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Olsztyn stolicqg Spis tresci

SPORTU

adZcie w formie, pokazcie, ze jestescie fit. Okazja do tego bedzie najwiek- . \
B szy na Warmii i Mazurach sportowy event Fit'n Active Olsztyn, nad kto- Z lelenlak pO]_eC a

rym ,Fit Nie Fat” objelo patronat medialny. 13 i 14 czerwca Olsztyn sta-
nie sie stolica sportu. Nie moze was tu zabrakna¢! Szykujcie si¢ na ostry tre- coccersssssesssrssesssees s e e e
ning. Bedziecie mogli sprobowac réznych form aktywnosci fizycznej zwigzanej S : -J[ :
z fitnessem. Czeka jumping fitness, maraton zumby, spinning czy zajecia z ket- 1IOowIia
tlebells. Zajecia poprowadza jedni z najlepszych treneréw w Polsce. Wérod
nich bedzie Tomasz Choinski, trener teamu BeBio Ewy Chodakowskiej. Szcze- B ZC hqrakterem
gblowy program wydarzenia znajdziecie na str. 3. ® 0000000000000 000000 02

amy dla Was tez 2 ksiazki ,Badz fit!” Aleksandry Zelazo, trenerki per- @

sonalnej. Tu znajdziecie ponad 200 réznorodnych éwiczen wykorzys-
tujacych elementy jogi, pilatesu, stretchingu, biegania, ukladajacych

Fit w kuchni
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Forma przez’ s
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sie w treningi wzmacniajace, odchudzajace, rozciagajace i stabilizujace. Pro- o ¥
gram rozpisany jest na cztery pory roku i uwzglednia zaréowno aktywnoé¢ na Co zrobi¢, by zdobyé jedna z nich? =~ = »
sitowni, jak i na $wiezym powietrzu. Uzupelnieniem planu éwiczen jest 60 Wystarczy wyslaé sms o treéci 4
przepiséw kulinarnych. no.ksiazka.x pod numer 73601.

W miejsce ,x“ nalezy wpisa¢ swoje
uzasadnienie, dlaczego chcecie

ja otrzymadé. Koszt sms-a to 7]
3,69 zl z VAT. Glosowanie trwa
do 1lipca do godz. 23.59.

DRUGI PRODUKT

-4 ()

‘DOTYCZY TANSZEGO PRODUKTU

REGATTA REGATTA
REGATTA (= - DbAareeb. Al Pitsudskiego 16 ul. Tuwima 26
GREAT OUTDOORS'  welcome to our mountain 10-576 Olsztyn 10-748 Olsztyn

tel. 89 527 75 76 —GALERIA—  tel. 897224275

WARMINSKA

546150x%br-a
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Crosg fit'n active ghallenge jumping
fitness, kettlebell, spinning, zajecia _
v/ trenérgml personalnymi czy konsultacj

z dietetykami — to tylko niektore z atrakgji
Fit'n Active Olsztyn. Juz 13 i 14 CZerw
olsztynska Urania zamieni ST

sportu. Musicie tu by¢ i aktywnie
uczestniczy¢ w treningach!

Fit'n Active moze wzigé
s ;s ; udzial kazdy. Zaréwno
ci, ktorzy dopiero chea,

zaczat swoja, przygode ze spor-
tem i zdrowym stylem zycia, jak
i ci, ktorzy juz sie tym interesuja.
Jedno jest pewne — wszyscy
uczestniczymy w treningach!

— To bedzie wyjatkowe sportowe
wydarzenie w Olsztynie — zapo-
wiada Adrian Kwiatkowski z Sa-
LiNe Group, organizator impre-
zy. — Uczestnicy beda mieli moz-
liwos¢ sprobowaé réznych form
aktywnosci fizycznej zwigzanej

z fitnessem. Beda to m.in. mara-
ton zumby, spinning, cross fit,
jumping fitness i inne. Ale nie
tylko, bo bycie fit and active to
takze zdrowe odzywianie.

W zwiazku z tym zapraszamy na
konsultacje zywieniowe z diete-
tykami i pomiary skladu ciala.

Zajecia fitness poprowadza jedni
z najlepszych trener6w z Warmii
i Mazur. Goéciem specjalnym be-
dzie Tomasz Choinski, trener
teamu BeBio Ewy Chodakow-
skiej. Na jego zajeciach z pewno-
$cia nie bedziecie sie nudzi¢!
Gwarantujemy, Ze wyciSnie z was
ostatnie poty.

- Stworzymy dobra atmosfere,
by wszyscy mieli humor, wow-
czas osiagniemy cele — zapewnia
Tomasz Choinski, trener perso-
nalny gwiazd. — Trening

w Olsztynie bedzie si¢ opieral na

elementach ¢wiczen kondycyj-
nych i wzmacniajacych, a wyko-
namy je przy energicznej muzy-
ce. Stuze takze swoja rada i do-
swiadczeniem. Jesli uczestnicy
beda mieli pytania dotyczace tre-
ningu - jak go zaczac i konty-
nuowac czy tez diety, oczywiscie
na nie odpowiem. Zapraszam
wszystkich bez wzgledu na wiek.
Gwarantuje mndstwo pozytyw-
nej energii

Tu takze czeka wyjatkowa rywa-
lizacja — cross fit'n active chal-
lenge. Podczas tych zawodow
zmierza sie kluby fitness

z Olsztyna i okolic. 3-osobowe
druzyny skladajace sie z 2 mez-
czyzn i jednej kobiety pokaza, na
co je staé. Kto zwyciezy? Okaze
sie wkrotce. Impreza to nie tylko
trening i rywalizacja. Czeka na
nas takze pokaz kulturystyczny
Pawla Smolika i i Krzysztofa
Rodkiewicza, zajecia z instrukto-
rami kettlebell, trenerami Arra-
chion Olsztyn czy body pump

z Anig Kaim. Dla tych, ktorzy
beda chcieli odpoczaé i zregene-
rowac sie po treningu, bedzie
czekac strefa odnowy biologicz-
nej i relaksu.

Bierzcie wiec ze soba strdj spor-
towy i przybywajcie do Uranii!
Koszt udzialu w imprezie to 25 z}
za jeden dzien oraz 40 z} za dwa
dni treningow.

