

        
    
      
        
                        Pierwszy w Polsce niezależny portal łączący osoby aktywne, pasjonatów oraz przesiębiorców branży fitness
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	Fit biz
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	Zdrowie
	Ćwiczenia
	Dieta
	Odchudzanie
	Fit light
	
				
					
						
					
				
			


        	
            
              
                
                  
                
                
                  
                    
                  
                
              
            
          
	
            
              
                
                  
                  
                
                
                  
                    
                  
                
              
            
          
	
            
              
                
                  
                  
                  
                
                
                  
                    
                  
                
              
            
          
	
            
              
                
                  
                
                
                  
                    
                  
                
              
            
          
	
            
              
                
                  
                  
                
                
                  
                    
                  
                
              
            
          



        
          
            
          

          
            
              
            
          
        

      

    

    

    
			
			  
				
                    

				

			  

			

		

    
  
    Nasi partnerzy

    
      
                  
                                      
                
              

                      

                  
                                      
                
              
                      

                  
                                      
                
              

                      

                  
                                      
                
              

                      

                  
                                      
                
              

                      

                  
                                      
                
              

                      

              

          

  



    
    
      
        
                      
              
                
                  
                

                
                  Jak pokonać wiosenne przesilenie? Oto 3 niezawodne sposoby 

                

              
            
                  

      


      
      

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Biegiem po formę - jak zacząć biegać i robić to dobrze?

                

              
            
          

          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Minister Sportu ogłasza inicjatywę "Otwarta Szkoła" - Nowy impuls dla sportu masowego w Polsce

                

              
            
          

          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Jakie błędy żywieniowe popełniają Polacy?

                

              
            
          

          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Alkohol, nikotyna, objadanie się - z tymi nałogami najczęściej zmagają się Polacy

                

              
            
          

          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  15 marca – Światowy Dzień Snu. Śpijmy dobrze

                

              
            
          

          

              

    

  



  
    Fit biz

    	Branżowe
	fitness
	klub
	sport
	Aktualnie
	siłownia
	trening
	treningi


    
      
        
                      
              
                
                  
                

                
                  Minister Sportu ogłasza inicjatywę "Otwarta Szkoła" - Nowy impuls dla sportu masowego w Polsce

                

              
            
                  

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Certyfikowani trenerzy REHASPORT w klubach Well Fitness

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Oficjalne otwarcie Studio Zdrofit. Rewolucja w świecie fitnessu.

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Premier Donald Tusk odrzuca wniosek o odszkodowania za lockdown

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Nowoczesna osiedlowa siłownia – Proud wyposażył apartamentowiec w sprzęt fitness. 
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    Zdjęcia

    	Galeria
	Dieta
	zdrowe przepisy
	Ćwiczenia
	Fit light
	trening
	Dziecko
	Zdrowie


  


  
    
      
                  
            
              
                
                  
                

                
                  Fundacja Medicover z inicjatywą FitSchool w Gdańsku - nowoczesne narzędzie wspierające aktywność wśród dzieci

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Dynamiczny rozwój sieci RMG GYM. W 2 lata - 10 klubów

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Treningowe mity - sprawdź czy w nie wierzysz

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Wzmacniamy mięśnie brzucha - bezpiecznie!

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Niezapomniane wakacje na zdjęciach

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Sałatki przepełnione dobrem łososia

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Przepisy na dania z owocami morza

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Zimno? Mamy na to sposób - rozgrzewające dania z bakaliami

                

              
            
          

              

      

    

  


  
    Dieta

        	diety
	dietetyka
	zdrowe odżywianie
	zdrowy
	Zdrowie
	fit
	warzywa
	zdrowa dieta


        
      
                  
            
              
                
                                        
                                    

                
                  Przesilenie wiosenne. Co jeść, by mieć więcej energii?

                

              
            
          

                  
            
              
                
                                        
                                    

                
                  Nowalijki, czyli smak wiosny

                

              
            
          

                  
            
              
                
                                        
                                    

                
                  Sałatki do 500 kcal - 5 powodów, dla których warto je jeść!

