............. s 953 : i gzeta bezplatna, marzec 2015

w Olsztyhiie

17-19 kwidtnia dni o
w Lltness P

Mamy karnety }' L

Chcesz
schudn é?

Vital Arena

Ostréda
11-12 kW|etn|a 2015

. - 'y - T T

I.ooo.oo.o.ooolo-..-oo.



REGATTA

DA"e Ebm | BLUZA

welcome to our mountain AEP ROULEUR JSY

& 1 ':; ; | g :‘. :

M OSCAR PEREIRO
| WINNER OF THE

< TOUR THE FRANCE 7 C REKAWICZKI
! _ [/ T TAKE HOLD CYCLE MIT
.-Iy‘ oy B T e S P 48 = :
REGATTA REGATTA
* Regulamin dostepny AURA CENTRUM GALERIA WARMINSKA
na stronie www.regatta.pl Al. Pitsudskiego 16 ul. Tuwima 26
i w sklepach stacjonarnych 10-576 Olsztyn 10-748 Olsztyn
tel. 89 527 75 76 GALERIA tel. 89 722 42 75
WARMINSKA

291150xbr-a



Odchudzanie Spis tresci

zaczyna sie w glowie

o drugi Polak ma nadwage i zara-
‘ zem co drugi stara si¢ kontrolowagé,

ograniczaé ilo$¢ spozywanego je-
dzenia. Tak przynajmniej wynika z son-
dazu przeprowadzonego przez CBOS.
Stosujemy diety, ¢wiczymy, ale nie zawsze
udaje nam sie osiagnaé¢ wymarzony re-
zultat. Dlaczego? Dieta kojarzy nam si¢ z
uczuciem glodu, z wyrzeczeniami, nie-
smacznymi positkami. Gdy méwimy o od-
chudzaniu, myslimy tylko o kilku tygod-
niach, podczas ktérych czesto radykalnie
zmieniamy swoje nawyki zywieniowe.
Szukamy diety cud, dzieki ktorej bedzie-
my mogli straci¢ kilka kilograméw na wa-
dze. Lecz to nie o to chodzi. Kazda zle do-
brana dieta sprawia, ze nie uzyskamy
wymarzonych rezultatow. Nic dziwnego,
ze szybko poddajemy sie w swoich posta-
nowieniach. Dopada nas frustracja i zlos¢.
Odchudzanie bowiem zaczyna
sie w glowie. Na poczatek za-
dajmy sobie pytanie,
dlaczego mamy
nadwage, skad
sie biora nasze
problemy: czy
musimy wyla-
czyt z diety pro-
dukty, przez kto-
re gromadzimy
thuszezyk, czy
tez chodzi o dml 4
nasze emo-
cje. Wiele
0s0b w stre-
sie zaglada
do lodowki.

Pamietajmy tez, ze nie odlacznym etapem
odchudzania nie jest tylko zmiana odzy-
wiania, ale tez sport. Nie zapominajmy o
aktywnosci. Dzieki niej z pewnoscig po-
czujemy sie lepiej. Poza tym koniec od-
chudzania nie jest jednoznaczny ze spad-
kiem wagi, a czesto tak sobie myslimy. Gdy
osiggamy juz upragniona figure, konczy-
my uprawia¢ sport, znéw zmieniamy na-
wyki zywieniowe. Szybko okazuje sie, ze
wracamy do poprzedniej wagi, a nawet
przybywa nam dodatkowych kilograméw.
Pojawia sie zlos¢, bo walke z samym sobg
musimy zacza¢ od nowa. Dlatego tez pa-
mietajcie, ze nasze jedzenie fit naprawde
moze by¢ pyszne i kolorowe, a ¢wiczenia
dopasowane do naszej formy. Wystarczy
tylko wszystko przemyslec, a czasem pod-
pytaé ekspertow. Z pewnoScia pomocna tez
bedzie nasza gazeta.

Zachecamy do lektury!
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Btedy zywieniowe
na celowniku

Oczys¢ organizm

Wybuchowa dawka
witamin w szklance

Nowosd¢ w Kominie
Po¢wicz z Olg

Z.ajecia dla niego
i dla niej

Suplementacija
wspomaga

Upominki
od Douglasa

Biegasz? Ptywasz?
Jezdzisz na rowerze?
Jestes po prostu aktywny?
Musisz tu byc!

LD

Vital Arena

W dniach 11-12 kwietnia w Ostrédzie odbeda sie targi Vital Sport Arena. Przyjedz do Centrum Targo-

wo-Konferencyjnego Expo Arena! Zapoznaj sig z nowinkami sportowymi i... przebiegnij sie przez hale.

W targach wezma udziat nie tylko producenci oraz dystrybutorzy ar-
tykutdw i urzadzen sportowych, ale rowniez firmy $wiadczace ustu-
gi zwigzane z aktywnoscia fizyczng. Nie zabraknie wigc mifo$nikow
aktywnego wypoczynku i zdrowego trybu zycia, a takze amatorow
takich dyscyplin sportowych jak: bieganie, pitka nozna, fitness, ko-
larstwo, plywanie czy triathlon. Podczas wydarzenia odbeda sie dwa

290150xbr-a

biegi (indywidualny i sztafetowy) oraz turnieje dla dzieci i mfodziezy,
m.in. pitki noznej oraz judo. Nie zabraknie tez pokazéw sztuk walki,
spinningu, crossfitu oraz innych form fitnessu. Dla chetnych dostep-
na bedzie profesjonalna Scianka wspinaczkowa.Vital Sport Arena to
moc sportowych emocii i atrakcji dla catych rodzin, a towarzyszace
wydarzeniu biegi s3 szansa zdobycia cennych nagrod.

R

Szczegotowe informacie na stronie:

www.vitalsportarena.pl



l Zbilansuj prawidiowo

diete

Z jednej strony przejadamy sie,
a z drugiej — nasza zywnoS¢ jest
o malej wartoéci odzywezej, ktora
poza tatwo dostepna energia nie
dostarcza odpowiedniej ilosci wi-
tamin, skladnikéw mineralnych.
Statystycznie Polacy jedza za duzo
produktéw pochodzenia zwierze-
cego, przejadaja sie biatkiem. Nie
zamykaj sie¢ w schematy mono-
tonnych diet opartych na malej
gamie produktéw. Im wieksza
réznorodnos$é, tym lepiej. Jedze-
nie to nie tylko Zrédlo energii,
bialek, thuszczow i weglowoda-
now, to rowniez zrodlo tysiecy
zwiazkow bioaktywnych, ktore
majg wplyw na stan zdrowia, dla-
tego korzystaj w swojej kuchni
z naturalnych przypraw;, zi6l, wla-
czaj do diety nowe produkty.