Fit'n Active

Szykujcie sie na

ositr

trening

4

PATRONAT
SCENA
Sobota, 13 czerwca

godz. 10 - rozpoczecie imprezy

godz. 10.10-11 - step (Arek Jakubiak)

godz. 11.15-12 - trening funkcjonalny z elementami boksu
(Grzegorz Kubiak)

godz. 12.15-12.25 - pokaz kulturystyczny (Pawet Smolik i Krzysztof
Rodkiewicz)

godz. 12.40-13.45 - trening funkcjonalny z elementami sztuk walki
(Rebel & Taurus Team)

godz. 14-15.30 - maraton zumby (Lena, Kasia, Sylwia z SalsaFit,
Asia Riabczenko - FC Sylwetka, Patrycja
Polakowska - Body Perfect, Jarek Salaciniski)

godz. 15.45-16.30 - bodycombat (Arek Jakubiak)

godz. 16.45-17.30 - trening funkcjonalny (Personal Trainers Qlsztyn)

godz. 17.40-18.10 - Jumping Fitness (Patrycja Wieczorek, Patrycja
Koper)

godz. 18.15 - zakonczenie imprezy

w godz. 10-16 - odbeda sie zawody Cross Fit" n Active Challenge

Niedziela, 14 czerwca

godz. 10 - rozpoczecie imprezy

godz. 10.10-11.30 - Zumba (Lena, Kasia, Sylwia z SalsaFit,
llona Ambrochowicz, Jarek Salacinski)

godz. 11.30-12.30 - bokwa (llona Ambrochowicz, Kamila Szarejko,
Kamil Kwapinski, Monika Pavlovi¢)

godz. 12.45-13 - pokaz kulturystyczny (Pawet Smolik i Krzysztof
Rodkiewicz)

godz. 13.15-14 - trening funkcjonalny z elementami boksu
(Grzegorz Kubiak)

godz. 14.10-15.30 - trening funkcjonalny - Tomasz Choinski

godz. 15.45-18 - maraton spinningu (Ela, Arek, Mariusz - Body
Perfect, Tomek i Ada - FC Sylwetka,
gos¢ specjalny Krzysztof Makowski)

godz. 18 - zakonczenie imprezy

Petny program na facebook.com/FitnieFat



Na ostro w guacamole,
na slodko w musie
kakaowym, na slono jako
pasta kanapkowa...
Awokado daje nam wiele
mozliwosSci kulinarnych,
a przy tym jest bardzo zdrowe!

wokado dzieki zawarto$ci kwasu oleinowego

Agbniia poziom cholesterolu. Ma w sobie takze
otas, ktory obniza ci$nienie krwi. Korzystnie

wplywa na prace serca i uklad nerwowy. Owoc ten ma
takze duzo witamin z grupy C, E, A i B. Ta egzotyczna
gruszka ze wzgledu na duza zawarto$¢ ttuszczu jest
jednak najbardziej kalorycznym owocem. W 100 g
awokado jest az 160 keal. Jednak ten tluszcz ma swoje
zalety. Dzieki niemu nasz organizm lepiej wchlania
cenne skladniki z innych owocow i warzyw, ktore sie
w nim doskonale rozpuszczaja. Jedzac np. salatke
z awokado i pomidorami, lepiej przyswoimy zawarty
w nich likopen, ktory dziala przeciwnowotwo-
rowo. Poza tym tluszcz z awokado jest
duzo zdrowszy niz thuszcz w masle,
dlatego z powodzeniem mozna za-
stapi¢ maslo pasta z miazszu
z awokado, ktory dzieki swojej
mazistej konsystencji doskona-

Guacamole

Slynny sos z kuchni meksykanskiej.

Jemy go z pieczywem, nachos lub
jako dodatek do mies i wa-

IZyW.

Deser kakaowy z awokado
Smakuje jak mus czekoladowy,
a nie zawiera czekolady!

ee0ccccsccccsccccscccscscccssccce

* 2 dojrzale awokado
¢ ok. 2-3 lyzki miodu
* 2 dojrzale awoka- * ok. 2-3 lyzeczki kakao
do

* 1-2 pomido- Awokado obra¢é, pokroi¢ w kostke

i umieSci¢ w misce. Doda¢ tyzke miodu

le nadaje sie do smarowania * sok z li- i lyzke kakao, zmiksowa¢ blenderem.

pieczywa. monki Doda¢ po kolejnej tyzce miodu i kakao -
B * papryczk- posmakowac, ewentualnie doda¢ wigcej,

Jak kupowaé awokado? a chili zmiksowag.

Jesli chcecie zjesé je od razu, * cebula

wybierzcie dojrzaly juz owoc * s0l,

o ciemnozielonej barwie. Po- pieprz Pasta kanapkowa z awokado

winien sie lekko ugiaé pod na- W zdrowy i pyszny sposob urozmaici

ciskiem na skorke. Jak go przy- Awokado nudne kanapki.

gotowac do potraw? Jesli z awo- obrag, roz-

kado chcecie zrobi¢ guacamole gnieé¢ widel- * 1 dojrzale awokado

lub paste, najlepiej pokroi¢ je

w kostke. Robimy to, tnac nozem
wszachownice” w miazszu kazdej polowki,
tak Zeby nie przecia¢ skorki, a nastepnie wyj-
mujemy lyzka i gotowe! Pamigtajcie, ze miazsz po od-
dzieleniu od skorki i pestki szybko ciemnieje. Zeby
tego uniknag¢, skropcie go sokiem z cytryny lub limon-
ki, a zachowa na dluzej swoj piekny zielony kolor!

cem i skropi¢ od
razu sokiem z li-
monki. Pomidory spa-
rzy¢, obrac ze skorki i po-
kroi¢ w kostke. Cebule i papryczke
chili pokroi¢ bardzo drobno. Wymie-
szaé wszystko razem, doprawic sola i
pieprzem. Ewentualnie dodaé suszo-
na kolendre i przeci$niety przez pras-
ke czosnek.

