej jest traktowany jako stan-
dard projektowy, a nie dodatek dekoracyjny.

WELLBEING - NACISK NA ZDROWIE
FIZYCZNE | PSYCHICZNE

Nowoczesne biura stawiaja na dobrostan pracowni-
kow jsko kluczowy element strategii workspaceowe.

Rosnaca liczba firm inwestuje w przestrzenie sprzyja-
jace relaksowi -od quiet rooms przeznaczonych do
cichej pracy i medytacji, po strefy regeneradii z er-
gonomicznymi meblami czy elementami do krétkich
Ewiczen.

Wedtug danych branzowych, az 93% pracownikow
uwaza dzisania pracodawcy na rzecz wellbeing za
istotne - co pokazuje, ze dobre ssmopoczucie stato sie
jednym z priorytetéw w planowaniu biur.

SWIATLO, POWIETRZE

| ERGONOMIA - ZDROWE
WNETRZA TO LEPSZA PRACA
Naturalne $wiatto i jego symulacje sa kolejnym silnym
trendem. Rozwiazania takie jak tunable lighting (oswie-
tlenie dostosowujace sie do rytmu dobowego) czy
sztuczne ,$wiatto dzienne” pomagaja wspierac rytmy
biologiczne i poprawiac nastrdj, co przeklada sie na
komfort pracy i efektywnosc.

Ponadto biura przysziosci eliminuja monotonne
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Trend w biurach przyszlosci to przestrzen projekto-
wana z mysla o ludziach, naturze i planecie. Zie-

lone elementy, wellbeing, elastyczne przestrzenie

i technologie wspierajace zdrowie to juz nie tylko
nowe ,patenty”, ale integralne czesci funkcjonalnych
i atrakeyjnych miejsc pracy.

To podejécie tworzy srodowisko, w ktérym pracowni-
cy czuja sie lepiej, pracuja efektywniej i bardziej angs-
2Uja sie w zycie organizadii. Biuro przysziosci to wiec
nie tylko miejsce pracy, ale przestrzen, kidra wspiers
zdrowie, kreatywnos¢ i zréwnowazony styl zycia - za-
rowno dla ludzi, jak i planety.
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tatwo przesadzic

Z ogrzewaniem

I oswietleniem - rachunki
wtedy rosng, a powietrze
W pomieszczeniach staje sie
suche. Na szczescie istnieja
proste, sprytne sposoby,
ktore pozwalaja cieszyc sie
komfortem na co dzien,
jednoczesnie oszczedzajac
energie i dbajac

o srodowisko.

USTAW TEMPERATURE TAM, GDZIE
NAPRAWDE TRZEBA

Nie kazde pomieszczenie musi by¢ jsk sauna.

20-21°C w domu i 21-22°C w biurze to zakres zapew-

nisjacy komfort bez nadmiernego zuzycia energii. Kaz-

dy dodatkowy stopien to nawet 5-7% wyzsze zuzycie.
Termostat programowalny pozwals obniza¢ tempera-
ture wiedy, gdy pomieszczenia nie s3 uzywane.

USZCZELNI) OKNA | DRZWI

Straty energii czesto wynikaja z nieszczelnych ram

i szczelin. Proste uszezelki, folie termoizolacyjne czy
zastony o wiasciwosciach izolacyjnych pomagsja
utrzymaé stabilna temperature wewnatrz, a przy okazji
moga dodac wnetrzu przytulnego charakteru.
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WYKORZYSTA] MOC SEONCA

W ciagu dnia warto maksymalnie korzysta¢ z dostepu
do $wiatla dziennego - odstaniajac rolety lub zastony,
a po zmroku ograniczajac straty energii poprzez ich
zastoniecie. Swiatlo sloneczne wplywa pozytywnie

na komfort wnetrza, a rodliny ustawione przy oknie
moga dodatkowo poprawi¢ mikroklimat i nawilzenie
powietrza.

POSTAW NA OSWIETLENIE LED

LED-y zuzywaja nawet 80% mniej energii niz klasyczne
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zardwki i Swieca dhuzej. To szczegdlnie wazne, gdy
lampy dzialaja przez wieksza cze$¢ dnis — dzieki nim
oszczedzasz energie | zmniejszasz koszty.

WYLACZAJ, ZAMIAST ZOSTAWIAG
W TRYBIE CZUWANIA
Komputery, drukarki czy ekspresy do kawy pobiersja
prad nawet na ,stand-by". Kilka przedtu-
zaczy z wylacznikiem lub infeligentne
gniazdka utatwia kontrole zuzycia energii
i pozwola ograniczy¢ niepotrzebne

koszty.

OGRZEWANIE
STREFOWE - CIEPLO
TAM, GDZIE PRZEBYWASZ

Nie nagrzewaj pustych pomieszczen.
Skup sie na strefach, w kidrych spedzasz
czas - np. salon, sypialnia, biuro. Dzieki
temu oszczedzasz energie, 8 wciaz czujesz
komfort w pomieszczeniach, ktdre faktycznie
UZyWasz.

DBAJ O SPRZET GRZEWCZY

Czyste filtry oraz sprawny piec czy klimatyzacjs dzialsja
wydajniej i zuzywaja mniej energii. Regularny serwis to

maly wysitek, kidry procentuje przez caly rok i pozwala
unikna¢ niepotrzebnych kosztdw.

+KILKA PROSTYCH ZMIAN
W DOMU LUB BIURZE MOZE
PRZYNIESC REALNE OSZCZEDNOSCI
| SPRAWIC, ZE ZIMOWE DNI BEDA
PRZYJEMNIEJSZE - BEZ WYRZUTOW
SUMIENIA WOBEC PLANETY."

WIEDZA
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Ciepto we wnetrzu to efekt przemyslanych
decyzji. Ekologiczne rozwigzania pozwalaja
zwiekszy< komfort domowej przestrzeni,
nie tracac energii ani stylu.

WIEDZA

aturalnie szukamy sposobdw, by nasze
wnetrza staly sie bardziej przytulne - nie
tylko wizualnie, ale i funkcjonalnie. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze nie wymaga fo
kosztownych remontéw ani wiekszego zuzycia energii.
Ekologiczne podejicie do aranzacji wnetrz pozwals
polaczy¢ komfort, estetyke i froske o planete.