2 Pamietaj
o $niadaniu
Kiedy $pisz, w twoim organiz-
mie zachodza procesy, ktore wy-
magaja zuzycia energii. Rano mu-
sisz uzupehic te rezerwy, tym
bardziej ze czeka cie aktywne
przedpoludnie w pracy.

3 Jedz

regularnie
Pomimo opinii wy-

glaszanych

dieta
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Sprawdz, co robisz Zle. Oto siedem bledow,
ktore nie pozwalaja ci schudnac¢. Wyeliminuj je,
a bedziesz cieszy¢ sie lepszym zdrowiem i samopoczuciem
bez stosowania restrykeyjnych diet.

przez internetowych ekspertow,
ze liczy sie bilans energetyczny
posilkow w ciggu dnia i nie ma
znaczenia, ile i jakie posilki jemy,
regularno$¢ ma znaczenie. Po
pierwsze, staly poziom glukozy we
krwi utatwia koncentracje. Wow-
czas latwiej sprostac zadaniom
zwigzanym z aktywnoS$cia zawo-
dowa. Mdzg odzywia sie glukoza
i dlatego tez musisz ja dostarczyc
organizmowi z pozywieniem. Po
drugie, jedzac regularnie, unik-
niesz napadéw glodu, ktérych
konsekwencja jest czesto przeja-
danie sig, sigganie po tatwo do-
stepne przekaski.

4 Gléwny posilek

jedz po poludniu

Po powrocie do domu w koncu
masz czas na cieply posilek, ktory
czesto objetoéciowo przekracza
twoje mozliwosci. Konsekwencja,
przejedzenia sa problemy z nie-
strawnoscia, zgaga, poczucie ciez-
kosci. Jedzac regularnie w ciagu
dnia, jeste$ w stanie zaspokoié
swoj glod, zanim zacznie ci po-
waznie dokucza¢. W ciagu dnia
masz tez mozliwo$¢ zaspokojenia
zachcianek na r6zne smaki.

5 Nie jedz pustych kalorii —
stodyczy i stonych przekgsek
Nie ma nic zlego, jesli raz na jakis
czas siegniesz po kostke gorzkiej
czekolady albo zjesz kawalek tortu
urodzinowego. Problem jest wtedy,
Kkiedy staje sie to twoim codzien-
nym rytualem, a slodycze i stone
przekaski zastepuja posilek.

6 Nie jedz gotowych dan
i przetworzonych produktow
Asortyment gotowych produktow
w sklepach caly czas si¢ powieksza.
Dlaczego lepiej zrezygnowaé z tych
produktow? Ze wzgledu na duza
zawarto$¢ sodu, cukru lub syropu
glukozowo-fruktozowego, thusz-
czOw trans, konserwantow, aroma-
tow, barwnikow, substancji, ktore

& O

PORADNIA

DIETETYKI MEDYCZNE)

maja poprawic konsystencje i tek-
sture - stad dodatek glutenu do
wielu produktéw, w ktorych bysmy
sie go nie spodziewali. Dobrze jest
wybiera¢ produkty z krétkim skla-
dem na etykiecie, a najlepiej, jesli te
produkty beda bez etykiety i opako-

wania, np. warzywa i owoce.

Nie smaz,
nie puanieruj

Tradycyjna polska kuchnia jest thus-
tai ciezkostrawna. Dominuje w niej
panierowanie i smazenie miesa oraz
przygotowywanie soséw na bazie
maslais$mietany.

Dlaczego je lubimy? Powodem
jest chemia. Thuszcz jest no$ni-
kiem smaku. Na co dzien staraj
si¢ przygotowywac potrawy bez
dodatku thuszczu i dlugiej obrobki
termicznej. Beda wowcezas mniej
kaloryczne, lekkostrawne i bez
zbednych zwigzkéw powstalych
w trakcie utleniania thuszczow od-
powiedzialnych za wystepowanie
nowotworow i chor6b ukladu ser-
cowo-naczyniowego. Tradycyjne
polskie dania zostaw na specjalne
okazje, co wcale nie oznacza, ze
na co dzien musisz je$¢ mdte po-
sitki. Do potraw dodawaj ziota —
chili, imbir, czosnek, cynamon,
kardamon, kurkume, wanilie...

- radzi Patrycja Fijal, dietetyk.

ul. Kosciuszki 23/2
tel. 507 494 045
10-501 Olsztyn

www.dietetykmedyczny.olsztyn.pl

301150XBR-a



Placki owsiane z jogurtem

To sycacy posilek, ktory doda ci energii na poczatek dnia. Wieczorem
zalej platki owsiane woda. Rano dodaj jajko, maslanke, make,
szczypte soli 1 pdl tyzeczki sody oczyszcezonej. Smaz placki z dwoch
stron na dobrze rozgrzanej patelni. Wystarczy, ze delikatnie prze-
trzesz ja olejem. Placki ul6z na talerzu jeden na drugim, polej jogur-
tem naturalnym i oprdosz cynamonem. Lubisz owocowe dodatki? Nie
ma problemu. Mozesz dodac pokrojonego banana, jablko lub suszo-
ne owoce. Nie zaszkodza tez posiekane orzechy czy siemie Iniane.

Nie uzywaj maki pszennej, musisz ja zastapic razowa, ryzowa,
jaglana, kukurydziana
Maélanke, zamien na mleko lub mleko sojowe

Wuﬂehkuli{{uljyd iane i surowka z jablek,
marchewki i selera

Marchewke, seler i jablko obierz i zetrzyj na tarce lub wrzué¢ do robota
kuchennego. Skrop je sokiem z cytryny i odrobing oleju. Zapakuj do pu-
delka i zabierz do pracy. Nie zapomnij o widelcu i waflach. Danie mo-
zesz urozmaici¢ dodajac rodzynki, suszona zurawing, posiekane orzechy
wloskie, prazony stonecznik czy siemie Iniane.

Wafle kukurydziane mozesz zastapic¢ waflami
ryzowymi lub pieczywem pelnoziarnistym

Salatka z makaronem

Makaron ugotuyj al dente, odcedz i zahartuj zimna
woda. Przeldz do pojemnika. Dodaj mieszanke
satat lub rukole, posiekane suszone pomidory,
Swieze warzywa — pomidorki koktajlowe, ogor-
ka, rzodkiewke i duzo $wiezych zi6l. Mozesz tez
doda¢ grillowanego kurczaka lub lososia.

W malym sloiczku wymieszaj oliwe, musztarde

i ocet winny. Polej salatke przed zjedzeniem.

