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Brakuje Ci motywacji? Chcesz zmieni¢ nawyki zywieniowe? A moze jestes zaintereso-
wany tym, czym zyje i jak zmienia sie nasz region? U nas sam decydujesz o tym, o czym
chcesz sie dowiedzie¢ i co ustysze¢. My gwarantujemy, ze dawki motywacji i dobrych
porad nie zabraknie. Wptyn na swojg przysztosc! Przyjdz na | Warminsko-Mazurski Kon-

gres Przysztosci i postuchaj najlepszych z najlepszych!

Juz dzi$§ zaplanuj wkalendarzu, ze 16
listopada spedzasz znami! Tego dnia
przygotowaliSmy dla ciebie i twoich
znajomych niezwykle wydarzenie.
Zapraszamy na pierwszy Warmin-
sko-Mazurski Kongres Przyszlosci. Przed
wami pie¢ blokéw tematycznych. Kazdy z
pewnoscia znajdzie cos dla siebie.

Oczywiscie zaczynamy od naszej branzy!
Spowodujemy, a raczej nasi eksperci, ze
zaczniesz zdrowo si¢ odzywiaé i bedziesz
aktywny. W skrocie bedziesz fit. To juz nie
moda, to styl Zycia. Jacek Bilczynski, trener
personalny i dietetyk, oraz Natalia Gacka-
-Dressler, dietetyk Kkliniczny i mistrzyni

Fot. Archiwum prywatne

Swiata w fitnessie sylwetkowym, zaraza
swoja, pasja. Opowiedza o tym, zZe to, co la-
duje na talerzu, jest smaczne, pelne warto-
$ci odzywezych i wplywa na zdrowie, a do-
bre zdrowie to przeciez dobra inwestycja
wprzyszlo§é, prawda? Zainwestuj wnia/!

- Z dnia na dzien zmieniamy diametral-
nie swoj styl zycia, zwigkszajac aktywnosé
fizyczna. To dobry objaw, jezeli podchodzi-
my do wysilku z dystansem i traktujemy
ruch etapowo, kontrolujac jednocze$nie
stan zdrowia. W rzeczywisto$ci jest nieste-
ty zwykle inaczej - panie, ktore potrzebuja
pomocy, zaczynaja szale¢ na ¢wiczeniach,
zaliczajac kilkugodzinne zajecia fitness,
maratony w silowni albo codzienne se-

Natalia Gacka-Dressler

mistrzyni $wiata w fitnessie sylwetkowym

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

sje treningowe w zaciszu domowym. Tak,
ruch jest konieczny do lepszego funk-
cjonowania naszego organizmu, ale wy-
lacznie wtedy, kiedy robimy to z glowa.
Nie mozemy oczekiwa¢ ogromnej prze-
miany sylwetki po miesigcu regularnych

Jacek Bilczynski

dietetyk

i trener personalny



iintensywnych éwiczen, jezeli pomijamy
najistotniejszy element — prawidlowe
odzywianie. O zdrowy i piekny wyglad
musimy troche powalczy¢. Jak to zrobi¢?
Otym opowiem na Kongresie Przyszlosci

— przekonuje Natalia Gacka-Dressler.

— Bylem jedng z pierwszych osob, kto-
re zaczely mowi¢ w mediach spoleczno-
Sciowych o zdrowym stylu zycia. I moze
brzmi to troche arogancko, ale jako jeden
z pierwszych moéwilem o rownowadze,
a nie o skrajnosciach. Chcialbym uzyé
sformulowania ,w holistyczny sposob”,
ale jest ono teraz tak czesto powtarzane,
ze zupehie stracilo na wartoSci. Kiedy
zaczynalem, instytucja trenera perso-
nalnego czy dietetyka nie byla specjal-
nie popularna w Polsce, a kluby fitness
nie wygladaly jak obecnie. Chcialem byé
kim$ wiecej niz trenerem i kim$ wiecej
niz dietetykiem. Dzi$ swoja wiedza i do-
$wiadczeniem dziele sie z innymi i za-
checam ich do zdrowego stylu zycia. Do
tego bede tez przekonywal na swoim wy-
kladzie podczas Kongresu Przyszlosci —
moéwi Jacek Bilezynski.

Nie zapominamy tez owlascicielach ipra-
cownikach klubow fitness, sitowni, szkol
tanca, oSrodkow sportu irekreacji, trene-
rach personalnych idietetykach. Dla nich
odbedzie si¢ specjalne szkolenie, ktore
poprowadzi m.in. guru tej branzy — Se-
bastian Goszcz, wspoélzalozyciel oraz
partner zarzadzajacy firmy doradczo-
-szkoleniowej Espresso Fitness Business
Solutions. To on wprowadzi was wtemat
zarzadzania, skutecznej sprzedazy, budo-
wania lojalno$ci klientow i marketingu.
To wszystko z pewnoécia przyda wam sie
w prowadzeniu biznesu. Zgloscie sie juz
dzi§ — 502 499 524

Zajrzyj na

Sebastian Goszcz
partner zarzadzajacy firmy doradczo-szkoleniowej
Espresso Fitness Business Solutions

— Sukces biznesowy nie jest dzielem
przypadku. Ty decydujesz, a wlasciwie
decyduja twoje posiadane kompetencje.
Skuteczna sprzedaz, budowanie lojalno-
Sci klientéw, marketing oraz zarzadzanie
przez liczby ianalize danych to kluczowe
kompetencje, jakie powinien opanowaé
pracownik, menedzer czy wlasciciel klu-
bu fitness, szkoly tanca, studia trenin-
gb6w personalnych czy oSrodkéw sportow
i rekreacji. Wiedza niezbedna takze dla
treneréw personalnych i instruktoréw
zaje¢ grupowych czy dietetykow. Zwigksz
szanse na swoj rozwoj, przyjdz na szkole-
nie! - zacheca Sebastian Goszcz.

Wiesz moze, co zrobi¢, by nie zwariowaé
w otaczajacym nas $wiecie i odnie$¢ suk-
ces? Nie? Zmienimy to! Nasi trenerzy
mentalni ibiznesowi, m.in. Jakub B. Ba-
czek, Lukasz Jakobiak, Andrzej Cichocki
czy Ewa Minge wyja$nia, jak wazne jest
stawianie na wlasny rozwoj, by otworzyé
umyst iznalez¢ sposdb na spelnianie ma-
rzeh wkazdym wieku. Zadna ztych oséb
nie jest przypadkowa. Kazda ma prze-
stanie, ktére zmotywuje ci¢ do podjecia
pozytywnych zmian wswoim zyciu, doda
pozytywnej energii.

Gotowy na wyjatkowe wydarzenie? My
tak! Teraz czekamy na Ciebie. Bilety juz sq
dostepne, rezerwu;j je juz dzis! Szczegotowe
informacje znajdziesz na stronie

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

Tego naprawde
nie mozna przegapic!
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Jak wzmocni¢ odpornosc¢? — pytanie to zdaje sie byC jedna z najczescie
wyszukiwanych fraz w przeglgdarkach internetowych jesienig i zima. Majac na uwadze fakt,
ze odpornos¢ nalezy wzmacniac caty rok, a nie tylko sezonowo, przygotowatem kilka
prostych sposobdw, by tego dokona¢ —zapewnia Tomasz Chudzinski, dietetyk kliniczny.

dpornoé¢ w najprostszym tego sto-

wa znaczeniu to nic innego jak

zdolno$é organizmu do radzenia

sobie z obcymi mikroorganizmami

powodujacymi choroby czy rbzne
schorzenia. Posiadajac dobrze rozwiniety sys-
tem odporno$ciowy, zdecydowanie rzadziej
zapadamy na choroby, nabyte infekcje prze-
chodzimy lagodniej, a ich czestotliwo$é jest
zdecydowanie mniejsza. Co zatem zrobié, by
skutecznie uchroni¢ sie¢ przed infekcja? Oto 3
proste zasady.

ZWROC UWAGE NA TO,
CO SPOZYWASLZ.

Dostarczanie odpowiedniej ilo$ci idobrej jako-

Sci zywnosci jest niezwykle wazne w utrzyma-

4

niu wysokiej odporno$ci organizmu — mowi
Tomasz Chudzinski iwylicza:

® Do diety wlacz cytrusy, brokuly, natke pie-
truszki, papryke, porzeczki czy szpinak.
Zawieraja, witamine C, ktéra pobudza pro-
dukeje interferonu, substancji pomagajacej
skutecznie rozprawic sie zzarazkami.

® Produkty takie jak banan, kielki pszenicy,

jaja, awokado, ryby stodkowodne, dr6b, wo-
lowina, ziemniaki zapewniaja dostarczenie
dziennej dawki witaminy B6, ktorej obec-
nos¢ jest niezbedna do produkeji przeciwcial

ierytrocytow.

® Witamina E z kolei stanowi silny przeciwu-
tleniacz, skutecznie zwalczajacy wolne rod-
niki tlenowe. Znajdziemy ja m.in. w orzesz-
kach ziemnych, nasionach slonecznika,
szpinaku, olejach ro§linnych, marchwi.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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® Nie nalezy réwniez zapominaé o witaminie
A, ktéra m.in. wplywa na zwigkszenie ilosci
wytwarzanych cial odpornoéciowych, zapew-
nia prawidlowa czynno$¢ tkanki nablonko-
wej czy chroni organizm przed infekcjami
(szczegolnie drog oddechowych). Dobrym jej
zrodlem sg produkty nabialowe (mleko, sery,
maslo) oraz podroby.

KORZYSTAJ Z DOBRO-
DZIEJSTW NATURY.

Ziola rowniez sg znane ze swoich pozytywnych
wlaéciwo$ci. Po ktére warto siegnac? Te sa
godne uwagi:

®§laz leSny — dziala nawilzajaco, rozluznia-
jaco, atakze zmigkezajaco na blony §luzowe
podczas atakow kaszlu czy kataru,

® kwiat brzozy — napar ma dzialanie rozgrze-
wajace, zwieksza przy tym potliwo$¢ (szcze-
goélnie doceniany jest prz objawach grypy
i przezigbieniach przebiegajacych z wysoka
goraczka, dziala rowniez moczopednie, wigc
z powodzeniem moze by¢ wykorzystywany
przy wspolistniejacych obrzekach),

® owoc jarzebiny — jest bogatym Zrodlem an-
tyoksydantow oraz witamin
spelniajacych  kluczowa
role w kreowaniu odpor-
noSci — A1iC, usprawnia
robwniez prace nerek
i lagodzi stan zapalny
blon §luzowych,

sczarny bez — jego
owoce maja dzialanie
antyoksydacyjne, wia-
Ze sie to tak jak w przy-
padku jarzebiny, zzawar-
toScia odpowiednich iloéci
witamin oraz flawonoidéw, na-

par z kwiatéw natomiast dziala wzmac-
niajaco wstanach przeziebienia iinfekcji,

8 pokrzywa — zawiera pelny profil witamin,
ktoére wspomagaja odpornosé i funkcjono-
wanie bialych cialek, jest dobra nie tylko
w przypadku zachorowania, ale takze pod-
czas profilaktyki, poniewaz poprawia funk-
cjonowanie ukladu krwiono$nego, wzmac-
nia wlosy, paznokcie i skoére oraz dziala
moczopednie.