TEKSTYLIA, KTORE NAPRAWDE
GRZEJA

Naturalne tkaniny, takie jsk welna, bawelna organicz-
na czy len, pelnia znacznie wiecej funkcji niz tylko
dekoracyjna. Grube zastony ograniczaja utrate ciepts
przez okna, dywany izoluja chtéd od podiog, a pledy
i narzuty poprawiaja komfort cieplny w najbardziej
uzywanych strefach domu. Co wazne - sa frwale,
biodegradowalne i przyjazne srodowisku.

DYWANY | ZASLONY JAKO
NATURALNA IZOLACJA

ma¢ chidd, a przy okazji poprawia skustyke wnetrza.
Zastony z grubszego materistu tworza dodatkowa
bariere termiczna, a ich sezonowa wymiana to prosty
sposdb na dostosowanie wnetrza do pory roku.
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Podlogii okna to jedne z gléwnych zrddet strat ciepta.
Dywan z naturalnych widkien potrafi skutecznie zatrzy-

DREWNO, KOREK | MATERIALY

Z RECYKLINGU

Naturalne materialy, takie jak drewno czy korek, nie
tylko wizualnie ocieplaja przestrzen, ale réwniez po-
prawiaja jej wiasciwosci termiczne. Dodatki z odzysku
- péki, panele Scienne czy dekoracje - to ekologiczny
sposdb na nadanie wnetrzu charakteru i ograniczenie
$ladu weglowego.

ROSLINY — MIKROKLIMAT, KTORY
ROBI ROZNICE

Rosliny doniczkowe pomagaja regulowac wilgotnos¢
powietrza, poprawiaja jego jako$¢ i wplywaja na
odczuwalny komfort cieplny. Zielone akcenty sprawia-
ja. ze wnetrze staje sie bardziej ,miekkie” i przyjazne,

a kontakt z natura we wlasnym domu sprzyja dobremu
SBMOPOCZUCIU.

KOLORY | SWIATLO MAJA
ZNACZENIE

Cieple barwy - beze, brazy, odcienie ziemi - wizualnie
podnosza temperature wnetrza. Uzupelnione o cieple,
punktowe oéwietlenie LED pozwalaja stworzy¢ przy-
tulna atmosfere bez zwiekszania zuzycis energii. To
drobne zmiany, kiére maja ogromny wplyw na odbidr
przestrzeni.

MALE KROKI, DUZY EFEKT

Ekologiczne ocieplenie wnetrza zaczyna sie od $wia-
domych wybordw: jakosci zamiast ilosci, naturalnych
materiatdw zamiast syntetykdw i rozwigzan, kidre stuza
na lata. Dzieki nim dom staje sie nie tylko cieplejszy, ale
i bardziej zrownowazony - dokladnie taki, jakiego dzis
potrzebujemy.

CIEPLO W DOMU TO NIE TYLKO KWESTIA OGRZEWANIA.

NATURALNE MATERIALY, ODPOWIEDNIE TEKSTYLIA
| SWIADOME WYBORY ARANZACYJNE POTRAFIA
ZATRZYMAC CIEPLO, STWORZYC PRZYTULNA
ATMOSFERE | JEDNOCZESNIE ZADBAC O SRODOWISKO.
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INSPIRACJE

ot T -

ZADAN

Ekologia na co dzien moze byc prosta.

Sprawdz planer ekozadan, ktory taczy oszczedzanie,
redukcje odpadow i zdrowe nawyki w formie tatwych,

tygodniowych wyzwan.

TYDZIEN 1

OSZCZEDZANIE:

* Zmniejszam ogrzewanie o 1°C
w ciagu dnia

» Wylaczam nieuzywane urza-
dzenia elekironiczne

REDUKCJA ODPADOW: .
« Segreguje wszystkie smieci
w domu/biurze
« Robie pierwszy positek z resztek
Warzyw i owocow

ZDROWE NAWYKI:

* Spacer minimum 20 minut
codziennie

« Pije 1 szklanke wody przed k-
kazdym positkiem

TYDZIEN 2

« Gotuje wieksze porcje
i wykorzystuje resztki

» Whaczam pralke tylko przy
pelnym wsadzie

REDUKCJA

ODPADOW:

» Wykorzystuje torby
wielokrotnego uzytku przy
zakupach

* Prébuje ekologicznych
zamiennikéw do
plastikowych pojemnikéw

ZDROWE NAWYKI:

* Dodaje 1 zimowe warzywo
do kazdego positku

» Medytacja 5 minut rano

PLANNER =

INSPIRACJE

TYDZIEN 3

OSZCZEDZANIE:
» Whaczam programy
oszczedzania energii
w urzadzeniach
* Sprawdzam, gdzie
w domu frace cieplo
i uszczelnism okna/drzwi

REDUKCJA

ODPADOW:

« Tworze wiasne ozdoby
Swiateczne z materialow
recyklingowych

o Zbieram plastikowe
nakretki lub baterie do
punktu zbiérki

ZDROWE NAWYKI:
» Gotuje zdrowa kolacje co
najmniej 4 dni w tygodniu
» Codziennie 10 minut
Ewiczen
rozciagajacych

43 Ao

L

S

g

TYDZIEN 4

OSZCZEDZANIE:

« Planowanie zakupdw tak,
aby nic sie nie zmarno-
walo

* Wykorzystanie naturalne-
go $wiatta w ciagu dnia

REDUKCJA

ODPADOW:

« Robie przeglad kosmety-
kow i wyrzucam tylko te
przeterminowane

« Prébuje zrobi¢ przynaj-
mniej jeden produkt DIY
[np. peeling, mydto)

ZDROWE NAWYKI:

* Wieczoma cyfrowa
detoksy (telefon/laptop
Th przed snem)

* Wieczorny spacer lub

relaks z ksiazka zamiast TV

do odhaczania zadan — np.

