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kongres przyszłości

J
Już dziś zaplanuj w kalendarzu, że 16 
listopada spędzasz z nami! Tego dnia 
przygotowaliśmy dla ciebie i  twoich 
znajomych niezwykłe wydarzenie. 
Zapraszamy na pierwszy Warmiń-

sko-Mazurski Kongres Przyszłości. Przed 
wami pięć bloków tematycznych. Każdy z  
pewnością znajdzie coś dla siebie.

Oczywiście zaczynamy od naszej branży! 
Spowodujemy, a  raczej nasi eksperci, że 
zaczniesz zdrowo się odżywiać i  będziesz 
aktywny. W skrócie będziesz fi t. To już nie 
moda, to styl życia. Jacek Bilczyński, trener 
personalny i dietetyk, oraz Natalia Gacka-
-Dressler, dietetyk kliniczny i  mistrzyni 

świata w  fi tnessie sylwetkowym, zarażą 
swoją pasją. Opowiedzą o tym, że to, co lą-
duje na talerzu, jest smaczne, pełne warto-
ści odżywczych i wpływa na zdrowie, a do-
bre zdrowie to przecież dobra inwestycja 
w przyszłość, prawda? Zainwestuj w nią!
- Z   dnia na dzień zmieniamy diametral-
nie swój styl życia, zwiększając aktywność 
fi zyczną. To dobry objaw, jeżeli podchodzi-
my do wysiłku z  dystansem i  traktujemy 
ruch etapowo, kontrolując jednocześnie 
stan zdrowia. W rzeczywistości jest nieste-
ty zwykle inaczej – panie, które potrzebują 
pomocy, zaczynają szaleć na ćwiczeniach, 
zaliczając kilkugodzinne zajęcia fi tness, 
maratony w  siłowni albo codzienne se-

sje treningowe w  zaciszu domowym. Tak, 
ruch jest konieczny do lepszego funk-
cjonowania naszego organizmu, ale wy-
łącznie wtedy, kiedy robimy to z  głową. 
Nie możemy oczekiwać ogromnej prze-
miany sylwetki po miesiącu regularnych  

MOTYWACJA 
I POZYTYWNA ENERGIA 

W JEDNYM MIEJSCU
Brakuje Ci motywacji? Chcesz zmienić nawyki żywieniowe? A może jesteś zaintereso-

wany tym, czym żyje i jak zmienia się nasz region? U nas sam decydujesz o tym, o czym 
chcesz się dowiedzieć i co usłyszeć. My gwarantujemy, że dawki motywacji i dobrych 

porad nie zabraknie. Wpłyń na swoją przyszłość! Przyjdź na I Warmińsko-Mazurski Kon-
gres Przyszłości i posłuchaj najlepszych z najlepszych!
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Jacek Bilczyński
dietetyk 

i trener personalny

Fot. Archiwum prywatne
Natalia Gacka-Dressler

mistrzyni świata w fi tnessie sylwetkowym
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i intensywnych ćwiczeń, jeżeli pomijamy 
najistotniejszy element — prawidłowe 
odżywianie. O  zdrowy i  piękny wygląd 
musimy trochę powalczyć. Jak to zrobić? 
O tym opowiem na Kongresie Przyszłości 
— przekonuje Natalia Gacka-Dressler.
 — Byłem jedną z pierwszych osób, któ-
re zaczęły mówić w  mediach społeczno-
ściowych o  zdrowym stylu życia. I może 
brzmi to trochę arogancko, ale jako jeden 
z  pierwszych mówiłem o  równowadze, 
a  nie o  skrajnościach. Chciałbym użyć 
sformułowania „w  holistyczny sposób”, 
ale jest ono teraz tak często powtarzane, 
że zupełnie straciło na wartości. Kiedy 
zaczynałem, instytucja trenera perso-
nalnego czy dietetyka nie była specjal-
nie popularna w  Polsce, a  kluby fi tness 
nie wyglądały jak obecnie. Chciałem być 
kimś więcej niż trenerem i   kimś więcej 
niż dietetykiem. Dziś swoją wiedzą i do-
świadczeniem dzielę się z  innymi i  za-
chęcam ich do zdrowego stylu życia. Do 
tego będę też przekonywał na swoim wy-
kładzie podczas Kongresu Przyszłości — 
mówi Jacek Bilczyński. 

Nie zapominamy też o właścicielach i pra-
cownikach klubów fi tness, siłowni, szkół 
tańca, ośrodków sportu i rekreacji, trene-
rach personalnych i dietetykach. Dla nich 
odbędzie się specjalne szkolenie, które 
poprowadzi m.in. guru tej branży — Se-
bastian Goszcz, współzałożyciel oraz 
partner zarządzający fi rmy doradczo-
-szkoleniowej Espresso Fitness Business 
Solutions. To on wprowadzi was w temat 
zarządzania, skutecznej sprzedaży, budo-
wania lojalności klientów i  marketingu. 
To wszystko z pewnością przyda wam się 
w prowadzeniu biznesu. Zgłoście się już 
dziś — 502 499 524.

— Sukces biznesowy nie jest dziełem 
przypadku. Ty decydujesz, a  właściwie 
decydują twoje posiadane kompetencje. 
Skuteczna sprzedaż, budowanie lojalno-
ści klientów, marketing oraz zarządzanie 
przez liczby i analizę danych to kluczowe 
kompetencje, jakie powinien opanować 
pracownik, menedżer czy właściciel klu-
bu fi tness, szkoły tańca, studia trenin-
gów personalnych czy ośrodków sportów 
i  rekreacji. Wiedza niezbędna także dla 
trenerów personalnych i  instruktorów 
zajęć grupowych czy dietetyków. Zwiększ 
szansę na swój rozwój, przyjdź na szkole-
nie! – zachęca Sebastian Goszcz. 

Wiesz może, co zrobić, by nie zwariować 
w otaczającym nas świecie i odnieść suk-
ces? Nie? Zmienimy to! Nasi trenerzy 
mentalni i biznesowi, m.in. Jakub B. Bą-
czek, Łukasz Jakóbiak, Andrzej Cichocki 
czy Ewa Minge wyjaśnią, jak ważne jest 
stawianie na własny rozwój, by otworzyć 
umysł i znaleźć sposób na spełnianie ma-
rzeń w każdym wieku. Żadna z tych osób 
nie jest przypadkowa. Każda ma prze-
słanie, które zmotywuje cię do podjęcia 
pozytywnych zmian w swoim życiu, doda 
pozytywnej energii. 

Gotowy na wyjątkowe wydarzenie? My 
tak! Teraz czekamy na Ciebie. Bilety już są 

dostępne, rezerwuj je już dziś! Szczegółowe 
informacje znajdziesz na stronie 

www.kongresprzyszlosci.pl. 
Kontakt: tel. 502 499 524. 

Tego naprawdę 
nie można przegapić! 

Sebastian Goszcz
partner zarządzający fi rmy doradczo-szkoleniowej 

Espresso Fitness Business Solutions

11317otbp-h-m
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O
dporność w  najprostszym tego sło-
wa znaczeniu to nic innego jak 
zdolność organizmu do radzenia 
sobie z  obcymi mikroorganizmami 
powodującymi choroby czy różne 

schorzenia. Posiadając dobrze rozwinięty sys-
tem odpornościowy, zdecydowanie rzadziej 
zapadamy na choroby, nabyte infekcje prze-
chodzimy łagodniej, a  ich częstotliwość jest 
zdecydowanie mniejsza. Co zatem zrobić, by 
skutecznie uchronić się przed infekcją? Oto 3 
proste zasady.  
 

1       ZWRÓĆ UWAGĘ NA TO, 
CO SPOŻYWASZ.

 
Dostarczanie odpowiedniej ilości i dobrej jako-
ści żywności jest niezwykle ważne w utrzyma-

niu wysokiej odporności organizmu — mówi 
Tomasz Chudziński i wylicza:
 
a  Do diety włącz cytrusy, brokuły, natkę pie-

truszki, paprykę, porzeczki czy szpinak. 
Zawierają witaminę C, która pobudza pro-
dukcję interferonu, substancji pomagającej 
skutecznie rozprawić się z zarazkami. 

a  Produkty takie jak banan, kiełki pszenicy, 
jaja, awokado, ryby słodkowodne, drób, wo-
łowina, ziemniaki zapewniają dostarczenie 
dziennej dawki witaminy B6, której obec-
ność jest niezbędna do produkcji przeciwciał 
i erytrocytów.

a  Witamina E z  kolei stanowi silny przeciwu-
tleniacz, skutecznie zwalczający wolne rod-
niki tlenowe. Znajdziemy ją m.in. w orzesz-
kach ziemnych, nasionach słonecznika, 
szpinaku, olejach roślinnych, marchwi.

Jak wzmocnić odporność? – pytanie to zdaje się być jedną z najczęściej 
wyszukiwanych fraz w przeglądarkach internetowych jesienią i zimą. Mając na uwadze fakt, 

że odporność należy wzmacniać cały rok, a nie tylko sezonowo, przygotowałem kilka 
prostych sposobów, by tego dokonać – zapewnia Tomasz Chudziński, dietetyk kliniczny.

BY NIE BAĆ SIĘ 
PRZEZIĘBIENIA 

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.
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a  Nie należy również zapominać o  witaminie 

A, która m.in. wpływa na zwiększenie ilości 
wytwarzanych ciał odpornościowych, zapew-
nia prawidłową czynność tkanki nabłonko-
wej czy chroni organizm przed infekcjami 
(szczególnie dróg oddechowych). Dobrym jej 
źródłem są produkty nabiałowe (mleko, sery, 
masło) oraz podroby.

 
 

2     KORZYSTAJ Z DOBRO-
DZIEJSTW NATURY. 

Zioła również są znane ze swoich pozytywnych 
właściwości. Po które warto siegnąć? Te są 
godne uwagi:
 
a  ślaz leśny — działa nawilżająco, rozluźnia-

jąco, a także zmiękczająco na błony śluzowe 
podczas ataków kaszlu czy kataru,  

a  kwiat brzozy — napar ma działanie rozgrze-
wające, zwiększa przy tym potliwość  (szcze-
gólnie doceniany jest prz objawach grypy 
i  przeziębieniach przebiegających z  wysoką 
gorączką, działa również moczopędnie, więc 
z  powodzeniem może być wykorzystywany 
przy współistniejących obrzękach),

a  owoc jarzębiny — jest bogatym źródłem an-
tyoksydantów oraz witamin 
spełniających kluczową 
rolę w  kreowaniu odpor-
ności – A  i C, usprawnia 
również prace nerek 
i  łagodzi stan zapalny 
błon śluzowych,

a  czarny bez — jego 
owoce mają działanie 
antyoksydacyjne, wią-
że się to tak jak w przy-
padku jarzębiny, z zawar-
tością odpowiednich ilości 
witamin oraz fl awonoidów, na-
par z  kwiatów natomiast działa wzmac-
niająco w stanach przeziębienia i infekcji,

a  pokrzywa — zawiera pełny profi l witamin, 
które wspomagają odporność i  funkcjono-
wanie białych ciałek, jest dobra nie tylko 
w  przypadku zachorowania, ale także pod-
czas profi laktyki, ponieważ poprawia funk-
cjonowanie układu krwionośnego, wzmac-
nia włosy, paznokcie i  skórę oraz działa 
moczopędnie.

