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CHCIEC Spis tresci

Przepisy na zdrowie

TO MOC .

Jesli kto$ by mi kiedy$ powiedzial, ze
bede promowac zdrowy styl Zycia, nie
uwierzylabym mu. Jeszcze kilka lat
temu zZylam inaczej. Ciagle w biegu, pi-
jac kawe, z jedzeniem z doskoku. Bez
$niadania, obiad w barze, potem p6z-
nakolacja. Dwa posilki, brak ruchu, na
nic czasu. Nic dziwnego, ze kilogramy
nie spadaly, a wrecz przeciwnie - rosly.
Gdy dotarly do niebezpiecznej grani-
cy, powiedzialam sobie: doéé. Trzeba
co$ zmienic. I tak tez sig stalo. Najpierw
powstal magazyn ,Fit Nie Fat”. Poz-
nalam wspanialych ludzi, ktorzy zaczeli
zaraza¢ mnie swoja pasja do aktywnosci
ito samo postanowiliSmy robi¢ w na-
szej gazecie (i mamy cichg nadzieje, ze
sie udaje!). Okazalo sie, ze wystarczy tyl-
ko chcieé, by méc co$ w sobie zmienié.
Podjelam wyzwanie. Zaczelam éwiczyé.
Najpierw byly marszobiegi wokol Je-
ziora Dlugiego, bo organizowaliSmy

bezplatne treningi. Kondycji zero, wiec
,m0j pierwszy raz” pamietam do dzis.
Myslalam, ze serce wyskoczy mi z
Klatki piersiowej, nie moglam zlapac
tchu. Nie poddalam sie. Z tygodnia na
tydzien bylo coraz lepiej. Do tego spin-
ning, basen, zajecia fitness, jazda ro-
werem. Aktywno$é sprawia mi frajde.
Kto$ mi kiedy$ powiedzial, ze mozna
sie od niej uzaleznic, i to prawda. Gdy
przepada mi trening, odczuwam jego
brak. Poszlam tez do dietetyka. Podczas
wizyty u Natalii Bobowik w poradni
M¢j Dietetyk w Olsztynie okazalo sie,
ze nie potrafie jes¢. Moje positki to wea-
le nie posilki, sa za male i bez wartosci
odzywezych. Zamiast dokarmia¢ or-
ganizm ja go glodzitam, a on odkladat
thuszezyk. Dostalam wskazéwki i plan
zywieniowy. Po pierwsze zaczelam jesé
$niadania. Bez posilku nie wychodze z
domu. Po drugie jem dos¢ czesto. W
pierwszych tygodniach mialam wra-
zenie, ze tylko jem i jem. Stalam w
kuchni wieczorami i przygotowywalam
pudetka na kolejny dzien. Sadzitam na-
wet, ze zamiast zrzucaé kilogramy,
przybieram na wadze. Na szczeScie re-
zultaty sa, cho¢ wiem, Ze odchudzanie
to proces dlugofalowy. Kilogramy leca
w dol, a ja czuje sie lepiej. Jest satys-
fakgja! Chcesz sie tez tak poczuc? Mo-
zesz! Zadaj sobie pytanie, na czym Ci
zalezy. Okre§l sobie cel i daz do do-
skonalo$ci. Ty osiagniesz dzieki wy-
trwalodci i pasji, bo zdrowym stylem zy-
cia mozna sie zafiksowacé. Ja tak mam!
Teraz czas na Ciebie! Do dziela. Prze-
pisy fit znajdziesz na str. 517, a 0 kon-
dycje zadbasz z naszymi trenerkami —
Marta, ktéra namawia na trening ze
sztangami (str. 15), i Patrycja — pod-
powiada, jak ujedrnié po§ladki (str. 17).
Chcesz sprawdzi¢, w jakiej kondycji jest
twoj organizm? Wystarczy tylko krop-
la krwi. Zajrzyj tez na str. 20.

Zapraszamy do lektury!

n Facebook.com/FitnieFat

Zajrzyj na

fitniefat.pl

Twitter.com/FitnieFat

"r Instagram.com/fit nie fat
| W}
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Naturalnie w kuchni

Zapisz sie

na pétmaraton

Karnet w cenie

Miejsce tylko dla kobiet

By¢ fit i eko

Posladki w ruch

Vital Sport Arena

w kadrze

Profilaktyka

najwazniejsza

Laser w ruch

FASZEROWANA

PAPRYKA

SKLADNIKI:

® 200 g papryki czerwonej
(1 sztuka)

® 100 g miesa z piersi indyka
bez skory

m 30 g platkéw owsianych

= 100 g pora

® 20 g pomidoréw suszonych
w oleju

® 10 g oleju rzepakowego

= 25 g bulki grahamki

= natka pietruszki, zabek czosnku

PRZYGOTOWANIE:
Papryke umy¢ i oczyscié z gniazd
nasiennych. Migso bardzo drobno

Marta Bonar,

tel. 514 800 890
kontakt@fitniefat.pl
Krzysztof Ignatowicz

Projekt graficzny:

Fot. oktadka:

pokro-
i¢ i pod-
smazyé na oleju
z czosnkiem, dodac
drobno pokrojony por, pomidory,
sol i pieprz. Chwile poddusi¢ i
wymiesza¢ z platkami owsianymi
oraz natka pietruszki. Farszem
nadzia¢ papryki. Wlozyé do na-
czynia zaroodpornego (wla¢ do
niego pdt szklanki wody) i przykryé¢
sczapeczkami”. Piec w piekarniku
ok. 30-40 minut w temp. 180
stopni. Poda¢ z pieczywem.
Przepis Natalii Bobowik,
MJj Dietetyk w Olsztynie

Jakub Cyrana

Fotolia.com, archiwum pry-
watne, Monika Nowakowska
archiwum prywatne

Redakcja nie odpowiada za tresé
i zdjecia w reklamach.
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_ 2 na smaczne 1 dietetyezne:

- Lunche -
- Abonamenty dietetyczne -
+ Obiady -

pdpowiednio zhilansowane
pod Katem makro i mikro skladnikow.

Positki sa przygotowywane w Olsztynie
z najlepszych skiadnikow.

JAMOW: 608 747 691
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PIKANTNE

PLACUSZKI
LOW-CARB

SKLADNIKI:

= 3 cale jaja

= 50 g maki kokosowej

= 150 ml wody

" 1/2 czerwonej cebuli

= 1 zabek czosnku

= cebula dymka

= ostra papryka w proszku,
szczypta pieprzu, ziola pro-
wansalskie i odrobina soli hi-
malajskiej

PRZYGOTOWANIE:

Jaja, siekang cebule, czosnek,
make i przyprawy umiescic¢

w misce, podla¢ woda, i doklad-
nie wymiesza¢ do uzyskania ges-
tej masy. Smazy¢ niewielkie pla-
cuszki na oleju kokosowym,

a nastepnie posypac je pokrojo-

na cebula dymka.

Kaloryczno§g .............. 335 keal
Bialko ..ocoveeeecceiiceecne 278
Thuszez............ .19g
Weglowodany .........ccccuue.. 4g

CHRUPIACE TOSTY
Z INDYKIEM

I WARZYWAMI:

SKLADNIKI:

= 2 kromki pieczywa low-carb
(np. Pro Body)

= 120 g fileta z indyka

= 150 g cukinii

= 100 g fasolki zielonej

= 1/4 czerwonej papryki

= 1/4 z0ktej papryki

" 4-5 pieczarek

dieta

POMYSL

= 1/2 czerwonej cebuli
u 1 lyzeczka oleju
kokosowego
u 1 lyzka oliwy
z oliwek
= 1 zabek czosnku
® $wiezy rozmaryn
= 1/2 awokado
= 1/2 lyzeczki octu balsamicznego
= bialy pieprz, szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

Cukinie i fasolke zblanszowagé,
zanurzajac na kilka chwil w gora-
cej wodzie. Na patelni rozgrzac
olej kokosowy, dodac siekana ce-
bule i pokrojone pieczarki. Po
chwili doda¢ pokrojona papryke,
cukinie, fasolke (mozna uzyé
mrozonej mieszanki) oraz kawal-
ki indyka. Doprawi¢ pieprzem
isola. Smazy¢ przez blisko 2-3
minuty, a nastepnie podla¢ odro-