DODATKOWE
POMYSLY:

male ikonki

termosik = oszczedzanie, e - s
li¢ = redukcja odpaddw, e
serce = zdrowe nawyki L

moze mie¢ krétki
ekotip tygodnia”,
np. ,Zamien papierowe
reczniki na wielorazowe
Sciereczki”






JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO JEDNODNIOWE)J
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Wyijscie w gory to prawdzi\(/a |lorzygoda

- $wieze, rzedkie powietrze i spektakularne :
widoki. Ale nawet jednodniowa wycieczka T
wymaga przygotowania, zeby byta bezpieczna !!P”"'
i przyjemna. Oto praktyczny przewodnik, kiory & 4

pomoze Ci cieszyC sie gorska przygoda od
samego rana do powrotu do domu.

ODZIEZ - WARSTWY TO

PODSTAWA

Chlodne temperatury w gérach moga by¢ zdradli-
we - stonce grzeje, wiatr chtodzi, a wysitek fizyczny
powoduie, ze cisto nagrzewa sie i szybko traci cieplo.
Dlatego warstwowanie ubrar jest kluczowe:
» Warstwa podstawowa: termoaktywna bielizna lub
koszulka i legginsy odprowadzajace wilgoc.
» Warstwa srodkowa: cieply sweter lub polar.
» Warstwa zewnetrzna: nieprzemakalna kurtka
i spodnie chroniace przed wiatrem i deszczem.
Nie zapomnij o czapce, rekawiczkach i szaliku — nawet
krotkie przerwy w marszu przy silnym wietrze moga
wychlodzi¢ cisto.

ODPOWIEDNIE BUTY

| BEZPIECZENSTWO STOP

Buty o fundsment udanej wycieczki. W gérach
przydadza sie solidne, nieprzemakalne buty trekkin-
gowe z dobra przyczepnoscia, najlepiej z membrana
chroniaca przed wilgocia. Do krétszych tras mozna tez
zabra¢ raczkowe nakladki antyposlizgowe, kidre
ulatwisja wchodzenie po oblodzonych szlakach.
Pamietaj, ze suche, oddychajace skarpety chronia
stopy przed odparzeniami i wychlodzeniem. Warto
zabrac tez zapasowe skarpety na wypadek przemo-
czenia.

JEDZENIE | NAPOJE - ENERGIA

NA SZLAKU
Nawet krétka wycieczka wymaga paliwa dla organi-
zmu. Spakuj wysokokaloryczne przekaski, kiére
latwo je$¢ w marszu, np. orzechy, batony energetycz-
ne, suszone owoce. Goraca herbata w termosie to
nie tylko napdj, ale tez sposdb na szybkie rozgrzanie
organizmu. Mate przekaski w ciagu dnia utrzymuja
poziom energii i pomagaja unikna¢ spadkdw sit, kidre
w frudnych warunkach moga by¢ niebezpieczne.

Krem do rgk i stép

TINA 12,23 24 \1
IT'
e
ACTIVE i
CIOM EN'RA“_’ BlUZkﬂ 1
SUN SHIELDS R HE 1539 o
3 : e e
Echeatamin
Koncentrat &y iT:F-
do opalania e
DOCTOR ECKSTEIN/
DOUGLAS 143,99 EﬂlﬁEW/
DOUGLAS 20

Kije trekkingowe
C(RAGSTORE
379,99

Plecak turystyczny
CRAGSTORE 599,99 zt

Latarka
C(RAGSTORE
135,99 4
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Kurtka
PATAGONIA/CRAGSTORE
3149,99

Buty
CRAGSTORE
1249,99 2t
Raki koszykowe

C(RAGSTORE

799,99 24

NIEZBEDNE
AKCESORIA

» Plecak: lekki, ale na tyle duzy, by pomiesci¢ dodatko-
W3 warstwe, prowiant i wode.

» Mapa lub aplikacja z trasa: nawet przy krétkiej
wycieczce warto miec orientacje w ferenie.

« Okulary przeciwstoneczne i krem z filtrem: wio-
senne slorce potrafi by¢ intensywne, a skdra i oczy
nadal wymagaja ochrony.

« Latarka czolowa - wczesna wiosna dni bywaja
jeszcze krotkie i latwo wracac po zmroku.

GORSKA PRZYGODA

A CODZIENNY STYL ZYCIA
Wyjscie w gory moze tez inspirowa¢ mode i codzienne
wybory w miescie. Warstwy, wygodne buty i funkcjo-
nalne dodatki $wietnie sprawdzaja sie w miejskich sty-
lizacjach. Cieply sweter, praktyczna kurtka i dobre buty
moga stac sie zimowym uniformem - taczac komfort,
styl i funkcjonalnosc.

Nawet jednodniowa wyprawa w gory wymaga
przemyslanego przygotowania. Warstwy, solidne
buty, przekaski i odpowiednie skcesoris to gwarandjs,
ze kazdy krok po szlaku bedzie przyjemnosci, a nie
wyzwaniem. Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu
mozesz cieszyC sie gorska przygoda w pelni, bez
niepotrzebnego stresu i chlodu.

WIEDZA
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W dobie streamingu i cyfrowych playlist

coraz wiecej osob odkrywa magie winyli. Dla
mitosnikdw muzyki to nie tylko nosnik dzwieku,
ale rytuat, pasja i sposob na prawdziwe,
namacalne doswiadczenie muzyki.

Aha EMPIK KOLEKCJONOWANIE JAKO PASJA
189t Milosnicy winyl czesto trakiuja swoje zbiory jak skarby.
y winyli czesto traktuja swoje zbiory jek skarby.
Szukanie limitowanych edycji, odkrywanie starych
wydan, wymiana z innymi kolekcjonerami - to spo-
lecznos¢, kidra dzieli sie pasja i historia muzyki. Wizyta
w lokalnym sklepie z plytami to dzi§ cos wiecej niz
zakupy - to spotkanie z ludzmi o podobnych zaintere-
sowaniach i okazja do odkrywania nowych brzmien.

INSPIRACJE

la wielu z nas muzyka to codziennos¢ Prince ESTETYKA | RYTUAL
- w pracy, w drodze, w kuchni. Ale dla EMPIK Rozpakowywanie phyty, ustawianie gramofonu, dbanie
pasjonatow winyli to cod wiecej. To do- 126,35 #t o czystos¢ ighy i ssmego noénika — dla wielu to czesé

przyjemnosci. W $wiecie cyfrowym, gdzie wszystko
jest natychmiastowe i ulotne, powrdt do analogowego
rytuatu daje poczucie nemacalnosci i wiez z muzyka,
ktdrej nie da sie zastapi¢ zadnym streamem.