¢ 2-3 ugotowane na twardo jajka
* zabek czosnku

* lyzka majonezu

* lyzka soku z cytryny

* sOl, pieprz

Awokado obra¢, wydrazy¢ i pokroié
miazsz, jajka obraé i pokroi¢ w kostke.
Czosnek przecisna¢ przez praske. Dodaé
reszte skladnikéw i zmiksowag.
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ZNACZY
1

SITIUCZINE

Kanapki z jajkiem i lososiem

Skladniki:

« 2 kromki zytniego chleba razowego
(50g)

« jajko ugotowane na twardo
(1 sztuka)

* 30 g wedzonego lososia

« gar$c¢ rukoli

« lyzeczka serka kremowego
Gg

* 501, $wiezo mielony pieprz

* sok z cytryny

» kawa, herbata bez cukru

Sposdb przygotowania:

Chleb posmaruj serkiem, posyp rukola. Jajko
pokréj na plasterki, ul6z na chlebie. Lososia
pokréj na kawalki, pol6z na jajku. Posyp sola
i pieprzem. Mozesz skropi¢ sokiem z cytryny.

Gotowane warzywa z miesem,
awokado i zielening

Skladniki:
» wloszczyzna
« ulubione warzywa (brokul, kalafior, cuki-
nia, kalarepa)
* duzo zieleniny (pietruszka, ko-
perek, seler, ziota)
« filet z kurczaka (mozesz nie
dodawa¢ miesa)
* awokado

Sposdb przygotowania:
Filet z kurczaka umyj i ugo-
tuj w oddzielnym garnku
(gotuj okolo 45 minut). Przy-
gotuj wloszcezyzne i pokrdj
w kostke. Warzywa umyj i podziel
na mniejsze kawatki. Wrzué¢ warzywa
do wrzacej, lekko posolonej wody. Gotuj na
wolnym ogniu pod przykryciem okolo 25 mi-

nut. Na koniec gotowania przypraw piep-
rzem i ziolami. Rozlej zupe na talarze, dodaj
3 lyzki ugotowanego pokrojonego miesa, zie-
lenine i p6t awokado.

atatkq ze szpinakie
Eurczu(l(iem iptrus.ﬁulelri'mmi
Skladniki:
» opakowanie mlodych lisci szpi-
naku (100 g)
« szklanka truskawek
¢ 150 g grillowanego lub pie-
czonego filetu z kurczaka
« lyzeczka soku z cytryny, ocet
balsamiczny, tyzka oliwy
z oliwek
* 50, pieprz
« kilka zblanszowanych migdalow

Sposéb przygotowania:
Szpinak mozna przygotowac na
dwa sposoby. Pierwszy sposob:
umyj, osusz i usun twarde cze-
$ci. Drugi: wrzué umyte liScie
do wrzatku na okolo 2 minu-
ty, aby szpinak zblanszowag.
Naloz szpinak na pétmisek.
Upieczonego kurczaka pokréj
w stupki i dodaj do szpinaku.
Truskawki umyj, osusz, oderwij
szypulki i pokrdj w plasterki.
Wszystkie skladniki delikatnie wy-

mieszaj. Skrop sokiem z cytryny, octem bal-
samicznym i polej oliwg. Dopraw wedlug
smaku. Ewentualnie posyp migdalami.

Omlet z pomidorami
i satatq

Skladniki:

* 2 jajka

« plaster chudej wedliny
drobiowej

« zielona salata

« pomidorki cherry (5 sztuk)

* lyzka oleju

Sposéb przygotowania:

Roztrzep w miseczce 2 jajka (Jesli uzyjesz
tylko jednego zoltka, wtedy posilek straci na
kaloryczno$ci. Mozesz rowniez przygotowaé
omleta z samych bialek). Dodaj do masy po-
krojona w kostke wedline. Rozgrzej patelnie
z tyzka oleju. Wlej na patelnie mase jajeczng
i usmaz omlet. Przygotuj salatke z pomidora
i salaty. Z16z omleta na pol i ut6z na talerzu
z salatka. Komponuje si¢ z herbata.

Cukinia z pieca z pomidorami

Skladniki:

* 1 wieksza cukinia

* 2 pomidory

* ziola prowansalskie

* bazylia

* 2 lyzki oleju stonecznikowego lub Inianego

Sposéb przygotowania:
Cukinie umyj, osusz i pokréj na
0,5 cm plastry. Pomidory umyj
i pokrdj na 6semki. Utdz cuki-
nie w naczyniu zaroodpornym,
w §rodku umies$é pomidory.
Obficie posyp ziolami i polej
olejem. Wstaw do nagrzanego
piekarnika na 15 - 20 minut.
Po wyjeciu 0zdob swieza bazy-
lia.

Smacznego!

Aleks?mdra
Zelazo

Wiecej przepisow
znajdziecie na stronie

www trenerka.info
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Zdrowe odzywianie to juz nie tylko
moda, to takze sposob na zycie.
Oto produkty, ktore sprawia,

ze Twdj organizm bedzie lepiej
odzywiony. Znajdziesz je w sklepie
Zdrowa Zywnoé¢ Zieleniak w
Olsztynie. Siegnij po nie, bo warto!

VIS FRUTICAS

To naturalny 6-skladnikowy koncentrat
owocowo-warzywny w technologii liofi-
lizacyjno-micelarnej. Ro$linny bypass
gastryczny jest najbardziej nowoczes-
nym i wszechstronnie dzialajacym oraz
efektywnym preparatem zywnoécio-
wym. Jest on najwigkszym sprzymie-
rzeficem tych, ktorzy pragna zrzucic¢
zbedne kilogramy bez wyrzeczen. Od-
chudzanie kojarzy sie z atakami glodu,
wzmozonym apetytem na slodycze,
zgubnym dojadaniem miedzy positka-
mi lub podjadaniem nocnym, nieprzyjemnym ssaniem w zoladku,
bélem glowy i jej zawrotami spowodowanymi glodowka, a takze do-
kuczliwymi klopotami z zaparciami, jak réwniez problemami ze
zwiotczalg 1 nadmierng ilo$cia skory po odchudzaniu. Ten produkt
uzupelnia organizm w mikroelementy, pierwiastki i witaminy, ktore
zapobiegaja powstawaniu efektu jojo. Regeneruje wldkna kolageno-
we i elastyne. Natomiast naturalna L-karnityna, ktora spala tkanke
tluszczowa, przepieknie rzezbi cialo.

