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2017 ron - non 3HAKOM 30,0POBbA B
Migros | 2017 sous le signe de la santé a
Migros

ABTop: TaTbaHa MpKo, bepH-Lopux-KeHesa , 11.01.2017.
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1 sHBaps KOMMNaHWA 3anyCcTua UHTEPHET NJIaTHopMy, COAEPIKALLYI COBETHI O
NPaBUILHOM MUTAHUK, PU3NYECKUX YTNPAXKHEHUAX, MO3BOJISAIOLLINX BECb MO 0CTaBaThCA B
xopoLlen opme, U Apyrux cnocobax BefeHUs 300poBoro obpasa XusHu. B nporpamme
TakKXxe crneunanbHble NpeaoXXeHns B MarasnHax 1 Wkonax-kaybax Migros.
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Le 1 janvier I'entreprise a lancé une plateforme Internet contenant les conseils sur les
sujets de I'alimentation équilibrée, des exercices physiques pour rester en forme tout au
long de I'année et autres moyens de la mode de vie sain. En plus, les offres spéciales dans
les magasins et écoles-clubs Migros sont au menu.

2017 sous le signe de la santé a Migros

«CerogHsa naeanbHbln AeHb AN4...», - Takue cnosa byayT peryasapHoO BCTpevaTbCA B
nybnnkaumax Ha HOBOM camTe migros-impuls.ch, 3anyweHHoOM B Havane roga ®epepaumen
KoornepaTuBoB Migros, XopoLlo n3BeCTHOW wBenuapuam n tTypuctam bnarogaps
OOHOMMEHHOMN ceTu Mara3nHos. XXutenu KoHdenepauum yxe rnpuBbIKIN, HO Ha ee rocTeu,
Kak rnpaBwio, HeMaioe BneYyaTsieHne Npou3BoAUT TOT (paKT, 4TO B cyrnepmMapkeTax Migros
He npojaeTcsa HM Tabak, HM ankorosib. HecMoTpsA Ha TakoM «HeAOCTaTOK», CO34aHHas B
1925 roay ypoxxeHuem Liopuxa Nottambom [lyTTBannepom KoMnaHuUsa NnpoaosikaeTt
yCrnewHo pa3BmMBaTbCA U He CreLwnT 0TKa3biBaTbCA OT 3aBEeTOB CBOEro oCcHoBaTesiA.

XKenas coenaTb CBOUX COOTEYECTBEHHUKOB eLle 6osiee 340pOBbIMUN N CMOPTUBHBLIMMU,
Migros B Ha4asie 2017 rogna ob6baBMMAa O NOABIEHUN HOBOro CepBmMca noj HasBaHueMm
iMpuls. Ha cneuynanbHO CO34aHHOM CalTe MOXKHO HaWTWU He TONbKO Nybnkaumm Ha Temy
MPaBULHOIO MUTaHMA 1 300p0BOro obpasa XKU3HU B LLESIOM, HO U COOBLLEHNA O BbIFOAHbIX
npensioKeHnsAX B CeTU CNOPTUBHLIX Mara3snmHoB Migros, a Tak)xe B LUKONax-kKnybax, roe
OEeNCTBYIOT, HAPSAAY C KypcamMu No N3y4eHUIo A3blKOB, ByxranTtepuu n gpyrmux npoduien
npogeccnoHasibHON NOArOTOBKMW, U CNOPTUBHbIE CeKUUN. 28 sHBapA B HUX NnponaeTt
«JleHb uTHECa»: BCe xenawwme cMoryT 6ecnanaTHO NoCETUTb 3aHATKSA Moron, 3ymbon un
APYrUMUK MONyNAapHbIMK HanpaBaeHnsaMmn cnopTa. He 3abyabTe npeaBapuTesibHO
3aperncTpmpoBaTbCs B BAvKaneM LLEeHTPE - YNC0 MeCT OrpaHn4yeHo!

Ha cerogHAWHW AeHb Nopg ynpassieHneMm KoornepaTtmea Migros, okono 40 neT akTUBHO
nencTBylolero B chepe 340p0oBbs, HaxXo4ATcsa 92 puTHecueHTpa, akBanapka n apyrux
CNOPTUBHbLIX N pa3BiieKaTesibHbIX LeHTpa Weenuapumn. K aTomy cTonT fo6aBuUTb CeTb
CMOPTUBHbLIX Mara3mHoB SportXX, B KOTOPbIX A0 23 sHBaPSA CHMXXEHbI LeHbl Ha raHTenu u
KOBPUKWN ONs puTHeca (Tak 4To K 6ecniaTHOMY 3aHATUIO MOXXHO NMOArOTOBUTLCA 3apaHee,
KynuB HeobxoanMble MaTepuranbl U MPUCTYNUB K TPEHUPOBKaM).