$wiadczenie pelne rytuaty, nostalgii i wyjat-
kowego brzmienia. W czasach, gdy kazdy utwér jest na
wyciagniecie klikniecia, winyl pozwala zwolni¢ tempo
i naprawde poczué muzyke.

DLACZEGO WINYL WRACA

DO LASK?

Analogowy dzwiek ma swdj niepowtarzalny charakter
— cieply, pelny, czasem niedoskonaly, ale dzieki temu
autentyczny. Dla audiofilow kazdy trzask phyty, kazdy
niuans nagrania jest czescia przyjemnosci stuchania.
Coraz wiecej mtodych ludzi odkrywa winyl, nie tylko
w poszukiwaniu brzmienis, ale tez w celu doéwiadcze-
nia muzyki jako rytustu.

MUZYKAW DOMU,
MUZYKA W SERCU

Dla fanéw winyli muzyka to nie tylko dzwiek - to
element stylu zycia. Gramofon w salonie, staran-
nie ustawione plyty, plakaty ulubionych zespotow
~ fo przestrzen, ktéra odzwierciedla osobowosé
i pasje wiasciciela. Winy! staje sie symbolem
Swiadomego stuchania i celebrowania muzyki

w kazdym calu.

DLACZEGO WARTO
WROCIC
DO WINYLI2

Bo to doswiadczenie, ktdre
angazuje zmysty: wzrok, dotyk,
stuch. To chwila wytchnienia
od cyfrowego $wiats, kidry
pedzi z predkoscia streamingu.
I w koncu - to poczucie wspdl-
noty z innymi mitosnikami muzyki,
ktdrzy rozumieja, ze kazdy trzask

Michael Jackson phyty ma w sobie historie.
EMPIK 139,99 t

Stuchawki >

Beats/iSpot

1849 #

Gosnik
MARSHALL /iSpot
1499

| Gramofon

Empik 363,99 zt
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SKRZYDLOKWIAT %:mgfglfms PORADY
Rosliny doniczkowe (PRI (ZZ plant) ROSLINY NIE TYLKO PRAKTYCZNE:

nie tylko dodaja uroku

Ten elegancki zielony ,straznik powie-
trza" skutecznie usuwa toksyny, takie

Idealny dla osdb, ktdre nie maja reki

OCZYSZCZAJA | NAWILZAJA

Ustaw rosliny w miejscach, gdzie

w w
O WwWn QT rzom, lecz takze jok formaldehyd czy benzen, kidre do roslin — Zamiokulkas jest niezwy- POWIETRZE, ALE TAKZE spedzasz najwiecej czasu O
é . . moga unosic sie w pomieszczeniach. kle wytrzymaly i dobrze znosi suche WPROWADZAJA DO — w poblizu biurka, stolu é
5 OCzyszCza)q POWI etrze Dodatkowo kwitnie zima, wprowa- powietrze w ogrzewanych pomiesz- A w salonie czy przy t6zku. b
Z W prowa d Zan Spo kéj ) dzajac odrobine $wiezosci i koloru. czeniach. Pomaga w neutralizacji WN ETRZA ZIELONY AKC EN’T- Regularnie przecieraj liscie Z
. ) szkodliwych zwiazkdw chemicznych. KTORY POPRAWIA NASTROJ z kurzu, aby mogly swobodnie
Zielone towarzyszki : | DODAJE ENERGII. MALE, ,F,’oddychae'. )
. . 'amietaj o podlewaniu
mogg byc Twoim \ r ZIELONE INWESTYCJE - i nawilzanit, bo zima rzejniki
maerm WSspa rciem WIELKIE EFEKTY! Wysuszajg powietrze.
] i Aga Flowers to miejsce,
kazd €ego dnia! w ktorym klienci mogg
liczy¢ na fachowg pomoc
doéwiadczonych florystow.
Kwiaciarnia oferuje dobor
kwiatow, dekoracji i /
prezentow idealnych na
| kaidg uroczystq okazje,
_— = dbaigc o piekno i wyjgtkowy

charakter kaidej araniacji.

fle

4

e wzgledu na pore roku spedzamy
wiecej czasu w zamknietych pomiesz-
czeniach, a ogrzewanie i brak wietrze-
nia sprawiaja, ze powietrze w naszych
domach i biurach staje sie suche i pelne kurzu.
Na szczedcie natura przychodzi nam z pomoca
- niektére rodliny doniczkowe nie tylko pieknie

L =

PAPROTKA
(Nephrolepis exaltata)

Klasyczna paprotka to naturalny nawilzacz
powietrza. Dzieki infensywnemu odpa-

DRACENA
(Dracaena)

Draceny skutecznie filtrujg zanie-
czyszczenia | poprawiaja mikroklimat

ALOES
(Aloe vera)

Nie tylko na oparzenia! Aloes
oczyszcza powietrze z formaldehydu

wygladaja, sle takze oczyszczaja powietrze
i poprawiaja jego jakosé.

\/4
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rowywaniu wody poprawia wilgotnos¢
powietrza w pomieszczeniu, o jest szcze-
gdlnie wazne zima, gdy grzejniki wysuszaja
atmosfere.

i benzenu, a przy tym jest bardzo fa-
twy w pielegnadji. Idealny do kuchni,
salonu czy biura.

\4
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pomieszczenia. Dostepne sg rozne
odmiany o ciekawych, kolorowych
lisciach, kidre dodaja wnetrzom zycia
nawet w szare, zimowe dni.