 

3                       NIE BÓJ SIĘ 
MIODU!

 
— Każdy z nas powinien profi laktycznie przyj-
mować łyżkę miodu dziennie, jeżeli stan zdro-
wia na to pozwala. Drogocenny wyrób pszczeli 
stanowi bogactwo witamin, mikroelementów, 
a także cennych enzymów (przykładowo oksy-
daza glukozowa) mobilizujących do walki sys-
tem odpornościowy. Dobrą kuracją wzmac-
niającą (możliwą do stosowania również 
u dzieci powyżej 5. roku życia) jest spożywanie 
propolisu będącego wyciągiem z kitu pszcze-
lego. Podaż 3 razy dziennie po 15 kropli przed 
jedzeniem przez okres 4 tygodni postawi was 
na nogi! — zapewnia Tomasz Chudziński. 

MIKSTURY 
WZMACNIAJĄCE

Syrop czosnkowy 
na przeziębienie

Przygotuj blisko 40 g czosnku, a  następnie 
zmiażdż go i  wyciśnij sok. Uzyskany płyn wy-
mieszaj z  80 ml wody i  80 g miodu. Pij łyżkę 
syropu wieczorem. Dodatek czosnku może 
spowodować obniżenie ciśnienia krwi, dlatego 
osoby z  niskim ciśnieniem powinny stosować 
syrop ostrożnie.

 

Napój z imbiru na odporność
Cienko pokrojony kawałek korzenia zalej 1/2 l 
wody i gotuj na małym ogniu przez 20 minut. 
Przecedź, poczekaj, aż płyn stanie się ciepły 
(nie gorący) i dodaj łyżkę miodu, sok z połowy 
cytryny oraz szczyptę cynamonu. Dokładnie 
wszystko wymieszaj.

 

Napój rozgrzewający 
na chłodne dni

Czubatą łyżkę sproszkowanego imbiru, łyżecz-
kę kardamonu i goździki (5-6) zalej 0,5 l gorącej 
wody i  odstaw do wystudzenia. Kilka gałązek 
rozmarynu (może być również suszony) umyj, 
zalej dwoma łyżkami miodu i rozcieraj, aż puści 
sok. Wymieszaj dokładanie z  łyżeczką kurku-
my i sokiem z jednej pomarańczy. Kiedy napar 
z imbiru wystygnie, połącz wszystkie składniki. 
Przecedź przez gęste sito lub gazę. Pij ciepłe, ale 
nie gorące.
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Doceń dynię i włącz ją do codziennego jadłospisu. Można serwować ją na różne 
sposoby  –  wytrawnie i na słodko! To doskonały sposób, by dostarczyć organizmowi 

niezbędnych witamin  i składników mineralnych!

KRÓLOWA
JESIENNYCH POTRAW 

NA TALERZU

D
ynia jest bombą od-
żywczą, zawiera sporo 
witamin, składników 
mineralnych i  błonni-
ka, a  przy okazji jest 

niskokaloryczna, bo w  100 g dyni 
jest tylko 28 kcal — mówi Alek-
sandra Pasich, dietetyk.  — Dzięki 
zawartości silnego przeciwutle-
niacza — beta-karotenu — działa 
przeciwzapalnie, wspiera układ 
odpornościowy i zmniejsza ryzyko 
zachorowania na raka. Ponadto 
beta-karoten nadaje dyni piękny 
pomarańczowy kolor. Jest boga-
ta w  witaminę A, C, E oraz cynk, 
dlatego wpływa na kondycję cery 
i walczy ze zmarszczkami lepiej niż 
niejeden krem.
Dobra informacja dla zrzucają-
cych kilogramy jest taka, że dzięki 
zawartości błonnika dynia popra-
wia przemianę materii.

- Spożywanie jej wpływa na re-
generację przewodu pokarmo-
wego i  wątroby. Dynia wykazuje 
działanie moczopędne i  dzięki tej 
właściwości działa przeciwobrzę-
kowo. Dodatkowo wpływa ko-
rzystnie na obniżenie poziomu 
cholesterolu. Zawarta w  pestkach 
dyni kukurbityna — zwalcza wi-
rusy, grzyby i pasożyty, zaś lecyty-
na wpływa na prawidłowe funk-
cjonowanie układu nerwowego, 
pamięć i  koncentrację. Nasiona 
dyni są pomocne przy stanach 
zapalnych skóry, opryszczce, wy-
padaniu włosów i  łamliwości 
paznokci — a  wszystko dzięki za-
wartości cynku, magnezu, mie-
dzi, witaminy A  i witamin z grupy 
B. Ponadto warto ja włączyć do 
swojego jadłospisu, gdy jest niski 
poziom żelaza – przekonuje Alek-
sandra Pasich i proponuje smacz-
ne dania.

PLACUSZKI Z DYNI 
Z POMARAŃCZĄ

 

SKŁADNIKI:
a  1,5 szklanki startej dyni
a  2 jajka
a  1/3 szklanki mąki pszennej 

pełnoziarnistej
a  1 łyżka oleju
a  imbir
a  1 pomarańcza
 
PRZYGOTOWANIE:
Dynię zetrzeć na tarce. Żółtko 
oddzielić od białka i wymieszać 
z łyżeczką oleju. Białko ubić na 
sztywną pianę. Dynię wymieszać 
z żółtkiem, mąką i imbirem. Deli-
katnie połączyć składniki z pianą 
z białka. Placuszki formować łyżką 
i smażyć z obu stron. Placuszki 
obłożyć cząstkami pomarańczy.

 ZUPA KREM Z DYNI

SKŁADNIKI:
a  300 g dyni
a  2 łyżki płatków migdałowych
a  1 cebula
a  1 łyżka oliwy z oliwek
a  1/2 szklanki mleka
a  1 szklanka wywaru z włoszczyzny 

lub bulionu
a  gałka muszkatołowa, papryka 

słodka, ziele angielskie, liść 
laurowy, curry

 
PRZYGOTOWANIE:
Dynię obrać, pokroić w kostkę 
i włożyć do garnka. Zalać wodą lub 
bulionem i mlekiem. Dodać liść 
laurowy i ziele angielskie, gotować 
około 20 min. Po tym czasie odlać 
połowę płynu do naczynia. Do 
garnka dodać posiekaną i zeszklo-

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.
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ną na oliwie cebulę, paprykę 
słodką, pieprz i curry. Wszystko 
zmiksować blenderem. Podawać 
z migdałami.
 

SAŁATKA Z PIECZONĄ 
DYNIĄ

SKŁADNIKI:
a  200 g dyni
a  2 pomidory
a  1 łyżka pestek dyni
a  1 łyżeczka oliwy z oliwek
a  1 łyżeczka musztardy
a  1 łyżeczka miodu
a  sałata
 
PRZYGOTOWANIE:
Rozgrzać piekarnik. Dynię pokroić 
w kostkę. Doprawić solą, pieprzem 
i wymieszać z oliwą. Rozłożyć na 
wyłożonej papierem do pieczenia 
blaszce. Piec około 20 min. Na su-
chej patelni uprażyć pestki z dyni. 
Pomidory przekroić na ćwiartki, 
dodać przestudzone kawałki dyni 
i pestki. Wymieszać miód, musz-
tardę i łyżkę wody. Dodać sałatę 
i wymieszać z sosem.
 

POLĘDWICZKI  ZAPIE-
KANE  Z WARZYWAMI

 I ROZMARYNEM

SKŁADNIKI:
a  150 g polędwicy wieprzowej
a  200 g dyni
a  2 ziemniaki
a  1 cukinia
a  1 cebula
a  1 łyżeczka oleju rzepakowego
a  1 jogurt mały
a  sok z cytryny, 2 ząbki czosnku, 

rozmaryn
 
PRZYGOTOWANIE:
Ziemniaki podgotować w mun-
durkach w lekko osolonej wodzie. 
Mięso i dynię pokroić w kostkę, 
cukinię w półksiężyce. Na rozgrza-
nym oleju podsmażyć cebulę, do-
dać mięso oraz po chwili cukinię 
i dynię. Smażyć do zrumienienia 
się warzyw. Ziemniaki obrać i po-
kroić w większe kawałki.
Wszystkie warzywa i mięso 
wyłożyć do naczynia żaroodpor-
nego z czosnkiem pokrojonym 
na plastry. Posypać rozmarynem 
i pieprzem. Piec bez przykrycia 
około 30 min w  temperaturze 

180 stopni. Podawać z jogurtem 
wymieszanym z sokiem z cytryny 
i pieprzem.

KLUSECZKI Z DYNIĄ

SKŁADNIKI:
a  400 g dyni
a  2 duże ziemniaki
a  1/2 szklanki mąki
a  1 jajko
a  2 łyżki mąki 

ziemniaczanej
a  bazylia, czosnek

PRZYGOTOWANIE:
Dynię i ziemniaki obrać, pokroić 
w kostkę i włożyć do garnka. Zalać 
wodą i ugotować. Następnie wyjąć, 
lekko przestudzić i zmielić, roz-
gnieść, zblendować. Do gładkiej 
masy dodać jajko, mąkę i sól. Jeśli 
ciasto będzie zbyt rzadkie, dosypać 
mąki. Następnie uformować długi 
rulon i kroić na centymetrowe 
kawałki – jak kopytka. Wrzucamy 
do wrzątku i gotujemy około 3-4 
min od chwili wypłynięcia.

DORSZ W SOSIE 
DYNIOWYM

SKŁADNIKI:
a  100 g dorsza (filet bez skóry)
a  200 g dyni
a  10 pieczarek
a  1 cebula
a  1 papryka
a  1 łyżka jogurtu
a  1 łyżeczka oleju 

rzepakowego
a  1 łyżeczka mąki
a  czosnek (1 ząbek), 
a  tymianek, zioła 

prowansalskie, 
papryka w  proszku

 
PRZYGOTOWANIE:
Dynię obrać, usunąć pestki 
i pokroić w kostkę. Na głębokiej 
patelni z rozgrzanym tłuszczem 
obsmażyć rybę, następnie dodać 
pokrojoną w piórka cebulę, pa-
prykę i dynię. Po ok. 5 minutach 
dodać pokrojone na połówki pie-
czarki i dusić 10 minut. Przyprawić 
ziołami, odrobiną pieprzu i soli. 
Na patelnię wlać pół szklanki 
wody i dusić potrawę ok. 20 mi-
nut. Mąkę rozrobić z zimną wodą 
i jogurtem, zahartować odrobiną 
sosu i całość wlać do potrawy.

 

CHLEB 
Z DYNI

SKŁADNIKI:
a  2 szklanki 

mąki/skrobi 
ziemniaczanej

a  1 szklanka purée 
z dyni

a  1⁄2 szklanki masła klaro-
wanego

a  4 łyżki mąki jaglanej
a  3 łyżki syropu z agawy
a  1 łyżeczka sody
a  sok z cytryny, cynamon, sól, 

imbir
 
PRZYGOTOWANIE:
Roztopić masło i wyrobić ciasto 
z wszystkich składników (poza sodą 
i sokiem z cytryny), aby osiągnąć 
dość gęsty krem. Dodać sodę, za-
mieszać, a następnie sok z cytryny 
i ostatni raz dobrze wymieszać. 
Ciasto przełożyć do wysmarowanej 
tłuszczem foremki ok. 10×20 cm 
i piec w 180° przez około 45 minut, 
aż do suchego patyczka.
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 ŻÓŁTA PASTA Z TOFU
a  150 g tofu naturalnego,
a  szczypta curry lub kurkumy,
a  1 cebula,
a  łyżka masła klarowanego,
a  łyżeczka sosu sojowego,
a  łyżka natki pietruszki posiekanej,
a  sól i pieprz, jeśli używasz kurkumę, a nie 

curry.