DRINK PROTEINOWY PUR YA

To znakomita odzywka traktowana
jako zamiennik posilku przed- i potre-
ningowego. Bogata w naturalne, roslin-
ne bialko pozyskiwane m.in. z dyni, ko-
nopi czy stonecznika. Jest to produkt
weganski, ekologiczny, bez laktozy

i konserwant6w. W stu procentach na-
turalny, korzystnie wplywajacy na roz-
budowe struktur mie$niowych i zapew-
niajacy nam sile i regeneracje podczas
treningu.

zdrowa
ZyWnoscC
zieleniak

~

zArowie

o PROTEIN

BATON PROTEINOWY

Kolejna propozycja to baton energetyczny z wysoka zawarto$cia eko-
logicznego bialka. Swietnie smakuje i dostarcza organizmowi ener-
gii. Moze by¢ stosowany jako dodatek do positku przed lub po tre-
ningu. To znakomita przekaska lub zamiennik zwyklego batona bial-
kowego ze wzgledu na jego naturalny sklad.

VITA MICELLA MIX

Naturalny produkt spozywezy skladaja-
cy sie z liofilizowanych czarnych jagod,
wisni, czarnych porzeczek, malin i bu-
rakow, zmielonych na pyl do postaci
micelarnej. To istna ,bomba witamino-
wa”, ktéra posiada bardzo szerokie wla-
Sciwosci. Dostarcza latwo przyswajal-
nych witamin i mineraléw, przez co
wzmacnia organizm i poprawia jego
funkcjonowanie. Polecany jest zar6wno
przy chorobach ostrych - przezigbienie,
jak i w chorobach przewleklych, ktore
oslabiajg i wyniszczaja organizm. Stosuje sie go podczas anemii, bia-
aczki, hemofilii, miazdzycy naczyn krwiono$nych, zaburzen pracy
mozgu i serca, obciazenia watroby i nerek, niedotlenieniu mézgu
oraz klopotéw z pamiecia. Proponowany jest osobom ostabionym,
majacym trudnosci z przyswajaniem substancji odzywczych. Warto
wiedzied, Ze 1 lyzeczka tego produktu w tej technologii zastepuje

150 g surowych owocow i warzyw!

OLEJ KONOPNY

Olej konopny tloczony na zimno jest cen-
nym zrodlem NNKT, ktore stanowia ok. 75
proc. oleju. Charakteryzuje sie korzenno-
-orzechowym smakiem i zapachem. W pol-
skiej kuchni znany jest od dawna i stoso-
wany jako dodatek do ziemniakow, kasz,
gotowanych warzyw, suréwek i innych po-
traw na zimno. Jakie ma oddzialywanie
zdrowotne? Olej konopny bogaty jest w wi-
tamine K, ktéra jest niezbedna do syntezy
waznych bialek i enzyméw. Ponadto wita-
mina K ma wlasciwosci przeciwkrwotocz-
ne i odpowiada za krzepliwos¢ krwi. Dziala
przeciwgrzybicznie, antybakteryjnie, prze-
ciwzapalnie i przeciwb6lowo. Bierze udzial
w formowaniu tkanki kostnej.

559150xbr-a



OLE] Z 0STROPESTU

Olej z ostropestu dziala z6lciotworezo i z61-
ciopednie, zapobiega tworzeniu si¢ kamieni
z6kciowych, wspomaga prace watroby. Pole-
cany do spozycia w diecie przy chorobach
watroby. Wspomaga dzialanie odtruwajace

i ochraniajace watrobe przed dzialaniem to-
ksyn, zmniejsza uszkodzenia watroby, wspo-
maga rekonwalescencje, przy$pieszajac usu-
wanie substancji toksycznych odkladajacych
sie w organizmie. Polecany przy migreno-
wych bélach glowy. Reguluje wyproznienia
(w wigkszych dawkach wykazuje dzialanie
rozwalniajace), wykazuje dzialanie przeciw-
zapalne, obniza poziom zlego cholesterolu we krwi, zapobiega miaz-
dzycy, znajduje zastosowanie w leczeniu tradziku i tuszezycy. Hamuje
podzialy komoérek nowotworowych.

OLE] KOKOSOWY

Palma kokosowa nazywana jest ,drzewem zy-
cia” i nic w tym dziwnego, gdyz jej owoce —
kokosy, zawieraja wiele skladnikéw zarowno
odzywezych, jak i leczniczych. Olej z kokosa
znajduje bardzo wiele zastosowan w codzien-
nym zyciu. Jest znakomita alternatywa dla
oleju, masla, kosmetykéw czy nawet pasty do
zebow! Pamietajmy, aby uzywac oleju koko-
sowego nierafinowanego i tloczonego na
zimno, ktéry nie traci swoich wartosci od-

— zywezych! Wiecej o oleju kokosowym na na-
szej stronie internetowe;j!

dieta

SPIRULINA

Spirulina, nazywana krélows bialka,
to rodzaj zielononiebieskiej mikroalgi
o ksztalcie spirali. Dostepna w formie
sproszkowanej, pozyskiwana jest

z najwyzszej jakosci glonéw z kontro-
lowanych i ekologicznych upraw. Jej
nazwa pochodzi od spiralnego ksztal-
tu, jaki naturalnie przyjmuje. Zawiera
naturalny barwnik chlorofil. Jest
zrédlem blonnika oraz wyré6znia sie
najwieksza zawartosécig kompletnego
bialka roslinnego sposrdd wszystkich
pokarméw (60-70 proc.). Zawiera
lacznie osiemnascie aminokwasow,

w tym wszystkie osiem aminokwasow
niezbednych. Dodatkowo oczyszcza
przewod pokarmowy i przyspiesza
przemiane materii, pozytywnie wply-
wa na system immunologiczny, nisz-
czy wolne rodniki, obniza podwyzszo-
ne ci$nienie krwi, wspomaga utrzy-
manie rownowagi kwasowo-zasado-
wej oraz korzystnie wplywa na wlosy,
skore i paznokcie.

SUPERFOODS
produkl robnictwa ekologicmegn

spirulina

Powyzsze informacje maja charakter edukacyjny
inie stanowia porady medyczne;j.