: | || 1 .
i ; : o b o
Krotsze dni, szarosc za
oknem i napiety grafik
poftrafig skutecznie ,
zmeczyc ciato i umyst. minuty il '\P I
< Nic dmwnego, e
o W Tym czasie czescie) 1. ODDECH ZIMOWY 2. SKANOWANIE CIALtA 3. MINDFUL COFFEE / TEA
.CZUJemy 'S padek elnerg I l ' A T ' Siadz wygodnie, stopy plasko na ziemi. Zamknij oczy i przenie$ uwage kolejno Podczas przerwy na kawe lub herbate
I tfrudn [S] uTrzymaC \ L Zamknij oczy i skup sie na oddechu. na stopy, nogj, brzuch, ramiona i glowe. sprobuj w pelni skupic sie na rytuale.
. : Wyobraz sobie $wieze zimowe Zauwaz, gdzie odczuwasz napiecie, ale Poczuj zapach napoju, temperature
koncentra cje. : \ ‘ T l'q E powietrze, wdychajac je nosem i powoli go nie ocenigj — po prostu obserwuj. kubka w dloniach, smak kazdego tyku.
' wypuszczajac ustami. Licz kazdy oddech Nastepnie sprobuj Swiadomie rozluzni¢ Zamiast pospiesznie popijaé, pozwdl
| 4N — do dziesieciu, obserwujac, jak cislo sie te partie cisla. sobie na prawdziwe ,bycie tu i teraz”.
‘J ).L*:) | rozluznia. ) )
, KORZYSCI: KORZYSCI: “\
Y. D l_l1 [ L l u KORZYSCI: lepsza Swiadomos¢ wlasnego ciala, chwila wyciszenia, odciecie sie \
b\ . uspokojenie umysly, redukcja poprawa postawy i zmniejszenie od codziennego pospiechu, A
napiecia w ciele i chwilowe napie¢ zwigzanych z dhugim lepsze delektowanie sie drobnymi - |
»Wyciszenie” po stresujagcym siedzeniem. przyjemnosciami.

spotkaniu.

—

,l-

Zima w pracy nie musi by¢ szara
minuty , minuty i przytlaczajaca. Nawet kilka minut

uwaznosci w ciagu dnia moze zmieni¢
Twdj nastrdj, poprawic koncentracje

4. MINIMEDYTACJA ‘ 5. MINIPRZERWA i da¢ poczucie spokoju. Sprobu;j
a szczescie nawet kilka mi- a WIZUALIZACY)NA RUCHOWA wplesé te proste ¢wiczenia w swoja
nut uwaznosci moze zrobi¢ > codzienna rutyne - Twaj umyst i cisto
ogromna réznice. Mind- Zamknij oczy i wyobraz sobie zimowy Wstan od biurka i wykonaj kilka Ci podziekuja.
fulness, czyli swiadoma y  krajobraz - $niezny las, skrzypiacy pod powolnych rozciagnie¢ ramion, szyi
obecnos¢ ,tuiteraz’, to prakiyka, kidra u stopami $nieg, delikatny chidd powietrza. i plecow. Jesh masz mozliwose, przejdz TI P:
. mozesz tatwo wplesc w codzienny Sprébuj wejs¢” w te przestrzen sie po biurze lub przy oknie, $wiadomie Warto oznaczy¢ kazdg praktyke
S rytm pracy. Nie potrzeba do tego spe- wszystkimi zmystami. Oddycha] obserwujac otoczenie. prostq ikong w kalendarzu lub

cjalnych szkolen ani godzin medytadii T spokojnie i pozwdl, aby wizualizacjs
— wystarczy chwila w ciagu dnia, aby wprowadzita Cie w stan relaksu.
sie zresefowac i naladowac baterie.

planerze: $niezynka dla wizuali-
zacji zimowej, kubek dla ,, mindful
coffee”, rozciagnieta reka dla
miniprzerwy ruchowej. To maly
trik, ktory ultatwia wprowadzenie
mindfulness w codzienng rutyne.

KORZYSCI:
poprawa krazenia,
redukcja napiecia migsni,
odswiezenie umyshu i lepsza
gotowosc do dalszej pracy.

KORZYSCI:
natychmiastowa
regeneracja psychiczna,
oderwanie od ekrandw i stresu.

- AN .
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Szafy petne ubran potrafig
by przyttaczajace,

a niewtasciwe

przechowywanie szybko
odbija sie na jakosci

materiatdow. Ki

zasad pozwala zachowac
fason, kolor i miekkosc

ulubionych rzeczy, a przy
okazji dbac o srodowisko
i ograniczy¢ impulsywne 1"

zakupy.

e

SEZONOWE PRZECHOWYWANIE
W PRAKTYCE

Ubrania poza sezonem warto schowa¢ w pojemnikach
prozniowych lub woreczkach z naturalnych materia-
tow. Dzieki temu sa chronione przed kurzem, wilgocia

i molami. Do $rodka mozna whozy¢ saszetki z lawenda
lub cedrowe kostki - nie tylko odstraszajs owady, ale
tez nadaja przyjemny zapach.

JAK
PRZECHOWYWAC
UBRANIA,
BY SLUZYLY
LATAMI

: Pojemniki prozniow
e — . .
chronig ubrania

materiaty ;
. o 1 . /
- orzed wilgocia '“S.e““‘m.'

ei naturalne

lka prostych

PRZYGOTUJ UBRANIA DO
PRZECHOWYWANIA

Przed schowaniem swetrdw, plaszczy, czy szalikdw
warto upewnic sie, ze sa dokladnie wyprane i catkowi-
cie suche. Nawet drobne zabrudzenia moga przy-
ciaga¢ mole lub powodowac odbarwienia. Delikatne
pranie, zgodnie z metka, pomaga zachowad ksztalt

i kolor ubran przez wiele sezondw.

SKEADANIE | WIESZANIE -
ZACHOWAJ FASON

Grube swetry najlepiej przechowywaé zozone, by nie
rozciagaly sie na wieszakach. Kurtki i ptaszcze wieszaj
na szerokich wieszakach, kiére zachowuja forme
ramion. Diugie spddnice i sukienki dobrze chroni¢
pokrowcami lub wieszakami z klipsami, by nie gniotly
sie i zachowaly fason.

\4
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REGULARNA KONTROLA | DROBNE
NAPRAWY

Raz na kilka tygodni warto zajrze¢ do pojemnikéw

i sprawdzi¢ stan ubraf. Oderwany guzik, mata dziurka
czy poluzowana nitka to problemy, ktére najlepiej na-
prawi¢ od razu. Dzieki femu ulubione swetry i plaszcze
przetrwaja wiele sezondw.