P0 Krolewsku

KOLACJE

bina wody z galazka rozmarynu

i dusi¢ przez 4-5 minut. Pieczywo
przekroi¢ na p6l, umiescié w to-
sterze, a nastepnie natrze¢ czosn-
kiem. Gotowe tosty oraz potraw-
ke z indyka umieSci¢ w miseczce,
dodaé awokado, skropi¢ oliwa,
octem balsamicznym i udekoro-
waé §wiezym rozmarynem.

zadbamy o Twoja Diete

X¥D»™]
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FITBURGER

SKLADNIKI:

= bulka zytnia

= 120 g miesa wolowego

® gar$¢ szpinaku

= 50 g kapusty kiszonej

= plasterek $wiezego ananasa

u 1lyzeczka musztardy

= 1lyzeczka oleju kokosowego

= 1 plasterek pomidora

= czarny pieprz, ostra papryka
w proszku, szczypta soli, galaz-
ka rozmarynu

PRZYGOTOWANIE:
Miegso zmielié¢ lub poprosic¢
o zmielenie w sklepie, dodaé
przyprawy oraz olej kokosowy.
Uformowac¢ kotlety i umie$cic
wraz z galazka rozmarynu na pa-
telni grillowej lub elektrycznym
grillu. Gotowe migso odstawié
na 1-2 minuty, a w tym czasie na
patelni polozy¢ plasterek anana-
sa oraz przekrojona na pot bul-
ke. Na cieply spdd bulki
ulozy¢ gar$é szpinaku, od-
robine musztardy, wolowe-
go kotleta, ananasa, plasterek
pomidora oraz kiszona kapuste,
nastepnie przykry¢ druga czeScia
bulki i spia¢ wykaltaczka.

™



Coraz wiecej 0sOb siega po suplementy.
Z jednej strony to dobrze, bo wzrasta
swiadomos$¢ zdrowego odzywiania,

a z drugiej czesto nie zwracamy uwagi
na to, jak dziala dany suplement.

— Duzo bezpieczniejsza, opcja jest po-
stawienie na produkty, ktore znaj-
dziemy w naszym domu, w kuchni czy
wogrodku — zapewnia Natalia Ule-
wicz, dietetyk kliniczny z Olsztyna. —
To pie¢ moich ulubionych przypraw.

Tymianek
Poprawia wydolno$é oddechowa,
odkaza, op6Znia proces psucia si¢
zywnosci, dziala silnie antyoksy-
dacyjnie. Dostarcza skladnikéw
mineralnych oraz witamin, m.in.
potas, zelazo, wapn, witaminy
z grupy B, A, C oraz kwas foliowy.
Zawiera tez tymol, dzieki czemu
pozwala pozbyc¢ sie gazow i wzded,
dlatego $wietnie sprawdzi si¢ przy
problemach zoladkowo-jelitowych.

.j_-n]
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Imbir
Ma do$é szerokie wlasciwosci roz-

grzewajace i przyspieszajace prze-
miane materii. Pobudza wydzielanie
sokéw trawiennych i ulatwia prace zo-

6

ladka. Ma korzystny wplyw na pra-
cejelit. Moze zastapi¢ klasyczne Srod-
ki przeciwbdlowe w bdlach men-
struacyjnych. Leczy przeziebienia,
migreny i dziala przeciwobrzekowo.

.

Kurkuma

Wspomaga w leczeniu choréb oczu.
Wyciag hamuje rozwdj wrzodow
zoladka. Dziala przeciwgrzybiczo
iprzeciwbakteryjnie. W ciagu ostat-
nich lat naukowey udowodnili jej
wspaniale dzialanie przeciwnowo-
tworowe. Kurkumina posiada co
najmniej kilkanasScie odrebnych spo-
sobow integracji z rakiem. Kurku-
mina posiada kilka innych korzysci:
dziala antyoksydacyjnie, chroni na-
sze organizmy od uszkodzenia wol-
nych rodnikéw, jako przyprawa kon-
serwuje zywnoS$¢. 1,5 g dziennie to
dawka dla doroslych, ktéra pod-
trzymuje zdrowie. Dawka terapeu-
tyczna 2-3 g. Nalezy zmieszaé ja z od-
robing pieprzu. Nalezy spozywac
zawsze z thuszczem - olejem Inianym
tloczony na zimno, oliwa z oliwek lub
z olejem kokoso

Oregano

Ma dzialanie przeciwzapalne
i przeciwbakteryjne. Stosowane

suplementow

jest jako $rodek przeciwskurczowy,
moczopedny, antyseptyczny, prze-
ciwzapalny; pomocne przy zapa-
leniu oskrzeli i w zaburzeniach
trawienia. Swietnie poprawia smak
potraw, a przy tym posiada wiele
wla$ciwoéci leczniczych.

Pieprz
Nie kazdy moze go uzywaé. Pieprz
nalezy do grupy psiankowatych,

pOleca,my0oooooooooooooooooooooooo

Herbatka z imbiru
na zimne dni

wiec w przypadku protokolu au-
toimmunologicznego jest nie-
wskazany. Sprzyja wydzielaniu so-
kéw trawiennych, stymuluje uktad
trawienny, zawiera szczegdlnie
duzo chromu, ktéry obniza apetyt
na slodycze. Pieprz czarny zmie-
szany w niewielkiej iloSci z cyna-
monem jest w niektoérych krajach
stosowany jako Srodek zmniejsza-
jacy bdle migrenowe, dlatego war-
‘to to wyprobowac. Pieprz czarny
izawarta w nim piperyna pomoc-
ne sa w leczeniu bielactwa — po-
wszechnie wystepujacego zabu-
rzenia pigmentacji skory objawia-

# jacego sie miejscowym brakiem

w naskérku melanocytow.




Dzi$ propozycje dan od
samego szefa kuchni. To
przepisy na pyszne obiady
od Lukasza Wojtasa, ktory
wyjatkowe menu tworzy

w zgodzie z rytmem natury.
Jest zdrowo i kolorowo!

Duszone gesie udka z puree
marchewkowo-gruszkowym
i popcornem z kaszy gryczanej

Skladniki:

= udka z gesi - 4 sztuki (po okolo 250 g)
= jablka - 2 sztuki

m cebula biala - 3 sztuki

® czosnek - 4 zabki

= biale wytrawne wino - 0,51

= bulion drobiowy - 0,51

= kilka galazek Swiezego majeranku

= marchew - 200 g

m gruszki - 200 g

= maslo-50g

= kasza gryczana niepalona - 200 g

= olej kokosowy - 300 ml

= 56, pieprz, ziele angielskie, liScie laurowe

Sposéb wykonania:

Mieso zamarynowaé w posiekanej cebuli,
czosnku, majeranku, kilku kulkach ziela an-
gielskiego i listkow laurowych. Jablka pozba-
wi¢ nasion i posiekane dodac¢ to gesich udek.
Dodaé sdl, pieprz i dokladnie wymieszaé, po-
zostawiajac w lodowce pod przykryciem od 6
do 12 godzin. Po takim czasie migso obsmazy¢
na dobrze rozgrzanej patelni i przelozyé¢ do
garnka wraz z zawarto$cig marynaty. Zalaé
wszystko winem, polows ilosci bulionu, doda¢
dwie szczypty soli, pieprzu i dusi¢ przez blisko
dwie i pot godziny. W czasie duszenia migsa
przygotowaé puree. Do garnka wrzucié po-
krojona w kostke marchew i zala¢ pozostalym
bulionem. Kiedy marchew zacznie robié sie
migkka, dodaé obrane, posiekane gruszki i
jeszcze chwile ze sobg przegotowaé. Zblendo-
wa¢ wszystko na jednolita mase, dodajac po
tym maslo. W rondelku rozgrzaé olej kokoso-
wy i wrzuca¢ do niego kasze gryczana, smazac

okolo 3 minuty kontrolujac temperature oleju
tak, by kasza sie nie przypalila. Popcorn prze-
kladaé na recznik papierowy, a nastepnie do-
prawié sola i pieprzem. Uduszone udka wyjac
z sosu i chwile zapiec w piecu w 200 stop-
niach w celu przypieczenia skéry miesa.