Ugotuj tofu na parze przez około 10 minut. 
Uduś cebulę z masłem klarowanym i odrobi-
ną wody. Wystudź tofu i zmiksuj z cebulą. Do-
praw, można dodać także trochę soku z cytry-
ny. Uważaj, aby nie przesolić pasty, sos sojowy 
jest słony! Wsyp natkę pietruszki do pasty i 
wymieszaj. Posyp sezamem.

PYSZNE KULKI 
(przepis na 4 porcje)

a  szklanka wiórków kokosowych,
a  0,5 szklanki lnu złocistego,
a  0,5 szklanki sezamu niełuskanego,
a  3/4 szklanki rodzynek lub pokrojonych 

daktyli czy suszonych śliwek
a  1 szklanka amarantusa ekspandowanego,
a  10 łyżek syropu daktylowego lub miodu,
a  3 łyżki tłuszczu kokosowego,
a  2 łyżeczki kakao,
a  0,5 szklanki ciepłej wody,
a  ok. 1 łyżeczki skórki cytrynowej.

Len i sezam zmiel w młynku lub innym urzą-
dzeniu. Wymieszaj wszystkie składniki. Kiedy 
powstanie już jednorodna masa, formuj kulecz-
ki. Układaj je na blaszce wyłożonej papierem 
do pieczenia. Piecz w temperaturze 180 stopni 
przez ok. 15 minut. Jedz po ostudzeniu.

SARDYNKI NA PARZE 
W ZIOŁACH, SURÓWKA 
Z KISZONEJ KAPUSTY

a  150 g świeżych sardynek
a  przyprawy: rozmaryn, tymianek, cząber, sok 

z cytryny, koper, sól.
a  surówka: kapusta kiszona 150 g, marchew 

1 sztuka, oliwa z oliwek łyżka, pieprz, sól,
a  70 g komosy ryżowej przed ugotowaniem

Rybę skrop sokiem z cytryny. Natrzyj rozmary-
nem i tymiankiem. Gotuj na parze. Pod koniec 
gotowania dodaj cząber. Kapustę przełóż do 
miski. Dodaj marchew startą na tarce, pieprz, 
oliwę i wymieszaj. Zjedz z komosą ryżową ugo-
towaną.

Ca W TWOJEJ DIECIE
Wapń to składnik mineralny 
kluczowy dla naszego zdrowia. 
Nie tylko odpowiada za zdrowy 
układ kostny, ale ma też swój 
udział w zmniejszeniu ryzyka 
nadwagi lub otyłości.  

W 
ostatnich badaniach wykazano, że wysoki poziom wapnia w diecie może zmniej-
szać przyrost masy ciała i gromadzenie tłuszczu w adipocytach przez stymulację 
lipolizy. Ponadto odpowiednie spożycie wapnia ma znaczenie w profi laktyce i le-
czeniu nadciśnienia tętniczego, cukrzycy typu 2 oraz nowotworów — mówi Natalia 
Ulewicz, dietetyk kliniczny. — Na szczęście w ostatnim czasie wzrósł też trend su-

plementacji witaminą D, w trosce o zdrowie, w tym także o układ kostny. Niestety, z drugiej stro-
ny ograniczamy lub zupełnie eliminujemy z diety nabiał. Jak zatem sobie radzić z dostatecznym 
spożyciem wapnia w diecie bez produktów mlecznych? W diecie bez nabiału bardzo ważne jest 
bilansowanie diety i spożywanie produktów bogatych w wapń, które warto włączyć do posiłków  
— zapewnia Natalia Ulewicz.

PrPrododukuukuu tytytyty  ZaZZaZZZ wawaw rtrtttośośoośśo ć ć ć ć wawaaawwapnpnpnpnnpnpnniaiaaaiaaaiaa 
 w mmmg gg ggg nanannana 11100000000000000 ggggggg   

ppprorororrr dududuuktktktktuuuuuu

Mak ninininiiiiebebebebebeeeebieieieskski i sususuchchchchy y y y 1212121 6666666666
Tofu 3333350505050505055
SaSaSaSaSardrdrdrdrdynynynynynynkakakakkkk wwwwwwww oooleleelejujujuu 33303030303030300
MiMiMMiiMiiigdgdg ałałłłłły yyyy 232 9
OrOrrrzechhhhy yyyy y y yyyy llalalllaassskssksksss owowowe eeeee 189
ŻóŻóóóóóóółtłtłtłtłłłł ko jjjjjjajajajaajajjajjajjaaaaa 147
SłSłSłłłłłononoonoonoonononececznznznznznznznznnnznnikiikkiiii nnasasioonanaaaa 11313
PaPPaPPaPaszszszssszszszss teteteteeeeetet t ttttt ttttt z z z z kukuuurcrczazakaka 9944
SzSzzzzzppipipipipippppp nnnannannnn k k k 9939939
OrOrOrrOrrrrzezezzezeeeeeechchy y wwwwwłłw ososkie 887878
PłPłłłłłataataatatatataaa kkkkikkkkkk oooowswwwww iaiaaanne bezglglututtu enenenee owe 5554544
BrBrBrrrrokokokokokokułły y y y yy 4848
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Jesienią i zimą nie zapominajcie o treningu! 
Wykorzystajcie ten czas i kartę „Olsztyn Sport”. 
Dzięki niej możecie zaplanować swoją codzienną 
aktywność. Czeka basen, sprzęt sportowy, 
a lodowiska od połowy listopada w zależności 
od pogody! 

Z
nasz kartę „Olsztyn 
Sport"? Jej mocną stroną 
jest możliwość codzien-
nego, nielimitowanego 
korzystania z Wodnego 

Centrum Rekreacyjno-Sportowe-
go z basenem olimpijskim i strefą 
rekreacji! Skorzystacie też z trzech 
olsztyńskich basenów. Pływać 
warto! Dlaczego? Świetnie wspo-
maga odchudzanie i korzystnie 
wpływa na sylwetkę. To także zna-
komity sposób na relaks.    
Nie zapomnijcie też o łyżwach. 
Na lodowisku można poprawić 
kondycję fi zyczną i wymodelo-
wać brzuch, nogi i pośladki. Pod-
czas godzinnej, energicznej jazdy 
można spalić nawet 700 kcal. Już 
wkrótce będziecie mogli poślizgać 
się na trzech olsztyńskich lodowi-
skach, a dzięki karcie dostęp bę-
dzie ułatwiony. 
Gdy pogoda na to zezwoli, wy-
bierzcie się do wypożyczalni sprzę-
tu sportowego na CRS Ukiel. Tam 
czekają na was rowery, rolki, łyż-
worolki czy narty biegowe. Gotowi 
na aktywność?
 

Kartę „Olsztyn Sport” warto 
mieć! Gwarantuje ona:
a  30 minut dziennie od ponie-

działku do piątku oraz 60 minut 
w weekendy na basenie przy ul. 
Głowackiego,

a  30 minut dziennie od ponie-
działku do piątku oraz 60 minut 
w weekendy na basenie przy ul. 
Mariańskiej,

a  wejście bez limitu czasowego 
(tak jak w przypadku biletu 
OPEN) — WCRS „Aquasfera” 
GALERIA WARMIŃSKA

a  60 minut dziennie, do wyboru 
jedna z usług na CRS „Ukiel”: 
rower turystyczny, nartorolki, 
łyżworolki, zestaw gier, nordic 
walking, narty biegowe

a  wejście na lodowisko codzien-
nie po 45 minut — CRS „Ukiel”, 
HWS „Urania”, ul. Jeziołowicza

 
Jej cena to 129 zł w wariancie nor-
malnym oraz 119 zł w ulgowym. To 
też idealny pomysł na prezent pod 
choinkę lub na mikołajki. Zrób 
niespodziankę swoim bliskim!  

Zakupić ją można: 
 p  w punkcie kasowym WCRS „Aquasfera” GALERIA WARMIŃSKA, 
 p  w kasach wypożyczalni Centrum Rekreacyjno-Sportowego „Ukiel”,
 p na basenie przy ul. Głowackiego. 
  

a   Lodowisko, HWS „Urania”
tel. 89 533 77 85, 89 533 51 84
kasa lodowiska: 519-566-782, 
urania@osir.olsztyn.pl 

a    Lodowisko, ul. Jeziołowicza 4
tel. 519-566-682, 519-567-176, urania@osir.olsztyn.pl

a    Lodowisko przy Centrum Rekreacyjno-Sportowym „Ukiel”
tel. 89 527-12-03 wew. 204 lub 514-949-794
crs@ukiel.olsztyn.eu

Wodne Centrum Rekreacyjno-Sportowe w Olsztynie

Aquasfera
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TRZYMAJCIE 
FORMĘ, 
RUSZAJCIE SIĘ!
 

aktywnie z 
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al. Wojska Polskiego 80
Olsztyn, tel. 89 534-78-88

al. Sikorskiego 17
Olsztyn, tel. 89 721-12-66

www.artroskopia.olsztyn.pl
      artroklinika

a porady ortopedyczne
a zabiegi artroskopowe stawów kolanowych i barków
a  artroskopowe zabiegi rekonstrukcyjne w obrębie 

kolan i barków
a   leczenie paluchów koślawych (hallux) i paluchów 

sztywnych
a  leczenie z wykorzystaniem czynników wzrostu 

i komórek macierzystych
a miniinwazyjne zabiegi pod kontrolą USG
a pracownia USG narządu ruchu – lek. Michał Bieniecki
a pracownia RTG
a fala uderzeniowa
a rehabilitacja w pełnym zakresie

Zabiegi operacyjne i wizyty w ramach NFZ

Przyjmują lekarze specjaliści ortopedzi:
Marek Bieniecki, Andrzej Kaczmarek, Michał Bieniecki, Damian Deresiewicz, Krzysztof Berliński,

fi zjoterapeuci: Cezary Kuczkowski, Karol Tarkowian, Kamil Jankowski

KOMPLEKSOWE LECZENIE USZKODZEŃ STAWU  KOLANOWEGO I BARKU

OD DIAGNOSTYKI DO REHABILITACJI 

257917otbr-a
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SŁODKO 
NA PODNIEBIENIU

Zrezygnuj ze starych sprawdzonych receptur
 i spróbuj nowych smaków. Te dwa przepisy 

z pewnością przypadną wam do gustu! Są proste 
i opierają się na naturalnych składnikach.

J
esteśmy przekonani, że zakochacie się w tych deserach. 
Zaskakują swoim smakiem i aromatem – przekonują Joanna 
i Michał, którzy są fanami zdrowego stylu życia i prowadzą blog 
kulinarny. — Przepadamy za smacznym, zdrowym jedzeniem, 
a zwłaszcza za pysznymi deserami. Połączyliśmy te dwa wątki, 

czego rezultatem są te dwie propozycje!

Deser 
z kaszy jaglanej

SKŁADNIKI NA 2 PORCJE:
 a ½ szklanki kaszy jaglanej*
 a  1½ szklanki mleka krowiego lub roślinne-

go**
 a   można dodać garść wiórków kokosowych 

lub ulubione dodatki (mak, płatki żytnie, 
nasiona chia)

 
WYKONANIE:
1.     Mleko wlać do garnka i  dodać pozostałe 

składniki.
2.     Zagotować na dużym ogniu, mieszając kil-

ka razy, żeby się nie przypaliło.
3.     Następnie zmniejszyć ogień i gotować 

(pod przykryciem) do wchłonięcia całego 
płynu (ok. 10 minut)***. Czasami zamie-
szać od dna, żeby zapobiec przypaleniu.

4.     Podawać od razu**** z ulubionymi dodat-
kami, np. owocami (świeżymi lub suszo-
nymi), orzechami, wiórkami kokosowymi 
lub konfi turą z  samych owoców (bardzo 
dobrze sprawdzają się morele – zarówno 
kolorystycznie, jak i smakowo).