SWIADOME WYBORY
| PLANOWANIE SZAFY

Inwestowanie w klasyczne fasony i neutralne kolory
ulatwia tworzenie wielu stylizacji z mniejszej liczby
ubran. Sezonowe segregowanie garderoby pozwala
utrzymaé porzadek, szybciej znalez¢ potrzebne rzeczy
i ograniczy¢ impulsywne zakupy.

Dobre przechowywanie ubran to prosta droga do
garderoby, ktéra stuzy latemi. Czyszczenie przed
schowaniem, wiasciwe skladanie i wieszanie, kontrola

i drobne naprawy oraz $wiadome wybory w zakupach
sprawiaja, ze ulubione swetry, plaszcze i dodatki pozo-
staja w $wietnej kondycji przez wiele sezondw.

Jakosé zamiast ilosc

— prosty trik na dlugowiecznd

garderon-

i ‘ ‘ /
> = 841 o
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Serum L
I RO s KA ’ — KIMOKO/ =
/ ROSSMANN 63,99
-
Krem do rgk ~—— o
ZIJA 10,90 zt . - T
4 =8
PROSTE NAWYKI 7
W PRACY | W DOMU 4
J:c/ : :“\/‘,.,‘. . g g
. p ; ! ; 23 6,7, X0 o 57 iy
P.raca W blurze bng zdradliwa dla skory. Z J@(;Ihg strony !or;y’rulne, it % py e ﬁ
Clepte pomieszczenia, goraca kawa w kubku i klimatyczne swiatto lamp. / S y N
/ drugiej — suche powietrze, ktdre potrafi wysuszyc skore szybcigj, niz sie ~i v> s Q‘&‘
spodziewamy. Szorstkie dtonie, napieta twarz, spierzchniete usta — wielu z nas 8 o S d $
doswiadcza tego na co dzien, nawet w najbardzie] komfortowym biurze. b 2 %! &
ct‘f:"‘«‘v Odizywka do ust -
OLE HENRIKSEN/ &
s e g Ty s : ) ; DOUGLAS 89 zt .
a szczescie pielegnacja skory nie musi by¢ samem. Wieczorem siegnij po bogatszy krem na noc BMietanka do'ciota
skomplikowana. Wystarczy kilka prostych - pomoze odbudowa¢ naturalng bariere ochronna X " BODYBOOM/HEBE
nawykéw, ktdre mozna tatwo wplese skéry i zregeneruje ja po catym dniu spedzonym w su- - 28992t MALE CODZIENNE RYTUALY
w codzienna rutyne — zarbwno w pracy, chym, klimatyzowanym lub ogrzewanym powietrzu. :(or:g‘vieﬂu'qc W PRACY
jok i w domu. YUNEI.I.E/' ! Kilka prostych gestéw moze znaczaco poprawic
? Pl) WODE, A NIE TYLKO KAWE DOUGLAS 359 zt y komfort skory: masaz dloni przy kubku goracej her-
NAWILZAJ REGULARNIE Sucho$¢ skéry zaczyna sie od wewnatrz. Pamiets) S baty, delikatne rozciaganie ramion i karku, glebokie
— NIE ODKEADAJ KREMU NA o regularnym piciu wody w ciagu dnia — najlepiej ; r oddechy lub krétka przerwa przy oknie na Swiezym
POZNIE) matymi tykami. Herbaty ziolowe lub napary owoco- V. powietrzu. Raz w tygodniu peeling twarzy usuwa
Przy biurku warto mie¢ maty balsam do we réwniez wspieraja nawodnienie i stanowia mita E martwy naskérek i przygotowuje skore do wehtonie-
rak i pomadke ochronna. Po kazdym przerwe w pracy. il ' cia nawilzajacych kosmetykow.
myciu dloni delikatnie wmasuj krem, Mleczko do ciata { :
3 usta zabezpiecz odzywczym bal- DELIKATNE OCZYSZCZANIE ZIAJA 15,60 zt 4R, ) /{} W tym sezonie nie musimy rezygnowac z komfortu
| OCHRONA PRZED ZIMNEM # x \/ ) ; oy skéry. Regularne nawilzanie, nawodnienie, ochrona
B Zrezygnuj z goracej wody i agresywnych zeli do s ' L)) )"»:i i mate codzienne rytualy moga sprawi¢, ze dionie,
. mycia twarzy — moga dodatkowo wysuszac skére. Po \ % twarz i usta beda miekkie, zdrowe i promienne.

Wystarczy kilka minut dziennie, aby zadbac

r ‘{h‘ ¥ e - oczyszczeniu zawsze natdz krem nawilzajacy. W cig-
s = o siebie w dobrym nastroju i z piekna skora.

~ ' gudnis pamietaj o ochronie dloni i ust, zwlaszcza
* jesli czesto zmieniasz temperature otoczenia lub
'\ masz kontakt z suchym powietrzem.

=5 : Masto do ciata
. i SIELANKA/HEBE
ey .' 12,99
= .I-
_._‘“ i
\V 4 \V4
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ZDROWO, FIT, EKO

/drowe przekaski do
pracy wcale nie musza
byc¢ nudne ani trudne
W przygotowaniu.
Wystarczy kilka prostych

sktadnikow i wielorazowe
pojemniki, by miec
POzZywne, smaczne
I ekologiczne ,,mate
positki” zawsze pod reka.

JOGURT
Z DODATKAMI

Naturalny jogurt w stoiczku z owocami sezonowym,
orzechami i nasionami to szybka, pozywna przekaska.
Warto zabra¢ go w wielorazowym pojemniku i unikna¢
plastikowych kubeczkédw jednorazowych.

INSPIRACJE
INSPIRACJE

HUMMUS,
| DIPY ROSLINNE

Hummus, guacamole czy pasta z czerwonej soczewi-
cy w mini stoiczkach to $wietny sposdb, by z warzyw
zrobi¢ prawdziwy positek w matej formie. Z marchew-
ka, ogérkiem lub papryka tworza zdrowa i pozywna
przekaske do pracy.

DLACZEGO EKO?

Przekaski przygotowane w domu to nie tylko lepsza
kontrola nad skladnikami i wartosciami odzywczymi, ale
tez ograniczenie plastiku i jednorazowych opakowan.
Kilka stoikow, pojemnikéw wielorazowych i torba na
lunch pozwala dba¢ o siebie i srodowisko jednocze-
$nie.