Smazona wqtrébka drobiowa
w sosie korzennym z winogro-
nami i pieczonym jabtkiem

Sktadniki na 4 porcje:

= watroba drobiowa - 200 g

= winogrona ciemne - 50 g

= jedno male jabtko

® trzy szczypty przypraw korzennych
= dwie szalotki

= maka gryczana- 30 g

= maslo-100g

= ocet balsamiczny - 50 ml

® szczypta cynamonu

= dwie lyzeczki miodu

m 6], $wiezo mielony pieprz

® wytrawne czerwone wino — 150 ml
m dwie lyzki ksylitolu

= kilka listkéw natki pietruszki

= maslo klarowane

Sposéb wykonania:

Do malego, rozgrzanego rondla wsypaé przy-
prawy korzenne i lekko przesmazy¢ okoto 2
minuty, az uwolnia swdj aromat. Caloé¢ zala¢
wytrawnym czerwonym winem i wsypaé ksy-
litol. Gotowa¢ na duzym ogniu, az wino odpa-
ruje do okolo 1/3 swojej poprzedniej objeto-
Sci. Obrane i pokrojone w czastki jabtko po-
smarowa¢ lekko octem balsamicznym, mio-
dem i obsypa¢ cynamonem. Tak przygotowa-
ne wstawi¢ do piekarnika na 8 minut w 180

i stopniach. W tym czasie winogrona przekroié¢

na pol, wydrazajac pestki z wewnatrz. Wat-
rébke obtoczy¢ w mace gryczanej i smazy¢ na
masle klarowanym razem z posiekanag, szalot-
ka. Po obsmazeniu podla¢ sosem korzennym i
dodaé winogrona, sol, pieprz oraz 50 g masla,
dluzej nie podgrzewajac.

Smazony filet jesiotra
z golgbkiem z kaszq jaglang,
dyniq i borowikami

Skladniki:

= filet jesiotra - 200 g

® dynia-200g

= maslo-100 g

m kilka lisci kapusty

= kasza jaglana - 60 g

= borowiki - 50 g

m cebula - 1 sztuka

® czosnek - 2 zabki

= naé pietruszki - 1 peczek
m s6l, pieprz, maslo klarowane

Sposéb wykonania:

Jaglana kasze ugotowaé i wystudzié. Kapuste
sparzy¢ i oddzieli¢ od niej liScie na golabki.
Grzyby, dynie i cebule pokroi¢ w drobna kos-
tke i przesmazyé na dobrze rozgrzanej patelni,
dodajac nastepnie ugotowang kasze i tyzke
masla. Caly farsz doprawi¢ sola, pieprzem i
posiekang natka pietruszki. Po wystudzeniu
farszu naktadaé go na liscie kapusty i zawijaé
Scile w folie spozywcza. Tak zawiniete golab-
ki gotowaé w wodzie przez jakie$ 7 minut. Je-
siotra pokroi¢ na okolo 50-gramowe kawalki,
doprawic sola i pieprzem. Na patelni rozgrzaé
maslo klarowane i smazyé rybe na wolnym
ogniu okolo 4 minut z kazdej strony.
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Smak sdrowia

Co jest nieodlacznym elementem Sniadania?
OczywiScie chleb! Kusi zapachem i wypieczona
skorka. Smaczne, zdrowe i pozywne pieczywo

znajdziesz w Piekarni Tyrolskie;j.

Jak twierdza dietetycy, produkty zbozowe, w tym pieczywo, odgrywja
wazng role w naszym zywieniu. Dlatego tez powinny by¢ skladnikiem
naszej zbilansowanej diety. Najwazniejsze jest jednak wybranie odpo-
wiedniego rodzaju chleba. Najlepsze jest pieczywo ciemne - razowe
lub Zytnie, a takze pieczywo mieszane, Zytnio-pszenne. Zawiera ono
wiele dobroczynnych sktadnikéw odzywezych - blonnik, witaminy

i mineraly. Ten pierwszy wplywa korzystnie na nasz metabolizm, przy-
spieszajac prace jelit. Zalecany jest podczas diet, gdyz pecznieje w zo-
ladku i sprawia, Ze uczucie sytoSci zbyt szybko nie znika. Eksperci zale-
caja takze jedzenie chleba na zakwasie. Korzystnie wplywa on na flore
bakteryjna przewodu pokarmowego, a takze dtuzej utrzymuje Swiezo§¢.
Gdzie takie pieczywo znajdziesz? OczywisScie w Piekarni Tyrolskiej.

OTO SERIA PROZDROWOTNYCH CHLEBOW,
KTORE POWINNY ZNALEZC SIE W TWOJE] DIECIE

= maka zytnia

m slonecznik

= maka pszenna chlebowa
m naturalny zakwas zytni

CHLEB ZYTNI
WIEJSKI

Sktadniki: m drozdze
= maka Zytnia m 56l

® naturalny zakwas zytni ® woda

m drozdze

= 561

= woda

(moze zawiera¢ niewielkie ilo$ci
maki pszennej)

CHLEB DYNIOWY

Skladniki:

= maka pszenna chlebowa
= maka Zytnia

m pestki dyni (10%)

® naturalny zakwas zytni
m drozdze

= 50l

CHLEB RAZOWO-
-SLONECZNIKOWY

Skladniki:
= maka razowa z pelnego
przemiatlu

8

CHLEB . A
WIELOZBOZOWY 'y-x;t

Sktadniki: . o \ ;

® maka pszenna chlebowa &N* o/ |

= maka razowa z .
miatlu L 3

® naturalny z

m platki owsia

® siemie Iniane

» slonecznik

m drozdze

= 501

ﬁglnego prze-

CHLEB CHIA
ENERGETYCZNY

Skladniki:
= maka pszenna chlebowa
® maka Zytnia

® naturalny zakwas zytni
® nasiona chia

= platki owsiane

m drozdze
= 56l

= woda
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UKIEL OLSZTYN
POLMARATON

2016

/
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aktywny z (O OLSZTR) ﬁte

Czas na Ukiel Olsztyn Potmaraton

Jest nowa nazwa, nowe logo

i nowa trasa. Juz 23 pazdziernika
biegacze opanuja stolice Warmii
i Mazur. Przed nami

I Ukiel Olsztyn Poélmaraton.
Badz zawodnikiem lub kibicem!

Dzi$ bieganie jest w modzie. Dla
wielu zawodnikéw to styl zycia,
wiec sie nie zastanawiaj, tylko wy-
startuj w I Ukiel Olsztyn P6lma-
ratonie. Zapisy juz trwaja. Wy-
starczy wypelni¢ formularz inter-
netowy na stronie superczas.pl.
Lista zawodnikéw zostanie za-
mknieta 16 pazdziernika. Do tej
pory zarejestrowalo sie ponad 300
os6b. Organizatorzy czekaja na
ciebie. Do pokonania bedzie dys-
tans ponad 21 km.

- Trasa w tym roku jest zmieniona.
Start zaplanowali$my na godz. 12
na Starym MieScie - méwi Marek
Makowski z olsztynskiego OSiR-u.

N

- Zawodnicy pobiegna parkiem
Podzamcze 1 wrdca na starowke,
nastepnie ulicami Nowowiejskie-
go, Konopnickiej dotra na aleje
Schumana. Tu beda do pokonania
dwie petle, m.in. przez CRS Ukiel,
gdzie bedzie tez meta. Kolejne
zmiany to klasyfikacje wiekowe. W
ubieglych latach grupy byly dzie-
lone co 10 lat, w tym roku - co piec.
Dzigki temu wzrosta pula nagrod,
ktora wyniesie blisko 20 tys. zl.
Poza tym to uklon w strone za-
wodnikéw. Mamy nadzieje, ze taka
zmiana bardziej zacheci ich do
startu w swojej kategorii.

Pamietajcie o oplaceniu oplaty

startowej. Ta wynosi 50 zl. Pakie-
ty startowe beda do odebrania ty-
dzieh przed impreza w siedzibie
OSiR-u przy ul. Zoierskiej 13 a,
aw sobote i w niedziele w godz. 8-
10 - w Sklepie Sportowym Olimp.
Jest jeszcze miesige do zawodow.
Co zrobi¢, by si¢ przygotowaé do
takiego wysitku?

- Do pélmaratonu powinno sie
przygotowywac przynajmniej pot
roku, wiec jesli kto§ nic do tej
pory nie robil, nie da rady pobiec
takiego dystansu. Moze wystar-
towad, ale to bedzie meczarnia dla
organizmu - méwi Marta Barce-
wicz, biegaczka z Olsztyna. - Za-
wodnicy, ktorzy trenuja i biegaja w
zawodach, wiedza, ze juz nie po-
winni przemeczac¢ organizmu. Na
trzy tygodnie przed zawodami
moga zrobi¢ trening wytrzymalo-
Sciowy na dystansie okolo 15-18
km, a potem powinni odpoczy-
wac. Podtrzymywaé forme poprzez
zabawy biegowe czy trening szyb-
koéciowy, robi¢ 100-, 60-metrow-
ki, a takze zmieni¢ diete. Nie za-
pominamy o ¢wiczeniach rozcia-
gajacych i wzmacniajacych. Ostat-

Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie
ul. Zolnierska 134, tel.: +48 89 527-74-02
e-mail: osir@osir.olsztyn.pl

A 4

UKIEL

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
w Olsztynie

ni tydzieh to odpoczynek i rege-
neracja.