Zwykly makaron musisz zastapi¢ pelnoziarnistym
makaronem razowym, kukurydzianym lub ryzowym.
Kompozycja dodatkow jest dowolna. Moga to by¢
tez oliwki, awokado, marchewka.

Kurczak curry z ryzem

Kurczaka pokrdj w kawalki

i zamarynuj (olej, ostra papry-
ka, s0l, pieprz, kurkuma

— zr6b to dzieh wezesniej).
Cebule pokrdj w pidrka, pod-
smaz na oliwie. Dodaj paste
curry, curry w proszku lub sa-
modzielnie skomponowany ze-
staw przypraw (§wiezy czosnek,
imbir, duzo chili, kmin rzymski,
kurkume, gorczyce, kolendre). Wrzué
kurczaka i krétko go grilluj. Dodaj po-
krojong drobno papryke i pomidory
w puszce. Du$ na malym ogniu okolo 15 minut.

Podawaj z brazowym ryzem. Do curry mozna dodaé¢ mleczko kokoso-
we, ktore da mu kremowa konsystencje i egzotyczny smak. Mozna tez
podawac z gestym jogurtem i posypa¢ posiekana $wieza kolendra.

Kurczaka mozna zastapic soczewicg lub ciecierzyca.
Warto doda¢ kalafior, cukinie, ziemniaki.
Brazowy ryz mozna zastapic¢ mieszanka z dzikim ryzem
lub bialym ryzem basmati.

Krem brokulowy z pestkami dyni

Ugotuj bulion warzywny na bazie marchewki, sele-

ra, pietruszki, pora, ziemniakow. Dodaj po-

krojone brokuly i gotuj, az beda migkkie.
Zmiksuj dokladnie, dopraw sola, piep-

rzem, ziolami prowansalskimi i dodaj

oliwe z oliwek. Na suchej patelni

upraz pestki dyni. Posyp nimi zupe

przed podaniem.

Tloé¢ i proporcje skladnikow za-
leza od indywidualnego zapo-
trzebowania, dlatego ilo$¢ kalo-
rii w diecie powinna by¢ dopaso-
wana indywidualnie.

Smacznego!

Patrycja Fijal, dietetyk



zdrowa zywnosé

Przyroda budzi sie do zycia,
budZmy sie i my! Czas na zrobienie
generalnych porzadkow!
Lol i Oczy$¢ 1 wzmocnij swoj
P o 4! 4 - R

organizm od Srodka!

Poczuj sie lepiej! Pomoga

w tym warzywa i owoce,

najlepiej te z pewnego zrodla lub

ekologiczne! Znajdziesz je

zodkiewka ma malo kalorii, W Sklepie Zdrowa Z} Wnos¢

B a duzo witamin. To nlepozorne leniak. Sngl’llJ po nie, bo warto!
warzywko reguluje przemiane

materii, zapobiega nadci$nieniu i dba\~

o procesy krwiotworcze. ;, o

Zawiera m.in. potas, zelazo i blonnik. _ .
Poza tym jest w niej sporo zwigzkow R ' ' Siegnij po owoce! Ananas dziala
y'8 . =

siarki, wiec wzmacnia wypadajace 0CZySZCZajaco, zawiera enzymy
wlosy i lamiace sig¢ paznokcie. rozkladajace biatko. Bogaty jest
w witamine C, A, z grup B oraz wapn

i zelazo. Wspomaga wydzielanie sokow
trzustkowych. Polecany jest przy nie-
strawnoéci. To $wietny dodatek do dah
miesnych.

rejpfrut i cytryna z dobroczynna
Gacerola, to bogactwo gléwnie wi-
taminy C czy zelaza. Maja nie-

wiele kalorii i przyspieszaja przemiane
materii.

ity

ubisz salate? I dobrze! Jedz jej
I jak najwiecej! Salata dziala

oczyszcezajaco 1 pobudza gruezo=.
ly trawienne do aktywnego dzialani;
Jest bogata w mineraly, m.in. potas
magnez, zelazo, witaminy z grupy B,
E i C oraz zielony barwnik chlorofil
Osoby, ktore jej duzo jedza, sa szezup-
e i maja ladna cere.

bakteriobdjczo. Oprocz wysokiej

zawarto$ci witaminy C znaj-
dziesz tu duza zawarto$c¢ zelaza.
Szczypiorek dziala korzystnie na
uklad pokarmowy, ma wlasciwosci
przeczyszczajace. Znajdziemy tu tez
siarke, wiec zadba o nasza urode: j 3

Szczypiorek natomiast dziala

ilo$ci potasu, pektyn, witamin,

glownie C. Maja duzy wplyw na
‘wzmocnienie mie$ni, ukladu nerwowe-
2o, reguluja flore bakteryjna jelit, neu-
tralizuja substancje toksyczne.

Jablka natomiast zawieraja duze

paznokcie, wlosy i cere. . 5. LN o przyrzadzenia r6znych po-
! L 1 Dtraw warzywnych, gtéwnie sala-

zas na zielong pietruszke, a ta 48 , tek, powinni$émy dodawac oleje
‘ zawiera witamine C, prowita= o4 tloczone na zimno ze wzgledu na zawar-

mine A, chlorofil, olejki eteryez 4 3 to$¢ niezbednych nienasyconych kwa-
ne i mineraly. Zwalcza anemie i po- sow thuszczowych. Przyczyniaja sie one
maga usuwac toksyny z organizmu. do obnizenia poziomu zlego cholestero-
Korzystnie wplywa na prace przewo- lu, obnizaja ryzyko choréb serca i ukla-
du pokarmowego. Mozesz ja rzué, od- du krazenia, obnizaja ci$nienie, wplywa-
$wieza oddech. Pomaga przy zgadze

ja korzystnie na uklad nerwowy, tra-
i likwiduje uczucie pelnosci w zolad- wienny, skore, wlosy i paznokcie.
ku.

uraki sg niskokaloryczne.
B Checesz korzystaé z ich bogact-

wa? Pijj z nich soki! Tak, z suro-
wego buraka! Soki te posiadaja wla-
Sciwosci wzmacniajace oraz oczysz-
czajace ze ztogow toksyn. Przyspie-
szaja i ulatwiaja trawienie, pobudzaja,
krazenie. Podobne wlaSciwo$ci ma
sok z brzozy.

it 1]

_' iﬁdrowu Zywnosc Zlglenluli
~ zdrowa (G SEESEERBICGGT ‘lc,{l'ﬂ 691'0lsztyn, tel. 570 624 734:ﬂ
/\'5 zyvlvnc_)sg " "_e ail: sklep@21elen1uk olsztyn.pl® *®
6 = zlelenia B WW21elenmk olsztyn. pl
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dieta

SKOK

Sa bogate w witaminy i blonnik, dzieki czemu sa zdrowe i sycace.
Do tego qgzyszczaja organizm z toksyn. O czym mowa?