WSKAZÓWKI:
 * Im lepsza jakość kaszy jaglanej, tym danie bę-
dzie smaczniejsze, więc nie kupujcie najtańszej 
kaszy z  supermarketu (chyba, że chcecie, aby 
wasze danie było mdłe).
** Jeśli nie używacie mleka krowiego, możecie je 
zastąpić roślinnym (np. kokosowym lub migda-
łowym); możecie też użyć mleka krowiego wy-
mieszanego pół na pół z wodą.
 *** Jeśli kasza bardzo się wam przypala pod ko-
niec gotowania, wyłączcie ogień, kiedy zostało 
jeszcze trochę mleka i zostawcie kaszę pod przy-
kryciem na 10-20 minut – w tym czasie powinna 
ona wchłonąć pozostały płyn.
**** Najlepiej podawać to danie od razu po 
przygotowaniu; jeśli będzie stało przez kilka go-
dzin po przygotowaniu, kasza stanie się twarda 
i  mniej smaczna – wówczas jednak można ją 
zmiksować na gładką masę z 1 łyżką kakao, 1 łyż-
ką oleju kokosowego i  łyżką ulubionych suszo-
nych owoców, żeby otrzymać fajny budyń.

Babeczki
 czekoladowe z buraka

SKŁADNIKI NA 4 FOREMKI O ŚREDNICY 9 cm 
I WYSOKOŚCI 7 cm:
 a 1 jajko
 a  40 g oleju kokosowego (można zastąpić 

masłem klarowanym)
 a  3/4 szklanki mleka krowiego lub roślinne-

go (można zastąpić wodą)
 a 60 g gorzkiego kakao
 a 1 łyżeczka sody
 a  130 g szklanki mąki jaglanej (lub ryżowej)
 a 80 g mąki żytniej 2000
 a 50 g mąki owsianej
 a  150 g puree z marchewki lub 

buraka*
 a  50 g jabłka zmielonego na 

gładką masę lub startego na 
tarce o drobnych oczkach

 a  150 g jabłka pokrojonego w  drobną 
kostkę**

 

WYKONANIE:
1.     Piekarnik rozgrzać do 175 st. C (w  trybie 

góra-dół, bez termoobiegu).
2.    Mleko, olej i jajko ubić na puszystą masę.
3.     Wymieszać suche składniki i  dodać do 

zmiksowanego mleka.
4.     Dodać marchewkę/buraka i  jabłko i  do-

kładnie wymieszać.
5.     Foremki wysmarować olejem kokosowym, 

wysypać mąką (wygodnie jest użyć żytniej 
2000 albo jakiejś innej sypkiej, np. jagla-
nej lub ryżowej).

6.     Umieścić masę w foremkach i piec 45 mi-
nut. Po tym czasie sprawdzić babeczki pa-
tyczkiem. Jeśli jest mokry, a ciasto się do 
niego przykleja, przedłużyć czas pieczenia 
o 5 minut i ponownie sprawdzić.

 
WSKAZÓWKI:
* Aby otrzymać puree, buraka (marchew) należy 
ugotować lub upiec i zmiksować na gładką masę 
lub przetrzeć przez sito; jeśli buraka upieczemy, 
będzie on słodszy i będzie miał lepszą konsysten-
cję niż w przypadku ugotowanego. Najlepiej po-
kroić buraka na duże kawałki i piec w naczyniu 
żaroodpornym - nie straci wów-
czas wilgotności.
** Jeśli lubicie słodkie cia-
sta, możecie dorzucić do 
babeczek jeszcze garść 
rodzynek albo do-
datkową porcję 
jabłka pokrojone-
go w  kostkę, po-
nieważ babeczki 
same w  sobie są 
tylko delikatnie 
słodkie.

www.zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog
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NA BOŻE 
NARODZENIE

Ryba po grecku:
a  pół kilograma fi letów chudej 

ryby np. morszczuka lub 
dorsza

a  4 marchewki
a  1/4 selera
a  2 małe korzenie pietruszki
a  mały kawałek pora
a  pół cebuli
a  3 łyżki koncentratu pomido-

rowego
a  1 łyżeczka oleju rzepako-

wego
a  liść laurowy, ziele angiel-

skie, sól himalajska, pieprz, 
papryka słodka, natka 
pietruszki

Rybę osuszyć ręcznikiem pa-
pierowym i natrzeć solą oraz 
pieprzem, następnie ugotować 
na parze. W międzyczasie 
cebulę i por posiekać, podsma-
żyć na łyżeczce oleju, dodać 
resztę warzyw startych na 
tarce, liść i ziele. Danie dusić 
przez chwilę, dodać szklankę 
wody, koncentrat i gotować 
na wolnym ogniu jeszcze 15 
minut. Można doprawić lekko 
pieprzem i solą. Gotowaną 
rybę ułożyć w duszonych wa-
rzywach, danie posypać natką 
pietruszki.

Sałatka śledziowa 
z buraczkami

a  pół kilograma fi letów śle-
dziowych solonych

a  3 buraki

a  2 ziemniaki
a  2 ogórki kiszone
a  pół jabłka
a  1 jajko
a  2 łyżki jogurtu naturalnego
a  2 łyżki majonezu domowego
a  sok z cytryny, pieprz

Filety wymoczyć w wodzie 
lub mleku, odsączyć i skro-
pić sokiem z cytryny. Jajko, 
buraki i ziemniaki ugotować 
(w skórkach), następnie po 
obraniu buraki zetrzeć na tar-
ce, a ziemniaki i jajko pokroić 
w kostkę razem z ogórkami 
oraz jabłkiem. Składniki 
połączyć z rybą, doprawić 
pieprzem i polać jogurtem 
rozmieszanym z domowym 
majonezem.
 

Majonez domowy

a  1 kubek serka wiejskiego
a  1 jajko ugotowane na twardo
a  2 łyżeczki musztardy
a  2 łyżeczki octu
a  sól himalajska, pieprz

Z  serka wylać połowę śmie-
tanki, następnie zmiksować 
z musztardą, octem i przy-
prawami. W tym czasie jajko 
ugotować, od razu obrać i jesz-
cze ciepłe delikatnie pokroić, 
dodać do przygotowanych 
składników i zmiksować na 
gęstą, kremową masę.
 

Domowa przyprawa 
korzenna

a  50 g cynamonu
a  20 g suszonego imbiru

a  po 10 g gałki muszkatołowej 
i ziela angielskiego

a  po 15 g ziaren kardamonu 
i goździków 

a  5 g gwiazdek anyżu
a  szczypta czarnego pieprzu

Składniki utłuc w moździerzu 
lub po utarciu goździków 
wszystko zmielić w maszynce 
do mielenia kawy.

Korzenne ciasto 
marchewkowe 

w polewie 
czekoladowej

 

a  1,5 szklanki mąki pszennej 
graham

a  pół szklanki otrąb pszen-
nych

a  2 szklanki startej marchewki
a  2 jajka
a  1-2 łyżki kakao
a  3-4 łyżki miodu
a  4 łyżki posiekanych mig-

dałów
a  3-4 łyżki oleju rzepakowego 

lub kokosowego
a  2 łyżeczki proszku do pie-

czenia
a  4 łyżeczki przyprawy ko-

rzennej
a  pół tabliczki gorzkiej czeko-

lady (minimum 70% kakao)

Jajka zmiksować do uzyskania 
puszystej konsystencji, dodać 
resztę składników i wymie-
szać, następnie przelać do 
keksówki. Piec około godziny 
w 190 stopniach. Czekoladę 
roztopić w garnku lub w kąpie-
li wodnej i polać nią ciasto.

FITOWO I Ś
Nie zapominamy o akcencie świątecznym. Potrawy, które 

wówczas przygotowujemy, często są przesycone dużą ilością 
tłuszczu oraz cukru, a co za tym idzie, ilość zjadanych kilokalo-
rii szacuje się nawet na 5-6 tysięcy kcal w ciągu doby.  Możesz 
jednak temu zapobiec, wprowadzając kilka zmian w kuchni.

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.
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dieta

Pierniczki
a  2 szklanki mąki pszennej 

graham
a  7-8 łyżek miodu
a  1 jajko
a  1 łyżka oleju rzepakowego 

lub kokosowego
a  1 łyżeczka sody oczyszczo-

nej
a  2-3 łyżeczki przyprawy 

korzennej

Mąkę wymieszać z sodą 
i przyprawami, dodać miód, 
jajko i olej, wymieszać 
i zagnieść ciasto. Następnie 
ciasto rozwałkować i wyciąć 
za pomocą foremek różne 
kształty. Pierniczki piec 15 
minut w 180 stopniach na 
blaszce wyłożonej papierem 
do pieczenia. Można przygo-
tować polewę czekoladową 
jak w przepisie na ciasto 
marchewkowe.

 PRZEKĄSKI 
SYLWESTROWE

Sałatka z fetą 
i kurczakiem w sosie

 koperkowo-czosnkowym

a  mięso z 1 piersi  kurczaka
a  1 łyżka oleju rzepakowego 

lub kokosowego
a   pół opakowania sera feta 

12% tłuszczu
a  1 brokuł
a  1 duża papryka

a  1 mały kubeczek jogurtu 
naturalnego

a  makaron pełnoziarnisty, 
ilość wedle uznania

a  papryka słodka, papryka 
ostra, zioła prowansalskie, 
kurkuma, czosnek, koperek 

Brokuły i makaron od-
dzielnie ugotować. Mięso 
pokroić w kostkę, oprószyć 
przyprawami i usmażyć na 
rozgrzanym oleju. Przygo-
towane składniki połączyć, 
dodać pokrojoną w kostkę 
paprykę i fetę, polać jogurtem 
wymieszanym z posiekanym 
koperkiem, przeciśniętym 
przez praskę czosnkiem 
i pieprzem.
 

Nachosy
a  szklanka mąki kukurydzia-

nej
a  szklanka mąki pszennej
a  pół szklanki gorącej wody
a  3 łyżki oliwy z oliwek
a  papryka słodka i ostra, 

kolendra, sól himalajska
Ze wszystkich składników 
zagnieść ciasto i odstawić na 
15 minut pod przykryciem, 
następnie rozwałkować na 
grubość 1-2 mm i ciąć na 
mniejsze części np. trójkąty. 
Ułożyć na blaszce wyłożonej 
papierem do pieczenia 
i piec około 15 minut w 160 
stopniach. Podawać z sosami.
 

Frytki warzywne

a  2 marchewki
a  kawałek selera
a  2 pietruszki
a  2 ziemniaki

a  2 bataty
a  2 łyżki oleju rzepakowego
a  sól himalajska, zioła pro-

wansalskie, kolendra

Warzywa obrać i pokroić 
w paski wielkości frytek, 
polać olejem oraz oprószyć 
przyprawami. Warzywa 
rozłożyć na blaszce wyłożonej 
papierem do pieczenia i piec 
40 minut w 200 stopniach. 
Podawać z sosami.
 

Sos meksykański

a  2 pomidory
a  1 awokado
a  1 cebula czerwona
a  1 ząbek czosnku
a  pół pęczka natki pietruszki
a  sok z 1 limonki
a  sól himalajska, pieprz

Pomidory obrać i usunąć na-
siona, drobno pokroić razem 
z awokado, cebulą i czosn-
kiem. Warzywa zmiksować 
z resztą składników.
 

Sos tzatziki
a  1 jogurt grecki
a  pół dużego ogórka lub 

jeden mały
a  1-2 ząbki czosnku
a  pół pęczka koperku
a  sól himalajska, pieprz

Czosnek posiekać, ogórka 
obrać i zetrzeć na tarce, 
składniki połączyć z jogur-
tem, posiekanym koperkiem 
i przyprawami. 