- Udzial w Ukiel Olsztyn Pélma-
ratonie to znakomita okazja, by
sprawdzi¢ swoje mozliwosci i zna-
lez¢ sie w gronie kilkuset osob, kto-
re rowniez beda w tym biegu
uczestniczy¢ - zacheca Jerzy Lit-
winski, dyrektor OSiR w Olsztynie.
- Warto poczu¢ atmosfere tego
wielkiego $wieta. To taka jedyna
impreza biegowa w Olsztynie, kt6-
ra odbywa sie ulicami naszego
miasta. Jezeli kto$ regularnie tre-
nuje, bierze udzial w zawodach na
krétszych dystansach, to pétma-
raton bedzie dla niego kolejnym
progiem. Sportowiec potrzebuje
mobilizacji i wyzwan, by przecho-
dzi¢ na wyzszy poziom i wlasnie
nasza impreza jest doskonala do
tego okazja.

Nie biegasz? PrzyjdZ i dopinguj!
Biegacze na to licza! W miejs-
cach, gdzie s kibice, zawodni-
kom biegnie si¢ o wiele lepiej. Za-
pominaja o zmeczeniu i dolegli-
wosciach, daza do celu.

0'GROD

ZNATURY

=

OLSZTYN
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KARNET NA ZAJECIA
wybieraj = glowq

o aktywnoéci bedziemy namawiaé was zawsze. Cwiczcie przez caly rok! Jesienia i zima, gdy pogoda nie sprzyja, by sport uprawiaé¢ na
Dlonie natury, wybierzcie sie do silowni lub na zajecia do klubu fitness. Takie placowki oferuja wiele zaje¢. Wystarczy nabyé¢ miesieczny

karnet. Dzieki niemu bedziecie mogli korzystac z r6znych opcji. Sami wybierzecie zajecia — grupowe czy tez indywidualne, a takze licz-
be wejs¢ do klubu. Karnet z pewnoScia zmotywuje was do ¢wiczen, bo wydacie swoje pieniadze. A jaki to koszt? SprawdziliSmy, jak to wyglada
na naszym rynku. Dzi§ publikujemy cennik karnetéw miesiecznych z wybranych olsztynskich placoéwek bez programow lojalnosciowych.

8 WEJSC PORANNY OPEN/VIP STUDENCKI JEDNORAZOWO
_ 99 zt 109 zt VIP 165/199 zt 99 zt 30 zt
© 896129797
- OPEN
Nessyd 99 zt - fitness 179 z - 20 z1/25 zt
o fitness pole dance 215 zt
IO 4 L o
T - - OPEN 120 zi 90 zi 20 zi
................. ©885600206 s ]
~ "’.
3 89 zt 100 zt OPEN 129 zt 79 zt 20 zt

MOTY WAE N

© 881 252 965

'! 80 zt OPEN 120 zt 80 zt 15 zt

ﬂm.fﬂﬂ'c -
i i .
© 666 726 066 sownid
£ ‘l,_tj' 90 zi - OPEN 160zt  tylko dla OSW 15 zi
10 wejs¢ fitness/basen
© 89535 85 36 OPEN 110z
123 zt 123 zt 1 dziennie 149 z} 99 zt 29 zt
Kinetic Fitness Club 2 dziennie 169 z1
Fitness Club Sylwetka 140 zt GOLD 155 zt GOLD 210 zt - 25 z1/35 zt
dol1l/5h
Dynqmic Fitness 99 zt 100 zt OPEN 160 zt 79 zt 30 zt
Fit Perfect 130 zt 120 zt VIP 190 zt 100 zt 25 zt
Planota Form 89 2t 116 zt VIP 165 2t 95 21 20 2t |
o OPEN 145 zt
Olimpia Fitness Club 89 zt 99 zi (_)PEI‘.I 170 zl 79 zt 15 zt
sitownia/fitness
Marina Fitness Club 129 zt 119 zt 1 dziennie 159 zt 89 zt 25 zt
bez limitu 199 zt
Endorfina Fitness 99 zi 109 zt OPEN 160 zt - 25 zt

10 Dane na podstawie stron www. klubéw z 19.09.2016 r.



— KG Gym to miejsce stworzo-
ne z myslq o kobietach. Skqd
pomyst na taki klub?

— Kazda kobieta jest wyjatkowa
i tak tez chce sie czué. Przez lata
pracy z setkami kobiet, poznajac
ich upodobania i potrzeby, po-
stanowilem stworzy¢ miejsce,

w ktorym panie poczuja sie kom-
fortowo. Miejsce, do ktorego
przychodzi sie z checia, z przy-
jemnoscia i bez stresu.

— Co klub im oferuje?

— To nie tylko cztery $ciany

i sprzet. Idea towarzyszaca mi
przy tworzeniu tego miejsca byt
komofort, prestiz, kameralnosé

i dopasowanie do potrzeb kobiet
oraz mlodych mam. Liczba mez-
czyzn w KG Gym jest ograniczona
do minimum. Moim zdaniem
miejsce tworzone z pasja przez lu-
dzi z pasja zyskuje domowa, at-
mosfere i sprawia, ze chee sie do
nas wracaé¢! Oferujemy wszystko
to, czego moim zdaniem potrze-
buje kobieta, by osiagnaé swoj cel,
czyli stracié¢ zbedne kilogramy.

— Jak sie pracuje z kobietami?

— Wspaniale! Swiat bez kobiet
bylby nudny! To Wy jesteScie
motorem napedowym i to Wasze
»dziekuje” sprawia, ze ja jako tre-
ner daje z siebie wszystko. Ko-
biety sa bardzo silne psychicznie,
bardzo systematyczne, zdetermi-
nowane, zaangazowane. Moja
kilkuletnia wspdlpraca z klienta-
mi zaowocowala w sumie ponad
1800 zrzuconymi kilogramami.
Obserwujac progres moich pod-
opiecznych oraz sposéb i styl,

w jakim kobiety najbardziej wola
trenowag, postanowilem stwo-

rzy¢ miejsce, w ktorym panie,
w skrojonych na ich miare wa-
runkach, moga dalej walczy¢

0 swoje marzenia o idealnej syl-
wetce.

— Pomagasz swoim podopiecz-
nym schudng¢, zbudowac syl-
wetke.

— Staram sig, jak moge. Ciesze
sig, ze ludzie sg coraz bardziej
Swiadomi i coraz wiecej z nas
chce co$ zrobi¢ dla siebie. Z dru-
giej strony szeroko rozumiany

.

|
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rynek fitness rozrost sie kilku-
krotnie w ciagu ostatnich kilku
lat. Niestety, obserwujac nasze
spoleczenstwo na plazach z roku
na rok, nic sie nie zmienia na
lepsze, wrecz, moim zdaniem,
jest coraz gorzej... Niestety, bycie
S1t” to czesto nic innego jak tyl-
ko moda... Ucze moich pod-
opiecznych, ze prawdziwe efekty
uzyskaja tylko ciezka i systema-
tyczna praca, bez drdg na skroty
i bez wymoéwek... Inaczej to
oszukiwanie siebie i trenera.
Kazdy z nas musi wiedzie¢, ze je-
§li nie zainwestuje w swoje zdro-
wie teraz, to kiedys straci kilku-
krotnie wiecej na powro6t do for-
my i malo komu sie to uda bez
odpowiedniego zaangazowania

i motywacji.

— Skonfigurowates trzy progra-
my treningowe dla swoich pod-
opiecznych. Jakie?

— Tak. Sa to programy: Be Slim,
Be Fit, Be Strong. Be Slim to
gléwny obiekt zainteresowan
moich podopiecznych. Jest to
program ukierunkowany przede
wszystkim na utrate wagi. Be Fit
jest przeznaczony dla kobiet,
ktore poza szczuply sylwetka,
chca popracowaé nad forma. Be
Strong jest programem dla mez-
czyzn. Wszystkie programy jed-
nak skupiaja sie na stalych ele-
mentach, takich jak: kondycja,
sprawnos¢, wytrzymalos¢, ogol-
na poprawa wygladu ciala...

i wiele innych, ktére daje nam
sport, prowadzacych do utrzy-
mania zdrowej, zgrabnej sylwet-
ki. Zapraszam na treningi panie,
ktore chea poczué sie dobrze

w swoim ciele, a na zajeciach
czu¢ sie jak w domu.