Zdrowa Zywnosé Zieleniak

ul. Kuntu Ic, 10-631 leztyn,
e- mml ﬂ e[ ;

tel. 570 624 734

mkalsdyn pl >
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Stare jak $wiat przyslowie méwi ,,Ruch to zdrowie”.
Jego aktualnos¢, podobnie jak innych powiedzen
przekazywanych sobie z pokolenia na pokolenie,
nie stracilo na znaczeniu, ale wymaga juz korekty.
Zdrowie to ruch, ale i tez wlasciwa dieta. Dopiero
oba te czynniki, bezgranicznie zalezne od siebie,
decyduja o naszym zdrowiu. Jest to styl zycia, od
ktorego, jak glosza naukowcey, az w 50 procentach
zalezy nasze zdrowe funkcjonowanie.

by ¢wiczenia fizyczne przy-
A?osily spodziewane korzy-

$ci zdrowotne, musza by¢
wykonywane regularnie i dopaso-
wane do wieku i mozliwoéci zdro-
wotnych czlowieka. Podobnie
dieta nie moze by¢ przypadkowa.
Brzmi to zniechecajaco, a wiec
odkladamy temat na jutro, pomi-
mo pelnej $wiadomoéci, Ze brak
systematycznej aktywnosci fizycz-
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nej i przestrzegania diety jest is-
totnym czynnikiem ryzyka wysta-
pienia co najmniej kilkunastu
chorob przewleklych, w tym nad-
wagi i otyloéci, miazdzycy, nadcis-
nienia, cukrzycy, osteoporozy, no-
wotworow i chordb psychicznych.
Ponadto zbyt mala ilo$é ruchu

i zle odzywianie przyspieszaja,
proces starzenia si¢ organizmu.
Ale jak ulozy¢ odpowiednie

menu, wiedzac, ze do prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu
potrzeba nam okolo osiemdzie-
sigciu skladnikéw pokarmowych?
Nie jest to specjalnie trudne.

Wystarczy stosowac sie do paru

prostych zasad:

* urozmaicac¢ positki, gdyz nie ma
produktu, ktéry dostarczalby
wszystkich sktadnikéw pokar-

mowych jednocze$nie, przy
czym gléwnym Zrodlem energii
w diecie powinny by¢ gruboziar-
niste produkty zbozowe,

« unika¢ thuszezow, w szczegolno-
$ci zwierzecych, a takze cukru,
soli i alkoholu, a na pewno zre-
zygnowac z dan typu fast food,
ciast, batonow oraz ttustych ga-
tunkoéw mies, jak i z picia slo-
dzonych napojow oraz dosala-
nia potraw,

« je§¢ umiarkowanie, zgodnie ze
swoim zapotrzebowaniem kalo-
rycznym, uwzgledniajacym sto-
pien aktywnosci fizycznej,

* pamieta¢ o wypijaniu min. 1,51
plynéw dziennie - wody mine-
ralnej, herbaty, sokow warzyw-
nych i owocowych, bez dodatku
cukru,

« przestrzegac regularno$ci spozy-
wania 4-5 positkéw dziennie,

w odstepach 3, 4-godzinnych,
przy czym ostatni powinien by¢
jedzony minimum 3 godziny
przed nocnym spoczynkiem,

e umiejetnie przyrzadzac potra-
wy, a zwlaszcza unika¢ smaze-
nia, ktére utrudnia trawienie
i wchlanianie cennych sktadni-
kéw odzywezych.

569150xbr-a



dieta

Zamow
zestaw,
a uzyskasz

Pamietajmy — jaki styl zycia, taka jego jakosc! 1 : /o

Chcesz zrzuci¢ kilka kilograméw lub po prostu zdrowo si¢ od-

zywiac? Mozesz to zrobi¢, korzystajac z cateringu dietetyczne-

go LightBox. To zestaw ,normalnych” posilkow, smacznych ra b at Una
i urozmaiconych, o okreslonej kalorycznosci i optymalne;j

kompozycji sktadnikéw odzywezych, dostarczanych do Klien- h a S'o .

ta. Sklada sie on z pieciu positkéw - $niadanie, IT $niadanie, . . )
biad, podwi k i kolacj taw Lightbox All Day) lub

obiad, podwieczorek i kolacja (zestaw Lightbox ay) lul . Flt N e Fat !

z czterech positkow (bez kolacji) oraz jadtospisu na kolacje
(zestaw Lightbox Office). W przeciwienstwie do innych ,cu-
downych” diet LightBox nie niesie za sobg zadnych skutkéw
ubocznych, dlatego korzystanie z niego moze by¢ nieograni-
czone w czasie. Sprawdz nas!

Light

Zdrowa dieta z dostawa do domu N\WE
lub biura dostepna rowniez
w Olsztynie!!!

Oferujemy ponizsze
rodzaje diet:

* Srédziemnomorska
* lekkowegetarianska
* bez ryb

* bezglutenowa

na pieciu poziomach kalorycznych:
1000, 1200, 1500, 2000 i 2500 kcal

Zamowienia telefoniczne pod nr. 513-513-661
lub przez internet www.lightbox.pl

569150xbr-b 9



Centrum Zdrowia

1 Sportu [NE

Olszt tiska Szkola (Wyzsza

ozefa ﬂuswcktego

przy Olsztynskiej Szkole Wyzszej im. J. Rusieckiego

PEYWALNIA | SQUASH | TENIS | REHABILITACJA | FITNESS | SEOWNIA | OFERTA DLA DZIECT

Gtownym celem dziatalnosci Centrum Postawy Ciata jest
diagnostyka i fizjoterapia w przebiegu schorzen kregostupa (skoliozy,
choroba Scheuermanna) oraz wad postawy ciata takich jak stopy
ptaskie, ptasko-koslawe, kolana koslawe i szpotawe, wady stawow
biodrowych, plecy ptaskie i okragte oraz odstajgce topatki.
Szczegdtowa diagnostyka prowadzona jest w oparciu o testy
funkcjonalne oraz obiektywne narzedzia badawcze, takie jak skoliometr
Bunnella, inklinometr Saundersa, duometr, system BTS SMART D

do kompleksowej analizy ruchu oraz system analizy postawy ciata OPIW.

Zespotem kieruje dr hab. Dariusz Czaprowski,
prof. OSW - wybitny specjalista w dziedzinie
deformacji krggostupa oraz wad postawy ciata
u dzieci i miodziezy, ktory swoja prace kli-
niczng wzbogaca o liczne publikacje naukowe
na temat skolioz, choroby Scheuermanna
oraz wad postawy ciala w prestizowych czaso-
pismach polsko- i anglojezycznych.

Pracownicy Centrum Postawy Ciata posiadajg
wieloletnie do§wiadczenie oraz umiejgtnosci
w zakresie diagnostyki oraz terapii zaburzen

Olsztyniska Szkola Wyzsza im. J. Rusieckiego
Centrum Postawy Ciala
10-243 Olsztyn, Bydgoska 33, Budynek E, sala 5E :

narzadu ruchu u dzieci, mtodziezy oraz os6b
dorostych. Swoje kompetencje wzbogacaja
uczestnictwem w krajowych i zagranicznych
konferencjach naukowych, szkoleniach oraz
kursach specjalistycznych. Dzigki temu ich
wiedza merytoryczna oraz umiej¢tnosci prak-
tyczne sg stale udoskonalane.