NIE BOJ SIE
MIODU!

— Kazdy znas powinien profilaktycznie przyj-
mowac lyzke miodu dziennie, jezeli stan zdro-
wia na to pozwala. Drogocenny wyr6b pszezeli
stanowi bogactwo witamin, mikroelementow,
atakze cennych enzyméw (przykladowo oksy-
daza glukozowa) mobilizujacych do walki sys-
tem odpornoéciowy. Dobra kuracja wzmac-
niajaca (mozliwa do stosowania roéwniez
udzieci powyzej 5. roku zycia) jest spozywanie
propolisu bedacego wyciagiem z kitu pszcze-
lego. Podaz 3 razy dziennie po 15 kropli przed
jedzeniem przez okres 4 tygodni postawi was
na nogi! — zapewnia Tomasz Chudzinski.
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Syrop czosnkowy
na przeziebienie

Przygotuj blisko 40 g czosnku, a nastepnie
zmiazdz go i wyci$nij sok. Uzyskany plyn wy-
mieszaj z 80 ml wody i 80 g miodu. Pij lyzke
syropu wieczorem. Dodatek czosnku moze
spowodowac obnizenie ci$nienial Krwi, dlatego
osoby z niskim ci$nieniem powinny stosowaé
syrop ostroznie. Wil

I
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Nap6j z imbiru na odpornosé

Cienko pokrojony kawalek korzenia zalej 1/2 1
wody igotuj na malym ognia przez 20 minut.
Przecedz, poczekaj, az plyn 'stanie sie cieply
(nie goracy) idodaj tyzke miodu} sok z polowy
cytryny oraz szczypte cynamonu. Dokladnie
wszystko wymieszaj.

Wy st ]

Napoj rozgrzewajacy
| | nachtodnedni | |

Czubaty, lyike 'sproszkowanego imbiruy kyzecz- |
ke kardamonu igozdziki I(5—6) zalej 0,5 1 doracej
wody i odstaw’ do wystudzenia. Kﬂk‘a‘ galazek
rozmarynu (moze by¢ rowniez suszony) umyj,
zalejl dwoma, lyzkami miodu irozéieraj, az pusci
sok. Wymieszaj dokladanie z'lyzeczka kurku-
‘my isokiem'zjednej pomaranczy. Kiedy napar

| lzimbiru wystygnie, polacz wszystkie sktadniki.

Przecedz przez geste sito lub gaze. Pij cieple, ‘ale
nie gorace. | G ST .




Docen dynig i wtacz ja do codziennego jadtospisu. Mozna serwowac jg na rozne.
sposoby — wytrawnie i na stodko! To doskonaty sposéb, by dostarczy¢ organizmowi -
niezbednych witamin i sktadnikow mineralnych!

ynia jest bomba od-
ZyWCzZa, zawiera Sporo
witamin, skladnikoéw
mineralnych i blonni-
ka, a przy okazji jest
niskokaloryczna, bo w100 g dyni
jest tylko 28 kcal — mowi Alek-
sandra Pasich, dietetyk. — Dzieki
zawarto$ci silnego przeciwutle-
niacza — beta-karotenu — dziala
przeciwzapalnie, wspiera uklad
odpornoS$ciowy i zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka. Ponadto
beta-karoten nadaje dyni piekny
pomaranczowy kolor. Jest boga-
ta w witamine A, C, E oraz cynk,
dlatego wplywa na kondycje cery
iwalczy ze zmarszczkami lepiej niz
niejeden krem.
Dobra informacja dla zrzucaja-
cych kilogramy jest taka, ze dzieki
zawartoSci blonnika dynia popra-
wia przemiane materii.

6

- Spozywanie jej wplywa na re-
generacje przewodu pokarmo-
wego 1 watroby. Dynia wykazuje
dzialanie moczopedne i dzieki tej
wla$ciwoécei dziala przeciwobrze-
kowo. Dodatkowo wplywa ko-
rzystnie na obnizenie poziomu
cholesterolu. Zawarta w pestkach
dyni kukurbityna — zwalcza wi-
rusy, grzyby i pasozyty, za$ lecyty-
na wplywa na prawidlowe funk-
cjonowanie ukladu nerwowego,
pamie¢ i koncentracje. Nasiona
dyni sa pomocne przy stanach
zapalnych skory, opryszczce, wy-
padaniu  wlosow 1 lamliwosci
paznokei — a wszystko dzieki za-
warto$ci cynku, magnezu, mie-
dzi, witaminy A i witamin z grupy
B. Ponadto warto ja wiaczy¢ do
swojego jadlospisu, gdy jest niski
poziom zelaza — przekonuje Alek-
sandra Pasich i proponuje smacz-
ne dania.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

PLACUSZKI Z DYNI
Z POMARANCZA

SKtADNIKI:

= 1,5 szklanki startej dyni

= 2 jajka

©1/3 szklanki maki pszennej
pelnoziarnistej

= 1lyzka oleju

= imbir

© 1 pomarancza

PRZYGOTOWANIE:

Dynie zetrze¢ na tarce. Zottko
oddzieli¢ od bialka iwymieszaé¢
zlyzeczka oleju. Bialko ubi¢ na
sztywna piane. Dynie wymieszac¢
zz6ktkiem, maka iimbirem. Deli-
katnie polaczy¢ skladniki zpiang
zbialka. Placuszki formowac lyzka
ismazy¢ zobu stron. Placuszki
oblozy¢ czastkami pomaranczy.

ZUPA KREM Z DYNI

SKtADNIKI:

=300 g dyni

= 2 lyzki platkéw migdalowych

©1cebula

= 1lyzka oliwy zoliwek

©1/2 szklanki mleka

1 szklanka wywaru zwloszczyzny
lub bulionu

© galka muszkatolowa, papryka
stodka, ziele angielskie, lis¢
laurowy, curry

PRZYGOTOWANIE:

Dynie obra¢, pokroi¢ wkostke
iwlozy¢ do garnka. Zala¢ woda lub
bulionem imlekiem. Dodaé lisé
laurowy iziele angielskie, gotowac
okolo 20 min. Po tym czasie odlaé
potowe plynu do naczynia. Do
garnka doda¢ posiekana izeszklo-



na na oliwie cebule, papryke
stodka, pieprz icurry. Wszystko
zmiksowacé blenderem. Podawaé
zmigdalami.

SKtADNIKI:
200 g dyni
2 pomidory
1 lyzka pestek dyni
1 lyzeczka oliwy zoliwek
1 lyzeczka musztardy
1 lyzeczka miodu
salata

PRZYGOTOWANIE:

Rozgrzaé piekarnik. Dynie pokroic¢
wkostke. Doprawié sola, pieprzem
iwymieszac zoliwa. Rozlozy¢ na
wylozonej papierem do pieczenia
blaszce. Piec okolo 20 min. Na su-
chej patelni uprazy¢ pestki zdyni.
Pomidory przekroi¢ na ¢wiartki,
doda¢ przestudzone kawatki dyni
ipestki. Wymiesza¢ mi6d, musz-
tarde ilyzke wody. Dodacé salate
iwymieszac zsosem.

SKtADNIKI:
150 g poledwicy wieprzowej
200 g dyni
2 ziemniaki
1 cukinia
1cebula -
1 lyzeczka oleju rzepakowego
1jogurt maly--
sok zcytryny, 2 zabki czosnku,
rozmaryn

PRZYGOTOWANIE: -~

Ziemniaki podgotowa¢ wmun-
durkach wlekko osolonej wodzie.
Mieso idynie¢ pokroié wkostke,
cukinie wp6lksiezyce. Na rozgrza-
nym oleju podsmazy¢ cebule, do-
daé¢ mieso oraz po chwili cukinie
idynie. Smazy¢ do zrumienienia
sie warzyw. Ziemniaki obra¢ i po-
kroi¢ wwieksze kawalki.
Wszystkie warzywa imigso
wylozy¢ do naczynia zaroodpor-
nego zczosnkiem pokrojonym
na plastry. Posypaé¢ rozmarynem
ipieprzem. Piec bez przykrycia
okolo 30 min w temperaturze

180 stopni. Podawa¢ zjogurtem

wymieszanym zsokiem zcytryny
ipieprzem.

SKtADNIKI:
400 g dyni
2 duze ziemniaki
1/2 szklanki maki
1jajko
2 lyzki maki
ziemniaczanej
bazylia, czosnek

PRZYGOTOWANIE:

Dynig iziemniaki obraé, pokroié
wkostke iwlozy¢ do garnka. Zalaé
woda iugotowac. Nastepnie wyjaé,
lekko przestudzi¢ izmieli¢, roz-
gnies¢, zblendowac. Do gladkiej
masy doda¢ jajko, make isol. Jesli
ciasto bedzie zbyt rzadkie, dosypaé
maki. Nastepnie uformowa¢ dugi
rulon ikroi¢ na centymetrowe
kawalki - jak kopytka. Wrzucamy
do wrzatku igotujemy okolo 3-4
min od chwili wyplyniecia.

SKtADNIKI:
100 g dorsza (filet bez skory)
200 g dyni
10 pieczarek
1 cebula s 3
1 papryka :
1lyzka jogurtu
1 lyzeczka oleju
rzepakowego
1 lyzeczka maki
czosnek (1 zabek),

7

- tymianek, ziola

prowansalskie, _
papryka w proszku it

PRZYGOTOWI-\NIE > ;
Dynle obrag, usunac pestkl,
ipokroi¢-wkostke. Na glebokley
patelm zrozgrzanym thuszezem
obsmazy¢ rybe, nastepnie dodaé
pokrojona wpiérka cebule, pa-
pryke idynie. Po ok. 5 minutach
dodaé pokrojone na poléwki pie-

czarki idusi¢ 10 minut. Przyprawi¢

ziotami, odrobing pieprzu isoli.
Na patelni¢ wlaé pot szklanki
wody idusi¢ potrawe ok. 20 mi-
nut. Make rozrobi¢ zzimna woda
ijogurtem, zahartowac odrobing,
sosu icalos¢ wla¢ do potrawy.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

" imbir;

~ PRZYGOTOWANIE:.

SKtADNIKI:
2 szklanki 9 < Y
maki/skrobi i % "'"‘}@ _
ziemniagganej A |
1szklanka purée -
zdyni
1/2 szklanki masta Klaro-.
wanego

-4 tyzki maki JaglaneJ

3 lyzki syropu zagawy

1 lyzeczka sody -

sok zcytryny, cynamon, sol,

Roztopi¢ masto iwyrobi¢ ciasto
zwszystkich skladnikow (poza soda
isokiem zcytryny), aby osiagnaé
dosé g(;sty krem. Doda¢ sode, za-
mlesza.c anastepnle ‘sok zcytryny

 iostatni raz dobrze’ wymieszag.

Ciasto przelozyé do wysmarowanej
thuszezem foremki ok. 10x20 cm
ipiec w180° przez okolo 45 minut, .
az do suchego patyczka.