GYM

Kacper Grazul, trener personalny

Olsztyn, ul. Dolna 16, Il pietro
tel. 733 050 940

GymOnlyForWomen
n KacperGrazulTrenerPersonalny
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W zdrow

Zdrowe cialo to cialo szczuple. Bycie fit,
a nie fat, stalo sie modne. Ale nie tylko
dla urody i zdrowia warto zadbac o syl-
wetke. — Odchudzajac sie, pomagamy
tez Srodowisku — mowi Adam Krzy-
skow, prezes zarzadu Wojewodzkiego
Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospo-
darki Wodnej w Olsztynie, ktory sam

walczy z nadwaga.

— Jest pan fit czy fat?

- Niestety kolejnoé¢ trzeba od-
wrocié. Jestem jeszcze fat. Fit do-
piero bede. Powolutku spadam
z wagi i nie chce na tym poprzes-
tac.

— lle pan wazy?

- Zszedlem ponizej 130 kilogra-
moéw, a wazylem 138. Przy moim
wzro$cie powinienem wazy¢ ja-
kie$ 95.

- Kiedy przyszedt ten impuls, ze
trzeba troche zrzucié?

- Chyba z wiekiem pojawila sie
$wiadomo$¢, zeby jednak pozbyc
sie tych kilogramow, bo ich nad-
miar jest jednak dla mnie proble-
mem. Nie chodzi wylacznie o wy-
glad czy dobra kondycje. Nadwa-
ga wiaze sie z calym szeregiem cho-
réb, ktérych mozna uniknag, jezeli
zmienimy diete i bedziemy troche
bardziej aktywni. Wybdr jest oczy-
wisty. Z drugiej strony jest jaki$
dyktat na bycie fit, czego przy-
klad mieli$my podczas naszego
EkoStartu, kt6ry odbyl sie w maju
w Nowej Wsi. Przyjechali umies-
nieni sportowcy, ktorzy stawiaja, sie
zawsze 1 wszedzie na kazde wez-
wanie do podobnych akeji. Nato-
miast wiekszo$¢ ludzi jest fit oka-
zyjnie. Taki normalny, przecietny
czlowiek, w dodatku z nadwaga,
ktéry nie biega, mégl tam poczué
sie nieswojo.

12

— Rzeczywiscie, na EkoStart przy-
byli wytrawni biegacze i rowerzy-
sci, a tych ,,borsuczkéw” z nad-
wagq byta garsteczka. Nawet
chyba wstydzili si¢ startowaé na
swoim dystansie, poniewaz przy
tych wysportowanych zawodni-
kach wpadali w kompleksy.

- I to jest wlasnie wyzwanie dla nas
jako Wojewddzkiego Funduszu
réwniez, bo obiecaliémy sobie, ze
zrobimy nastepna tego typu im-
preze. Zastanawiamy sie, jak usta-
li¢ warunki, aby zacheci¢ do udzia-
tu w niej wiecej tych ,borsukéw”.
Okazalo si¢ bowiem, ze nawet wy-
soka nagroda, jaka mozna bylo
wowcezas zdoby¢, nie byla w stanie
przyciagnaé wielu zainteresowa-
nych. Malo tego, podczas samej
imprezy w Nowej Wi, kiedy ty-
powaliSmy potencjalnych zawod-
nikéw, to sltyszalo sie odpowiedzi
typu: ,nie bede w tym uczestniczyl,
bo jestem za gruby”, ,bo jestem
chory”, ,bo Zle si¢ czuje¢”. Czas to
zmienic.

— Moze tego typu imprezy nale-
zafoby bardziej ukierunkowac
na ,,borsukéw?, by wstali z fote-
Ii?

- Jestem jak najbardziej na tak.
Warto taka impreze organizowac,
aby promowa¢ korzySci plynace ze
zdrowego stylu Zycia. Poniewaz
odchudzajac sie, dbajac o siebie,
dbamy réwniez o $rodowisko.
Mniej jemy, wiec mniej wydalamy.

Coraz wiecej ludzi deklaruje we-
getarianizm, badZ nawet wega-
nizm. Migso przestaje by¢ na szczy-
cie najbardziej pozadanych pro-
duktéw, a odzywianie bez migsa
jest ekologiczne. Za$ mniejsze za-
potrzebowanie na migso wiaze si¢
ze spadkiem jego produkcji, co
tez jest korzystne dla $rodowiska.
Swinska ferma moze bardziej za-
trué¢ atmosfere niz mala fabryczka.
Poza tym z wieksza aktywnoScia
wiaze sie¢ zmiana sposobu zycia,
czyli mniej samochodu, wiecej ro-
weru i chodzenia. Efektem tego jest
mniejsza emisja spalin do érodo-
wiska. Co wiecej, kiedy juz zmie-
niamy tryb zycia na aktywny, zmie-
nia sie rowniez nasza Swiadomo$é
ekologiczna. Uzywamy wielokrot-
nych opakowan, szukamy Zywno-
Sci nieprzetworzonej, produktow,
ktoére nie sa obarczone cala pleja-
da E, konserwantéw czy chemii...

— I zrobit si¢ z tego prawdziwy
tancuszek. Chce byc szczuplej-
szy, to wiecej sie ruszam, nie
jade samochodem, wybieram
rower lub publiczny srodek
transportu, dzieki czemu jest
mniejsza emisja spalin. Promo-
waniu takich postaw stuzy m.in.
Europejski Tydzier Zréwnowa-
zonego Transportu, ktéry trady-
cyjnie przypada na wrzesien.

A7

- Oczywiscie. Ale co jest jeszcze faj-
ne w tym wszystkim? Ot6z jezeli
ten spos6b na zZycie staje sie coraz
powszechniejszy, wytwarzaja sie
szczegblne powiazania spoleczne
miedzy ludZmi. To nie jest ten wa-
riat, ktory jedyny w bloku wklada
krotkie spodenki i biega, tylko ze
juz biega pol tego bloku. Nawiazuja
sie¢ nowe znajomosci, ludzie prze-
staja by¢ anonimowi, przekazuja
sobie jakie§ rady, nowinki, po-
przez portale spolecznosciowe
zwoluja si¢ na akcje wsp6lnego bie-
gania czy rajdy rowerowe. A jak juz
razem dzialaja, to czuja sie silniejsi,
aby np. wywrzeé presje na wladze
lokalna, by zainwestowala w si-
lownie czy naprawila $ciezke ro-
werowa. To tez jest wazny przejaw
aktywnosci, ta Swiadomo$¢, ze
mozna zrobié¢ co§ wspdlnie, co jest
duzo lepsze niz to fat przed tele-
wizorem i zagryzanie stresu sto-
dyczami czy zapijanie go piwem.

- A jak z pana aktywnosciq?

— Staram sie po$wieca¢ dziennie od
45 minut do godziny aktywno$ci.
Wyglada to réznie. Raz jest to ro-
wer zwykly, raz stacjonarny. Mam
tez zestaw ¢wiczen fitness i trene-
ra w telewizorze.

— Ma pan jakis zatozony plan?
O ile mniej bedzie pan wazyt za
rok o tej porze?