MoMUMO NpeanoXXeHUN, aKLUEHTUPYIOLNX BHUMaHNE Ha Y>XKe OABHO CYLLEeCTBYOLLINX
ycayrax, Ha HoBOW naaTopMe MOXKHO HanTu Nybankaumm, KacaroLmecs KOMMaeKkcos
CMOPTUBHbIX YNPaXKHEHW, KOTOpPbIE MO3BONAT Jlyylle NepexxnuTh 3UMHIO Aenpeccuio am
CKe4Yb HAaKOMJIeHHbIe 3a BpeMs Npa3aHNKOB Kaslopun, peKoMeHaaumn B cpepe NuTaHus,
obecrneymnBaioLle NogaepPKKY He TONIbKO XXeJly[IKy, HO U MO3rYy, U MHOr0 APYruX nose3Hbix
COBETOB, COMNPOBOXAALLINXCA KOMMEHTAPUAMU LWBENLAPCKMX CNeLmnancTos.

MpuBenemM HECKOJIbKO NMPOCTbIX, HO 3P HEKTUBHbIX COCcoboB N36aBUTLCA OT MpPaYHOro
HaACTPOEHUA 1 NJOXOro CaMo4yBCTBUA BO BpeEMS 3UMHUX X0J1040B, KOTOPble pekoMmeHayeT
4yneH MeguunHckon epepaunmn Lesenuyapumn ApMmuH broprep.

Kak 6bl BaM HU XOTeNI0Cb YKPbITbCSA B TEMJIOM NOMeLLeHN, M0TOK CBEXEero Bo34yXa,
HacTpauBawLMA HA NO3UTUBHbBIN Nag U CTUMYAUPYIOWMNA MO3r, Heobxoaum. KctaTu, B



AOMe He CTOUT 310ynoTpebnaTte oTonneHnem: 22-23°C Ha rpagyCHUKe No3BONIAT
COXPaHUTb ACHOCTb YMa 1 ybepeybCsa OT TEPMMUYECKOro LWoKa Npu Bbixoae Ha yauuy. CeeT
3hheKkTnBHO BopeTcsa C METATOHUHOM, «FOPMOHOM CHa»: BKJIlOYaTe OCBELLEHNE, KaK
TOJIbKO MPOCHYJINCb, N CTapanTeCb NOJYYUTb KaK MOXXHO 60osbLIe eCTEeCTBEHHOIO CBETa -
3TO BO3MOXXHO JaXke B TyYMaHe.

Kaknmu 6bl HM Bbin Balwn Ky/IMHapHbIE MPUCTPACTUSA, He CTOUT HaneraTb Ha poHAto,
pakneT, NpAHNKK 1 gpyrue 6nona, npeacTaBasowme yrpoly He TOIbKO TaslMK, HO U
obwemy camo4vyBcTBUIO. OTAaBanTe NpeanoyYTeHne Ce30HHbIM PpyKTaM 1 OBOLLLAM, a
Takxxe Kopuue, nmbupto n 3sepoboto, kKoTopble obecrnevyaT BaM Xxopollee HaCcTpoeHue.
NMMYHHYI0 CUCTEMY TakXe peKOMEHAYETCS YKPenaaTb NOX0AaMM B CayHY U XaMaM.
HakoHeL, KpoMe CNOpPTUBHbIX pa3BJieYeHnin, NpeanoyYTUTENIbHO Ha CBEXXEM BO34YyXeE, B
nporpamMMmy BXogsT ... 06bATUSA, CcOrpeBatloLiMe U genarLuime 4YenoBeka cHacTamebIiM. C
TOYKWN 3peHnsa Bpaya, BCce NpocTo - Ans 6opbbbl C 3MMHeN genpeccnen Heobxoamm
CEepOTOHWUH, NO3TOMY CTapamnTecb AOCTaBuUTb cebe yaosonbcTBME!

CtaTbu no Teme
LUiBenuapubl nopepaoT Migros
B EPFL cMopoenupoBaan «HopMyly cHaCTbA»
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