Fizjoterapia prowadzona jest w oparciu

0 nastepujace metody terapeutyczne:

- FITS (Funkcjonalna Indywidualna Terapia
Skolioz),

-PNF,

- SEAS (Scientific Exercises Approach to Sco-
liosis),

- terapia manualna wedtug Mulligana,

- metoda Lewita,

- metoda McKenziego.

Fizjoterapia prowadzona jest zardwno w for-
mie indywidualnych spotkan, jak réwniez zajeé
grupowych na sali gimnastycznej. Nadrzgdnym
celem catego zespotu terapeutycznego Cen-
trum Postawy Ciala jest poprawa stanu zdro-
wia pacjentow, jakoSci ich zycia oraz poprawa
sprawnosci fizycznej i cech motorycznych.
Poza korekcja postawy ciata chcemy, aby nasi
podopieczni rozwijali si¢ w sposdb zdrowy
i mogli bezpiecznie rozwijac swoje pasje.

Posiadamy rowniez oferte badan postawy
ciala dla:

e grup przedszkolnych od 5 roku zycia

* grup szkolnych

* grup sportowych

s Ty
ZA]JECIA GRUPOWE

Zajecia przeznaczone dla dzieci
i mlodziezy w wieku 8-16 lat
z zaburzeniami postawy ciala i/lub nadwagg.

wtorek — 18:00-18:45

wtorek — 16:00-16:45
czwartek — 16:00-16:45
czwartek — 17:00-17:45

Rejestracja telefoniczna pod numerem telefonu
+48 89 526 04 00 wew. 142 w godz. 10.00-16.00

tel. +48 89 526 04 00 wew. 142, e-mail: cpc.osw.olsztyn@interia.pl
Godziny otwarcia: pn.-pt. 9.00-20.00

osw.olsztyn.pl

560150xbr-a-K



Chcecie popracowac nad
swoja sylwetka? Nie ma
problemu! Pomoga wam
w tym trenerzy personalni
z silowni Fitness Park

w Olsztynie.

o miejsce, w ktorym spoty-
I kaja sie ludzie dbajacy o

swoje zdrowie i kondycje
fizyczna. Poznajcie sitownie Fit-
ness Park z Olsztyna. Tu na was
czekaja instruktorzy, a wirod
nich Bogdan Nowakowski,
olsztynski kulturysta, wicemistrz
Swiata weteranow.
- Zapraszam do mojej silowni
przy ul. Marka Kotanskiego 2 w
Olsztynie. Tu olsztyniacy moga,
liczy¢ na wyszkolong kadre i na
moje osobiste doswiadczenie.
Bez problemu stworzymy plan
¢wiczen i dla pani, i dla pana, a
takze dostosujemy diete. Kazdy
zredukowany kilogram niechcia-
nego thuszezyku z pewnoécig nie
tylko wysmukli wasza sylwetke,
ale takze poprawi humor. Juz
dzi$ rozpocznijcie treningi, by
wasze cialo zyskalo jedrnosc i
nabralo odpowiedniego ksztattu.
My pomozemy w osiagnieciu wy-
marzonych celéw - zapewnia
Bogdan Nowakowski.

Czerwony demon na barki czy
brama crossfitowa, ktora wyrzez-

bi wasze cialo. Na
tych maszynach po-
¢wiczycie w celu
zwigkszenia masy
miesniowej. Nie bra-
kuje tez sztangi i
hantli do podnosze-
nia. Tak wyposazona
silownia z wysokiej klasy sprze-
tem sprawi, ze zrealizujecie kaz-
dy plan treningowy, po ktérym
uzyskacie imponujace efekty.

- Tu takze oprocz sprzetu silowe-
go znajdziecie maszyny aerobo-
we, czyli rowerki i bieznie me-
chaniczne, ktére pomoga spali¢
kalorie. Wsré6d nich jest perelka
dla tych, ktérzy lubia si¢ zme-
czyé. Specjalna bieznia dla biega-
czy marki Nautilus. Trzeba ja

v @~ "
Fitness Park

Sitownia - Treningi personalne - Dieta i suplementy
Bogdan Nowakowski, ul. Marka Kotanskiego 2
tel. 885 600 206

wyprobowaé, odwaznym bedzie-
my ochoczo kibicowaé! - zacheca
kulturysta.

akepowinna

yC Kolejnosc ¢wiczen?

- Uklad jest prosty. Zawsze nale-
zy zaczat od rozgrzewki, a potem

przej$é do maszyn na ¢wiczenia
sitowe. Te warto wykona¢ na r6z-
ne partie migéni. Ci, co cheg ro-
bié¢ mase, powinni wykonac ich
mniej, ale z wigkszym ciezarem.
Natomiast osoby, ktorym zalezy
na zmniejszeniu wagi, powinny
¢wiczy¢ z mniejszym obciaze-
niem, ale powinny wykona¢ wie-
cej powtorzen. Chodzi o to, by
spalié¢ jak najwiecej kalorii, a
przy okazji solidnie sig¢ zmeczy¢.
Cwiczcie 2 razy w tygodniu po
godzinie, a efekty przyjda same -
koniczy Bogdan Nowakowski.

Kiedy mozna ¢wiczy¢?

pn.-pt. godz. 10-22

sohota godz. 10-18, niedziela godz. 10-16

www.facebook.com/fitnessparkolsztyn




trening

Wyjdz na dwor i oddychaj
gleboko. Czas na trening.

TTZYI dWCII jeden . Telwiczenia uksataltujg ra-

miona, wzmocnia plecy i po-
prawig, postawe. Wez ze soba,
pare ciezarkow o wadze 2-4

Ciezarki w dlon, wnciai

je zastapic butelkami z woda.
Po ¢wiczeniach wybierz si¢ na

y 4 |
dynamiczny spacer albo jog-
e gingtrwajacy minimum 30

minut. Gotowi? Zaczynamy!

Wznos nogi z odwodzeniem

« Stan stabilnie na szeroko$¢ bioder, napnij brzuch, chwy¢ cigzarki w dfonie i opu$¢ ramiona
wzdtuz tutowia.