(% WFOSiGW —

Korzystamy z dofinansowania
Wojewodzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej w Olsztynie




- ($miech). Mniej niz obecnie.
W wieku 25 lat wazylem w grani-
cach stu kilogramow przy wzroscie
190 cm. To moje marzenie, aby do
tej wagi wroci¢. Moi synowie, kto-
rzy sa w podobnym wieku jak ja
wowczas, waza po osiemdziesiat
pare kilo i wydaja mi sig strasznymi
chudzielcami. Sam sie dopinguje do
tego odchudzania. Co roku uczest-
nicze w dwutygodniowych oczysz-
czajacych seansach i diecie wa-
rzywnej. Trace wowczas od 4 do 5
kilograméw i nabieram dobrych
nawykow. Takie wyjazdy najbar-
dziej mi pomagaja. Tam nikt

ikogo do niczego nie zmusza. Obok

st sklep, w ktorym mozna kupié¢
$ do jedzenia. Jednak nikt z nas,
estnikow turnusu odchudzaja-
), tam nie chodzil, poniewaz
grupowa mobilizacja na cel -
ac! W grupie sila i widac byto
kty. Dbamy o siebie, bo
e dobrze czué¢, chcemy
MlodoSci co prawda nie
ale mozemy by¢ ak-
znej jesieni zycia.
ciele zdrowy duch. To
est bardzo aktualne.
Wioletta Sawicka

™

ifﬂnesska

Jedyne takie
miejsce
w Olsztynie

® pole dance e fitness
® joga ® kettlebell @ silk and pole
e stretching ® ZUMBA
e zdrowy kregostup

Zajecia sportowe, taneczne
i plastyczne dla dzieci.

www.fitnesska.olsztyn.pl
fitnesska.olsztyn@gmail.com

Tel.: 607 889 757

ul. Burskiego 1, 10-686 Olsztyn

(nad salonem meblowym Elzbieta i Telepizza)
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Réb to, co
sprawia Ci
przyjemnoscé

Jesli jeste$ fanem jednej dyscy-
pliny, postaw na réznorodnos¢ i
zabawe. Nie musisz trzymac sie
planu treningowego. Rdb to, na
co masz ochote! I1dZ poplywac,
wyjdz z psem na dluzszy spacer,
a moze sprobuj czego$ nowego:
sztuki walki, zaje¢ fitness czy po-
tancz. Mozliwosci jest wiele.
Jedli jestes biegaczem czy tez ty-
godniowo pokonujesz setki kilo-
metréw na rowerze, mozesz nie
mieé probleméw z motywacja.
Jedli tak, postaw na urozmaice-
nie. Znajdz gorke, gdzie mozna
pocéwiczy¢ podbiegi czy tez pod-

Jesien to pora,
*" kiedy wielu z nas skarzy sie ™.
" na brak motywacji do treningéw
i zdrowej diety. Krotkie dni
chlodne wieczory sprawiaja, ze
stajemy sie leniwi i bardzo czesto
zaczynamy sie objadac, wierzac,
ze to poprawi nasz jesienny nastrdj.
Tak nie musi by¢! Co zrobicg,
- by mie¢ motywacje caly rok? |
Radzi Milka Wasiak,
., miloSniczka aktywnoéci -

jazdy na dwoch koélkach albo wy-
bierz si¢ na silownig lub trening
funkcjonalny, ktory wzmocni
cale cialo.

Znajdz
towarzystwo

Gdy motywacja spada, czesto la-
twiej jest trenowac w towarzy-
stwie. Umawiaj si¢ regularnie ze
znajomymi lub dolacz juz do ist-
niejacej grupy. Wspdlny trening
sprawi, ze bedziesz mial wigksza
motywacje, by wyj$¢ z domu. Be-
dzie tez $wietna okazja do tego,
by pozna¢ ludzi o podobnych za-
interesowaniach, a takze mozli-
woscia nauki czego$§ nowego.

7 ap posytywnag energie.

B\ Sprobuj
J w domu

Jesli nie potrzebujesz towarzy-
stwa podczas treningu, nie masz z
kim zostawi¢ dzieci albo nie lubisz
zorganizowanych zaje¢ w grupie,
éwicz w zaciszu domowym. Takie
treningi wcale nie musza by¢ nud-
ne. Na rynku jest wiele plyt DVD
z treningami, a takze znajdziesz
duzo nagran w internecie.

,: Znajdz swoja
J pore dnia

Trenuj o réznych porach dnia.
Wszystko po to, by wybraé te

[——

fot. archiwum prywatne

najlepsza dla ciebie. Istnieje
mniejsze prawdopodobiehstwo,
ze zabraknie ci motywacji. Po-
my$l o swoich obowigzkach dnia
codziennego i wple¢ w nie cho¢
30 minut na jakakolwiek aktyw-
noéé fizyczna.

,, Pamietaj
H o zbilanso-
wanej diecie

Trzymaj sie zdrowej diety, zre-
Zygnuj z przetworzonej zywno-
§ci, korzystaj z produktéw sezo-
nowych. Jedz regularnie i pij
duzo wody, a efekty przyjda
szybciej niz sadzisz.

- Regularny trening i zbilansowana dieta to recepta nie tylko na utrzymanie atrakcyjnej sylwetki, ale takze sposéb
na wzmochienie ukladu odpornosciowego. Jesienne treningi zapewnia Ci lepszy stan zdrowia, dobre samopoczu-

cie, a takze dodatkowa dawke energii — przekonuje Milka Wasiak.
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Drogie panie, zachecamy was do ¢wiczen z obcigzeniem.
Nie bojcie sie ,,dzwignac” troche VVIQCGJ niz tylko ciezar wlasnego ciala.
— Najwieksze obawy wérod pan budzi wizja rozbudowania mie$ni
po takim treningu. Nic bardziej mylnego — zapewnia Marta Bonar
z ,Fit Nie Fat”, instruktorka fitness. — Dzieki takim ¢wiczeniom
wzmocnimy mie$nie, ale takze spalimy tkanke thuszczowa. Osoby,
ktore regularnie ¢wicza z obciagzeniem, maja lepsza spoczynkowa
przemiane materii.

1. PODCIAGANIE SZTANGI

Cwiczenie to wzmacnia
barki. Stan w roz-
| f . kroku na szeroko$é bioder,
‘ - ' e napnij brzuch i wy-
1 prostuj plecy. Dlonie
ustaw na sztandze nachwy-
tem na szeroko$¢ barkéw. Z wyde-
chem podciagnij sztange do wyso-
ko$ci mostka. Prowadz sztange blisko cia-
ta. Pilnuj, aby lokcie byly nad sztangs. Z wde-

chem opuéé sztange. Zamiast sztangi mozesz wykorzys-
ta¢ do tego éwiczenia hantle.

2. WYPAD ZE SZTANGA

Czas na udaipoéladki. Przenie$ sztange na ple-
cy, tak aby jej ciezar nie obciazal rak. W nodze
wykrocznej (noga z przodu) kolano nie powin-
no przekraczaé linii pale6w! Nogi ustawione w
linii bioder, nie jedna za druga, bo stracisz row-
nowage. Plecy prosto, nie pochylaj sie do przodu. Brzuch napiety. Ugnij
noge zakroczna, zejdZ pionowo w dol. Zatrzymaj ruch tuz nad podlo-
ga 1 wroé do pozycji wyjSciowej. W tym éwiczeniu zwr6é uwage na po-
prawna technike. Na poczatku mozesz sprobowaé wykonaé je bez ob-
T T ciazenia.
" Pamietaj, aby 5
preed kaidym ., 3. WYCISKANIE SZTANGI W POZYC]I LEZACE]
treningiem wykonaé * P . e e e fe .
. 3 To éwiczenie wzmoeni migsien piersiowy. Poldz sie na plecach, nogi ugiete w ko-
rozgrzewke. Liczba g . P .
N : lanach, rozstawione na szeroko$é bioder. Dlonie na sztandze trzymamy nachwytem
powtérzen oraz . . . ” - .
s . maksymalnie szeroko. Nadgarstki ustawione prosto. Z wdechem opuéé sztange ni-
obcigzenie powinny S . .. .,
B ! sko do Klatki piersiowej. ‘Lolfae ida szgroko na ze.wna(t‘rz. Z Wydechen} unie$ SZY&I?—
do indywidualnych ge v.vysoko przed klatke piersiowa. Zamiast sztangi mozesz wykorzysta¢ do tego ¢wi-
e . czenia hantle.
. mozliwosci
.. Cwiczqcego. .




2. WYKROKI

Stan prosto, stopy rozstaw na szerokoé¢ bioder. Wykonaj krok w przéd,
docisnij do podloza cals powierzchnie stopy nogi z przodu. Z wdechem
ugnij tylne kolano do kata prostego, tak aby nie stykalo si¢ z ziemia.
Pilnuj, by kolano przedniej nogi nie wychodzilo poza linie stép, a udo
znajdowalo sie réwnolegle do podloza. Z wydechem wré¢ do pozycji
wyjéciowej, mocno prostujac przy tym noge zakroczna (tylna). Cwicze-
nie to wykonaj w trzech seriach. 1 seria = noga prawa - 30 sekund,
noga lewa - 30 sekund i 15-sekundowa przerwa na odpoczynek.