 

ŚWIĄTECZNIE
Z

amiast smażyć, zacznij gotować oraz 
piec potrawy. Ryby pieczone są aroma-
tyczne i bardzo smaczne, a przy okazji 
pozwoli ci to zaoszczędzić nawet 400 
kcal na porcji — mówi Milena Sucho-

wiecka, dietetyk kliniczny. — Zamiast pod-
smażać pierogi na tłuszczu, ugotuj je w wodzie. 
1 łyżka oleju to około 100 kcal! Drugie 100 kcal 
zaoszczędzisz, gdy dodasz do sałatki domowy 

majonez zamiast tradycyjnego. Ograniczaj 
również cukier, dodaj za to do potrawy suszo-
ne lub świeże owoce, odrobinę miodu, ksyli-
tolu czy stewii. Nie dosładzaj też kompotów 
– mają naturalnie pyszny smak. Próbuj nato-
miast wydobyć niepowtarzalny aromat potraw, 
używając różnorodnych ziół oraz przypraw, np. 
korzennej — zachęca dietetyczka i inspiruje 
przepisami.  

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.
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Większą część tego regionu Polski 

zajmuje obfi tujące w malownicze 

akweny Pojezierze Mazurskie. To ono 

w 2011 roku znalazło się pośród 14 

najpiękniejszych miejsc na świecie  

w międzynarodowym plebiscycie 

szwajcarskiej Fundacji New7Wonders 

na 7 Nowych Cudów Natury.

 

Cuda przyrody 

na każdym kroku

W całym regionie jest blisko 3000 

jezior, w tym najdłuższe – Jeziorak – 

27,5 km oraz dwa największe w kra-

ju: Śniardwy i Mamry. Rozbudowane 

kompleksy obu ostatnich, połączone 

siecią kanałów z innymi akwenami, 

tworzą jedyny w swoim rodzaju, nie-

zwykle lubiany przez żeglarzy Szlak 

Wielkich Jezior Mazurskich. Bardzo 

malowniczym zbiornikiem wodnym 

jest też Zalew Wiślany, połączony 

bezpośrednio z Morzem Bałtyckim. 

Wszystko to stanowi znakomite zaple-

cze do korzystania z wszelkich form 

rekreacji nad wodą i na wodzie.

Innym bogactwem regionu są lasy, 

zajmujące ponad 30 proc. jego po-

wierzchni. W leśnych ostępach, 

oprócz popularnych gatunków zwie-

rzyny, można spotkać również tak 

rzadkie, jak: żubr, ryś, wilk, bóbr czy 

wydra.

Niepowtarzalne walory przyrodnicze 

regionu zaowocowały objęciem jego 

najcenniejszych terenów ochroną 

w ramach 8 parków krajobrazowych 

i ponad 100 rezerwatów.

 Imponujące ślady przeszłości

Z cudami natury harmonijnie współ-

gra bogate dziedzictwo historyczne 

i kulturowe Warmii i Mazur. Wieki 

skomplikowanych dziejów pozostawi-

ły tu mnóstwo zabytków. Na szczegól-

ną uwagę zasługują gotyckie zamki 

i kościoły, wznoszone w średniowie-

czu z czerwonej cegły. Unikatem na 

skalę światową jest łączący obie te 

funkcje zespół warownego Wzgórza 

Katedralnego we Fromborku.

Jedna z największych bitew średnio-

wiecza rozegrała się w granicach re-

gionu – w 1410 roku pod Grunwaldem. 

Coroczna inscenizacja bitwy należy 

do największych tego typu wydarzeń 

na Starym Kontynencie. Uczestniczy 

Poczuj się 
u nas cudownie
Warmia i Mazury to unikalny w skali Europy region, który mieszkańcom 
i gościom zapewnia niepowtarzalne przeżycia i emocje. Warto odkry-
wać jego piękno, cuda natury oraz tajemnice historii i dzielić się swoimi 
wrażeniami z najbliższymi.

258417OTBR-a

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.
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warmia i mazury

w niej blisko 2000 rekonstruktorów 

z wielu krajów, a ich wyczyny obser-

wuje 70-80 tysięcy widzów.

Rekonstruktorzy historyczni ścierają 

się również podczas inscenizacji bitew 

toczonych przez wojska napoleońskie 

na początku XIX w., a także walk z cza-

sów I  i  II wojny światowej. Budowla-

mi militarnymi, które odegrały istotną 

rolę w trakcie tych dwóch ostatnich są 

m.in. odpowiednio: Twierdza Boyen w 

Giżycku oraz wojenne kwatery nazi-

stowskie w Gierłoży czy Mamerkach.

W minionych wiekach na Warmii 

i  Mazurach żyły wybitne osobistości, 

zasłużone dla światowej nauki i kul-

tury, m.in. astronom Mikołaj Kopernik 

oraz fi lozofowie Immanuel Kant i Jo-

hann Gottfried Herder.

 

Można wypoczywać 

na różne sposoby

Innego rodzaju pamiątką przeszłości 

regionu jest niepowtarzalna kuch-

nia, której dania znajdują licznych 

wielbicieli. Lokale oferujące specjały 

przyrządzone z lokalnych, natural-

nych składników, zrzeszone są w Sieci 

Dziedzictwo Kulinarne Warmia Mazu-

ry Powiśle. Aktywni turyści znajdą w 

regionie liczne szlaki – drogowe, ro-

werowe, piesze, kajakowe, żeglarskie 

– dzięki którym będą mogli poznawać 

piękno przyrody i walory kulturowe, 

a jednocześnie uprawiać ulubioną 

formę rekreacji. Wiele możliwości 

znajdą tutaj dla siebie także miłośnicy 

jazdy konnej, nurkowania czy sportów 

zimowych. Jedynym w swoim rodzaju 

szlakiem wodnym jest Kanał Elblą-

ski, będący zabytkiem hydrotech-

niki z unikalnym na skalę światową 

systemem pochylni dla statków czy 

jachtów, pozwalającym na pokony-

wanie ponad 100 m różnicy wysoko-

ści. Miłośnicy dawnej techniki mogą 

przejechać się również Ełcką Koleją 

Wąskotorową. Spośród szlaków kaja-

kowych największą popularnością od 

lat cieszy się mazurska rzeka Krutynia 

(około 100 km). Ale niezwykłe przeży-

cia podczas spływu zapewnią też inne 

naturalne, malownicze rzeki Warmii 

i Mazur, często przepływające przez 

liczne jeziora.

 

Wciąż dzieje się 

coś ciekawego

Oprócz wspomnianych rekonstruk-

cji historycznych bitew w regionie 

corocznie odbywa się mnóstwo inte-

resujących imprez atrakcyjnych dla 

turystów. Spośród wydarzeń sporto-

wych warto wspomnieć o tych, które 

mają już rangę światową, np. zawody 

Pucharu Świata w siatkówce plażowej 

w Olsztynie (FIVB Beach Volleyball 

World Tour) czy samochodowy Rajd 

Polski w Mikołajkach. Rzesze chęt-

nych przyciągają rajdy motocrossowe, 

rowerowe, regaty żeglarskie czy za-

wody triathlonowe. Miłośnicy muzy-

ki bawią się na licznych festiwalach, 

prezentujących pełen wachlarz sty-

lów (country, blues, jazz, rock, reggae, 

poezja śpiewana, muzyka organowa). 

Smakosze chętnie uczestniczą w cy-

klu letnich festiwali kulinarnych.

 

Dla każdego coś dobrego

Aby zapewnić turystom jak najlepsze 

warunki wypoczynku, wciąż rozwijana 

jest baza noclegowa i gastronomicz-

na. Powstają zarówno ekskluzywne 

hotele i ośrodki spa, jak i oferujące 

usługi na każdą kieszeń kameralne 

pensjonaty czy gospodarstwa agro-

turystyczne, zlokalizowane w urokli-

wych zakątkach regionu. Dla żeglarzy 

budowane są nowoczesne ekomariny. 

Szczególną ofertę łączącą wypoczy-

nek z zabiegami leczniczymi przy-

gotowało uzdrowisko w Gołdapi. Na 

zwolenników wędrówek z plecakiem 

od wiosny do jesieni czekają liczne 

campingi i pola namiotowe. Na War-

mii i Mazurach atrakcyjne formy wy-

poczynku bez problemu znajdą dla 

siebie zarówno rodziny z dziećmi, 

młodzież czy osoby starsze, jak i mi-

łośnicy ekstremalnej przygody. W po-

znawaniu i zwiedzaniu regionu pomo-

że zaś wszystkim portal turystyczny 

www.mazury.travel.

Warto przyjechać i odkryć tę krainę 

pełną cudów! Właśnie na Warmii i Ma-

zurach można się poczuć cudownie...

258417OTBR-b

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.



metamorfoza

C
hciałem zrzucić zbędne kilogramy. 
Zmienić swoje ciało, by wyglądało lepiej 
– wyznaje Michał Staniszewski, który 
przeszedł 10-tygodniową metamorfozę.
 Co się przyczyniło do nadwagi? Okazu-

je się, że śmieciowa dieta i brak aktywności.
— Gdy przebywałem w Anglii, żyłem jedynie na 
pierogach z polskiego sklepu i na tostach z ma-
słem orzechowym i dżemem. Do tego brak re-
gularnych posiłków, zerowy ruch i  brzuch rósł 
— opowiada.    
Michał poszedł do Aleksandry Pasich, dietety-
ka. Tam otrzymał plan żywieniowy, wskazówki 
i zalecenia.
—Na początku waga szybko poszła w  dół, to 
jeszcze bardziej mnie zmotywowało do dalszych 
działań. Przy diecie, która miała 2400 kalorii, 
nie głodowałem, wręcz przeciwnie, byłem na-
jedzony. Przygotowywałem sobie 5 posiłków 
dziennie. Jadłem od godz. 8 co trzy godziny do 
21. Na moim talerzu znalazło się więcej owoców 
i warzyw. Mięsa i ryb nie było za dużo i  co mnie 
zdziwiło, nie było też jakiejś sporej dawki jajek. 
Ale z pewnością zakochałem się w bazylii. Dieta 
nie była nudna. Spróbowałem wielu potraw – 
zupy kremy, brokuły, dynia, pesto…
Co było najtrudniejsze? Okazało się, że… zmy-
wanie po posiłkach, bo jedzenie i samo ich przy-
gotowywanie było przyjemnością.
— Zmywanie to dla mnie katorga, mamy zmy-
warkę, ale wszystkiego nie dało rady upchnąć. 
Po tych dwóch miesiącach przemian już prze-
mogłem się, myję na bieżąco i od razu po jedze-
niu. Wielką zasługę w metamorfozie ma Kasia, 
moja dziewczyna, bez niej nie dałbym rady. Je-
den posiłek dziennie bym z  pewnością omijał. 
Pomagała mi gotować, wspólnie też jedliśmy. 
Czy uległem pokusie? Nie. Trzymałem się diety, 
nie wziąłem do ust nic słodkiego. Cieszę się, że 
miałem tak silną wolę tym razem, bo nie zawsze 
mi się to udawało. Wcześniej próbowałem diet, 
ale nigdy nie wytrwałem w postanowieniu.

Była dieta, ale aktywność też
— Przez pierwszy miesiąc ćwiczyłem codzien-
nie. Jeździłem rowerem, chodziłem na treningi 
na siłownię. Drugi miesiąc niestety przysto-
powałem przez charakter pracy, ale już znowu 
wracam na dobry tor. Nie zamierzam spocząć 

na laurach. Będę kontynuował swoją dietę. 
Chcę osiągnąć upragnioną wagę. Dziś jest po-
niżej 90 kg. Jestem z siebie dumny, ale mój cel 
to 80 kg. Spalę tłuszczyk, a następnie zajmę się 
rozbudową mięśni. To plan na najbliższy czas. 
Do lata wyrobię się.