Zawartos¢ wapnia
w mg na 100 g
produktu

[Onechylastowe | 10|
Chestetzraaa | o1 |

flswinak | @ 93 |

[“Orsecy wioske

" | Ptatki owsiane bezglutenowe

Ca W TWOJE)J DIECIE

ostatnich badaniach wykazano, ze wysoki poziom wapnia w diecie moze zmniej-
szaé przyrost masy ciala i gromadzenie tluszczu w adipocytach przez stymulacje
lipolizy. Ponadto odpowiednie spozycie wapnia ma znaczenie w profilaktyce i le-
czeniu nadci$nienia tetniczego, cukrzycy typu 2 oraz nowotworéw — moéwi Natalia
Ulewicz, dietetyk kliniczny. — Na szcze$cie w ostatnim czasie wzr6st tez trend su-
plementacji witaming D, w trosce o zdrowie, w tym takze o uklad kostny. Niestety, z drugiej stro-
ny ograniczamy lub zupelnie eliminujemy z diety nabial. Jak zatem sobie radzié¢ z dostatecznym
spozyciem wapnia w diecie bez produktow mlecznych? W diecie bez nabialu bardzo wazne jest
bilansowanie diety i spozywanie produktow bogatych w wapn, ktore warto wlaczy¢ do positkow

Waph to sktadnik mineralny
kluczowy dla naszego zdrowia.
Nie tylko odpowiada za zdrowy
uktad kostny, ale ma tez swoj
udziat w zmniejszeniu ryzyka
nadwagi lub otytosci.

_<><©><>_
Z0OLTA PASTA Z TOFU

® 150 g tofu naturalnego,

® szczypta curry lub kurkumy,

® 1 cebula,

® lyzka masla klarowanego,

® lyzeczka sosu sojowego,

® lyzka natki pietruszki posiekanej,

® 56l i pieprz, jesli uzywasz kurkume, a nie
curry.

Ugotuj tofu na parze przez okolo 10 minut.
Udus$ cebule z mastem klarowanym i odrobi-
na wody. Wystudz tofu i zmiksuj z cebula. Do-
praw, mozna dodaé takze troche soku z cytry-
ny. Uwazaj, aby nie przesoli¢ pasty, sos sojowy
jest slony! Wsyp natke pietruszki do pasty i
wymieszaj. Posyp sezamem.

— zapewnia Natalia Ulewicz.

_<><©><>_

PYSZNE KULKI

(przepis na 4 porcje)

® szklanka wioérkoéw kokosowych,

® 0,5 szklanki Inu zlocistego,

® 0,5 szklanki sezamu nieluskanego,

® 3/4 szklanki rodzynek lub pokrojonych
daktyli czy suszonych §liwek

s | szklanka amarantusa ekspandowanego,

® 10 lyzek syropu daktylowego lub miodu,

® 3 lyzki thuszczu kokosowego,

® 2 lyzeczki kakao,

® 0,5 szklanki cieplej wody,

® ok. 1 lyzeczki skorki cytrynowe;j.

Len i sezam zmiel w mlynku lub innym urza-
dzeniu. Wymieszaj wszystkie skladniki. Kiedy
powstanie juz jednorodna masa, formuj kulecz-
ki. Ukladaj je na blaszce wylozonej papierem
do pieczenia. Piecz w temperaturze 180 stopni
przez ok. 15 minut. Jedz po ostudzeniu.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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SARDYNKI NA PARZE
W ZIOtACH, SUROWKA
Z KISZONEJ KAPUSTY

® 150 g $wiezych sardynek

® przyprawy: rozmaryn, tymianek, czaber, sok
z cytryny, koper, sol.

® sur6wka: kapusta kiszona 150 g, marchew
1 sztuka, oliwa z oliwek lyzka, pieprz, sdl,

® 70 g komosy ryzowej przed ugotowaniem

Rybe skrop sokiem z cytryny. Natrzyj rozmary-
nem i tymiankiem. Gotuj na parze. Pod koniec
gotowania dodaj czaber. Kapuste przeloz do
miski. Dodaj marchew startg na tarce, pieprz,
oliwe i wymieszaj. Zjedz z komosa ryzowa ugo-
towana.



Jesienig i zimg nie zapominajcie o treningu!
Wykorzystajcie ten czas i karte ,,Olsztyn Sport”.
Dzieki niej mozecie zaplanowac swojg codzienna
aktywnosc. Czeka basen, sprzet sportowy,

a lodowiska od potowy listopada w zaleznosci
od pogody!

nasz karte ,Olsztyn
Sport"? Jej mocna strona
jest mozliwosé codzien-
nego,  nielimitowanego
korzystania z Wodnego
Centrum Rekreacyjno-Sportowe-
go z basenem olimpijskim i strefa
rekreacji! Skorzystacie tez z trzech
olsztynskich basenéw. Plywac
warto! Dlaczego? Swietnie wspo-
maga odchudzanie i korzystnie
wplywa na sylwetke. To takze zna-
komity sposob na relaks.
Nie zapomnijcie tez o lyzwach.
Na lodowisku mozna poprawié
kondycje fizyczna i wymodelo-
wac brzuch, nogi i posladki. Pod-
czas godzinnej, energicznej jazdy
mozna spali¢ nawet 700 kcal. Juz
wkroétce bedziecie mogli poslizgaé
sie na trzech olsztynskich lodowi-
skach, a dzieki karcie dostep be-
dzie ulatwiony.
Gdy pogoda na to zezwoli, wy-
bierzcie si¢ do wypozyczalni sprze-
tu sportowego na CRS Ukiel. Tam
czekajg na was rowery, rolki, lyz-
worolki czy narty biegowe. Gotowi
na aktywno$é?

OLSZTYN

B TRZYMAICIE
R FORME,
¢ RUSZAJCIE SIE!

Karte ,,Olsztyn Sport” warto

mie¢! Gwarantuje ona: Zakupié ja mozna:

s 3 3 3 io— ™ w punkcie kasowym WCRS , Aquasfera” GALERIA WARMINSKA,
30, minut ,leenme od p.O nie = w kasach wypoiyczalni Centrum Rekreacyjno-Sportowego ,,Ukiel”,
dzialku do piatku oraz 60 minut | = na basenie przy ul. Glowackiego.

w weekendy na basenie przy ul.
Glowackiego,

® 30 minut dziennie od ponie-
dziatku do piatku oraz 60 minut
w weekendy na basenie przy ul.
Marianskiej,

® wejScie bez limitu czasowego
(tak jak w przypadku biletu
OPEN) — WCRS ,Aquasfera”
GALERIA WARMINSKA

® 60 minut dziennie, do wyboru
jedna z uslug na CRS ,Ukiel”: {
rower turystyczny, nartorolki, - —_—
lyzworolki, zestaw gier, nordic :
walking, narty biegowe

® wejScie na lodowisko codzien-
nie po 45 minut — CRS ,Ukiel’,
HWS ,Urania’, ul. Jeziolowicza

Jej cena to 129 z} w wariancie nor-
malnym oraz 119 z} w ulgowym. To
tez idealny pomyst na prezent pod
choinke lub na mikolajki. Zréb
niespodzianke swoim bliskim!

2585170TBR-a

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



ARTRO KLINIKA

BIENITECKI

KOMPLEKSOWE LECZENIE USZKODZEN STAWU KOLANOWEGO | BARKU
OD DIAGNOSTYKI DO REHABILITACJI

® porady ortopedyczne

® zabiegi artroskopowe stawow kolanowych i barkéw

® artroskopowe zabiegi rekonstrukcyjne w obrebie
kolan i barkéw

® |eczenie paluchow koslawych (hallux) i paluchéw
sztywnych

® |eczenie z wykorzystaniem czynnikdéw wzrostu
i komo6rek macierzystych

® miniinwazyjne zabiegi pod kontrolg USG

® pracownia USG narzadu ruchu — lek. Michat Bieniecki

® pracownia RTG

® fala uderzeniowa

® rehabilitacja w petnym zakresie

' Przyjmuja lekarze specjalisci ortopedzi:
Marek Bieniecki, Andrzej Kaczmarek, Michat Bieniecki, Damian Deresiewicz, Krzysztof Berlinski,
fizjoterapeuci: Cezary Kuczkowski, Karol Tarkowian, Kamil Jankowski

Zabiegi operacyjne i wizyty w ramach NFZ

al. Wojska Polskiego 80 al. Sikorskiego 17 www.artroskopia.olsztyn.pl
Olsztyn, tel. 89 534-78-88 Olsztyn, tel. 89 721-12-66 ] artroklinika

lzsnﬂo \# o



Zrezygnuj ze starych sprawdzonych receptur

I sprobuj nowych smakow. Te dwa przepisy

Z pewnoscig przypadng wam do gustu! Sg proste
| opierajq si¢ na naturalnych sktadnikach. - czego rezultatem sa te dwie propozyce!

o

Z kaszy jaglanej

SKEADNIKI NA 2 PORCJE:
-— ® 15 szklanki kaszy jaglanej*
® 114 szklanki mleka krowiego lub roSlinne-
go™*
® mozna dodaé gar§é wiorkéw kokosowych
lub ulubione dodatki (mak, platki zytnie,

I nasiona chia)
WYKONANIE:
1. Mleko wla¢ do garnka i doda¢ pozostale
skladniki.
- 2. Zagotowac na duzym ogniu, mieszajac kil-

ka razy, zeby sie nie przypalito.

3. Nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowaé
(pod przykryciem) do wchlonigcia calego
plynu (ok. 10 minut)***. Czasami zamie-
sza¢ od dna, zeby zapobiec przypaleniu.

4. Podawaé od razu**** zulubionymi dodat-
kami, np. owocami (§wiezymi lub suszo-
nymi), orzechami, wiérkami kokosowymi
lub konfitura z samych owocéw (bardzo
dobrze sprawdzajg si¢ morele - zaréwno
kolorystycznie, jak ismakowo).

szelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

BIENIU

WSKAZOWKI:

* Im lepsza jako§¢ kaszy jaglanej, tym danie be-
dzie smaczniejsze, wige nie kupujcie najtanszej
kaszy z supermarketu (chyba, ze chcecie, aby
wasze danie bylo mdle).

** JeSli nie uzywacie mleka krowiego, mozecie je
zastapi¢ rodlinnym (np. kokosowym lub migda-
towym); mozecie tez uzy¢ mleka krowiego wy-
mieszanego pol na p6t zwoda.