1. PRZYSIAD

Stan prosto, stopy rozstaw na szerokoé¢ bioder. Z wdechem cofnij
biodra i ugnij kolana tak, aby uda znalazly sie réwnolegle do podloza.
Pilnuj, by kolana nie schodzily si¢ do érodka i nie wychodzily zbyt
mocno poza linie palcow u stop.

Podczas wykonywania s0%°%%., .

éwiczenia stopy cal-  , ® ®e R

kowicie przylegaja,_o ’ Przed toba siedem éwiczen, o

QO podloza. ° e, i .
Cwiczenieto ©  dzieki ktorym Wysmukhsz uda, noglt
wykonajw o  izadbasz o posladki. Ten 20-minutowy °
t?ze}clh se- trening przygotowala Patrycja Polakowska,
glgcs e_po ”  instruktorka Body Perfect. Mozesz go wykonaé
kund ¢ zawsze i wszedzie, poniewaz pracowac bedziesz
pracyz o  tylko przy pomocy wlasnego ciezaru ciala. Przy .
Enfgo . wykonywaniu éwiczen pamietaj o prawidlowym .
wa prze- & oddechu, trzymaniu napietych migsni brzucha  ©
rwana e iniewyginaniu kregoshupa w odcinku N
odpoczy- '. ledzwiowym. °
nek. ° °

., Zacznij trening K
‘.. odrozgrzewki.

.
¢|"r
o)
&
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3. WZNOSY BIODER

Poléz sie na plecach, rece ult6z wzdluz tutowia i ugnij nogi w stawach
kolanowych. Z wydechem unie$ biodra do gory, skupiajac sie na wy-
pchnieciu cigzaru ciala z piet. W gorze mocno zacisnij po$ladki. Z
wdechem wr6¢ do pozycji wyj$ciowej. Nie rozluzniaj catkowicie
mieéni. Pilnuj, by nie odktadaé bioder z powrotem na macie. Cwi-
czenie to wykonaj w trzech seriach po 30 sekund pracy z 15-sekun-
dowa, przerwa na odpoczynek.



7. KRZESELKO

Stan przy Scianie, stopy ustaw na szerokos¢ bioder. Oprzyj plecy

i powoli zsunh sie¢ w dot do momentu, gdy twoje uda beda
rownolegle do podloza. Pilnuj, by kolana nie wychodzily poza
linie stép, utrzymuj proste plecy. Cwiczenie to wykonaj
w trzech seriach po 30 sekund pracy z 15-sekundowa,
przerwa na odpoczynek.
y

o

uy,
g

6. UNOSZENIE NOGI W KLEKU PODPARTYM

Pozostan w pozycji kleku podpartego. Wyprostuj jedng z nég i z wydechem unie$ ja do momentu, gdy
poczujesz napiecie w po§ladku. Z wdechem wrd¢ do pozycji wyjSciowej, kontrolujac ruch tak, aby noga
nie opadala bezwladnie do dotu. Cwiczenie to wykonaj w trzech seriach. 1 seria = noga prawa 30 se-
kund, noga lewa 30 sekund i 15-sekundowa przerwa na odpoczynek.

Przejdz do kleku podpartego. Ugieta w kolanie noge unie$ do boku.
Z wydechem prostuj ja, z wdechem uginaj. Cwiczenie to wykonaj

w trzech seriach. 1 seria = noga prawa 30 sekund, noga lewa 30
sekund i 15-sekundowa przerwa na odpoczynek.

o -
=
. '.'\:!:-‘l

ol pe

4. UNOSZENIE NOGI W LEZENIU
NA BOKU

Poloz sie na boku. Z wydechem unie$ wyprostowana noge do momen-
tu, gdy poczujesz napiecie w posladku. Z wdechem wr6¢ do pozycji
wyjSciowej kontrolujac ruch tak, aby noga nie opadala bezwladnie do i

dotu. Cwiczenie to wykonaj w trzech seriach. 1 seria = noga prawa 30 ' g R e A i .
sekund, noga lewa 30 sekund i 15-sekundowa przerwa na odpoczynek. - 17
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DLA ZDROWIA

To bylo §wieto aktywnosci! W Expo
Mazury w Ostrodzie odbyly sie
drugie targi Vital Sport Arena,

najwieksza impreza tego typu

Ww naszym regionie! Pot z pewnoscia
poplynal, a usmiech nie schodzil
¢wiczacym z twarzy.

Byly zajecia fitness, treningi
dla chetnych, zumba, jum-
ping i wyzwania dla tych, kt6-
rzy lubig sitownig czy crossfit.
Oprocz typowych zajec chet-
ni mogli porozmawiaé z eks-
pertami. Specjalistéw pytaé
mozna bylo o wszystko — od
diety po sposoby na budowa-
nie kondycji. Mozna bylo tez
wyprobowac specyfikow ze
zdrowej ZywnoSci.

— Idea tych targdw jest prze-
de wszystkim aktywny i zdro-
wy styl zycia — méwi Eweli-
na Nowak-Lewicka, mene-
dzer targéw Vital Sport Are-
na. — Projekt byl adresowa-
ny do profesjonalistéw bran-
zy fitness, sportowcéw oraz
milosnikow aktywnosci i tych
nie zabrakto. W tym roku po-
stawiliSmy takze na zawody
Mazury Team Challenge. Bylo
mnostwo atrakej: konwencja
fitness, park trampolin, event
rowerowy, wiec kazdy z pew-
noScia mogl znalezé co$ dla
siebie. Mam nadzieje, Ze za-
razili$my zdrowym stylem zy-
cia mieszkancow naszego re-
gionu, bo warto kazda wolna

1 endorfi

chwile spedza¢ aktywnie dla
wlasnego zdrowia.

Gwiazda targéw byl Jacek
Bilczynski, dietetyk i trener
personalny, ktéry poprowadzit
warsztaty zywieniowe oraz
trening.

— Dla mnie by¢ fit to zwy-
czajnie dbac o siebie, o swoje
zdrowie, ale nie w taki skraj-
ny sposob. To raczej zdrowo-
rozsadkowe podejscie zarow-
no do Zywienia, jak i aktyw-
noéci, czyli nic innego jak styl
zycia — zapewnia Jacek Bil-
czynski. — Lu-
dzie, ktorzy
przychodza na
takie targi jak w
Ostrodzie, bar-
dzo czesto do-
stajag silnego
kopa motywa-
cyjnego i chet-
niej zaczynaja
dbaé o swoje zy-
wienie, swoja
aktywno$¢. Dla-
tego tez z checia
zapraszam na
tego rodzaju wy-
darzenia.

."

Fﬂf;:x na fitniefat.pl
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Lato juz za nami, sezon infek-
cyjny przed nami.... Niektore
osoby maja bardzo dobra od-
porno$¢ i infekcje nie sa im
straszne, ale cze$¢ z nich po-
mimo uprawiania sportow

i odpowiedniej diety szybciej
przeziebia sie. Szukamy
sprawdzonych metod na po-
prawe odpornosci, a tak na-
prawde podstawa powinna by¢
profilaktyka naszego zdrowia.

Bardzo duzo informacji na temat
swojego stanu zdrowia mozna
uzyska¢ min. ogladajac krew pod
mikroskopem. Temat ostatnio co-
raz czesciej poruszany w mediach,
czyli badanie zywej kropli krwi. Ta-
kie badanie mozna wykona¢ tak-
ze w Olsztynie! Zabieg polega na
pobraniu krwi z palca. Badana
osoba ma mozliwo$é obserwacji
na monitorze obrazu wlasnej krwi.
W 1 kropli krwi mozna juz zaob-
serwowaé zmiany na kilka dni czy
tygodni wczeéniej, zanim orga-
nizm pokaze objawy czy zmiany w
badaniu laboratoryjnym. Poza tym
mozna okresli¢ aktywno$é ukladu
immunologicznego, jakoé¢ krwi-
nek czerwonych, zakwaszenie
krwi, obecnoé¢ grzybow, bialka
pasozytow, metali ciezkich, kwasu
moczowego czy ,rozchwianie” pra-
cy tarczycy. Takie badanie wska-
zane jest dla os6b z problemami
kardiologicznymi i neurologicz-
nymi.

Uzupelnieniem i poszerzeniem
tego badania jest analiza skladu
ciala, czyli kwantowy analizator
biomagnetyczno-rezonansowy.