K

Wystarczy odrobina planowania wieczorem, by rano
ZDROWE, SZYBKIE | EKOLOGICZNE - TAK MOGA zabra ze soba zdrowe, fit i ekologiczne przekaski.
WYGLADAC TWOJE PRZEKASKI DO PRACY. WYSTARCZY | Driekitemu nie fyko oszczedzasz pieniadze fenerge,
KILKA PROSTYCH SKEADNIKOW, BY DODAC ENERGII, ale tez wprowadzasz codziennie zdrowy rytuat w zycie

biurowe. Zdrowie, ekologia i wygoda — wszystko

DBAC O SIEBIE | PLANETE JEDNOCZESNIE. wjednym.

MALE ZMIANY, DUZY EFEKT

raca biurowa, spotkania, telekonferencje

— czesto nie mamy czasu ani ochoty na wy-

myslne positki w ciagu dnia. To wiaénie wiedy

siegamy po byle co: batonika, chipsy albo
drobne fast-foodowe przekaski. Ale. .. mozna to zrobi¢
lepiej. Zdrowo, smacznie i ekologicznie.

KULKI MOCY - ZDROWE,

ORZECHY | NASIONA .,
W MAEYCH PORCJACH NATURALNE ,StODYCZE

Migdaly, orzechy wioskie, pestki dyni czy stoneczni-
ka to naturalne zrédto energii i zdrowych tluszczdw.
Wystarczy odmierzy¢ je do matych, szklanych lub

metalowych pojemnikéw wielokrotnego uzytku. Zero SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE:
plastikowych torebek, zero marnowania zywnosci. (ok. 20 sztuk): o Wszystkie sktadniki
, . * 1 szklanka daktylki bez umiescic w melakserze/
SWIEZE WARZYWA | OWOCE pestek (miekkich) rozdrabnioczu/thermomixie
W WERS]!,,GRAB & GO” 54 ek e
Marchewki, seler naciowy, papryka pokrojona w stupki zmielonych migdatéw o Tae
) ~ o ) e * Uformowa kulki wielkosci
czy winogrona i jablka - to przekaski, kidre mozesz o 1/2 szklanki widrkow orzecha wloskiego dociske-
zabrac w ekologicznej torbie lub wielorazowym po- kokosowych jgc mase
jemniku. Proste, chrupiace i pelne witamin. ] * 2 lyzki nasion chia o Wstawit do lodéwki na
’ (opcjonalnie] kilka godzin, aby nabraty
DOMOWE BATONIKI * lyzka oleju bardziej statej konsystencii
| KULKI MOCY kokosowego s e kruszyly.
Nie musisz kupowac sklepowych batondw petnych * 1 czubata tyzka masts
cukru i konserwantow. Wystarcza daktyle, platki owsia- o orzechowego [np.
ne, orzechy, kakao i odrobina miodu, by przygotowad z kawatkami orzechéw)

whasne zdrowe przekaski. Mozesz je schowaé w ma-
lych sloikach i zabra¢ do pracy bez problemu.
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INSPIRACJE

Nic nie pobudza tak,

jak aromatyczne napary

I odzywcze smoothie.
Wykorzystanie sezonowych,
lokalnych produktow pozwala
przygotowac zdrowe napoje,

ktore dodaja energii i wspieraja

odpornosc.

\4
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o doskonaly moment, by zadba¢ o siebie od
$rodka. Nic tak nie rozgrzewa i nie dodaje
energii, jak aromatyczne napary i smoothie
przygotowane ze $wiezych produkidw.

ROZGRZEWAJACE NAPARY

— PROSTOTA | MOC NATURY

Herbaty i napary to cos$ wiecej niz tylko napéj - to

rytual, ktéry koi cisto i umyst. W zimowe dni warto

siegnac po:

« Imbir i cytryna - klasyczne polaczenie wzmacniaja-
ce odpormnosc.

» Cynamon i gozdziki - aromatyczne przyprawy
wspomagajace trawienie.

» Mietai lipa - lagodna mieszanka na chwile relaksu.

ROZGRZEWAJACE

SMOOTHIE

SKEADNIKI

(1 porcja):

*1jablko

* I mala marchewka

*1/2 banana

* kawalek swiezego
imbiru (ok. 1cm)

* szczypta cyna-
monu

*150 ml wody lub

napoju roslinnego

To smoothie nie tylko rozgrzewa i dodaje
energii, ale dzieki lokalnym sktadnikom
dostarcza witamin i wspiera zdrowe nawyki.

PRZYGOTOWANIE:

« Jubtko i marchewke umyj
i pokréj na kawatki.

* Banana obierz i pokrdj na
plasterki.

* Wszystkie sktadniki wtz
do blendera, dodaj imbir,
cynamon i wodg.

* Imiksuj na gtadkie smoothie.
Podawaj od razu, lekko
podgrzane lub schtodzone.

®
BI®

Carrefour

W Carrefour Bio w Placu Unii
znajdziesz szeroki wyhor
lokalnych i ekologicznych

W produkiow - suszone ziota,
'_‘.‘;{ : $wieie owoce, cyfrusy

@77 i aromatyczne przyprawy.

€9  Dzigki nim mozesz w domu
przygotowac zdrowe,

rozgrzewajgce napary
i smoothie petne smaku
i witamin.

&
|
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WITAMINOWA BOMBA Z NATURY

Smoothie to $wietny sposdb na potaczenie smakdw

i wartodci odzywczych w jednym kubku. Warto wiec

postawi¢ na owoce i warzywa dostepne lokalnie:

« Jablko, gruszka, marchew - klasyczne zestawienie,
kiére doda stodyczy i naturalnej energii.

« Burak, imbir, jabtko - odzywcze smoothie o glebo-
kim kolorze i rozgrzewajacym smaku.

« Dynia, banan, cynamon - kremowe, aromatyczne
i pelne witamin.

ZDROWE RYTUALY W TWOJE)
KUCHNI

Przygotowanie napardw i smoothie to prosty oraz przy-
jemny sposdb na codzienna dawke ciepla i witamin.
Warto odkrywaé nowe smaki i tworzy¢ rytualy w do-
mowej kuchni.