Smoothies, czyli zielony koktajl
ze szpinakiem

Skiadniki:
« $wiezo wyciskany sok z czterech jablek,
* 1 kiwi,
* szpinak §wiezy lub mrozony,
* pol cytryny

Przygotowanie:

Jablka pokrdj na kawalki i wrzu¢ je do
wyciskarki. Szpinak dokladnie umyj,

a kiwi obierz ze skorki. Wszystko w6z

do blendera, dolej sok jablkowy. Zmiksuj
na gladki koktajl.

Je$li cheesz uzyskac rzadsza konsystencje,
mozesz dola¢ wody. Koktajl mozesz spozy-
wac na $niadanie lub drugie $niadanie.

Sok z burakiem

Sktadniki:
* 2 jablka,
* 1 pomarancza,
* 2 marchewki,
* 1/4 selera korzeniowego
¢ pol buraka,
* pol cytryny,
* Swiezy imbir
* pél lyzeczki miodu
* szczypta cynamonu

Przygotowanie:

Buraka dokladnie umyj, obierz ze skory i po-
krdj na mniejsze kawalki. Obierz tez i pokrdj
marchewki, pomarancze oraz jablka. Nie za-
pomnij o selerze. Pokrojone warzywa i owo-
ce przepus$¢ przez wyciskarke. Gotowy sok
dopraw sokiem z cytryny i imbirem. To

prawdziwa bomba witaminowa. Jest zdro
1 po prostu pyszny. .

Sok marchewkowo-pomaranczowy

Sktadniki:

3 marchewki,
* 2 pomarancze,
* szczypta kardamonu

Przygotowanie:

Marchewki i pomarancze obierz, podziel na
mniejsze czastki i wrzu¢ do wyciskarki. Go-
towy sok przypraw odrobing kardamonu. To
skarbnica witaminy C i beta-karotenu. Za-
wiera blonnik potrzebny przy odchudzaniu.
Poza tym zadba o twoja cere.

Koktajl truskawkowo-bananowy
Skiadniki:

1 banan,
* 300 g $wiezych lub mrozonych
truskawek,
« $wieza mieta do smaku
* kubek maslanki

Przygotowanie:
Truskawki dokladnie myj i usun szy-
pulki. Banana obierz ze skorki i pokroj
na wieksze kawalki. Do pojemnika
blendera wrzu¢ owoce i migte. Wszystko
zmiksuj az skladniki sie dokladnie pola-
cza. Wlej maslanke i miksuj ponownie. Go-
towy koktajl przelej do wysokich szklanek.
To pyszny koktajl na deser, bez cukru, wyso-
koblonnikowy.

Sok pietruszkowy

Skladniki:
* peczek natki pietruszki,

* pot cytryny,
* 11 woda niegazowana

Przygotowanie:

Cytryne obierz ze skérki, pokrdj w kostke.
Pokroj tez pietruszke, jesli jest $wieza, a jesli
jest troche starsza - usun lodygi, a potnij je-
dynie listki. Wszystko wrzu¢ do blendera,
dolej wode. Zmiksuj na najwyzszych obro-
tach. Mozesz do smaku dodac ksylitol lub
stodzik. Gotowy sok najlepiej wypij od razu.
Oczyszcza on organizm z toksyn i wspomaga
prace ukladu pokarmowego.



CROSS B

Fitness Club Athletic to miejsce dla
wszystkich miloSnikoéw aktywnego
spedzania czasu - dla sportowcow

i amatorow. Wychodzac im naprzeciw
wlasciciel Michal Szwarc postanowil
rozszerzy¢ swoja dzialalno$¢ i juz wkroétce
odbedzie sie wielkie otwarcie boxa CROSS
ATHLETIC w Kominie.

Tu znajdziecie nowosS¢ - trening cross.
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Czym jest trening cross?

Cross jest programem treningowym ukierunkowanym na ksztalto-
wanie cech motorycznych. Cechuje sie ciggle zmiennymi ruchami
funkcjonalnymi oraz wysoks intensywnoscia. Zajecia opieraja sie na
r6znorodnoéci i pomyslowosci grupy — w zakres reningu wchodzi bie-
ganie, podnoszenie cigzarow, wiostowanie, skakanie przez przeszko-
dy i na skakance, ciagniecie lin, rzucanie pitka lekarska, a takze pom-
pki czy brzuszki.

, —w_ 3 - 3
J -
.. - - -
3 . 3 Co daje nam taki trening?
; e Zdecydowanie satysfakcje z pracy w grupie, wzajemna mo-
» 4 -] bilizacje oraz sprawdzenie swoich mozliwoéci. Wykonywane
":' ¢wiczenia poprawiaja wytrzymato$c i site, ale rowniez ela-
- styczno$é ciala i ksztaltowanie smuklej sylwetki. Trening ten
: ; ma za zadanie sprawié, ze bedziemy po prostu sprawniejsi,
b4 - d moze by¢ solidnym fundamentem przygotowania fizycznego

i F ' pod inne dyscypliny sportowe, dlatego Cross trenowaé moze
- — kazdy.

y— Dlaczego warto sprohowac czego$ nowego?

Jest to niesamowicie skuteczny trening funkcjonalny, stwo-
| rzony z my$la o ludziach, ktérym znudzila si¢ monotonia ty-
. | powej sitowni, a ktorzy weiaz chea dbaé o swoja sprawnosé
. | i wyglad. Specjalnie w tej kolejnoS$ci, poniewaz sportowa syl-

°. wetka w tym treningu stanowi pochodna wysokiej sprawno-
o $ci naszego ciala.

/_% FITNESS CLUB ATHLETIC °°, CROSS ATHLETIC Q

Athletic ul. Murzynowskiego 20, Olsztyn ., ul. Knosaty 7c, Olsztyn ICe

www.facebook.com/AthleticOlsztyn ., www.facebook.com/crossboxathletic

296150XBR-a



- Czyn cuda dlauda =

Zadbaj o piekne nogi tej wiosny. Zaldz wygodny stroj, sportowe
buty i ¢wicz! Ten zestaw wyszczupli i wzmocni uda, ujedrni po-
sladki i wysmukli sylwetke. Gotowa? Zaczynajmy!

Plié dostawne
o Stan ze ztaczonymi pigtami i wyprostuj sie.
o QOdstaw jedna noge do boku i opu$¢ biodra,
kierujac kolana na zewnatrz (palce stop skieruj

e _‘

r . na zewnatrz).
, - B e Zigcz stopy z drugiej strony.
s | © Wykonaj po 12 wypadoéw w kazda strone.