20

Kazda zdrowa komorka jest jak ba-
lonik z woda, ktéra ma napiecie
70-90 mV. Kiedy zaczyna choro-
wagé, kurczy sie, jej napigcie spada
ponizej 70 mV, a obnizenie poni-
zej 30 mV powoduje, ze staje si¢
komoérka nowotworowa. Dlatego
wykorzystujac napiecie komorko-
we i zasady fizyki kwantowej, mo-
zemy wykrywa¢ zmiany w falach
emitowanych przez komoérki ciala.
Dokonuje tego m.in. kwantowy
analizator stanu zdrowia, ktory
pobiera slabe fale elektromagne-
tyczne w calym ciele. Ocena jest
w 34 raportach. Okre$la niedob6r
witamin, mineraléw, aminokwa-
s6w, enzymodw, hormondw, aler-
geny, obecno$¢ autoimmunologii,
podaje stan energetyczny wszyst-
kich waznych organéw i ukladow,
tj. watroby, trzustki, tarczycy, gra-
sicy, nadnerczy, nerek, ptuc, serca,
moézgu, ukladu krazenia krwi,
ukladu pokarmowego, spraw gi-
nekologicznych u kobiet/mezczyzn.
Wskazuje zakwaszenie organiz-
mu, niedobér wody i kolagenu, wy-
krywa wczesne problemy zdro-
wotne (czyli predyspozycje), umoz-
liwia rozpoznanie rodzaju, stopnia
i tempa rozwoju choroby. Kwan-
towy Analizator pozwala wykryé¢

Jest

W,

p ét olo- J
gliczne °,
. .. *
zmianyjuzna e §
poziomie komor- D
kowym, wigc warto ®e 3

przebadac sie! by

Kolejna propozycja to masaz
uderzeniowo-dynamiczy MUD -
metoda Gieorgija Maksimowa.
Dlaczego warto go stosowac?
Praktycznie wszystkie choroby
chroniczne czy nowotwory cha-
rakteryzuja si¢ miedzy innymi nie-
dotlenieniem, niskim pH, patoge-
nami. Cheac wyleczy¢ chorobe,
nalezy dostarczy¢ tlen tam, gdzie
go brakuje, a brakuje go tam, gdzie
nas najczesciej co$ boli lub mamy
problem z jakim§ narzadem we-
wnetrznym.

— Nasza wlasna krew jest najlep-
szym lekarstwem. Jest tylko jeden
warunek — ona musi krazyé —
przekonuje Pawel Traczewski, mgr
wychowania fizycznego, trener
personalny i dietetyk. — Od spraw-
noéci ukladu krwionoénego szcze-
g6blnie obwodowego (mikrokraze-

1y, O

° L)
L[] ° o
nie),
zalezy na-
sze zdrowie. Zaopat-
ruje on tkanki i narzady w sub-
stancje odzywcze i tlen, a w drodze
powrotnej oczyszcza je, zabierajac
ze soba 1 usuwajac zbedne pro-
dukty przemiany materii. Stres,
ktoérego wspdlcze$nie doswiad-
czamy, obkurcza naczynia krwio-
nos$ne i nie pozwala na swobodny
przeplyw krwi. Masaz uderzenio-
wo-dynamiczny uaktywnia kra-
zenie krwi i limfy oraz przeplyw
wszystkich plynéw w organizmie.
To jednocze$nie sposob diagnozo-
wania organizmu oraz pomoc or-
ganizmowi w dochodzeniu do
zdrowia. Najbardziej skuteczny
jest w przewlektych chorobach or-
759160XBS-A




fité

family

. Zapraszamy ha analizy
do Gabinetu Medycyny Naturalnej
w Olsztynie, ul. Zeromskiego 25.

Umoéw sie na wizyte juz dzis
504 144 682

www.sklepekofamilly.pl

rodnieniowej dysku miedzy-
kregowego w dowolnym umiejs-
ga- cowieniu, urazach nerwéw obwo-
néw we- dowych, zapaleniu oskrzeli, cho-

wnetrznych, ukla- robach staw6éw, nerwicach, nie-
du krazenia, ukladu nerwowego, plodnosci, impotencji, zaburzen
ukladu mieéniowo-szkieletowe- hormonalnych.

go.

o°°®
2 eoec°’
se00000°

Przeciwwskazania: ciaza, zawal
Wskazania: masaz uderzeniowo- migénia sercowego, nowotwory
-dynamiczny stosowany jest glow-  zlo§liwe, zawansowana epilepsja,
nie w polaczeniu z terapia ostre stany zapalne, choroby in-
prozniowa, terapia pijawkami oraz ~ fekeyjne, zylaki.
terapia miodem gléwnie przy prze-
wleklych chorobach obwodowego
ukladu nerwowego, chorobie zwy-

759160XBS-B



Laser emer

- gwarancja
nieskazitelnie
pieknej skory

pozegnaj ,kurze lapki”
rozstepom powiedz ,NIE!”
przywroc¢ mlodzienczy wyglad
pozbadz sie blizn

Gabinet kosmetyczny Alicja z Olsztyna
nalezy do elitarnej grupy oferujacej niein-
wazyjne i bezpieczne zabiegi wykonywane
laserem emerge™, produktem
amerykanskiej firmy Palomar, Swiatowego
lidera w tworzeniu technologii laserowych
dla medycyny estetycznej. Emerge™ to
laser frakcyjny nieablacyjny, ktorego
dzialanie powoduje gleboka regeneracje
skory. Emerge™ wykonuje resurfacing,
stosujac energie w postaci mikrowiazek
Swiatla, ktore w kontrolowany sposob
uszkadzaja wybrane obszary naskorka

i skory wlaSciwej. Naturalny proces goje-
nia sie powoduje, ze uszkodzone komorki
skory zastepowane sa,

przez nowa,
zdrowa tkanke.
Efektem tego
jest zdrowsza

i mlodziej
wygladajaca
skora.

22

760160XBS -A



Uwolnij ukryty

w Tobie blask

Podaruj sobie chwile
ukojenia z dobrodziej-
stwem Swiata morza
iroslin!

Studio Kosmetyczne Alicja to
gabinet autoryzowany Thalgo,
istnieje od 1993 roku. Swdj
sukces zawdziecza wieloletnie-
mu doéwiadczeniu, milej at-
mosferze oraz pracy na naj-
wyzszej jakoSci produktow
marki Thalgo. Preparaty te wy-
twarzane sa na bazie ziolowej

1 morskiej, glownie alg, ktore
regeneruja i nawilzaja, tkanki
dzieki bogactwu witamin, ami-
nokwasow, protein i skladni-

Z! I ] ]
ul. lwaszkiewicza 22¢/03, 10-089 Olsztyn
tel.: +48 8953504 90 | +48 698 938 247

Czynne: pon.-pt. w godz. 11%0-19%, sob. 9%-150%0
e-mail: studioalicja@gmail.com

kéw mineralnych. Decydujac
sie na zabiegi u nas, mozecie
by¢ pewni, ze wykonane beda
one w sposob profesjonalny

i bezpieczny.

Fotoodmladzanie IPL + RF,
Presoterapia (drenaz
limfatyczny),

Zelazko przeciwzmarsz-
czkowe,

Zabiegi twarz i cialo fala
radiowa,

Terapie dermokosmetyczne:
mezoterapie mikroiglowe
Mikrodermabrazja,
Oxybrazja,

Sprzedaz kosmeceutykow

i kosmetykow

STUDIO KOSMETYCZNE ,,ALICJA”

ALICJA WARZOCHA



Akty

Olsztynianie thumnie przy-

byli na Aktywne Pozegnanie
Wakacji z ,Fit Nie Fat”. Przez kilka
godzin na plazy miejskiej w Olszty-
nie krolowaly zumba, bokwa, pole
dance, biegi, trening obwodowy czy
deep work.

Duzo emocji budzily tez wyscigi dla
dzieci zorganizowane w dwoch ka-
tegoriach: do lat siedmiu i dla star-
szakéw (8-11 lat). Nie zabraklo tez
animacji i konkurséw. Cala akcja
miala zaszczepi¢ w was aktywny styl
Zycia i mamy nadzieje, ze si¢ udalo!
— To naprawde $wietna inicjatywa,
ktora jest dobra oferta czynnej rek-
reacji dla kazdego mieszkanca nie-
zaleznie od wieku i zacheca olszty-
nian do uprawiania sportu — mowi
Piotr Grzymowicz, prezydent Olszty-
na. — W naszym mie$cie mamy
bardzo dobre warunki do aktywne-
go spedzania czasu, dlatego od po-
czatku z calego serca kibicuje tej ak-
¢ji — zapewnia.

WNIE Z

ifat

DZIENNIK
ELBLASKI.