 Z wdechem unie$ jedno kolano w gore, tak aby udo znalazto sig w pozycji rownolegtej do
podtoza, ramiona opuszczone wzdtuz tutowia. Z wydechem przenie$ uniesiong noge do tytu, do
momentu, gdy poczujesz napiecie posladka. W tym samym czasie zegnij ramiona w stawach
tokciowych, zblizajac dtonie do klatki piersiowej. Wrd¢ do pozycji z opuszczonymi ramionami
i uniesionym kolanem.

 Wykonaj po 8 ruchéw noga w przod i tyt i zmier noge.

Zwrd¢ uwage na to, by sylwetka byta wyprostowana. Nie pochylaj sie do tytu podczas unoszenia
nogi do gory. Przy wznosie nogi do tytu mocno napnij brzuch, aby zabezpieczy¢ dolny odcinek
kregostupa przed wygieciem. Podczas zginania ramiona, trzymaj tokcie blisko tutowia.
Najczesciej popetniane biedy: Pochylanie tufowia do przodu i do tytu, odwodzenie tokci do boku.
Dobra rada: Skup sie na oddechu i, wykonujac ¢wiczenie, patrz przed siebie.

Ciosy przed siehie

» Stojac stabilnie na szeroko$¢ bioder, napnij brzuch i chwy¢ cigzarki w dtonie z opuszczonymi ramionami wzdtuz
tufowia.

* Zacznij wykonywac ciosy. Unie$ jedno wyprostowane ramig przed siebie na wysoko$¢ barkow, za$ drugie ramig
zegnij i przyciagnij cigzar do Klatki piersiowej. Ptynnie zmieniaj wyprosty ramion, wykonujac wydechy przy
wyprostach ramion.

» Wykonaj po 16 wyprostow ramion przed siebie.

Utrzymuj wyprostowang sylwetke. Uno$ ciezar do wysokosSci barkow, $ciagaj topatki, przyciagajac dfon do siebie.
Najczesciej popetniane biedy: Niedociagnigcie dfoni do klatki piersiowej, opadanie ramienia do dofu.
Dobra rada: Cwiczac przed lustrem, fatwiej bedzie ci kontrolowaé¢ ustawienie ramion.

Wiostowanie w opadzie tulowia

« Stan na szeroko$¢ bioder, delikatnie zegnij nogi w kolanach i pochyl tutéw do przodu, tak aby
znalazt sie w pozycji prawie rownolegtej do podtoza, pamietajac, aby utrzymac proste plecy.
Ramiona swobodnie opus¢ w dot. W dtonie chwyc¢ cigzarki.

» 7 wydechem przyciggaj cigzarki w strong bioder, kierujac tokcie do gory. Z wdechem opusc
ramiona.

* Wykonaj 20 wznosow.

Utrzymuj wyprostowane plecy podczas przyciggania i opuszczania cigzarkow, $ciagaj topatki,
aby lepiej zaangazowac miesnie grzbietu. Trzymaj gtowe nieruchomo.

Najczesciej popetniane bigdy: Okragte plecy, nienapigty brzuch, ruchy gfowa.

Dobra rada: Utrzymaj pare chwil pozycje spigcia, gdy cigzarki sg uniesione.




trening

Wznos ramion z przeniesieniem do przodu

« Stan stabilnie na szeroko$¢ bioder, chwy¢ w dionie cigzarki i opu$¢ ramiona swobodnie wzdiuz tutowia.

» Z wdechem unies$ ramiona ku gorze do boku, tak aby znalazly sig na wysoko$ci barkow. Nastepnie z wydechem
przenies$ ramiona przed siebie, tak jakby$ chciata ztaczy¢ ze sobg cigzarki, jednoczesnie spinajac migsnie klatki
piersiowej. Z wdechem zndw rozt6z ramiona i z wydechem opusc¢. To jest jedno powtdrzenie.

» Wykonaj 10 powtdrzen.

Sylwetka powinna by¢ wyprostowana, brzuch napiety, a gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa. Przy wznosie
ramion nie napinaj miesni karku i nie kotysz sie.

Najczesciej popetniane btedy: Unoszenie cigzarkow powyzej linii barkow i zbyt szybkie wykonywanie ¢wiczenia.
Dobra rada: Wykonuj ¢wiczenie zgodnie ze wskazdwkami oddechowymi, wtedy osiagniesz odpowiednie tempo.

Wznosy ramion nad glowe

« Stan stabilnie na szeroko$¢ bioder, chwy¢ w dfonie cigzarki i unie$ ramiona zgigte w stawach tok-
ciowych do boku.

» Z wydechem wyprostuj ramiona nad gtowa, tak jakbys$ chciata ztaczy¢ nad sobg cigzarki (ale tego nie
robisz).
Z wdechem opus¢ do pozycji wyjsciowe;.

* Wykonaj 20 powtorzen.

Na co zwrdci¢ uwage: Wyprostuj sylwetke, napnij brzuch i pilnuj, aby ruch cigzarkow odbywat sie w jed-
nej linii géra-dot, nie napinaj barkow.

Najczes$ciej popefniane btedy: rozluzniona pozycja stania, przeprost w ramionach przy unoszeniu
cigzarkow, zbyt szybkie tempo.

Dobra rada: Opuszczaj tokcie do wysokosci barkow i kata prostego migdzy ramieniem a przedramieniem.

Wznosy ramion w opadzie tulowia

* Z pozycji stania na szerokos$¢ bioder chwy¢ cigzarki i pochyl tutdw, tak aby znalazt sig w pozycji
rownolegtej do podtoza, ramiona swobodnie opadaja.

 Z wydechem unie$ wyprostowane ramiona do boku, starajac sig zblizy¢ do siebie topatki. Opusé
ramiona, kontrolujac ruch.

» Wykonaj 16 powtorzen.

Na co zwrdci¢ uwage: Utrzymuj napigty brzuch, co pozwoli na zachowanie prostych plecow w trakcie
wykonywania ¢wiczenia.

Najczesciej popetniane btedy: Zbyt ,ptytkie” i szybkie ruchy, zaokraglone plecy.

Dobra rada: Staraj sig przez pare chwil utrzymaé spigcie, gdy ramiona bedg na gorze.