Skosny wypad w tyt

Ze wznosem nogi

© Wykonaj wypad w tyt na ukos, zblizajac ko-
lano nogi tylnej do kostki.

e Wr6¢ do pozycii stania i unie$ noge, kierujac
wnetrze stopy do gory.

© Noga, na ktorej stoisz, pozostaje ugigta.

o Nie podpieraj sie stopa, wracajac do stania.
Nie pochylaj sie do przodu.

® 7rob po 12 powtorzen na kazda noge.

A
Przywodziciele w wersji izometrycznej
e Stan szerzej niz biodra i skieruj palce stop przed siebie.

ud, prébujac je ,rozepchnac”.
o Stawiaj opor nogami. Zréb 3 serie po 10 sekund

Uniesienie nogi z pozycji deski
® Przyjmij pozycje deski bocznej na wyprostowanym
ramieniu.
o Dolng noge wysun przed siebie i unie$ ja, robiac deli-
katny wykop.
® 7r6b po 8 powtorzen.

F

o Pochyl sig, utrzymujac proste plecy, skrzyzuj rece i naciskaj na wewnetrzne strony

Przywodzenie kolana z kleku
o \Wykonaj klgk podparty, jedng stope po-
staw na podtozu, kierujac palce na ze-
wnatrz, tak aby stopa znalazta sie miedzy
kolanem a dfonia. -
o Unies tylne kolano nad podfoze i dotknij - - P
nim do tydki postawionej nogi. P o
2 ® Powtdrz 12 razy i zmien strong.

Cwiczenia wykonaj w 2-3 seriach jedno po drugim z liczhg powtérzen, ktére znajdziesz w opisach
przy zdjeciach. Wykonuj ten zestaw 3 razy w tygodniu. Nie zapomnij o rozgrzewce przed ¢wiczeniami
i koniecznie rozciqgnij sie po treningu. Powodzenia! Aleksandra Zelazo, instruktorka fitness 9

trening

Wypad boczny ze wznosem kolana

© Unie$ kolano na wysoko$¢ biodra, po
czym zrob wypad w bok, pochylajac tu-
féw do przodu i kierujac dfonie w kierun-
ku podioza.

e Wrd¢ do pozycji wyjsciowej, ale na druga
strone.

® Zrob po 12 powtorzen.

Odwodzenie nogi
w kleku podpartym
© Uklgknij i unie$ wyprostowang noge.
o 0dwddz noge za siebie i do boku.
© Unieruchom tutow.
o Wykonaj po 16 powtorzen. i

Nozyce poziome
e | ezac na plecach, unies nogi i skrzyzuj je
nad miednica, po czym odwiedz jak naj-
mocniej w obie strony.
® Krzyzuj nogi na zmiang.
® 7Zrob 20 powtdrzen.

_

A
i

www.trenerka.info



meski punkt widzenia

/. OAWSZE
dgze do celu

Ma 44 lata, ale niejeden mlodziak moze mu zazdrosci¢
sylwetki. Nad rzezba swojego ciala pracowal ponad dwadziescia
lat. Cwiczy, zdrowo sie odzywia, odnosi sukcesy.

Bogdan Nowakowski jest wicemistrzem §wiata weteranow.
W tym roku bedzie walczyl o podium.

— Moze trudno dzi$ w to uwierzy¢, ale jako
mlody chlopak bylem chudy. Wowcezas impo-
nowal mi starszy brat, kulturysta. Zarazil
mnie tym sportem. Postanowilem wiec, ze
pojde w jego §lady. Dzi§ mam 44 lata i jes-
tem w swojej szczytowej formie. W ubieglym
roku zdobylem wicemistrzostwo $wiata

w kulturystyce senior6w w Meksyku. W tym
roku we wrzeéniu planuje pojechaé do Korei
i zdoby¢ upragnione zloto - méwi Bogdan
Nowakowski.

Kulturysta wlasnie przygotowuje
sie do tego wyzwania.

Jego ciezko wypracowane miesnie
potrzebujq nie tylko zaplanowanego
treningu,

ale takze przemyslanej diety.

— Mam zelazne zasady, ktorych sie trzymam.
Czeka mnie drastyczna dieta. Przez cztery
miesigce bede jadl jedynie mieso, ryz i wa-
rzywa. Do tego suplementacja, odzywki, ami-
nokwasy, witaminy. Siedemdziesiat procent
sukcesu to wlaénie odzywianie. Bez niego nie
da rady az tak wyrzezbi¢ ciala. OczywiScie
¢wiczenia na silowni oraz aeroby. Codziennie
0 6 rano ¢wicze. Robig to na czczo, by przy-
spieszy¢ metabolizm. Dla mnie to sens zycia.
Stawiam sobie cel i daze do niego. Rywaliza-

cja podnosi adrenaline. To by¢ moze moje
ostatnie podejscie do zlotego medalu. Wiek
swdj juz mam. Anatomii sie nie oszuka — za-
uwaza sportowiec.

Jednak Bogdan Nowakowski
ma juz kolejny cel.
Realizuje swoje marzenia.

— 7 kwietnia otwieram silownie przy ul.
Marka Kotanskiego 2 w Olsztynie. Tu olszty-
niacy bez wzgledu na ple¢ beda mogli liczy¢
na wyszkolong kadre i na moje osobiste do-
$wiadczenie. Na chetnych beda czekali trene-
rzy personalni, ktorzy stworza plan ¢wiczen,
a takze dostosuja diete. Kazdy zredukowany
kilogram niechcianego ttuszczyku z pewno-
Scig nie tylko wysmukli nasza sylwetke, ale
takze poprawi humor. A trzeba przyznac, ze
nasi panowie troszeczke si¢ zaniedbali. Ci
mtlodsi jeszcze moga popracowaé nas swoim
wygladem, ale ci po czterdziestce moga mieé¢
juz pewne problemy. Przemiana materii jest
wolniejsza. Trudno zgubic¢ brzuszek. Warto
wiec rozpoczaé treningi, by ciato zyskalo
jedrnosé i nabralo odpowiedniego ksztaltu.
My pomozemy w osiagnieciu tych celow —
zapewnia kulturysta i dodaje: — Zapraszam
wszystkich w dniach 17-19 kwietnia na dni
otwarte do naszej sitowni. Wstep wowczas
bedzie wolny.

3 miesieczne karnety

do zdobycia

Wygraj jeden z trzech karnetéw do silowni Fitness Park w
Olsztynie. To dobra okazja, by zadba¢ o cialo i lepsze samo-
poczucie. Aby je zdoby¢, wystarczy wyslac sms-a o tresci
no.konkurs.x, gdzie w miejsce ,x” nalezy wpisa¢ uzasadnie-
nie, dlaczego to wlasnie ty zastlugujesz na nagrode. Sms-y
nalezy wysyla¢ do 30 kwietnia pod numer 73601. Koszt
sms-a to 3,69 zl z VAT. Zwyciezcy konkursu zostang o tym
powiadomieni. Regulamin na stronie naszolsztyniak.pl.