*+* Je§li kasza bardzo sie wam przypala pod ko-

niec gotowania, wylaczcie ogien, kiedy zostalo
jeszcze troche mleka izostawcie kasze pod przy-
kryciem na 10-20 minut - wtym czasie powinna
ona wchlonaé pozostaly plyn.
**** Najlepiej podawac to danie od razu po
przygotowaniu; jesli bedzie stalo przez kilka go-
dzin po przygotowaniu, kasza stanie si¢ twarda
i mniej smaczna - wowczas jednak mozna ja
zmiksowaé na gladka mase z1 lyzka kakao, 1 tyz-
ka oleju kokosowego ilyzka ulubionych suszo-
nych owocow, zeby otrzymac fajny budyn.

e~ ——

Babeczki

czekoladowe z buraka

SKLADNIKI NA 4 FOREMKI O SREDNICY 9 ¢m
I WYSOKOSCI 7 cm:
® 1 jajko
840 g oleju kokosowego (mozna zastgpic
mastem klarowanym)
® 3/4 szklanki mleka krowiego lub ro$linne-
go (mozna zastapi¢ woda)
® 60 g gorzkiego kakao
® 1 lyzeczka sody
® 130 g szklanki maki jaglanej (lub ryzowej)
® 80 g maki zytniej 2000
® 50 g maki owsianej
®150 g puree z marchewki lub

esteSmy przekonani, ze zakochacie sie w tych deserach.
Zaskakuja swoim smakiem i aromatem - przekonuja Joanna

i Michal, ktorzy sa fanami zdrowego stylu zycia i prowadza blog
kulinarny. — Przepadamy za smacznym, zdrowym jedzeniem,

a zwlaszcza za pysznymi deserami. Polgczyliémy te dwa watki,

#8150 g jablka pokrojonego w drobna
kostke**

WYKONANIE:

1. Piekarnik rozgrza¢ do 175 st. C (w trybie
gobra-dol, bez termoobiegu).

2. Mleko, olej ijajko ubié na puszysta mase.

3. Wymiesza¢ suche skladniki i doda¢ do
zmiksowanego mleka.

4. Dodaé¢ marchewke/buraka i jabtko i do-
kladnie wymieszacé.

5. Foremki wysmarowac olejem kokosowym,
wysypa¢ maka (wygodnie jest uzy¢ zytniej
2000 albo jakiejs innej sypkiej, np. jagla-
nej lub ryzowe;j).

6. UmiesSci¢ mase wforemkach ipiec 45 mi-
nut. Po tym czasie sprawdzié¢ babeczki pa-
tyczkiem. Je$li jest mokry, a ciasto sie do
niego przykleja, przedtuzy¢ czas pieczenia
05 minut i ponownie sprawdzic.

WSKAZOWKI:
* Aby otrzymac puree, buraka (marchew) nalezy
ugotowac lub upiec i zmiksowac¢ na gladka mase
lub przetrzec przez sito; jesli buraka upieczemy,
bedzie on stodszy ibedzie mial lepsza konsysten-
c¢je niz wprzypadku ugotowanego. Najlepiej po-
kroi¢ buraka na duze kawalki i piec wnaczyniu
zaroodpornym - nie straci wow-

czas wilgotnosci.

** Jesli lubicie slodkie cia-
sta, mozecie dorzuci¢ do
babeczek jeszcze gar$c
rodzynek albo do-
datkowa  porcje
jabltka pokrojone-
go w kostke, po-
niewaz babeczki
same w sobie sa
tylko delikatnie =
stodkie.

buraka*

®50 g jablka zmielonego na
gladka mase lub startego na
tarce odrobnych oczkach

Ze zdrowiem
mi do smaku

www.zezdrowiemmidosmaku.wixsite.
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NA BOZE
NARODZENIE

——— i ——

Ryba po grecku:

8 p6t kilograma filetow chudej
ryby np. morszczuka lub
dorsza

® 4 marchewki

®1/4 selera

® 2 male korzenie pietruszki

® maly kawalek pora

® pol cebuli

® 3 lyzki koncentratu pomido-
rowego

8 1 lyzeczka oleju rzepako-
wego

8 ]i$¢ laurowy, ziele angiel-
skie, s6l himalajska, pieprz,
papryka stodka, natka
pietruszki

Rybe osuszy¢ recznikiem pa-
pierowym inatrzec sola oraz
pieprzem, nastepnie ugotowac
na parze. Wmiedzyczasie
cebule ipor posiekaé, podsma-
zy¢ na lyzeczce oleju, dodac
reszte warzyw startych na
tarce, liS¢ iziele. Danie dusi¢
przez chwile, dodaé szklanke
wody, koncentrat igotowaé

na wolnym ogniu jeszcze 15
minut. Mozna doprawi¢ lekko
pieprzem isola. Gotowana,
rybe ulozyé wduszonych wa-
rzywach, danie posypa¢ natka
pietruszki.

- Salatka'Slédziowa
z buraczkami

® pot kilograma filetow sle-
dziowych solonych
® 3 buraki

® 2 ziemniaki

® 2 ogérki kiszone

® p6t jabtka

8 1jajko

® 2 lyzKki jogurtu naturalnego
® 2 lyzki majonezu domowego
® 5ok zcytryny, pieprz

Filety wymoczy¢ wwodzie
lub mleku, odsaczyé iskro-
pic¢ sokiem zcytryny. Jajko,
buraki iziemniaki ugotowac
(wskorkach), nastepnie po
obraniu buraki zetrzeé¢ na tar-
ce, aziemniaki ijajko pokroic¢
wkostke razem zogorkami
oraz jablkiem. Skladniki
polaczy¢ zryba, doprawié
pieprzem ipolaé jogurtem
rozmieszanym zdomowym
majonezem.

——— i ———

Majonez domowy

® 1 kubek serka wiejskiego

® 1 jajko ugotowane na twardo
® 2 lyzeczki musztardy

8 2 lyzeczki octu

® 56l himalajska, pieprz

Z serka wylaé¢ polowe $mie-
tanki, nastepnie zmiksowac
zmusztarda, octem iprzy-
prawami. Wtym czasie jajko
ugotowac, od razu obrac ijesz-
cze cieple delikatnie pokroié,
dodaé do przygotowanych
skladnik6w izmiksowaé na
gesta, kremowa mase.

«}@{»
Domowa przyprawa
korzenna

8 50 g cynamonu
® 20 g suszonego imbiru

Nie zapominamy o akcencie Swigtecznym. Potrawy, ktore
wOwczas przygotowujemy, czesto sg przesycone duzg iloscig
ttuszczu oraz cukru, a co za tym idzie, ilos¢ zjadanych kilokalo-

rii szacuje sie nawet na 5-6 tysiecy kcal w ciggu doby. Mozesz
jednak temu zapobiec, wprowadzajac kilka zmian w kuchni.

® po 10 g gatki muszkatolowej
iziela angielskiego

® po 15 g ziaren kardamonu
igozdzikow

8 5 g gwiazdek anyzu

® szczypta czarnego pieprzu

Skladniki utluc wmozdzierzu
lub po utarciu gozdzikéw
wszystko zmieli¢ wmaszynce

do mielenia kawy.
e, r@e—

Korzenne ciasto
marchewkowe
w polewie
czekoladowej

8 1,5 szklanki maki pszennej
graham

® pol szklanki otrab pszen-
nych

® 2 s7klanki startej marchewki

® 2 jajka

® 1-2 lyzki kakao

® 3-4 lyzki miodu

® 4 lyzki posiekanych mig-
datow

® 3-4 lyzKki oleju rzepakowego
lub kokosowego

® 2 lyzeczki proszku do pie-
czenia

® 4 lyzeczki przyprawy ko-
rzennej

® pol tabliczki gorzkiej czeko-
lady (minimum 70% kakao)

Jajka zmiksowa¢ do uzyskania
puszystej konsystencji, dodaé¢
reszte sktadnikow iwymie-
sza¢, nastepnie przela¢ do
keksowki. Piec okolo godziny
w190 stopniach. Czekolade
roztopi¢ wgarnku lub wkapie-
li wodnej ipolaé nig ciasto.




SWIATECZ!

amiast smazy¢, zacznij gotowaé oraz
piec potrawy. Ryby pieczone sa aroma-
tyczne i bardzo smaczne, a przy okazji
pozwoli ci to zaoszczedzi¢ nawet 400
keal na porcji — moéwi Milena Sucho-
wiecka, dietetyk kliniczny. — Zamiast pod-
smazac pierogi na thuszczu, ugotuj je w wodzie.
1 lyzka oleju to okoto 100 keal! Drugie 100 kcal
zaoszczedzisz, gdy dodasz do salatki domowy

- w,
majonez zamiast tradycyjnego. Ogra@aj * :
réwniez cukier, dodaj za to do potrawy suszo-

ne lub $wieze owoce, odrobine miodu, ‘
tolu czy stewii. Nie dosladzaj tez kompotow .

- maja naturalnie pyszny smak. Probuj na.t(* . ‘-.
miast wydoby¢ niepowtarzalny aromat potraw, e
uzywajac roznorodnych ziol oraz przypraw, np.
korzennej — zacheca dietetyczka i inspiruje
przepisami.

e e

Pierniczki

® 2 szklanki maki pszennej
graham

8 7-8 lyzek miodu

® 1 jajko

® 1 lyzka oleju rzepakowego
lub kokosowego

8 1 lyzeczka sody oczyszczo-
nej

® 2-3 lyzeczki przyprawy
korzennej

Make wymieszaé zsoda
iprzyprawami, dodaé¢ miod,
jajko iolej, wymieszac
izagnie$¢ ciasto. Nastepnie
ciasto rozwaltkowac iwyciac
za pomoca foremek rézne
ksztalty. Pierniczki piec 15
minut w180 stopniach na
blaszce wylozonej papierem
do pieczenia. Mozna przygo-
towaé polewe czekoladowa,
jak wprzepisie na ciasto
marchewkowe.

——— i ——

PRZEKASKI
SYLWESTROWE

S ——— i —

Satatka z fetg
i kurczakiem w sosie
koperkowo-czosnkowym

® mieso z1 piersi kurczaka

® 1 lyzka oleju rzepakowego
lub kokosowego

® pol opakowania sera feta
12% tluszezu

® 1 brokut

® 1 duza papryka

® 1 maly kubeczek jogurtu
naturalnego

® makaron peloziarnisty,
ilo$¢ wedle uznania

® papryka stodka, papryka
ostra, ziota prowansalskie,
kurkuma, czosnek, koperek

Brokuly i makaron od-
dzielnie ugotowac. Mieso
pokroi¢ wkostke, oproszyc
przyprawami iusmazy¢ na
rozgrzanym oleju. Przygo-
towane skladniki polaczy¢,
dodaé pokrojona wkostke
papryke ifete, polaé jogurtem
wymieszanym zposiekanym
koperkiem, przeci$nietym
przez praske czosnkiem
ipieprzem.

— —, e e—
Nachosy

® szklanka maki kukurydzia-
nej

® szklanka maki pszennej

® pol szklanki goracej wody

® 3 lyzki oliwy zoliwek

® papryka slodka iostra,
kolendra, s6l himalajska

Ze wszystkich skladnikow

zagnie$¢ ciasto iodstawi¢ na

15 minut pod przykryciem,

nastepnie rozwalkowaé na

gruboéc¢ 1-2 mm iciaé na

mniejsze czesci np. trojkaty.

Ulozy¢ na blaszce wylozonej

papierem do pieczenia

i piec okolo 15 minut w 160

stopniach. Podawaé zsosami.

e ———

Frytki warzywne

® 2 marchewki
® kawalek selera
® 2 pietruszki

® 2 ziemniaki

Wszelkie prawa zastrzezone. \Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

® 2 bataty
® 2 lyzki oleju rzepakowego
® 56l himalajska, ziota pro-

wansalskie, kolendra

Warzywa obra¢ i pokroié
wpaski wielko$ci frytek,
polac olejem oraz oproszyc
przyprawami. Warzywa
rozlozy¢ na blaszce wylozonej
papierem do pieczenia ipiec
40 minut w200 stopniach.
Podawac zsosami.

e oA

Sos meksykanski

® 2 pomidory

® 1 awokado

8 1 cebula czerwona
® 1 zabek czosnku

® pol peczka natki pietruszki
® 50k z1 limonki
® 56l himalajska, pieprz

Pomidory obra¢ iusuna¢ na-
siona, drobno pokroi¢ razem
zawokado, cebula iczosn-
kiem. Warzywa zmiksowaé
zreszta skladnikow.