Porady dla innych
— Nie kupować rzeczy niedozwolonych, chodzić 
na zakupy z  listą, trzymać się rozpiski i omijać 
alejki z łakociami, by nie kusiło. Ważne jest też 
mieć przy sobie osobę, która nas wspiera, i mo-
tywację. W pewnym momencie zacząłem maru-
dzić, że może bym zjadł hamburgera, bo tak do-
brze mi idzie. Wtedy moja dziewczyna strzeliła 
mnie po łapach i naprowadziła na właściwy tor. 
Wraz z utratą wagi i poprawą wyglądu, zdecydo-
wanie poprawiła się moja pewność siebie. Sta-
łem się otwarty  na innych ludzi. Nie czuję się 
speszony. Otworzyły się przede mną inne wrota 
— kariery zawodowej, a przede wszystkim zmie-
niło się moje życie.

ZAKOCHAŁEM 
SIĘ W BAZYLII
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Na początku waga pokazywała 104 kg, a w najgorszym momencie było 
nawet 126. Michał postanowił wszystko zmienić. Zapisał się do dietetyka, 
poszedł na siłownię i… przeszedł metamorfozę.
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nawet 126. Michał postanowił wszy
poszedł na siłownię i… przeszedł me

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.
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zdrowie

PIĘKNO 
ZAWARTE 
W BIAŁKU

Kolagen jest białkiem występującym w naszym organizmie. 
Odpowiada za jędrność,  a więc i młodość skóry. Uzupełniaj jego poziom, 

a zmarszczki nie będą ci straszne.

F
izjologiczny proces starzenia się skóry 
rozpoczyna się już w wieku 25 lat. Tak, 
to prawda... Organizm stopniowo traci 
zdolność odbudowy kolagenu. Skóra 
staje się mniej elastyczna, traci zdolność 

szybkiej regeneracji. W efekcie pojawiają się 
zmarszczki, przebarwienia, cellulit, suchość 
skóry, matowienie paznokci i włosów, przy-
kurczenie sylwetki. Mamy receptę, jak temu 
zapobiec! Co zrobić, kiedy widzimy, że skóra 
źle wygląda i mimo naszych starań organizm 
nie radzi sobie z produkcją kolagenu? Można 
go przyjąć w czystej postaci. Poznaj odmładza-
jącą moc kolagenu! Uzupełnij niedobór białka 
poprzez spożywanie preparatów zawierających 
hydrolizowany kolagen. Wspomoże on odbu-
dowę elastyny i spełni rolę naturalnego środka 
nawilżającego, działającego od wewnątrz.

Poznaj Collibre® Beauty 
i promieniuj pięknem. 
p  Spłyć zmarszczki.
p  Popraw jędrność i elastyczność skóry 

na całym ciele.
p  Zregeneruj zniszczone włosy oraz paznokcie.
p  Zredukuj przebarwienia skóry.
p  Zapobiegnij powstawaniu cellulitu i rozstępów.
p  Wzmocnij system odpornościowy organizmu.

WYPRÓBUJ KOLAGEN. ZYSKA NA TYM 
NIE TYLKO URODA. JEGO SUPLEMEN-
TACJA WPŁYNIE TEŻ REGENERUJĄCO 
NA STAWY, UKŁAD KOSTNY I ORGANY 
WEWNĘTRZNE.
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Dostępny również w:

Mercer Lab Sp. z o.o.
Informacja 798-953-600, info@colibre.eu
sklep internetowy: collibre.eu
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S
obota, ul. Gietkowska, zajęcia gimna-
styki. Już chwilę przed treningiem czuć 
atmosferę radości i podekscytowania. 
— Może niedługo będziemy ćwiczyć 
salto? Takie salto jak w  prawdziwych 

fi lmach? — zastanawia się Kuba. — Ale to 
by było super! Chociaż chyba trochę bym się 
bał.... — stwierdza rezolutnie. 
— A  ja się niczego nie boję! Ja już umiem 
i  szpagat, i  fi kołki, i  mostek! — z  dumą mówi 
jego koleżanka z  grupy zajęciowej sześciolet-
nia Nadia. I zaraz zabiera się za pokazywanie. 
Mała Iza również nie może doczekać się nad-
chodzących zajęć. 
— Lubię się tak porządnie zmęczyć, bo potem 
jeszcze bardziej smakują mi moje ulubione 
lody — podkreśla. 
Dzieciaki świetnie orientują się w  nazewnic-
twie poszczególnych fi gur.
 — Jest szpagat: turek (sznurek) — wykrzykują 
zgodnym chórem. — I proszę nie mówić gwiaz-
da, to jest przerzut bokiem — instruuje mnie 
jedna z pilnych uczennic. 

Gdy po chwili na salę wkracza ich instruktorka 
pani Magdalena, dzieciaki z werwą podrywają 
się na nogi. Nie ma żadnego strofowania, po-
pędzania, dzieciaki z zapałem zabierają się za 
wykonywanie poszczególnych ćwiczeń. 
— Tak, pani Magda ma szczególne podejście 
do tego rozbrykanego stadka — mówi Andrzej 
Kołakowski, tata ośmioletniej Martyny. — 
Córka chodzi tu już trzeci rok i nigdy nie było 
sytuacji, że jej się nie chciało iść — podkreśla. 
A  mała ma niemało na głowie. 

Oprócz szkoły i  treningów z  gimnastyki tre-
nuje również MMA. — Dzięki gimnastyce jest 
szybka, zwinna i  świetnie radzi sobie w walce 
z większymi i cięższymi chłopakami — tłuma-
czy jej tata. 
Zajęcia z gimnastyki są dynamiczne, różnorod-
ne i wymagające. Aż miło popatrzeć, jak podą-
żając za instrukcjami pani Magdy, dzieciaki 
biegają, skaczą, ćwiczą na miękkich matera-
cach przewroty i z małpią zręcznością wchodzą 
i schodzą z drabinek. 
— Widzicie, jeszcze niedawno wam nie szło, 
a  teraz każdy jest już na górze! — motywuje 
trenerka. 

Z gimnastyką i akrobatyką kojarzą się głównie 
dziewczynki w  kolorowych strojach. Na zaję-
ciach nie brakuje jednak chłopców. 
— Zajęcia z  gimnastyki gwarantują  wszech-
stronny rozwój dziecka, wzmacniają mięśnie, 
kształtują prawidłową postawę ciała. Gim-
nastyka otwiera drzwi innym dyscyplinom, 
tu wszystko się zaczyna. Wielu trenujących 
chłopców odchodzi potem do taekwondo czy 
karate. To są jeszcze tak małe dzieci, że wszyst-
ko jest przed nimi. Czegokolwiek by w  przy-
szłości nie trenowały, to warto mieć solidną 
bazę i  podstawy. Gimnastyka im to zapewni 
— mówi Magdalena Przyborowska-Świderska. 

Ciemnowłosa Milenka 
po godzinie zajęć nadal 
tryska energią. 

— Kto wie? Może to urodzo-
na gimnastyczka? — zastana-
wia się jej mama, Małgorzata 
Brym. — To, że przed rokiem 
po raz pierwszy stawiliśmy się 
na zajęcia, było inicjatywą tyl-
ko i wyłącznie córki. Trzy lata 
temu obejrzała fi lm „Obrót ży-
cia” opowiadający prawdziwą 
historię gimnastyczki UCLA 
Adriany Berlin, która przeżyła 
poważny wypadek samocho-
dowy i  wróciła do sportu, cho-
ciaż  lekarze nie dawali jej szans. 
Milena odkryła wtedy w sobie pa-
sję do gimnastyki, która trwa do 
dziś — wspomina jej mama. 
— Prowadzę zajęcia z  dziećmi 
w  różnych miejscach Olsztyna. 
Moja praca to pasja na całe życie. 
Zajęcia prowadzę w niedużych gru-
pach, tak by dziecko ćwiczyło, a nie 
siedziało. Gimnastyka może być 
formą zabawy dla dzieci, dzięki 
której wykorzystują swoją ener-
gię w dobry sposób — zachęca in-
struktorka.

GIMNAST YKA 
może być też 
formą zabawy
Na tych zajęciach dzieci szkolą koordynację, w naturalny sposób 
zaspokajają swoją potrzebę ekspresji ruchowej. Uczą się techniki, ale 
też dobrze się bawią. Dlaczego warto ćwiczyć gimnastykę z Magdaleną 
Przyborowską-Świderską z Aktywnego Czasu? Przekonajcie się sami! 
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wia się jej mama, Małgorzata 
Brym. — To, że przed rokiem
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temu obejrzała fi lm „Obrót ży-
cia” opowiadający prawdziwą 
historię gimnastyczki UCLA 
Adriany Berlin, która przeżyła 
poważny wypadek samocho-
dowy i  wróciła do sportu, cho-
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— Prowadzę zajęcia z  dziećmi 
w  różnych miejscach Olsztyna. 
Moja praca to pasja na całe życie. 
Zajęcia prowadzę w niedużych gru-
pach, tak by dziecko ćwiczyło, a nie 
siedziało. Gimnastyka może być 
formą zabawy dla dzieci, dzięki
której wykorzystują swoją ener-
gię w dobry sposób — zachęca in-
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Gimnastyka jest całym 
moim światem

To jest mój tlen, który daje mi siłę. 
To, co robię, to nie praca, to pasja. Firma 

Aktywny Czas bierze udział w konkursie, 
liczymy na wasze głosy. Wystarczy wejść na 

stronę sportbonus.pl, wpisać „Olsztyn”, 
wyszukać Aktywny Czas i zagłosować. 

Za każdy głos z góry dziękujemy. Wasze 
wsparcie jeszcze bardziej zmotywuje 

nas do pracy! – zapowiada Magdalena 
Przyborowska-Świderska. 

Zapisz dziecko na gimnastykę! 
Terminy i miejsca zajęć znajdziesz 
na stronie internetowej aktywnyczas.pl

Gimnastyka jest całym
moim światem

To jest mój tlen, który daje mi s
To, co robię, to nie praca, to pasja. Firm

Aktywny Czas bierze udział w konkurs
liczymy na wasze głosy. Wystarczy wejść 

stronę sportbonus.pl, wpisać „Olszty
wyszukać Aktywny Czas i zagłosow

Za każdy głos z góry dziękujemy. Wa
wsparcie jeszcze bardziej zmotyw

nas do pracy! – zapowiada Magdale
Przyborowska-Świders

Zapisz dziecko na gim
Terminy i miejsca zajęć znajd
na stronie internetowej akty

Tel. 792 755 890
www.aktywnyczas.pl
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C
zy każda forma ruchu powoduje po-
lepszenie naszego stanu zdrowia? 
Niestety nie. Często ruchy, które wy-
konujemy, są rutynowe, powtarzalne 
i ograniczone w swoim zakresie. Cza-

sem powodują ból, zmęczenie, kontuzje, zwy-
rodnienia, a nawet kalectwo — mówi Piotr 
Okliński, główny instruktor Centrum Kettle-
bell Olsztyn. — W związku z tym, czy wystar-
czy się po prostu ruszać, by być sprawnym i 
zdrowym? Otóż nie. Najpierw powinniśmy się 
ruszać lepiej, następnie mocniej, częściej, a na 
końcu szybciej.