Jedno miejsce,
a tyle mozliwosci!

Tu wyrzezbisz sylwetke, zrzucisz zbedne
kilogramy, aktywnie spedzisz czas. W Body
Perfect kazdy znajdzie zajecia dla siebie.
Moga one by¢ indywidualne lub tez gru-
powe. Nie wierzysz? Z pewnoscia przeko-

naja cie sami trenerzy.

Zumba
To polaczenie tanca z aerobikiem.
Podczas ¢wiczen zapomnicie
o wysitku fizycznym. Pochlonie
was rytmika i §wietna zabawa.
Spalicie kalorie, popracujecie nad
sylwetka, zadbacie o kondycje.
A jak wygladaja zajecia? Wykona-
my proste kroki taneczne przy
nowoczesnych, jak i przy latynoa-
merykanskich rytmach muzyki.
Stworzymy z nich urozmaicone
kombinacje ruchow. Do tego
przysiady, ¢wiczenia z naciskiem
na lydki, uda, mie$nie brzucha.
Ten trening aerobowy pobudzi
wasze cialo. Bedziecie zmeczeni,
ale szcze$liwi. Na poczatek przed
tymi zajeciami polecam dodatko-
wy trening silowy. Oba spowodu-
ja, ze podwdjnie spalicie kalorie.
trenerka Patrycja

~ Zumba

~ Zajecia w poniedzi , piatki i soboty
~ -godz. 18, wc: nftorkl godz. 20

fitness |we|lness&spa

Boks

Chcecie poznaé podstawy boksu?
Te zajecia sa do tego okazja. Tu nie
ma walk bokserskich, to raczej
nauka samej techniki. Poznacie
sposoby poruszania si¢, zadawania
ciosOw i obrony przed nimi. Cwi-
czenia rozwijaja wytrzymalo$é,

BODY PERFECT

ul. Ketrzyniskiego 5, 10-506 Olsztyn
tel. 89612 97 97
recepcja@bodyperfectolsztyn.pl
www.bodyperfectolsztyn.pl

kondycje, rownowage. Pracuja tu
wszystkie partie ciala - nogi, rece,
mieénie brzucha. To sport ogdlno-
rozwojowy i dla kobiet, i dla mez-
czyzn. Boks dodaje energii, wspa-
niale rzezbi ramiona i spala thuszcz,
wiec tracimy tez zbedne kilogramy.
Rozwija pewnoé¢ fizyczng. Tu liczy
sie wytrzymalo$c i szybkos¢. Tre-
ningi sa dostosowane do fizycznych
mozliwosci éwiczacych.

trener Marek

Pole Dance

Na zajecia przychodza panie, ale
dla panéw tez mozemy stworzy¢
grupe. Wystarczy sie tylko odwa-
zy¢. Pole Dance to fitness na ru-
rze, ktora umozliwia wykonywa-
nie efektownych figur i ukladow.
Zajecia zaczynamy od rozgrzewki,
nastepnie ¢wiczymy na drazku,

a konczymy stretchingiem. Panie
éwiczac na rurze, pracuja nad ca-
lym cialem. To doskonala metoda
na wymodelowanie zgrabnej syl-
wetki 1 zrzucenie zbednych kilo-
gram6w. Ksztaltuje ramiona, uda,
posladki. Dba o mig$nie brzucha.
Na zajeciach poprawicie koordy-
nacje ruchowa i kondycje, nabie-
rzecie sily i gibkoéci.

fot. Grzegorz Czykwin (4)

Pool Dance

Zajecia w poniedzialki,
$rody i czwartki - godz. 19.30, 20.30,
we wtorki - godz. 18.30, 19.30, 20.30

trenerka Renata
Kettlebells
Kettlebells z wygladu przypomi-
naja kule armatnie z doczepio-
nym uchwytem. Dzigki nim moz-
na zbudowa¢ mieénie, spali¢
thuszcez, poprawic sile, sprawnoséc
i wytrzymalosé. Trening jest bar-
dzo 1ntensywny Angazuje wszyst-
kie mieénie. Cwiczyé mozna z cie-
zarkami od 4 do 24 kg. Kazdy

‘wtorek- platek godz 20, sobota - godz 10,
- niedziela - godz. 17
[— -

znajdzie kettlebells dla siebie.
Trening poprawia kondycje, an-
gazuje do pracy wiele migéni jed-
nocze$nie, a takze przyczynia sie
do poprawy dysfunkgji. Przy pod-
stawowych éwiczeniach wazny
jest ruch bioder. Poza tym plecy
muszg by¢ wyprostowane, a mig$-
nie brzucha napiete. Dzieki temu
dbamy o kregostup i prawidlowa
postawe.

trener Pawel

11
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W grupie lub indywi- ®
dualnie. Zadbajcie

o siebie. Cwiczcie, by
poczuc¢ sie lepie;j!

A w tym pomoze
wam Joanna Pedzich,

trener personalny!

NTER

Chcecie szybko wymodelowa¢ cia-
o, pomyslcie o treningu indywi-
dualnym. Trener na poczatek za-
pozna si¢ z waszymi oczekiwaniami
i pomoze osiagnac zamierzony cel.
Przygotuje odpowiedni program
uwzgledniajacy stan waszego zdro-
wia i kondycji. Dobierze odpo-
wiednie ¢wiczenia, zademonstruje
je, atakze skoryguje technike ich wy-
konywania. Poza tym z pewnoScia,
was zmotywuje. Pomoze zrealizowaé
plan. Proste, prawda? Wystarczy
tylko chcie¢! Zapraszam!
Jesli wolicie zajecia grupowe, wy-
bierzcie takie, ktore beda odpowia-
daé¢ waszym mozliwoSciom. Chcecie
straci¢ na wadze? Polecam ¢wicze-
nia typu FAT BURNER. To trening
o duzej intensywnosci, ,podkreca-
jacy” metabolizm. Dzigki niemu
szybko uda wam si¢ zredukowaé
tkanke tluszczowa.
Zajecia:

e we wtorki i czwartki, godz. 18

w FizjoCenter, ul. Dolna 16
ew poniedzialki i §rody, godz.
18.30, ul. Pana Tadeusza 6A