                

              
            
          

                  
            
              
                
                                        
                                    

                
                  Panini zapiekane ze szpinakiem, mozzarellą
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    Video

    	Fit light
	Taniec
	tańce
	tańce latynoamerykańskie
	taniec towarzyski
	tańce popularne
	podział tańca
	tańce ludowe


  


  
    
      
                  
            
              
                
                  
                

                
                  „Łączy nas więcej, niż myślisz” - nowa kampania MultiSport

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Piosenka Pauliny Przybysz w kampanii klubów fitness zachęci Polaków do aktywności

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  RiminiWellness 2021 za nami

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  CoreFitness Roller – ćwicz i wzmacniaj mięśnie
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                  Ćwiczenia na plażę – tydzień drugi

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Body Balance – nowość w Body and Mind Fitness

                

              
            
          

              

      

    

  


  
    Wywiad

    	Fit light
	biegi
	bieg
	Senior
	zdrowa dieta
	Taniec
	aktywność fizyczna
	zdrowy styl życia


    
      
                  
            
              
                
                  
                

                
                  Psycholog dziecięca: Czy wiesz, ile ruchu potrzebuje Twoje dziecko każdego dnia?

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Róża Kozakowska: Możemy przesuwać własne granice

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Warto jeść pieczywo! Rozmowa z Katarzyną Błażejewską-Stuhr

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Jakie korzyści płyną z morsowania? Wywiad

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Paweł Gadzicki - masaż to ważny element regeneracji osób aktywnych

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  mgr Inż. Katarzyna Gąsior - w Polsce jest duże zapotrzebowanie na dietetyków klinicznych
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    Trening

        	treningi
	Fit light
	Ćwiczenia
	fitness
	sport
	Akademia Fitness
	filmy
	bieg


        
              
            
            
              
                                
                              

              
                Cierpisz na nawracający ból głowy i szyi? Te ćwiczenia od fizjoterapeuty pomogą

              

            
          
        

              
            
            
              
                                
                              

              
                Uwalnianie emocji z ciała i radzenie sobie ze stresem poprzez masaż. Globalny problem i wyzwanie.

              

            
          
        

              
            
            
              
                                
                              

              
                Czym jest cool down?

              

            
          
        

              
            
            
              
                                
                              

              
                Tych błędów unikaj podczas biegania!

              

            
          
        

              
            
            
              
                                
                              

              
                Najlepsze ćwiczenia cardio bez biegania - trening tlenowy w pigułce

              

            
          
        

              
            
            
              
                                
                              

              
                5 sposobów na to, aby pozbyć się boczków

              

            
          
        

              
            
            
              
                                
                              

              
                Pasmo biodrowo-piszczelowe – rolować czy nie rolować? Oto jest pytanie

              

            
          
        

              
            
            
              
                                
                              

              
                Trening somatyczny: odkrywanie mocy ciała i umysłu
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	Fit light
	klub
	kluby fitness
	zarządzanie fitness klubem
	wyposażenie
	rolki
	hobby


    
      
        
            
            
              
                
                  
                

                
                  Soczewki fotochromowe: idealne rozwiązanie dla aktywnych i zapracowanych

                

              
            
                  

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Smartwatch czy opaska sportowa – co wybrać?

                

              
            
          

                  
            
              
                
                  
                

                
                  Jaki sprzęt do ćwiczeń w domu wybrać?
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    Zdrowe przepisy

    	Dieta
	Galeria
	zdjęcia
	przepisy
	przepis
	Zdrowie
	zdrowy
	zdrowe odżywianie


    
              
            
            
              
                
              

              
                Sałatki do 500 kcal - 5 powodów, dla których warto je jeść!

              

            
          
        

              
            
            
              
                
              

              
                Panini zapiekane ze szpinakiem, mozzarellą

              

            
          
        

              
            
            
              
                
              

              
                Flambee z kozim serem i suszonymi pomidorami

              

            
          
        

              
            
            
              
                
              

              
                Wegańskie ciasto mech z owocami liofilizowanymi

              

            
          
        

              
            
            
              
                
              

              
                Kulinarne inspiracje: kanapki pełne wiosennych smaków
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    Zdrowie

    	zdrowy
	Dieta
	Fit light
	Dziecko
	dzieci
	choroby
	Wellness
	diety


    
            
		
          
            
              
            

            
              Jak wady wzroku mogą utrudnić uprawianie sportu wiosną?

            

          
        
      

            
		
          
            
              
            

            
              Probiotyki wieloszczepowe - sprzymierzeńcy w walce z dysbiozą jelitową

            

          
        
      

            
		
          
            
              
            

            
              Dym papierosowy a zdrowie oczu

            

          
        
      

            
		
          
            
              
            

            
              Oficjalne otwarcie Studio Zdrofit. Rewolucja w świecie fitnessu.
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              Niepozorne objawy, których nie warto ignorować
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