Najgorszą rzeczą związaną z aktywnością fi -
zyczną jest jej niepodjęcie. Przed pierwszym 
treningiem warto jednak ocenić się pod wzglę-
dem wydolności organizmu. 

— Na początek zrób test. Wyjdź z domu i spa-
ceruj w szybkim tempie przez 10-15 minut. 
Czy dostałeś zadyszki? Jest ci słabo? Czujesz 
dyskomfort? Konsultacja z lekarzem lub re-
habilitantem jest obowiązkowa. O ile lekarz 
wystawi ogólną ocenę zdrowia i sugestie co do 
formy i intensywności treningu, o tyle fi zjote-
rapeuta czy trener powinni zeskanować ciało 
pod kątem prawidłowości naszych wzorców 
ruchowych – dodaje trener i wylicza pytania, 
które powinny paść podczas pierwszej wizyty 
na treningu:

a  Czy miałaś/-eś problemy z sercem 
(szmery, arytmia, operacje itp.)

a  Czy cierpisz na bóle/ucisk w klatce 
piersiowej, zadyszkę, zawroty głowy lub 
nudności w trakcie wykonywania pracy 
fi zycznej?

a  Czy masz wysokie ciśnienie i czy przyj-
mujesz leki na obniżenie ciśnienia?

a  Czy cierpisz na astmę, uporczywy kaszel 
lub inne choroby płuc?

a  Czy ktoś w twojej rodzinie miał atak 
serca przed 40 rokiem życia?

a  Czy przyjmujesz leki na astmę, obniżenie 
cholesterolu?

a  Czy masz problemy z układem mięśnio-
wym lub szkieletowym, które powodują 
ból w trakcie ćwiczeń?

a  Czy kiedykolwiek zemdlałeś, straciłeś 
równowagę w czasie wykonywania 
ćwiczeń?

a  Czy wchodzenie po schodach sprawia ci 
trudność?

a Czy jesteś w ciąży (dotyczy pań)?

- Odpowiedź twierdząca na którekolwiek z 
nich sugeruje, że powinno się przeprowadzić 
bardziej szczegółowe badania i przystąpić do 
treningu dopiero po konsultacji z lekarzem 
specjalistą. Testy mogą obejmować m.in. spa-
cer na bieżni, badanie poziomu cholesterolu 
lub też poziomu cukru we krwi. Zapytasz, po co 
tyle zachodu? Czy warto poświęcać aż tyle cza-
su, chodząc do gabinetów lekarskich, oczekując 
niejednokrotnie w kolejce i tracić cierpliwość? 
Pamiętaj, chodzi nie tylko o to, czy będziesz 
osobą sprawną, silną, wytrzymałą. Gra toczy się 
także, a raczej przede wszystkim, o twoje zdro-
wie i życie – przekonuje Piotr Okliński. 

PRZYGOTUJ SIĘ 
DO WYSIŁKU

Ruch to życie. 
Możliwość poruszania się 

sprawia, że żyjemy. 
Nie ma co do tego 

wątpliwości. 
Czy możemy też 

pokusić się o stwierdzenie,
 że ruch to zdrowie? 
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Dobrze dobrany ubiór do biegania w zimne i wilgotne dni to gwarancja komfortu podczas treningu. 
Zanim wybierzesz się na zakupy, sprawdź nasze propozycje. Na nie warto zwrócić uwagę. 

NIKE THERMA SPHERE
Ta bluza zapewnia suchość, wygodę i komfort 
biegania dzięki materiałowi Nike Therma 
Sphere. Ma kieszeń zapinaną na zamek, otwory 
na kciuki. Profi lowane szwy odwzorowują 
naturalny kształt ciała, zapewniając naturalną 
swobodę ruchów. Do tego elementy 
odblaskowe, które sprawią, że będziesz 
widoczny na drodze.

NIKE ZONAL COOLING RELAY 
RUNNING TOP
Krój tej koszulki do biegania zapewnia 
skuteczną osłonę i wygodę podczas biegu. 
Dzięki zastosowanej technologii Nike Zonal 
Cooling odczujesz zwiększony przepływ 
powietrza i chłodzenie w strategicznych 
miejscach. 

NIKE ZOOM WINFLO 4 SHIELD  
To buty do biegania jesienią. Dodano im 
wodoodporne wykończenie oraz przyczepność 
na mokrych nawierzchniach, dzięki czemu 
pozwalają kontynuować bieg niezależnie 
od pogody. 

NIKE THERMA ESSENTIAL
Spodnie mają luźny krój, który gwarantuje 
swobodę ruchów. Materiał jest miękki w doty-
ku, zapewnia ciepło i znakomicie odprowadza 
wilgoć. Mają również kieszenie na zamek oraz  
odblaskowe elementy.

NIKE THERMA RUNNING TIGHTS
Legginsy sportowe. W nich masz zapewniony 

komfort i wygodę w biegu.

NIKE AIR ZOOM PEGASUS 34 SHIELD
Zostały zaprojektowane z myślą 

o chłodniejszych, mokrych dniach. Cechuje je 
lżejszy materiał Flymesh, którego wykończenie 

jest wodoodporne. Doskonała amortyzacja 
i dodatkowe wsparcie pozostało bez zmian. 

Czepliwa guma w przedniej części buta zwiększa 
przyczepność na śliskich nawierzchniach.

 

NIKE DRY MILER
Ta damska koszulka do biegania z materiału 

Nike Dry odprowadza wilgoć, zapewniając 
suchość i wygodę. Wycięcie pod szyją z taśmą 

na karku zapewnia wytrzymałość i gwarantuje 
wygodę, a wstawki z siateczki poprawiają 

przewiewność tak, byś czuła komfort 
przez cały trening.

NIKE SPHERE ELEMENT
Ta bluza ma nowoczesny krój, zapewnia 

swobodę ruchu w każdej sytuacji. Odprowadza 
wilgoć, zapewnia suchość i komfort. Otwory 

na kciuki w mankietach utrzymują rękawy 
na miejscu. Zapinana pod szyją ze stylowym 

kołnierzykiem gwarantuje łatwość zakładania 
i zdejmowania. Do tego odblaski.
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Terapia HBOT gwarantuje szybszą regenerację po 
obciążającym treningu, redukuje defi cyt tlenowy 
powstający po dużym wysiłku. Dzięki niej zwiększa 
się ilość molekuł ATP (tzw. paliwa mięśniowego), 
zanika efekt zakwaszenia mięśni, a zawodnicy po 
kontuzjach szybciej wracają do gry. Do tego poprawia 
metabolizm, zmniejsza poziom odwodnienia 
organizmu czy stan zapalny oraz redukuje obrzęki.

DOTLEŃ ORGANIZM, 
POPRAW WYNIKI!

metabolizm, zmniejsza poziom odwodnienia 
organizmu czy stan zapalny oraz redukuje obrzęki.

W medycynie sportowej często nazywana jest 
legalnym dopingiem. Z jej zalet korzystają 
zarówno zawodowi sportowcy, jak również osoby 
uprawiające sport na mniej wyczynowym poziomie. 
O czym mowa? O tlenoterapii hiperbarycznej. 
Dziś jest dostępna w Olsztynie! 

Jesteś aktywny?
Wspomóż pracę swojego 
organizmu, korzystając 
z komory hiperbarycznej,
i walcz o lepsze wyniki
sportowe!

Zadzwoń i umów się na wizytę!

609 672 424
 

Gabinet Terapii Hiperbarycznej
ul. Barczewskiego 1, Olsztyn

(budynek Warmia Tower)
www.komorahiperbaryczna.olsztyn.pl

komoratlenowaolsztyn
256617OTBR-a

zdrowie

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.



241217OTBR-a 23

trening

Szukasz siłowni z misją, stworzonej z pasją, na której każdy trening to przyjemność? 
Takiej, w której mimo wylanego potu nie stracisz chęci do ćwiczeń? Przyjdź do RIO – to 
nowy klub na mapie Olsztyna.

TO SPORTOWE 
MIEJSCE DLA CIEBIE

Co wyróżnia klub RIO?
— Tomasz Arabasz, trener i  właściciel: — Na-
szym priorytetem jest siłownia nowoczesnej ko-
biety, mężczyzny, rodziny. Tu kształtujemy nie 
tylko ciało, ale także charakter. Klub wyróżnia 
wszechstronność zajęć. Każdy znajdzie coś dla 
siebie. Istotnym elementem tego miejsca jest 
atmosfera. Tu dużo wymagamy od siebie, ale 
stawiamy na wzajemny szacunek i zrozumienie.
 

Jakie będziecie prowadzić zajęcia?
— Na uczestników zajęć czeka tabata fat burning 
workout. To szybki trening ukierunkowany na 
jak największą liczbę spalonych kalorii, tak aby 
jak najefektywniej spalać tkankę tłuszczową. 
W  tym treningu głównie wykorzystujemy cię-
żar własnego ciała oraz niewielkie obciążenie. 
Przeznaczony jest on dla osób pragnących 
wyrzeźbić sylwetkę, zgubić zalegającą tkankę 
tłuszczową oraz poprawić kondycję. Kolejna 
propozycja to trening funkcjonalny. Ten rodzaj 
treningu uczy nas prawidłowych wzorców ru-
chowych przydatnych w codziennym życiu, jak 
prawidłowa postawa, umiejętne podnoszenie 
ciężkich rzeczy czy prawidłowa koordynacja ru-
chowa. Siłowy trening grupowy jest skierowany 
do osób, które chcą poprawić wygląd swojego 
ciała poprzez odpowiednie nadanie kształtu po-
szczególnym grupom mięśniowym, oczywiście 
z  zachowaniem symetrycznego rozwoju całego 
ciała. Na każdych zajęciach skupiamy się nad 
innymi partiami mięśni, tak aby symetrycznie 

rozwijać naszą muskulaturę. Poprawić kształt 
pośladków, nóg, rąk, brzucha, ramion, pleców 
i klatki piersiowej. W tym treningu wykorzystu-
jemy sztangi, kettle, hantle i  również bardziej 
zaawansowane ćwiczenia z  wykorzystaniem 
ciężaru naszego ciała. Oprócz tego polecamy 
treningi personalne, które są dopasowane indy-
widualnie do danego celu ćwiczącej osoby.  
 

Na jakim sprzęcie możemy poćwiczyć?
- Posiadamy wszelki możliwy sprzęt do treningu 
funkcjonalnego i  siłowego, czyli takiego, który 
oprócz walorów sylwetkowych i wyrabiania od-
powiednich wzorców ruchowych przydatnych 
w  codziennym życiu pozwala nam niwelować 
codzienne błędy postawy oraz rozwijać naszą 
sprawność, siłę, kondycję i motorykę. Są to drąż-
ki, specjalistyczne klatki do treningu siłowego, 
taśmy TRX, kettle, hantelki, piłki lekarskie, 
piłki gimnastyczne, worki bułgarskie, płotki 
i wiele innych rzeczy wykorzystywanych w tego 
rodzaju treningach. Klub z bogatym asortymen-
tem sprzętu i akcesoriów, wybieranym tak, żeby 
spełniał wszelkie wymogi  prowadzonych zajęć.
 

 Dlaczego warto przyjść właśnie do RIO?
— Przede wszystkim ze względu na kadrę 
trenerską, która posiada szerokie spektrum 
umiejętności — od treningu personalnego, 
funkcjonalnego po profesjonalne żywienie 
oraz suplementacje. Są to ludzie odznaczający 
się dużą charyzmą, ale także miłą osobowością 

i  ogromną cierpliwością. Po drugie, tu aktyw-
ność stanie się pasją, a wręcz nałogiem. Gdzie 
pogoda ducha ludzi tworzących to miejsce po-
zwoli poczuć, że znalazłeś swoje sportowe miej-
sce na ziemi.
 