_<>@<»_
Sos tzatziki

® 1 jogurt grecki

® pot duzego ogorka lub
jeden maly

® 1-2 zabki czosnku

® p6l peczka koperku

® s0] himalajska, pieprz

Czosnek posieka¢, ogorka
obrac izetrze¢ na tarce,
skladniki polaczy¢ zjogur-
tem, posiekanym koperkiem
1przyprawami.




Poczuj sie
U nas cudownie

Warmia i Mazury to unikalny w skali Europy region, ktéry mieszkancom
i gosciom zapewnia niepowtarzalne przezycia i emocje. Warto odkry-

wac jego piekno, cuda natury oraz tajemnice historii i dzieli¢ sie swoimi
wrazeniami z najblizszymi.

Wieksza czes¢ tego regionu Polski
zajmuje obfitujgce w malownicze
akweny Pojezierze Mazurskie. To ono
w 2011 roku znalazto sie posréd 14
najpiekniejszych miejsc na Swiecie
w miedzynarodowym plebiscycie
szwajcarskiej Fundacji New7Wonders
na 7 Nowych Cudéw Natury.

Cuda przyrody
na kazdym kroku

W catym regionie jest blisko 3000
jezior, w tym najdtuzsze - Jeziorak -
27,5 km oraz dwa najwieksze w kra-
ju: Sniardwy i Mamry. Rozbudowane
kompleksy obu ostatnich, potaczone
siecig kanatéw z innymi akwenami,
tworzg jedyny w swoim rodzaju, nie-
zwykle lubiany przez zeglarzy Szlak

2584170TBR-a

Wielkich Jezior Mazurskich. Bardzo
malowniczym zbiornikiem wodnym
jest tez Zalew Wislany, potaczony
bezposrednio z Morzem Battyckim.
Wszystko to stanowi znakomite zaple-
cze do korzystania z wszelkich form
rekreacji nad wodg i na wodzie.

Innym bogactwem regionu s3 lasy,
zajmujace ponad 30 proc. jego po-
wierzchni. W lesnych ostepach,
oprécz popularnych gatunkéw zwie-
rzyny, mozna spotkac¢ réwniez tak
rzadkie, jak: zubr, rys, wilk, bébr czy
wydra.

Niepowtarzalne walory przyrodnicze
regionu zaowocowaty objeciem jego
najcenniejszych terenéw ochrong
w ramach 8 parkéw krajobrazowych
i ponad 100 rezerwatéw.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Imponujace slady przesztosci

Z cudami natury harmonijnie wspét-
gra bogate dziedzictwo historyczne
i kulturowe Warmii i Mazur. Wieki
skomplikowanych dziejéw pozostawi-
ty tu mnéstwo zabytkéw. Na szczegol-
ng uwage zastuguja gotyckie zamki
i koscioty, wznoszone w Sredniowie-
czu z czerwonej cegty. Unikatem na
skale Swiatowg jest taczacy obie te
funkcje zespét warownego Wzgérza
Katedralnego we Fromborku.

Jedna z najwiekszych bitew Srednio-
wiecza rozegrata sie w granicach re-
gionu—w 1410 roku pod Grunwaldem.
Coroczna inscenizacja bitwy nalezy
do najwiekszych tego typu wydarzen
na Starym Kontynencie. Uczestniczy
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w niej blisko 2000 rekonstruktoréw
z wielu krajéw, a ich wyczyny obser-
wuje 70-80 tysiecy widzow.

Rekonstruktorzy historyczni Scieraja
sie rowniez podczas inscenizacji bitew
toczonych przez wojska napoleonskie
na poczatku XIX w., a takze walk z cza-
séw | i Il wojny Swiatowej. Budowla-
mi militarnymi, ktére odegraty istotna
role w trakcie tych dwoch ostatnich sa
m.in. odpowiednio: Twierdza Boyen w
Gizycku oraz wojenne kwatery nazi-
stowskie w Giertozy czy Mamerkach.

W minionych wiekach na Warmii
i Mazurach zyty wybitne osobistosci,
zastuzone dla $wiatowej nauki i kul-

warmia i mazury f|t°

tury, m.in. astronom Mikotaj Kopernik
oraz filozofowie Immanuel Kant i Jo-
hann Gottfried Herder.

Mozna wypoczywac
na rézne sposoby

Innego rodzaju pamiatka przesztosci
regionu jest niepowtarzalna kuch-
nia, ktérej dania znajduja licznych
wielbicieli. Lokale oferujace specjaty
przyrzadzone z lokalnych, natural-
nych sktadnikéw, zrzeszone sg w Sieci
Dziedzictwo Kulinarne Warmia Mazu-
ry Powisle. Aktywni turysci znajdg w
regionie liczne szlaki — drogowe, ro-
werowe, piesze, kajakowe, zeglarskie
- dzieki ktérym beda mogli poznawac
piekno przyrody i walory kulturowe,
a jednoczesnie uprawia¢ ulubiong
forme rekreacji. Wiele mozliwosci
znajda tutaj dla siebie takze mitosnicy
jazdy konnej, nurkowania czy sportéw
zimowych. Jedynym w swoim rodzaju
szlakiem wodnym jest Kanat Elblg-
ski, bedacy zabytkiem hydrotech-
niki z unikalnym na skale $wiatowa
systemem pochylni dla statkéw czy
jachtéw, pozwalajagcym na pokony-
wanie ponad 100 m réznicy wysoko-
Sci. Mitosnicy dawnej techniki moga
przejechac sie réwniez Etcka Koleja
Waskotorowa. Sposréd szlakéw kaja-
kowych najwiekszg popularnoscia od
lat cieszy sie mazurska rzeka Krutynia
(okoto 100 km). Ale niezwykte przezy-
cia podczas sptywu zapewnia tez inne
naturalne, malownicze rzeki Warmii
i Mazur, czesto przeptywajace przez
liczne jeziora.

Wciaz dzieje sie
cos ciekawego

Oprocz wspomnianych rekonstruk-
cji historycznych bitew w regionie
corocznie odbywa sie¢ mnéstwo inte-
resujacych imprez atrakcyjnych dla

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

turystow. Sposréd wydarzen sporto-
wych warto wspomniec o tych, ktére
maj3a juz range Swiatowy, np. zawody
Pucharu Swiata w siatkéwce plazowej
w Olsztynie (FIVB Beach Volleyball
World Tour) czy samochodowy Rajd
Polski w Mikotajkach. Rzesze chet-
nych przyciagaja rajdy motocrossowe,
rowerowe, regaty zeglarskie czy za-
wody triathlonowe. Mitodnicy muzy-
ki bawia sie na licznych festiwalach,
prezentujgcych peten wachlarz sty-
low (country, blues, jazz, rock, reggae,
poezja $piewana, muzyka organowa).
Smakosze chetnie uczestnicza w cy-
klu letnich festiwali kulinarnych.

Dla kazdego cos dobrego

Aby zapewni¢ turystom jak najlepsze
warunki wypoczynku, wcigz rozwijana
jest baza noclegowa i gastronomicz-
na. Powstaja zaréwno ekskluzywne
hotele i osrodki spa, jak i oferujace
ustugi na kazda kieszen kameralne
pensjonaty czy gospodarstwa agro-
turystyczne, zlokalizowane w urokli-
wych zakatkach regionu. Dla zeglarzy
budowane sg nowoczesne ekomariny.
Szczegblng oferte taczaca wypoczy-
nek z zabiegami leczniczymi przy-
gotowato uzdrowisko w Gotdapi. Na
zwolennikéw wedréwek z plecakiem
od wiosny do jesieni czekajg liczne
campingi i pola namiotowe. Na War-
mii i Mazurach atrakcyjne formy wy-
poczynku bez problemu znajda dla
siebie zaréwno rodziny z dzie¢mi,
mtodziez czy osoby starsze, jak i mi-
tosnicy ekstremalnej przygody. W po-
znawaniu i zwiedzaniu regionu pomo-
Ze za$ wszystkim portal turystyczny
www.mazury.travel.

Warto przyjechac i odkryc¢ te kraine
petng cudéw! Wtasnie na Warmii i Ma-
zurach mozna sie poczu¢ cudownie...

WARMIA
MAZVRY

2584170TBR-b
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ZAKOCHALE

metamorfoza

SIE W BAZYLI

Na poczatku waga pokazywata 104 kg, a w najgorszym momencie bylo
nawet 126. Michat postanowit wszystko zmienic. Zapisat sie do dietetyka,

poszedt na sitownie i... przeszedt metamorfoze.

-

- I.

hcialem zrzuci¢ zbedne kilogramy.
Zmieni¢ swoje cialo, by wygladalo lepiej
- wyznaje Michal Staniszewski, ktory
przeszed! 10-tygodniows metamorfoze.
Co sig przyczynilo do nadwagi? Okazu-
je sie, ze Smieciowa dieta ibrak aktywnoSci.
— Gdy przebywalem w Anglii, zylem jedynie na
pierogach z polskiego sklepu ina tostach z ma-
stem orzechowym i dzemem. Do tego brak re-
.. gularnych positkéw, zerowy ruch i brzuch rést
. — opowiada.
| Michal poszed! do Aleksandry Pasich, dietety-
~ ka. Tam otrzymal plan zywieniowy, wskazowki
' izalecenia.
—Na poczatku waga szybko poszla w dol, to
jeszcze bardziej mnie zmotywowalo do dalszych
dzialan. Przy diecie, ktéra miala 2400 kalorii,
nie glodowalem, wrecz przeciwnie, bytem na-
jedzony. Przygotowywalem sobie 5 positkow
dziennie. Jadtem od godz. 8 co trzy godziny do
21. Na moim talerzu znalazlo si¢ wiecej owocow
iwarzyw. Migsa iryb nie bylo za duzo i co mnie
zdziwilo, nie bylo tez jakiej$ sporej dawki jajek.
e zpewnoScig zakochalem sie wbazylii. Dieta
nie byta nudna. Sprobowalem wielu potraw -
py kremy, brokuly, dynia, pesto...
= €o bylo najtrudniejsze? Okazalo sie, ze... zmy-
wanie po posiltkach, bo jedzenie isamo ich przy-
\6 owywanie bylo przyjemnoécia.
- — Zmywanie to dla mnie katorga, mamy zmy-

B rarke, ale wszystkiego nie dalo rady upchnagé.
: *?ch dwoch miesigeach przemian juz prze-
~ W"Wmoglem sig, myje na biezaco iod razu po jedze-
3 7 niu. Wielka zastuge w metamorfozie ma Kasia,
moja dziewczyna, bez niej nie dalbym rady. Je-
den positek dziennie bym z pewnoscia omijal.
Pomagala mi gotowa¢, wspoélnie tez jedliSmy.
Czy uleglem pokusie? Nie. Trzymalem sie diety,
nie wziatem do ust nic stodkiego. Ciesze sie, ze
mialem tak silng wole tym razem, bo nie zawsze
mi sie to udawalo. Wezesniej probowalem diet,
ale nigdy nie wytrwalem wpostanowieniu.