Wiekszo$¢ czasu spedzacie przy biur-
ku, pracujac przy komputerze i bola
was plecy i kark? Wybierzcie ¢wi-
czenia typu PLECY BEZ BOLU lub
PILATES. Sa to odpowiednio do-
brane éwiczenia, ktdre wzmacniaja,
irozciagaja nie tylko mie$nie grzbie-
tu, ale rowniez brzucha i posladkow.
Zwigkszaja elastycznoé¢ miesni, ru-
chomo$¢ stawdw i koordynacje.
Zajecia:

* FizjoCenter, ul. Dolna 16: Fizjo-
Pilates — we wtorki i czwartki,
godz. 19.20, Plecy bez bélu
- §rody, godz. 19, R

¢ przy ul. Pana Tadeu-

sza 6A, klub Akces: °
Plecy bez bélu -
w poniedzial-
ki i $rody,

Pamietajcie, ze systematyczne
wykonywanie ¢wiczen wply-
nie korzystnie na wasze sa-

mopoczucie. Szybko po- L-CARNITINE

bedziecie sie d GOLD
1Z< € fer(iCI?bs’lle ys- To skoncentrowana

omiortu 1 bolu. L-Karnityna w plynie.
Joanna Pedzich, Utatwia spalanie tkanki
trenerka per- tluszczowej, dziata energetyzujaco

i zwigksza wydolno$¢ organizmu w
trakcie dtugich i intensywnych ¢wiczen.

sonalna

CLENUREXIN
SHOT

Nasila produkcijg ciepta
z tluszczu oraz dziata
energetyzujaco. Wspomaga mo-
delowanie sylwetki zarowno

u 0s6b aktywnych, jak i prowa-
dzacych siedzacy tryb zycia.

CLENBUREXIN
Specjalna kompo-
zycja efektywnych

sktadnikow przy-
spieszajacych re-
dukcje masy ciafa.
Wspomaga spala- &
nie tkanki tluszczo-
wej i modelowanie
sylwetki.

C.H. Aura - Sklep DOKTOR-FIT

Czynny od poniedziatku do soboty: 9-21
niedziela: godz. 10-20

zdrowo z gtowq

al. Pitsudskiego 16, Olsztyn, tel.: 89 527 02 24

One
wspomoga
twoje odchudza-
nie. Przyspiesza spa-
lanie tkanki tluszczo-
wej, wymodeluja sylwet-
ke. Pomoga osiagnac cel.
Srodki te stosowane wlasci-
wie nieraz potwierdzily
swoja skutecznosc.

CLA + GREEN TEA

Zawiera sprzezony kwas linolo-

wy (CLA) oraz skoncentrowa-

ny ekstrakt zielonej herbaty w

Fw postaci tatwych do potkniecia
sa o  kapsutek zelowych. Wspomaga
odchudzanie oraz zwigksza od-
porno$¢ organizmu na zme-
czenie psychiczne i fizyczne.
Utatwia uzyskanie i utrzymanie
szczuplej sylwetki.

1 ::“:':‘:""’

bt

THERMO FAT
BURNER MAX

To specjalna kombinacja
substanciji przyspieszajacych
redukcijg tkanki tluszczowej

i ufatwiajacych kontrole wagi
ciata. Wyciagi z guarany, zie-
lonej kawy oraz zielonej i bia-
fej herbaty wspomagaja
odchudzanie. L-Karnityna i
chrom hamuja apetyt.

Wszystkie te suplementy i wiele innych znajdziesz:

Galeria Warminska Olsztyn - Sklep DOKTOR-FIT
ul. Tuwima 26, Olsztyn, tel.: 690 009 552
Czynny od poniedziatku do soboty: 10-21
niedziela: godz. 10-21
307150xbr-a



Centrum Zdrowia
1 S port u QS(W Oty Sehola Wy

Jozefa Rusieckiego
przy Olsztynskiej Szkole Wyzszej im. J. Rusieckiego

PEYWALNIA | SQUASH | TENIS | REHABILITACIA | FTITNESS | SEOWNIA | OFERTA DLA DZIECI

Dziata przy OSW od 1 marca 2004 r. Stanowi

Ideg Centrum Zdrowia

kompleks nowoczesnych budynkow
przystosowany rowniez do pobytu 0séb

niepetnosprawnych. W skfad Centrum wchodzg
m.in. basen ptywacki, korty do squasha, sale

fitness, kryte korty do tenisa, sitownia,

specijalistyczne sale gimnastyczne, gabinety
masazu, kosmetyczne, kinezyterapii, fizykoterapii,
sauna finska i infrared, hale sportowe oraz
stadion ze sztuczng trawg i bieznig tartanowa.

PLYWALNIA OSW

Wejdz na osw.olsztyn.pl i wybierz oferte dla cafej rodziny!

Badz na biezaco z ofertg i promocjami, zapraszamy
codzienne w godz. 8.00-20.00, tel. 607 44 33 37

Na Ptywalni OSW oferujemy

Panstwu szeroki zakres usfug:

* grupowe zajgcia usprawniajace
dla seniorow

* grupowe zajecia rehabilitacyjne
dla amazonek

* aquaaerobik

* szkotka ptywania dla dzieci

* szkotka ptywania dla
dorostych

Dodatkowo ptywalnia wyposazona
jest w rdznego rodzaju atrakcje
basenowe: armatki wodne, jacuzzi
ciepte i zimne, gejzery, masaze
podwodne, faznig parowg i grote
lodowa.

Do Panstwa dyspozycji

sg rowniez przybory ptywackie

i aquafitness:

° pasy wypornosciowe,

 powerstick, mankiety na nogi,

» makarony, aquapitki, aquadyski
i inne.

Centrum Zdrowia i Sportu przy Olsztynskiej

Szkole Wyzszej im. J. Rusieckiego

Honorujemy karty: Benefit, Fit Profit, OK System, Sodexo
ul. Bydgoska 33

i Sportu jest wypracowanie
nawyku potrzeby ruchu

u ludzi w réznym wieku
i 0 zrdznicowanej

sprawnosci. Zajecia sa
prowadzone przez spec-
jalistow rehabilitacji,

fizjoterapii, odnowy
hiologicznej, kosmetologii

oraz wychowania
fizycznego.

Posiadamy 4 certyfikowane korty,
zapewniajace bezpieczenstwo

i najwyzszy komfort gry
(amortyzowane podfogi, masywna
szklana $ciana tylna).

Oferujemy Panstwu:

» Wynajem kortow (rezerwacja
osobista lub telefoniczna)

e Lekcje indywidualne z instruk-
torem dla dzieci i dorostych (osob
zaczynajacych przygode ze
squashem, amatorow, 0sob
mniej i bardziej zaawansowanych
oraz wszystkich, ktdrzy chca
podnosi¢ swoje umiejgtnosci
sportowe)

e QOlsztynska Liga Squasha

Jestesmy jednym
z pierwszych klubow

squashowych
w Polsce, ktory swojq
przygode ze squashem
kontynuuje od 10 lat.