Wznosy ramienia
w opadzie tulowia

e Zrob duzy krok do przodu, zegnij przednig noge w kolanie,
tak aby kolano znalazto sig nad pieta, delikatnie pochyl tutow
i oprzyj reke na nodze zgietej, drugg opus¢ swobodnie.

 Z wydechem unie$ wyprostowane ramig (to, ktore pozostato
niepodparte) do momentu, gdy poczujesz mocng prace tyl-
nej czesci ramienia.

» Wykonaj 12 powtdrzen na kazde ramie.

Na co zwrdcié uwage: Trzymaj wyprostowane plecy, prosta
tylng noge i napiety brzuch.

Najczes$ciej popetniane biedy: Zginanie ramienia podczas
WZNnosow i opuszczania.

Dobra rada: Utrzymaj pare chwil ramie w napigciu i pomatu
opuszczaj.

Aleksandra Zelazo | instruktorka fitness | www.trenerka.info
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PLANETA FORMY

Jo

PLANETA FORMY

1

- )
D=»B
) Pierwszy w Olsztynie klub otwarty 24 h

N od poniedzialku do piatku, weekendy: 6:00-22:00.
Klienci chcacy skorzysta¢ z ustug klubu beda mieli
do dyspozycji sitlownie oraz korty do squasha.

B Nie masz czasu na trening w ciagu dnia?
Q Zapraszamy nocg do klubu Planeta Formy
z Squash & Gym przy ul. Olimpijskiej 1 w Olsztynie.

SQUASH

W zwiazku z ciaglym rozwojem dyscypliny sportowej, jaka jest squash,
mamy przyjemno$¢ zaproponowaé Wam mozliwo$¢ skorzystania
z profesjonalnych kortow firmy ASB bedacej liderem wérod produ-
centow kortéw do squasha. Do waszej dyspozycji udostepniamy 4 kor-
ty zapewniajace zwigkszenie satysfakeji sportowej zawodnikow.

CROSS GYM

Profesjonalnie wyposazona, wnetrza wykonczone w wysokim stan-
dardzie oraz niebanalne widoki na jezioro Ukiel. Caloé¢ tworzy
idealne miejsce dla os6b pragnacych mie¢ mozliwos¢ odbycia treningu
zaréwno na sitowni, jak i na zewnatrz. Wyposazenie sitowni ukie-
runkowane jest pod katem dwoch dziedzin treningowych: treningu
funkcjonalnego, a takze treningu crossfit.

CENTRUM REHABILITAC]JI SPORTOWE]

to miejsce, w ktorym nie tylko zadbasz o swoje zdrowie, ale takze od-
dasz sie chwilom relaksu. CRS to $wietnie wykwalifikowana kadra re-
habilitantow, ktorzy korzystaja z najnowocze$niejszych metod zaréwno
w zakresie diagnostyki, jak i terapii dysfunkcji narzadu ruchu.

Oferujemy pomoc w zakresie korekeji wad postawy, analizy ruchu
i korekeji pod katem kontroli motorycznej, rehabilitacji po urazach,
rowniez zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportowych.

www.rehabilitacja-pf.pl '. www.planetaformy.pl

---- - esteémy dla Was
ul. Olimpijska 1, 10-900 Olsztyn J Y

-.. I I
P CoaT TP el 89.:527-12-03, wew.303 24 godziny na dobe!
O\/ fitness club ukiel@planetaformy.pl pn.-pt. 24 h

weekend 6.00-22.00
]_ 4 547150xbr-a



Oferta wazna od 1.06.2015 do 30.06.2015 lub do wyczerpania zapaséw.

Perfumerie Douglas w Olsztynie:

/ 24/7 ZAKUPY ONLINE
WA DOUGLAS.PL

OFERTA MIESIACA

DOUGLAS BEAUTY SYSTEM
I | CLINIQUE

MORE THAN MOISTURE
| AGE DEFENSE,
'} l} t'TUE SUPERDEFENSE,

zel-krem lub emulsja
50 ml

3 ghe | GONIQUE &= MOISTURE SURGE
9'9' ij ; A “mosture surge. % bb cream lub cc cream
75 21 BE
i =
S — —— CALVIN KLEIN BEAUTY,
—SmT ! SHEER BEAUTY,
_ !‘ 1_‘L SHEER BEAUTY ESSENCE
NYX }._L ) - woda perfumowana
PROPEL MY EYES ' lub woda toaletowa
tusz do rzes | SHEER BEALTY S
1 szt. JICCR BE7 - o
% 249 o
S04 149 zi
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Aura Centrum, al. Pitsudskiego 16, tel. 89/ 678 50 40
Galeria Warminiska, ul. Tuwima 26, tel. 89/ 722 42 87 YOUR PARTNER IN BEAUTY
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HONDA

The Power of Dreams
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W ofercie Honda Finance MotoRata 3x30*
Szczegotowe informacje u dealerow Hondy.

Nowy CB125F - Twoja swoboda jest teraz blizej niz kiedykolwiek!

Poreczny i dynamiczny motocykl miejski czeka na Ciebie! Wystarczy, ze masz prawo jazdy
kat. B. Dzigki wyjatkowo niskiemu zuzyciu paliwa CB125F moze przejechac¢ ok. 600 km

na jednym zbiorniku paliwa (wg WMTC). Omin korki i odkryj potencjat swojego miastal!

* Promocja finansowania MotoRata 3x30 dotyczy oferty Honda Finance, wyliczonej na podstawie nastepujacych kryteriéw: wartosé pojazdu 10 900 PLN, okres finansowania 36
miesiecy, wptata wtasna 3 270 PLN, raty 1-35 w wysokosci 172 PLN, rata 36 w wysokosci 3 280 PLN. RRSO 10,40%, Nominalna stopa procentowa 7,90%. Catkowita warto$¢ pozyczki
wynosi 7 935 PLN. Podane raty zostaty wyliczone od wartosci brutto pojazdu. Niniejsza oferta nie stanowi oferty handlowej w rozumieniu art. 66 i nastgepnych Kodeksu Cywilnego.
Zawarcie Umowy Pozyczki uzaleznione jest od decyzji Raiffeisen-Leasing Polska S.A., podjetej w szczegélnosci na podstawie analizy zdolnosci kredytowej Wnioskodawcy.

HONDA DASZUTA Olsztyn, ul. Sikorskiego 33
tel./fax 089 541-96-95, e-mail: honda@daszuta.pl

564150xbr-a -C