Na jaką pomoc trenera można liczyć pod-
czas treningów?
— Na każdą — od wszelkich aspektów trenin-
gowych i  przeróżnych systemów, które nasi 
trenerzy jako wysoko wykwalifi kowana kadra 
mogli przetestować, po porady dietetyczne, 
układanie całych diet czy po szeroko rozumianą 
motywację łącznie z telefonem od prowadzące-
go, dlaczego nie było Ciebie na treningu i repry-
menda, że taka sytuacja ma się nie powtórzyć 
(uśmiech). Będziemy pomagać każdemu i  we 
wszystkim. Uważamy, że nie ma głupich pytań, 
są tylko te niezadane. Uczymy od podstaw ama-
torów i  laików po profesjonalnych sportowców 
biorących udział w  najważniejszych zawodach 
rangi międzynarodowej. Zresztą warto przyjść, 
przekonać się samemu. Gwarantuję, że nikt nie 
wyjdzie rozczarowany, a poziom naszej wiedzy 
i  wyszkolenia zaskoczy niejedną osobę. Zapra-
szamy.

 

Klub RIO Olsztyn, ul. Jaroszyka 3
Klub czynny codziennie od godz. 16

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.



24

Brakuje sportowej imprezy? 
Wiesz o ciekawych zawodach? 

Napisz do nas: kontakt@fi tniefat.pl
Relacje i zdjęcia – Fitniefat.pl

Biegiem przez 
Warmię i Mazury

4.11
a  Bieg Niepodległości, Wólka Orłowska k. Nidzicy, 

5 km    
a  Parkrun Olsztyn organizowany w każdą sobotę 

od 4 listopada (termin może ulec zmianie), 
godz. 9 dystatns 5 km, park Centralny

5.11
a  Jesienny Bieg na 6 łap, schronisko dla zwierząt 

w  Olsztynie, godz. 10-13
a Szczycieński Bieg Niepodległości, Szczytno, 5,2 km    
    

10.11 
a II Bieg Nocy Listopadowej, Orzysz, 5 km    

11.11
a  I Olsztyński Bieg Niepodległości, Olsztyn, 10 km

Pobiegnij w 99 rocznicę odzyskania niepodległości 
przez Polskę. Start zaplanowano na godz. 11:11. 
Dystans to 10 km. Zapisz się na wydarzenie już dziś 
poprzez stronę internetową – www.projektigrzy-
ska.pl. Nie zapomnij o opłacie startowej. Dzięki 
niej otrzymasz pamiątkowy odlewany medal, folię 
termiczną (po biegu), napój regenerujący i wodę, 
numer startowy oraz posiłek – pożywną i regene-
rującą wegetariańską zupę po biegu. 
Odbiór pakietów startowych będzie możliwy w 
biurze zawodów, które znajdziesz na terenie CRS 
Ukiel. Godziny otwarcia: 10 listopada (piątek) 
– godz. 17.30-21.30, 11 listopada (sobota, dzień 
biegu) – godz. 8-9.30

a IV Elbląski Bieg Niepodległości, Elbląg, 10 km    
a  III Działdowskie Biegi Niepodległości, Działdowo, 

5 km    
a III Suski Bieg Niepodległości, Susz k. Iławy, 5,5 km    
a  VI Dobromiejski Bieg Niepodległości, Dobre 

Miasto, 5 km

12.11
a  Jesienne Święto Biegów, Ogonki k. Węgorzewa, 

5 km, 10 km
    

18.11
a  V Leśny Cross Niepodległości, Sedranki k. Olecka, 

6,6 km, 3,3 km    
     

25.11 
a  Grand Prix Olsztyn CITY TRAIL z Nationale-Neder-

landen, Olsztyn, 5 km    
a Andrzejkowy Bieg Morsów, Szczytno, 5 km

10.12
a  V Półmaraton Mikołajkowy w Mikołajkach, XIII 

Mikołajkowe Biegi Uliczne, Mikołajki, 21 km, 10 km  

Brakuje sportow
Wiesz o ciekawyc

Napisz do nas: kont
Relacje i zdjęcia 

niej otrzymasz pamiątkowy
termiczną (po biegu), napó
numer startowy oraz posił
rującą wegetariańską zupę
Odbiór pakietów startowyc
biurze zawodów, które zna
Ukiel. Godziny otwarcia: 10
– godz. 17.30-21.30, 11 listo
biegu) – godz. 8-9.30

a IV Elbląski Bieg Niepodleg
a III Działdowskie Biegi Niep

5 km    
a III Suski Bieg Niepodległoś
a VI Dobromiejski Bieg Niep

Miasto, 5 km

12.11
a Jesienne Święto Biegów, O

5 km, 10 km
   

18.11
a V Leśny Cross Niepodległo

6,6 km, 3,3 km   
    

25.11 
a Grand Prix Olsztyn CITY TR

landen, Olsztyn, 5 km    
a Andrzejkowy Bieg Morsów

10.12
a V Półmaraton Mikołajkowy

Mikołajkowe Biegi Uliczne,

K
ażdy, kto weźmie udział w   trzygo-
dzinnym maratonie, wesprze pod-
opieczną Fundacji „Przyszłość dla 
Dzieci”. Nadia ma 5 lat i urodziła się 
jako zdrowe dziecko. Niestety, w  6 

miesiącu życia u dziewczynki zdiagnozowa-
no padaczkę samoistną oraz małogłowie. 
Mała przeszła dodatkowe badania, na pod-
stawie których stwierdzono u niej też astmę 
oskrzelową wczesnodziecięcą oraz cukrzycę. 
Pomimo chorób pozostaje wesoła i  pełna 
energii. Aby dziewczynka mogła się rozwi-
jać, potrzebuje pomocy w fi nansowaniu re-
habilitacji neurologopedycznej i ruchowej.

— Gościem specjalnym będzie 
Łukasz Grabowski, który wraz 
z  wyjątkowymi prowadzącymi 
Beatą Rosińską, Kasią Ogielą, 
Michałem Młyńskim, Pa-
trycją Wieczorek i  duetem 
Alicja Kubiak & Karolina 
Kawałek, na czele ze mną, 
zadbają o gorącą atmosfe-
rę.

Gwarantujemy su-
perzabawę w  szczyt-
nym celu — zachęca 
Gabrysia Chmielew-
ska, organizatorka 
akcji.

Zumba w Bieli i Czerwieni
 dobroczynny maraton dla Nadii odbędzie się 
w sali OSiR przy ul. Mariańskiej 1 w Olsztynie. 

Początek o godz. 17. 
Udział w tym wyjątkowym maratonie 

to koszt 30 zł, który w całości jest darowizną 
na rzecz Fundacji „Przyszłość dla Dzieci”.

TAŃCZ, 
BY POMÓC
Jest wiele sposobów, aby pomóc chorym dzieciom. 
Jednym z nich jest... taniec. 11 listopada przyjdź na 
charytatywny maraton zumby!  

dzieje się

Wszelkie prawa zastrzeżone. Wydawca Olsztyn sp. z o.o.
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zdrowie

W
pływa pozytywnie 
na cerę i  koloryt. 
Zwiększa pro-
dukcję kolagenu 
i elastyny, co skut-

kuje wyraźną poprawą jędrności 
i elastyczności skóry.  Wybierz się 
na japoński lift ing odmładzający 
twarzy.

— To neurozmysłowa procedura 
wykonywana palcami na twarzy 
z użyciem naturalnych, organicz-
nych produktów — mówi Barba-
ra Chodkowska z  BC STUDIO 
Relaksacji i  Profi laktyki Kręgo-
słupa. — Dzięki stymulacji punk-
tów akupunkturowych możemy 
kształtować twarz, lift ingując 
tkanki twarzy, jednocześnie po-
prawiać samopoczucie psychofi -
zyczne człowieka.

Proces starzenia jest związany 
z  obniżeniem cyrkulacji płynów 
i energii w komórkach, a na twa-
rzy efekt ten jest wyraźniej wi-

doczny, ponieważ występuje na 
niej gęsta sieć nerwów i  naczyń 
krwionośnych.

— W  tradycyjnej medycynie 
chińskiej zdrowie i piękno osiąga 
się poprzez harmonijny przepływ 
energii w  kanałach energetycz-
nych. Wyraz twarzy i  zmarszczki 
zależą od tego, co się dzieje w na-
szej psychice, od reakcji nawyko-
wych lub doświadczeń emocjo-
nalnych z przeszłości, dlatego też 
potrzebny jest zabieg wprowadza-
jący w  stan relaksu i  usuwający 
napięcia o podłożu psychologicz-
nym. Japoński cosmolift ing jako 
stymulacja punktów i  stref na 
twarzy w  połączeniu z  lift ingiem 
oraz drenażem limfatycznym daje 
doskonałe rezultaty. Jednocześnie 
doskonale działa na cały orga-
nizm. Dlatego terapia cosmoli-
ft ing jest świetną alternatywą dla 
inwazyjnych zabiegów medycyny 
estetycznej — zaznacza Barbara 
Chodkowska.

tel. 530 442 007
ul. Dąbrowszczaków 33/1

10-542 Olsztyn

LIFTING
BEZ SKALPELA

Ten masaż oprócz wyraźnej poprawy wyglądu skóry gwarantuje głębokie odprężenie. 
Poznaj japoński lifting odmładzający twarzy.

258317OTBR-a
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Uwolnij swój blask. Piękno tkwi w Tobie! My pomożemy 
Ci je wyzwolić! Pożegnaj „kurze łapki”, a rozstępom 
powiedz „NIE!”. Możesz też pozbyć się blizn. 
W tym pomocne będą zabiegi w studiu kosmetycznym 
„Alicja” z Olsztyna.

J
uż  dziś mogą zniknąć Twoje problemy 
związane z brakiem jędrności skóry, prze-
barwieniami, rozszerzonymi naczyniami 
czy też rozstępami. Te zabiegi znakomi-
cie sprawdzą się także u osób, które bo-

rykają się z drobnymi zmarszczkami, zwłaszcza 
z  tymi wokół oczu (kurzymi łapkami). Zabiegi 
laserem emerge™ są nieinwazyjne i bezpieczne. 
To gwarancja nieskazitelnie pięknej skóry.
 
Laser ten emituje mikrowiązki światła, które 
wnikają w głąb skóry i w kontrolowany sposób 
uszkadzają obszary naskórka oraz skóry wła-
ściwej. Naturalny proces gojenia powoduje, 
że uszkodzone komórki zastępowane są przez 
nową tkankę. Efektem będzie zdrowsza i mło-
dziej wyglądająca skóra.
 
Zabieg trwa do godziny. Może być wykonywany 
na twarz, szyję, dekolt, dłonie czy też na oko-
lice z  bliznami, rozstępami, przebarwieniami. 
Bezpośrednio po zabiegu skóra będzie zaczer-
wieniona. Taki efekt utrzymuje się tylko przez 
kilka godzin. Mogą być też widoczne drobne 
ślady, które szybko staną się niewidoczne.

- Decydując się na zabiegi u nas, możecie być 
pewni, że wykonane będą one w sposób profe-
sjonalny i bezpieczny – zapewnia Alicja Warzo-
cha, właścicielka salonu.
 

ŚWIATŁEM
po niedoskonałościach

STUDIO KOSMETYCZNE 

ALICJA WARZOCHA

ul. Iwaszkiewicza 22c/03
10-089 Olsztyn

tel.: +48 89 535 04 90 
+48 698 938 247

e-mail: studioalicja@gmail.com

Czynne: pon.-pt. 
w godz. 11-19, sob. 9-15
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