Byta dieta, ale aktywnosc tez

— Przez pierwszy miesiac ¢wiczylem codzien-
nie. Jezdzilem rowerem, chodzitem na treningi
na silownie. Drugi miesiac niestety przysto-
powalem przez charakter pracy, ale juz znowu
wracam na dobry tor. Nie zamierzam spoczac

na laurach. Bede kontynuowal swoja diete.
Chce osiagnac upragniona wage. Dzi§ jest po-
nizej 90 kg. Jestem z siebie dumny, ale mdj cel
to 80 kg. Spale tluszcezyk, a nastepnie zajme sie
rozbudowa mieéni. To plan na najblizszy czas.
Do lata wyrobie sie.

Porady dla innych

— Nie kupowac¢ rzeczy niedozwolonych, chodzié
na zakupy z lista, trzyma¢ sie rozpiski i omija¢
alejki z fakociami, by nie kusito. Wazne jest tez
miec¢ przy sobie osobe, ktéra nas wspiera, i mo-
tywacje. W pewnym momencie zaczalem maru-
dzié, ze moze bym zjadt hamburgera, bo tak do-
brze mi idzie. Wtedy moja dziewczyna strzelita
mnie po lapach inaprowadzila na wlasciwy tor.
Wraz zutratg wagi i poprawa wygladu, zdecydo-
wanie poprawila sie moja pewno§¢ siebie. Sta-
lem sie otwarty na innych ludzi. Nie czuje sie
speszony. Otworzyly sie przede mng inne wrota
— kariery zawodowej, aprzede wszystkim zmie-
nilo sie¢ moje zycie.




Collibre®

ZAWARTE
W BIAtKU

Kolagen jest biatkiem wystepujgcym w naszym organizmie.
Odpowiada za jedrnos¢, a wiec | mtodosc skory. Uzupetniaj jego poziom,
a zmarszczki nie bedg ci straszne.

izjologiczny proces starzenia sie skory
rozpoczyna sie juz w wieku 25 lat. Tak,
to prawda... Organizm stopniowo traci
zdolno$é odbudowy kolagenu. Skora
staje sie mniej elastyczna, traci zdolnoéc
szybkiej regeneracji. W efekcie pojawiaja sie
zmarszczki, przebarwienia, cellulit, sucho$é Dostepny rdwniez w:
skory, matowienie paznokei i wlosow, przy- '
kurczenie sylwetki. Mamy recepte, jak temu 3
zapobiec! Co zrobi¢, kiedy widzimy, ze skora
zle wyglada i mimo naszych staran organizm

= bdsklep.p!
nie radzi sobie z produkcja kolagenu? Mozna

go przyjaé w czystej postaci. Poznaj odmladza- Poznai CO||ibI‘e® Bea utv

jaca moc kolagenu! Uzupelnij niedob6r biatka + SWIIS ; ; § é ;ILGEN . . . = =
poprzez spozywanie preparatow zawierajacych I p romieniu ] P 1 e kn em.
m Spty¢ zmarszczki.

hydrolizowany kolagen. Wspomoze on odbu-

dowe elastyny i spelni role naturalnego $rodka BEAUTY . L, L.
DRINF m Popraw jedrnosc i elastycznosc skory

na catym ciele.

Mercer Lab Sp. z o0.0.
Informacja 798-953-600, info@colibre.eu

sklep internetowy: collibre.eu

ollibre’

nawilzajacego, dzialajacego od wewnatrz.

WYPROBUJ KOLAGEN. ZYSKA NA TYM m /regeneruj zniszczone wiosy oraz paznokcie.
NIE TYLKO URODA. JEGO SUPLEMEN- m Zredukuj przebarwienia skory.
TACJA WPtYNIE TEZ REGENERUJACO

m 7apobiegnij powstawaniu cellulitu i rozstepow.
NA STAWY, UKEAD KOSTNY I ORGANY m \\zmocnij system odpornosciowy organizmu.
WEWNETRZNE.
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Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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MNAST

obota, ul. Gietkowska, zajecia gimna-
styki. Juz chwile przed treningiem czué
atmosfere radosci i podekscytowania.

— Moze niedlugo bedziemy ¢wiczyc
salto? Takie salto jak w prawdziwych

filmach? — zastanawia sie Kuba. — Ale to
by bylo super! Chociaz chyba troche bym sie
bal.... — stwierdza rezolutnie.

— A ja sie niczego nie boje! Ja juz umiem
i szpagat, i fikolki, i mostek! — z dumg moéwi
jego kolezanka z grupy zajeciowej szeSciolet-
nia Nadia. I zaraz zabiera si¢ za pokazywanie.
Mala Iza réwniez nie moze doczekaé sie nad-
chodzacych zajec.

— Lubig si¢ tak porzadnie zmeczy¢, bo potem
jeszcze bardziej smakuja mi moje ulubione
lody — podkresla.

Drzieciaki §wietnie orientujg sie w nazewnic-
twie poszczegolnych figur.

— Jest szpagat: turek (sznurek) — wykrzykuja
zgodnym chorem. — Iprosze nie mowié¢ gwiaz-
da, to jest przerzut bokiem — instruuje mnie
jedna zpilnych uczennic.

Gdy po chwili na sale wkracza ich instruktorka
pani Magdalena, dzieciaki z werwa podrywaja
sie¢ na nogi. Nie ma zadnego strofowania, po-
pedzania, dzieciaki z zapalem zabieraja sie za
wykonywanie poszczegdlnych ¢wiczen.

— Tak, pani Magda ma szczegblne podejécie
do tego rozbrykanego stadka — méwi Andrzej
Kolakowski, tata oS$mioletniej Martyny. —
Corka chodzi tu juz trzeci rok inigdy nie bylo
sytuacji, ze jej sie nie chcialo i$¢ — podkresla.
A mala ma niemalo na glowie.

18

JV
formag Zabawy

Na tych zajeciach dzieci szkolg koordynacje, w naturalny sposohb
zaspokajaja swoja potrzebe ekspresji ruchowej. Uczg sie techniki, ale
tez dobrze sie bawia. Dlaczego warto ¢wiczy¢ gimnastyke z Magdaleng
Przyborowska-Swiderska z Aktywnego Czasu? Przekonajcie sie sami!

e/

Oprocz szkoly i treningdw z gimnastyki tre-
nuje rowniez MMA. — Dzigki gimnastyce jest
szybka, zwinna i $wietnie radzi sobie w walce
z wigkszymi i ciezszymi chlopakami — tluma-
czy jej tata.

Zajecia zgimnastyki sa dynamiczne, réznorod-
ne iwymagajace. Az milo popatrze¢, jak poda-
zajac za instrukcjami pani Magdy, dzieciaki
biegaja, skacza, ¢wicza na migkkich matera-
cach przewroty iz malpig zreczno$cia wchodza
ischodza zdrabinek.

— Widzicie, jeszcze niedawno wam nie szlo,
a teraz kazdy jest juz na gorze! — motywuje
trenerka.

Z gimnastyka i akrobatyka kojarza sie glownie
dziewczynki w kolorowych strojach. Na zaje-
ciach nie brakuje jednak chlopcow.

— Zajecia z gimnastyki gwarantuja wszech-
stronny rozwéj dziecka, wzmacniaja mie$nie,
ksztaltuja prawidlowa postawe ciala. Gim-
nastyka otwiera drzwi innym dyscyplinom,
tu wszystko si¢ zaczyna. Wielu trenujacych
chlopcow odchodzi potem do taekwondo czy
karate. To sa jeszcze tak male dzieci, ze wszyst-
ko jest przed nimi. Czegokolwiek by w przy-
szloscl nie trenowaly, to warto mieé¢ solidng
baze i podstawy. Gimnastyka im to zapewni
— méwi Magdalena Przyborowska-Swiderska.

Ciemnowtosa Milenka
po godzinie zaje¢ nadal
tryska energia.

— Kto wie? Moze to urodzo-
na gimnastyczka? — zastana-
wia sie jej mama, Malgorzata
Brym. — To, ze przed rokiem
po raz pierwszy stawiliSmy sie
na zajecia, bylo inicjatywa tyl-
ko iwylacznie corki. Trzy lata
temu obejrzala film ,,Obrot zy-
cia” opowiadajacy prawdziwa,
historie gimnastyczki UCLA
Adriany Berlin, ktora przezyla
powazny wypadek samocho-
dowy 1 wrdcila do sportu, cho-
ciaz lekarze nie dawali jej szans.
Milena odkryta wtedy w sobie pa-
sje do gimnastyki, ktora trwa do
dzi$ — wspomina jej mama.

— Prowadze zajecia z dzieémi
w roéznych miejscach Olsztyna.
Moja praca to pasja na cale zycie.
Zajecia prowadze wnieduzych gru-
pach, tak by dziecko ¢wiczylo, anie
siedzialo. Gimnastyka moze by¢
forma zabawy dla dzieci, dzieki
ktorej wykorzystuja swoja ener-
gie w dobry sposéb — zacheca in-
struktorka.




Zapisz dziecko na gimnastyke!

Terminy i miejsca zajec znajdziesz
na stronie internetowej aktywnyczas.pl

Gimnastyka jest catym
moim Swiatem

To jest moj tlen, ktory daje mi site.

To, co robieg, to nie praca, to pasja. Firma
Aktywny Czas bierze udziat w konkursie,
liczymy na wasze gtosy. Wystarczy wejs¢ na

strone sportbonus.pl, wpisa¢ ,,Olsztyn”,
wyszukac Aktywny Czas i zagtosowac.
Za kazdy gtos z gory dziekujemy. Wasze
wsparcie jeszcze bardziej zmotywuje
nas do pracy! —zapowiada Magdalena
Przyborowska-Swiderska.

Tel. 792 755 890
www.aktywnyczas.pl

f

N e —
AT

Magdlona
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fot. Izabela Oklinska

zy kazda forma ruchu powoduje po-

lepszenie naszego stanu zdrowia?

Niestety nie. Czesto ruchy, ktore wy-

konujemy, sa rutynowe, powtarzalne

i ograniczone w swoim zakresie. Cza-
sem powodujg bél, zmeczenie, kontuzje, zwy-
rodnienia, a nawet kalectwo — moéwi Piotr
OKlinski, glowny instruktor Centrum Kettle-
bell Olsztyn. — W zwiazku z tym, czy wystar-
czy sie po prostu ruszaé, by byé sprawnym i
zdrowym? Ot6z nie. Najpierw powinniSmy sie
ruszac lepiej, nastepnie mocniej, czeSciej, a na
koncu szybcie;j.

Najgorsza, rzecza zwiazang z aktywno$cia fi-
zyczng jest jej niepodjecie. Przed pierwszym
treningiem warto jednak oceni¢ sie pod wzgle-
dem wydolno$ci organizmu.