(w kazdy poniedziatek w godzi-
nach 18%-22% odbywajg sie
rozgrywki Olsztynskiej Ligi
Squasha, gdzie w 4 grupach
rywalizujg osoby o réznym
poziomie zaawansowania)
Chcesz podnies$¢ swoje
umiejetnosci, zmierzy¢ sig z innymi
zawodnikami, sprawdzi¢ poziom
SWojego zaawansowania?
Dla profesjonalistow i amatorow
— kazdy znajdzie cos dla siebie!
Zapraszamy codziennie od 8% do 220,
rezerwacja kortow osobista
lub telefoniczna:
89 535 85 36, 89 526 61 56

10-243 Olsztyn

osw.olsztyn.pl

294150xbr-a



Badz piekna

Zaszalej tej wiosny, by poczu¢ sie lepiej po
zimie. To nie tylko odchudzanie i aktywny
odpoczynek. Podaruj tez sobie chwile piekna.
Zadbaj o swoja cere i makijaz! Pomoga ci

w tym eksperci Perfumerii Douglas.

Rozpromieniona, pelna blasku
cera to prawdziwy hit sezonu wios-
na-lato 2015. Uzyskasz ja dzieki
Douglas Make-Up ULTRA LIGHT
FOUNDATION (1), delikatnemu
podkladowi roz§wietlajacemu. Ten
kosmetyk doskonale wygladza i
dodaje SwiezoSci, wtapia sie w cere
tworzac efekt drugiej skory.

Efekt dotyku $wiatla twojej skorze
zapewni natomiast Douglas Make-
Up LIGHT CANCEALER (2) -
delikatny korektor rozswietlajacy,
niwelujacy oznaki zmeczenia oczu,
zapewniajacy natychmiastowe wra-
zenie rozéwietlenia cery na wiele
godzin. Zawarte w nim pigmenty
soft focus pomagaja zminimali-
zowac niedoskonalo$ci w wygla-
dzie, a kwas hialuronowy nawilza
i wygtadza skore.

Teraz delikatnie utrwal podklad
PUDREM TWISTABLE POWDER
Douglas Make-Up (8). Lekki, pra-
wie kremowy w dotyku puder
transparentny doskonale stapia
sie ze skora. Zawiera ekstrakt z bra-
zowej algi morskiej wizualnie
zmigkezajacy skore. Gore koSci
policzkowych zaznacz Douglas
Make-Up Powder Blush (4). Gwa-
rantuje on $wiezy i mlodzienczy
wyglad. Dzieki innowacyjnej tech-
nologii twoja skora stanie sie aksa-
mitna.

W tym sezonie w makijazu oka do-
minujg turkus i blekit. Nowa tech-
nologia zastosowana w cieniach
Douglas Make-Up Eyeshadow (5)
zapewnia intensywny kolor. Kres-
ka na powiekach to trwaly trend od
kilku sezon6w. Tym razem jest to

tzw. jaskolka zrobiona czarnym
lub kolorowym Liquid Linerem
(6). Rzesy mocno podkresl tuszem
Douglas Make-Up Boom Eyes
Mascara (7) z innowacyjng szczo-
teczka. Prosta w aplikacji zapewni
efekt zalotnego spojrzenia. Brwi za-
znacz naturalnie kredka Douglas
Make-Up Eye Brow Styler (8).

Wiosna i latem usta nabieraja ko-
loru moreli i r6zy. Zacznij od kred-
ki Lip Liner Pen (9). Wypelnij tez
kaciki, a kolor rozetrzyj, by jego
przejscia byly plynne. Matowa po-
madka Douglas Make-Up Lipstick
Matte (10) zaznacz zewnetrzny
kontur ust, a na ich $rodek nanies$
pomadke o kilka tonéw jas-
niejsza.

TWISTABLE POWDER

PUDE

-y Y|

12H

LANGANHALTEND
FOUNDATION

® @ =

Uwaga, drogie panie. Mamy dla Was trzy nagrody! Jedna z nich moze by¢ wa-
sza! Wystarczy wysla¢ nam sms-a, w ktérym napiszecie, dlaczego warto stoso-
wac dobre kosmetyki. Sms-y o tre$ci no.konkurs1.x, gdzie w miejsce x nalezy

BOOM EYES

3n agro dy ni espo le anki wpisaé uzasadnienie, przysylajcie do 30 kwietnia pod numer 73601. Koszt jed-

nego sms-a to 3,69 zt z VAT. Laureaci konkursu zostana o tym powiadomieni.

Od Perfumerii DOuglaS Regulamin na stronie naszolsztyniak.pl.
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‘oxelo

Rolki FIT 3
damskie OXELO

- oxelo

PR —-

Rolki FIT 3
meskie OXELO

Rower gorski |

MTB ROCKRIDER 340 czarno-szaro-biaty BTWIN

ROWER MIEJSKI |

oxelo e, | Oxelo "
' Hulajnoga ' Hulajnoga
MID7 oxeLo MID7 oxeLo

B rwinN Rower gorski rekreacyjny
i ROCKRIDER 340 czarno-niebieski-fuksja BTWIN

ELOPS 320 FIOLETOWY B'TWIN

BN ROWER TREKINGOWY
ORIGINAL 500 B'TWIN

Decathlon Kartuska

ul. Szczesliwa 1 (Przy CH Auchan)

80-176 Gdansk

Decathlon Przymorze
ul. Obroncow Wyhrzeza 1
80-398 Gdansk
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Wyposazenie opcjonalne

Radar Brake Support Tempomat adaptacyjny Naped &4x& Allgrip
System zapobiegania kolizji, Automatyczne dostosowanie Innowacyjny naped z czterema
zwiekszony poziom bezpieczenstwa predkosci do ruchu trybami pracy

Mozliwosci personalizacji

Opcjonalna dwukolorowa Pakiety stylizacyjne Dobér elementow
karoseria nadwozia wnetrza

e
ST <

Suzuki Vitara jest od lat symbolem wolnosci i radosci.
W 2015 powraca jako nowy, stylowy SUV. Pozwdl sobie na wyjatkowy komfort jazdy i wysoki poziom bezpieczeristwa.
Dopasuj wyposazenie oraz stylistyke samochodu do swoich potrzeb. Poznaj moc legendy.

Max-Ustuga, Olsztyn, ul. Leonharda 3, tel.: 89 539 07 62 s Wav of Life!
ay of Life!

MAXUSLUGA.SUZUKI.PL Dyl o iy oot e dss i

: www.suzuki.pl
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