INSPIRACJE




KULTURA

CZYTASZ,

34

t MEL ROBBINS
(7] +TEORIA POZWOL IM"
(-]
o N :
v JTeoria ‘pozwdl im™ autorstwa Mel Rob- <= S
/ 2 bins to inspirujacy poradnik, ktéry uczy, (( D 'g
y ‘0 jak odzyskac spokdji energie, przestajac <
S kontrolowa¢ innych i ich opinie. Autor-
3 ka pokazuje, ze akceptacja wyboréw M U
o innych oraz skupienie na wlasnym zyciu
i wartosciach pozwala zy¢ |zej i bardzie]
$wiadomie. Ksiazka oferuje praktyczne
strategie, ktore pomagaja uwolnic sie Dy
AT od stresu i presji spolecznej, budujac L ND
S pewnosc¢ siebie i emocjonalna rownowa- ~ ~
NOWOSCI KSIAZKOWE III:I _ e i ge. Robbins zacheca do wprowadzenia =
SA DO NABYCIA () | prostych nawykow, kiére umozliwisja \ (
W EMPIKU. SALON JEST | zycie w zgodzie z samym soba.
ILOKALIZOWANY
W PLACU UNII, :
NA POZIOMIE -1. | ) MEL ROBBN MEL ROBBINS GOOD MORNING
g REcu‘,_A ~REGULA 5 SEKUND"
s
} t DON MIGUEL RUIZ .Regula 5 sekund. Masz wszystko, czego
{ v +ZRODLO MILOSCI” : potrzebujesz, aby odmieni¢ swoje zycie” to
| o [ bestsellerowy poradnik Mel Robbins, w kté-
} 8 Ksiazka ta to duchowy poradnik Don rym autorka przedstawia prost, ale skuteczna
i (o] Miguela Ruiza (wraz z Barbara Emrys), technike dziatania. Kluczem jest odliczanie
{ ~3 ktory zaprasza do glebszego zrozumie- ! . od 5 do 1, ktdre pomaga przerwac watpliwo- VARIOUS ARTISTS
{ = nia ml{rOSC/I J'ako sity wolnej od |QkO\/N, p Y sci, prz'elamac'néwyk onadama Sprow i na- ,,MUSIC THERAPY"
!‘ 3 oc;§k|wan i spolgcznych schematow. W:ﬁ‘f"% g N‘D T'ychml'asT Pod@c dzistanie. Robbm's pOk?ZUJe, To muzyczna kompilacia Various Arfiss
| e o= Ksiazka prowadzi krok po kroku przez ! Mg 20 pey | ze to nie wiedza, lecz szybka reakeja w ciagu  zhiér utworéw stworzony z myslg
} k‘u Szczggciu proces odkrywania bezwarunkowej, | v il O e g / 5 sekund jest tym, co naprawde zmienia zycie, o relaksie, odprezeniu i poprawie samo-
i R _ ; Swiadomej mitosci - najpierw do ‘B f zwieksza pewnos¢ siebie i buduje nowe, poczucia. W ramach tak zatytutowanych
‘ gy drof do speliiicir siebie, potem do innych. To praktyczny pozytywne nawyki. albumaw i kolekeji znajdujg sig czesto
] £ R TGOS T ambientowe, medytacyine i chilloutowe
i X ] — przewodnik ku autentycznym, /p/ejmym - diwieki, kidre majg pomagaé w redukdji
; SRS - relacjom i wewnefrznej wolnosc. stresu, osigganiu spokoju lub towarzyszy¢
J praktykom relaksacyinym i medytacji.
t DAVID ATTENBOROUGH \'\/AV’?)ITJEYIEC':AHOWSKA ———————
The Relaxing Sound of the Song of the Whaled
2 ANIAWENDZIKOWSKA ANIA WENDZIKOWSKA e e " Cﬁ«gm
] ; Ta wyjgtkowa serialowa dokumentalna »MISJAANTARKTYD
8 «KU SZCZESCIU" «KU ZMIANIE" opowies¢ przyrodnicza sktada sig z szesciv Dokumentalny film przedstawiajgcy
(o) odcinkéw ukazujgeych niesamowite réino- ekstremalng wyprawe Martyny Wojcie-
= | Kuszczesciu” to inspirujaca ksiazka .Ku zmianie. 102 nawyki $wiado- rodne ekosystemy $wiata - od wysp i gér, chowskiej na Antarktyde, gdzie spedzita
*O | :pogranicza autobiografii i litera- mego zycia” autorstwa Anny Wen- przez dzungle i pustynie, po réwniny, miesigc w surowych warunkach biatego
E tury rozwojowej, w ktérej autorka dzikowskiej to praktyczny poradnik, trawy i miasta - 2 zapierajgeymi dech kontynentu i zmierzyla sie 2 potegy
b : . . , o . w piersiach vjeciami dzikiej przyrody. natury oraz wspigta sig na Masyw Vinsona
O | Jdrelisie swoja osobista podréza ktéry pokazuje, jak w codziennym ~ niwy2szy szezyt Antarkiydy.
& od poczucia pustki i wypalenia zyciu wprowadzaé $wiadome zmia-
do odnalezienia wewnetrznego ny. Autorka dzieli sie osobistymi
spokoju i spetnienia. Autorka doswiadczeniami, refleksjami i 102 VARIOUS ARTISTS
przez refleksje nad soba i zmiany prostymi nawykami, ktére pomaga- "
w podejsciu do codziennosci uczy, ja odnalez¢ rdwnowage, spokdj i pr »BLUE RELAX
ze szczescie nie lezy w osiaganiu rado$¢ zycia. Ksiazka uczy uwaz- - o To relaksacyina kompilacja muzyczna
kolejnych .gdyby", lecz w akcepta- nosci, wdziecznosci i budowania P h’xi);'r(g:lﬂn‘:‘h:'y":“;:ml;:t‘:l"AYILl:Jm
dji, zaufaniu sobie i zyciu zgodnym harmonii z ssmym soba, krok po 2awiera instrumentalne utwory i odglosy
z whasnymi wartosciami. kroku wspierajac rozwdj osobisty. przyrody - jak fale oceanu, Spiew ptakéw
czy inne kojgce mofywy - zaprojektowane,
by pomaga w odprezeniu, medytacji
i redukji stresu.
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