— Na poczatek zréb test. Wyjdz z domu i spa-
ceruyj w szybkim tempie przez 10-15 minut.
Czy dostale$ zadyszki? Jest ci stabo? Czujesz
dyskomfort? Konsultacja z lekarzem lub re-
habilitantem jest obowiazkowa. O ile lekarz
wystawi 0g6lna ocene zdrowia i sugestie co do
formy i intensywnoSci treningu, o tyle fizjote-
rapeuta czy trener powinni zeskanowac cialo
pod katem prawidlowosci naszych wzorcow
ruchowych - dodaje trener i wylicza pytania,
ktoére powinny pasé podczas pierwszej wizyty
na treningu:

20

PRZYGOTU) SIE
DO WYSItKU

Ruch to zycie.
Mozliwos¢ poruszania sie

P ’ sprawia, ze zyjemy.
Nie ma co do tego

4 watpliwosci.
Czy mozemy tez

4 pokusic sie o stwierdzenie,

ze ruch to zdrowie?

® Czy miata$/-e$ problemy z sercem
(szmery, arytmia, operacje itp.)

- Odpowiedz twierdzaca na ktorekolwiek z
nich sugeruje, ze powinno si¢ przeprowadzic¢
bardziej szczegblowe badania i przystapi¢ do
treningu dopiero po konsultacji z lekarzem
specjalista. Testy moga obejmowaé m.in. spa-
cer na biezni, badanie poziomu cholesterolu
lub tez poziomu cukru we krwi. Zapytasz, po co
tyle zachodu? Czy warto poéwiecaé az tyle cza-
su, chodzac do gabinetéw lekarskich, oczekujac
niejednokrotnie w kolejce i tracié cierpliwo$¢?
Pamietaj, chodzi nie tylko o to, czy bedziesz
osoba sprawna, silna, wytrzymala. Gra toczy sie
takze, a raczej przede wszystkim, o twoje zdro-
wie i zycie — przekonuje Piotr Oklinski.

® (zy cierpisz na bole/ucisk w klatce
piersiowej, zadyszke, zawroty gtowy lub
nudnosci w trakcie wykonywania pracy
fizycznej?

® (Czy masz wysokie cisnienie i czy przyj-
mujesz leki na obnizenie ci$nienia?

® (zy cierpisz na astme, uporczywy kaszel
lub inne choroby ptuc?

L

® (zy kto$ w twojej rodzinie miat atak
serca przed 40 rokiem zycia?

® Czy przyjmujesz leki na astme, obnizenie
cholesterolu?

® (Czy masz problemy z uktadem miesnio-
wym lub szkieletowym, ktore powoduijg
bol w trakcie ¢wiczen?

& (Czy kiedykolwiek zemdlates, stracite$
rownowage w czasie wykonywania
cwiczen?

® Czy wchodzenie po schodach sprawia ci
trudnos¢?

® (zy jeste$ w cigzy (dotyczy pan)?
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NIKE DRY MILER NIKE SPHERE ELEMENT

Ta damska koszulka do biegania z materiatu Ta bluza ma nowoczesny kréj, zapewnia
Nike Dry odprowadza wilgo¢, zapewniajac swobode ruchu w kazdej sytuacji. Odprowadza
suchos¢ i wygode. Wyciecie pod szyja z taSma wilgo¢, zapewnia suchos¢ i komfort. Otwory
na karku zapewnia wytrzymatos¢ i gwarantuje na kciuki w mankietach utrzymuja rekawy
wygode, a wstawki z siateczki poprawiaja na miejscu. Zapinana pod szyjg ze stylowym
przewiewnosc tak, bys czuta komfort kotnierzykiem gwarantuje fatwos¢ zaktadania

przez caty trening. i zdejmowania. Do tego odblaski.

NIKE THERMA RUNNING TIGHTS NIKE AIR ZOOM PEGASUS 34 SHIELD
Legginsy sportowe. W nich masz zapewniony Zostaty zaprojektowane z myslg
komfort i wygode w biegu. o chtodniejszych, mokrych dniach. Cechuje je

Izejszy materiat Flymesh, ktérego wykonczenie
jest wodoodporne. Doskonata amortyzacja

i dodatkowe wsparcie pozostato bez zmian.
Czepliwa guma w przedniej czesci buta zwigksza
przyczepnosc na Sliskich nawierzchniach.

NIEZBEDNIK BIEGACZA

Dobrze dobrany ubiér do biegania w zimne i wilgotne dni to gwarancja komfortu podczas treningu.
Zanim wybierzesz sie na zakupy, sprawdz nasze propozycje. Na nie warto zwroci¢ uwage.

NIKE THERMA SPHERE NIKE ZONAL COOLING RELAY

Ta bluza zapewnia suchos¢, wygode i komfort RUNNING TOP

biegania dzigki materiatowi Nike Therma Kroj tej koszulki do biegania zapewnia
Sphere. Ma kieszef zapinang na zamek, otwory skuteczng ostone i wygode podczas biegu.
na kciuki. Profilowane szwy odwzorowuja Dzieki zastosowanej technologii Nike Zonal
naturalny ksztatt ciata, zapewniajac naturalng Cooling odczujesz zwiekszony przeptyw
swobode ruchow. Do tego elementy powietrza i chfodzenie w strategicznych
odblaskowe, ktore sprawig, ze bedziesz miejscach.

widoczny na drodze.

NIKE ZOOM WINFLO 4 SHIELD NIKE THERMA ESSENTIAL

To buty do biegania jesienia. Dodano im Spodnie maja luzny kroj, ktéry gwarantuje
wodoodporne wykonczenie oraz przyczepno$¢ swobode ruchéw. Materiat jest migkki w doty-
na mokrych nawierzchniach, dzieki czemu ku, zapewnia ciepto i znakomicie odprowadza
pozwalaja kontynuowac bieg niezaleznie wilgo¢. Maja réwniez kieszenie na zamek oraz
od pogody. odblaskowe elementy.

Salon NIKE Olsztyn
C.H. Galeria Warminska, ul. Tuwima 26
10-748 Olsztyn, +48 665 888 895
nike.warminska@adrenaline.pl

sklep internetowy adrenaline.pl adrenaline.pl

226170xbs-a
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DOTLEN ORGANIZM,
POPRAW WYNIKI!

W medycynie \sportowej czesto nazywana jest
legalnym dopingiem. 7 jej zalet korzystaja
zarowno zawodowi sportowcy, jak rowniez osoby
uprawiajace sportna mniej wyczynowym poziomie.
O czym mowa? O tlenoterapii hiperbarycznej.

Dzi$ jest dostepna w Qlsztynie!

Jestes$ aktywny?

Wspoma@z prace swojeqgo
organizmu, korzystajac

z komory hiperbarycznej,
i walcz o lepsze wyniki
sportowe!

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Terapia HBOT gwarantuje szybsza regeneracje po
obciazajacym treningu, redukuje deficyt tlenowy
powstajacy po duzym wysitku. Dzieki niej zwieksza
sie ilos¢ molekut ATP (tzw. paliwa mieSniowego),
zanika efekt zakwaszenia miesni, a zawodnicy po
kontuzjachszybciejwracaja do gry. Do tego poprawia
metabolizm, ~ zmniejsza  poziom  odwodnienia
organizmu czy stan zapalny oraz redukuje obrzeki.

Zadzwon i umoéw sie na wizyte!

609 672 424

Gabinet Terapii Hiperbarycznej

ul. Barczewskiego 1, Olsztyn

(budynek Warmia Tower)
www.komorahiperbaryczna.olsztyn.pl
{7 komoratlenowaolsztyn

2566170TBR-a
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“TO SPORTOWE

DIWi

Szukasz sitowni z misjg, stworzonej z pasja, na ktorej kazdy trening to przyjemnosc?
Takiej, w ktorej mimo wylanego potu nie stracisz checi do ¢wiczen? Przyjdz do RIO —to
nowy klub na mapie Olsztyna.

Co wyroéinia klub RIO?

— Tomasz Arabasz, trener i wlaSciciel: — Na-
szym priorytetem jest sitownia nowoczesnej ko-
biety, mezczyzny, rodziny. Tu ksztaltujemy nie
tylko cialo, ale takze charakter. Klub wyréznia
wszechstronnosc¢ zaje¢. Kazdy znajdzie co$ dla
siebie. Istotnym elementem tego miejsca jest
atmosfera. Tu duzo wymagamy od siebie, ale
stawiamy na wzajemny szacunek izrozumienie.

Jakie bedziecie prowadzic zajecia?

— Nauczestnikow zajec czeka tabata fat burning
workout. To szybki trening ukierunkowany na
jak najwieksza liczbe spalonych kalorii, tak aby
jak najefektywniej spala¢ tkanke tluszczows.
W tym treningu glownie wykorzystujemy cie-
zar wlasnego ciala oraz niewielkie obciazenie.
Przeznaczony jest on dla osob pragnacych
wyrzezbié sylwetke, zgubié zalegajaca tkanke
thuszczowa oraz poprawi¢ kondycje. Kolejna
propozycja to trening funkcjonalny. Ten rodzaj
treningu uczy nas prawidlowych wzorcéw ru-
chowych przydatnych w codziennym zyciu, jak
prawidlowa postawa, umiejetne podnoszenie
ciezkich rzeczy czy prawidlowa koordynacja ru-
chowa. Silowy trening grupowy jest skierowany
do o0sdb, ktore cheg poprawi¢ wyglad swojego
ciala poprzez odpowiednie nadanie ksztattu po-
szczegblnym grupom mieSniowym, oczywiscie
z zachowaniem symetrycznego rozwoju calego
ciala. Na kazdych zajeciach skupiamy sie nad
innymi partiami mie$ni, tak aby symetrycznie

rozwija¢ nasza muskulature. Poprawi¢ ksztalt
posladkéw, nog, rak, brzucha, ramion, plecow
iklatki piersiowej. W tym treningu wykorzystu-
jemy sztangi, kettle, hantle i réwniez bardziej
zaawansowane Cwiczenia z wykorzystaniem
ciezaru naszego ciala. Oprocz tego polecamy
treningi personalne, ktore sa dopasowane indy-
widualnie do danego celu ¢wiczacej osoby.

Na jakim sprzecie mozemy poéwiczy¢?

- Posiadamy wszelki mozliwy sprzet do treningu
funkcjonalnego i silowego, czyli takiego, ktory
oprocz walorow sylwetkowych iwyrabiania od-
powiednich wzorcéw ruchowych przydatnych
w codziennym zyciu pozwala nam niwelowac
codzienne bledy postawy oraz rozwija¢ nasza
sprawnos¢, site, kondycje imotoryke. Sa to draz-
ki, specjalistyczne Kklatki do treningu silowego,
taSmy TRX, kettle, hantelki, pitki lekarskie,
pilki gimnastyczne, worki bulgarskie, plotki
iwiele innych rzeczy wykorzystywanych w tego
rodzaju treningach. Klub zbogatym asortymen-
tem sprzetu iakcesoriow, wybieranym tak, zeby
spelnial wszelkie wymogi prowadzonych zajeé.

Dlaczego warto przyjs¢ wiasnie do RIO?

— Przede wszystkim ze wzgledu na kadre
trenerska, ktora posiada szerokie spektrum
umiejetnoSci — od treningu personalnego,
funkcjonalnego po profesjonalne zywienie
oraz suplementacje. Sg to ludzie odznaczajacy
sie duza charyzma, ale takze milg osobowos$cia

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

i ogromng cierpliwo$cia. Po drugie, tu aktyw-
no$¢ stanie sie pasja, a wrecz nalogiem. Gdzie
pogoda ducha ludzi tworzacych to miejsce po-
zwoli poczué, Ze znalazle$ swoje sportowe miej-
sce na ziemi.

Na jaka pomoc trenera moina liczy¢ pod-
czas treningow?

— Na kazda — od wszelkich aspektow trenin-
gowych i przer6znych systeméw, ktére nasi
trenerzy jako wysoko wykwalifikowana kadra
mogli przetestowa¢, po porady dietetyczne,
ukladanie calych diet czy po szeroko rozumiana,
motywacje lacznie z telefonem od prowadzace-
go, dlaczego nie bylo Ciebie na treningu irepry-
menda, zZe taka sytuacja ma si¢ nie powtorzyc
(u$miech). Bedziemy pomagaé kazdemu i we
wszystkim. Uwazamy, Ze nie ma glupich pytan,
sa tylko te niezadane. Uczymy od podstaw ama-
toréw ilaikow po profesjonalnych sportoweéw
bioracych udzial w najwazniejszych zawodach
rangi miedzynarodowej. Zreszta warto przyjsé,
przekonadé sie¢ samemu. Gwarantuje, ze nikt nie
wyjdzie rozczarowany, a poziom naszej wiedzy
i wyszkolenia zaskoczy niejedna osobe. Zapra-
szamy.

Klub RIO Olsztyn, ul. Jaroszyka 3

Klub czynny codziennie od godz. 16

23

2412170TBR-a
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dzieje sie

TANCZ,
BY POMOC(C

Jest wiele sposobow, aby pomoc chorym dzieciom.
Jednym z nich jest... taniec. 11 listopase idZo
charytatywny maraton zumdé

azdy, kto wezmie udzial w trzygo-
r dzinnym maratonie, wesprze pod-
opieczna Fundacji ,Przyszlos¢ dla
Dzieci”. Nadia ma 5 lat i urodzila sie
jako zdrowe dziecko. Niestety, w 6
miesigcu zycia u dziewczynki zdiagnozowa-
no padaczke samoistng oraz maloglowie. ") ) "
Mala przeszla dodatkowe badania, na pod- na rzecz Fundacji , Przysztos¢ dla Dzieci".
stawie ktorych stwierdzono u niej tez astme Iy,
oskrzelowa wezesnodziecieca oraz cukrzyce. l
Pomimo choréb pozostaje wesola i pelna P '
energii. Aby dziewczynka mogla sie rozwi- 7.\
ja¢, potrzebuje pomocy w finansowaniu re- / '
habilitacji neurologopedycznej iruchowe;j.

Zumba w Bieli i Czerwieni

dobroczynny maraton dla Nadii odbedzie sie
w sali OSiR przy ul. Marianskiej 1w Olsztynie.
Poczatek o godz. 17.
Udziat w tym wyjatkowym maratonie
to koszt 30 zt, ktory w catosci jest darowizng

— Goéciem specjalnym bedzie
Lukasz Grabowski, ktory wraz

z wyjatkowymi prowadzacymi
Beata Rosinska, Kasia Ogiela,
Michalem Mlynskim, Pa-
trycja Wieczorek i duetem
Alicja Kubiak & Karolina
Kawalek, na czele ze mna,
zadbaja o goraca atmosfe-

re.

Gwarantujemy su-
perzabawe w szczyt-
nym celu — zacheca
Gabrysia Chmielew- (7
ska, organizatorka PRZYSZLOSC
DLA DZIECI

Biegiem przez
Warmie i Mazury

= Bieg Niepodlegtosci, Wolka Orfowska k. Nidzicy,
5 km

8 Parkrun Olsztyn organizowany w kazda sobote
od 4 listopada (termin moze ulec zmianie),
godz. 9 dystatns 5 km, park Centralny

51

® Jesienny Bieg na 6 tap, schronisko dla zwierzat
w Olsztynie, godz. 10-13
® Szczycienski Bieg Niepodlegtosci, Szczytno, 5,2 km

10.11
= || Bieg Nocy Listopadowej, Orzysz, 5 km

® | Olsztynski Bieg Niepodlegtosci, Olsztyn, 10 km
Pobiegnij w 99 rocznice odzyskania niepodlegtosci
przez Polske. Start zaplanowano na godz. 11:11.
Dystans to 10 km. Zapisz sie na wydarzenie juz dzi$
poprzez strone internetowg — www.projektigrzy-
ska.pl. Nie zapomnij o opfacie startowej. Dzieki
niej otrzymasz pamigtkowy odlewany medal, folie
termiczng (po biegu), napdj regenerujacy i wode,
numer startowy oraz positek — pozywng i regene-
rujacq wegetarianska zupe po biegu.
Odbiér pakietow startowych bedzie mozliwy w
biurze zawodow, ktore znajdziesz na terenie CRS
Ukiel. Godziny otwarcia: 10 listopada (piatek)
—godz. 17.30-21.30, 11 listopada (sobota, dzien
biegu) — godz. 8-9.30

u |V Elblaski Bieg Niepodlegtosci, Elblag, 10 km

a |Il Dziatdowskie Biegi Niepodlegtosci, Dziatdowo,
5 km

= |1l Suski Bieg Niepodlegtosci, Susz k. Itawy, 5,5 km

= VI Dobromiejski Bieg Niepodlegtosci, Dobre
Miasto, 5 km

12.11

= Jesienne Swieto Biegéw, Ogonki k. Wegorzewa,
5km, 10 km

18.11

a V Le$ny Cross Niepodlegtosci, Sedranki k. Olecka,
6,6 km, 3,3 km

25.11

& Grand Prix Olsztyn CITY TRAIL z Nationale-Neder-
landen, Olsztyn, 5 km
a Andrzejkowy Bieg Morséw, Szczytno, 5 km

a V Pétmaraton Mikotajkowy w Mikotajkach, Xl
Mikotajkowe Biegi Uliczne, Mikotajki, 21 km, 10 km

Brakuje sportowej imprezy?
Wiesz o ciekawych zawodach?
Napisz do nas: kontakt@fitniefat.pl
Relacje i zdjecia - Fitniefat.pl



Ten masaz oprdcz wyraznej poprawy wygladu skory gwarantuje gtebokie odprezenie.
Poznaj japonski lifting odmtadzajgcy twarzy.

plywa pozytywnie

na cer¢ i koloryt.

Zwigksza pro-

dukcje kolagenu

i elastyny, co skut-
kuje wyrazng poprawa jedrnosci
i elastycznosci skory. Wybierz sie
na japonski lifting odmtadzajacy
twarzy.

— To neurozmystowa procedura
wykonywana palcami na twarzy
z uzyciem naturalnych, organicz-
nych produktéw — méwi Barba-
ra Chodkowska z BC STUDIO
Relaksacji i Profilaktyki Krego-
stupa. — Dzigki stymulacji punk-
tow akupunkturowych mozemy
ksztaltowaé twarz, liftingujac
tkanki twarzy, jednocze$nie po-
prawia¢ samopoczucie psychofi-
zyczne czlowieka.

Proces starzenia jest zwigzany
z obnizeniem cyrkulacji ptynow
i energii w komoérkach, a na twa-
rzy efekt ten jest wyrazniej wi-

doczny, poniewaz wystepuje na
niej gesta sie¢ nerwéw i naczyn
krwionosnych.

— W tradycyjnej medycynie
chinskiej zdrowie i piekno osigga
sie poprzez harmonijny przeptyw
energii w kanalach energetycz-
nych. Wyraz twarzy i zmarszczki
zalezg od tego, co sie dzieje w na-
szej psychice, od reakcji nawyko-
wych lub doswiadczen emocjo-
nalnych z przesztoéci, dlatego tez
potrzebny jest zabieg wprowadza-
jacy w stan relaksu i usuwajacy
napiecia o podlozu psychologicz-
nym. Japonski cosmolifting jako
stymulacja punktéow i stref na
twarzy w polaczeniu z liftingiem
oraz drenazem limfatycznym daje
doskonale rezultaty. Jednoczes$nie
doskonale dziata na caly orga-
nizm. Dlatego terapia cosmoli-
fting jest $wietng alternatywa dla
inwazyjnych zabiegéw medycyny
estetycznej — zaznacza Barbara
Chodkowska.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

\6‘.0 ﬁ

Studio relaksacji
i profilaktyki kregostupa

Barbara Chodkowska

tel. 530 442 007
ul. Dgbrowszczakéw 33/1
10-542 Olsztyn
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Uwolnij swoj blask. Piekno tkwi w Tobie! My pomozemy ui Cdif mogs milmaf Tuoje problemy

1 I ; [ i barj‘vieniami rozstha?zonymi nacz}},f’rﬁami
Ci jelwyzwollc!”Pozegna ] ,,|§urze ia,pkl| ) a.rozstepom cay ot rozstepamnt. To zabiest rakomi.
powiedz ,NIE!". Mozesz tez pozbyc sie blizn. cie sprawdza si¢ takze u 0sb, ktdre bo-

rykaja sie zdrobnymi zmarszczkami, zwlaszcza

W tym pomocne beda zabiegi w studiu kosmetycznym ztymi wok6t oczu (kurzymi lapkami). Zabiegi

laserem emerge™ sg nieinwazyjne ibezpieczne.

. Al | C] d " VA O |Sztyn d. To gwarancja nieskazitelnie pieknej skory.

Laser ten emituje mikrowiazki $wiatla, ktore
wnikaja w glab skory i w kontrolowany sposob
uszkadzaja obszary naskérka oraz skory wia-
Sciwej. Naturalny proces gojenia powoduje,
ze uszkodzone komoérki zastepowane sa przez
nowga tkanke. Efektem bedzie zdrowsza i mlo-
dziej wygladajaca skora.

Zabieg trwa do godziny. Moze byé wykonywany
na twarz, szyje, dekolt, dlonie czy tez na oko-
lice z bliznami, rozstepami, przebarwieniami.
Bezposrednio po zabiegu skoéra bedzie zaczer-
wieniona. Taki efekt utrzymuje sie tylko przez
kilka godzin. Moga by¢ tez widoczne drobne
$lady, ktore szybko stang sie¢ niewidoczne.

- Decydujac sie na zabiegi u nas, mozecie byé¢
pewni, ze wykonane beda one w spos6b profe-
sjonalny ibezpieczny - zapewnia Alicja Warzo-
cha, wlaScicielka salonu.

STUDIO KOSMETYCZNE

7Z\|icja

ALICJA WARZOCHA

Palomar

ul. lwaszkiewicza 22¢/03
10-089 Olsztyn

tel.: +48 89 535 04 90
+48 698 938 247
e-mail: studioalicia@gmail.com

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

o
S rld .
« 19 e L
. - o,
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Glazury balsamiczne Octim
Stodko-kwasna kropla smaku

fLJf‘IIEs SAELATEK,
Y o  POTRAW Z GRILLA
f DO MIES, :
SALATEK,

RLLA

Glazury balsamiczne Octim to stodko-kwasny sos produkowany z uzyciem dobroczynnego dla
zdrowia octu jabtkowego z Olsztynka. Dostepne sa w smakach: zurawiny, figi i czarnej porzeczki.
Dopetnia smak deserow, zup-kremow, pieczonych mies i satatek.

www.octim.com.pl
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