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Stworzona do zadan specjalnych!
Nowa mascara Douglas spetnia
kobiece marzenia o wyrazistym

i gtebokim spojrzeniu.

49 zi

EFEKT WOW!

Maskara do oczu,
Lash Augmented Mascara,
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Douglas

Perfumerie Douglas w Olsztynie: 2
Aura Centrum, Al. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 16, tel 89/ 678 50 40 lub 41
Galeria Warminska, ul. Tuwima 26, tel. 89/ 722 42 87 lub 88 COLLECTION

3818otba-a
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— dobra rada

rakuje wam motywacji?

Chcecie zmieni¢ nawyki

zywieniowe? My gwaran-

tujemy, ze dobrych porad

W naszym magazynie nie
zabraknie. Namawiamy was do
aktywnoSci, czy to na powietrzu,
czy w fitness clubach. Mozliwosci
jest wiele. Wystarczy tylko chcieé.
Moze spodoba wam sie trening
EMS? O nim przeczytacie na str.
21. A moze wybierzecie bieganie?
Pawel Pszczotkowski wie jak zara-
zi¢ joggingiem (str. 19). Zwrdécie
tez uwage na diete. Nasi eksperci
przygotowali dla was dawke porad
dietetycznych. O tym jak korzysta¢
z dobrodziejstw nowalijek dowiecie

sie czytajac tekst na str. 4. Czy moz-
na wesprze¢ tarczyce naturalnie?
Odpowiedz na str. 6. Muffinki to
$wietna propozycja do pracy. Prze-
pisy na str. 10. Czym sa wlewy wi-
taminowe? Wskazowki znajdziecie
na str. 9.

W magazynie takze informacje o
wydarzeniach, w ktérych warto
wzia¢ udzial. Wiele z nich wspie-
ramy medialnie. W lutym Fit nie
Fat pojawit si¢ na Healthy LifeStyle
Show w Warszawie. To byla mega
dawka adrenaliny. Podczas wyda-
rzenia mozna bylo sprobowaé swo-
ich sit w wielu dyscyplinach sporto-
wych, dowiedzie¢ si¢ w jaki sposéb
ukoié nerwy po ciezkim dniu pracy
oraz pozna¢ kilka modeli diety.
Kazdy znalazl cos dla siebie! Po
$wiecie zdrowia i fit formy oprowa-
dzali Ewa Chodakowska, Tomasz
Choinski, Fit Lovers, Natalia Gac-
ka, Fit Matka Wariatka, czyli Jo-
anna Kajstura, Ola Zelazo, siostry
Bukowskie i inni. Galeria zdjec¢ na
fitniefat.pl

Oczywiscie, skladalismy zycze-
nia Biegowi na sze$¢ lap z okazji
5 urodzin. Do schroniska tlumnie
przybyli olsztyniacy. Niestety, bie-
gi zostaly odwolane ze wzgledu na
zbyt niska temperature, spacery tez
ograniczono. Nie zniechecilo to jed-
nak rodzin, ktore chetnie zagladaly
m.in. do ,kotulka’”, czyli miejsca dla
kotow. Bylo tez huczne od$piewanie
,100 lat!”. Oczywicie, nie zabrakto
prezentéw dla bezdomnych zwie-
rzakow.

Nie zapomnijcie zaglada¢ na na-
sza strone fitniefat.pl czy na profil
na FB. Szukamy osob, ktore swoja,
postawa zmotywuja, innych. Z che-
cig opiszemy ich historie. Piszcie do
nas!

Monika Nowakowska

fot. Michat Janiak
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Wiosna tuz, tuz... Z utesknieniem czekamy na pierwsze warzywa | owoce.
Korzystasz z dobrodziejstwa nowalijek?

ierwsza polowa wiosny przynosi nam
wszelkie postaci zieleniny - od szczy-
piorku, przez wczesna salate, az po
pietruszke naciows. Zazwyczaj spozy-
wa si¢ je wsalatce, do ktorej proponu-
jemy wspaniale pesto. Mozna je przygotowaé
zwykorzystaniem dowolnych jadalnych lisci.

Wiosna to takze czas rzodkiewki. Pomystow
na dania ztego warzywa pojawia si¢ wiele. Li-
Scie rzodkiewki rowniez s jadalne. Co wiecej,
sa one bogatsze wwartoSci odzywcze niz czeg$c
podziemna tego warzywa. Ktére owoce poja-
wiaja sie jako pierwsze? Nie, to weale nie tru-
skawki. Slyszeliscie kiedy$ ojagodzie kamczac-
kiej? Ma mnostwo wartosci odzywezych — jest
bogata w witamine C, wapn, fosfor, magnez
ipotas. Ponadto stanowi cenne zrédlo antyok-
sydantow. Jej smak jest nieco bardziej cierpki
niz smak znanej nam czarnej jagody, ale nadal
jest ona niezwykle smacznym owocem.

Pamietajmy, by zadba¢ o dobrg jako$é kupo-
wanych produktow. Z roku na rok nowalijki
pojawiaja, sie coraz wczeéniej. Warto jednak
wiedzie¢, ze warzywa dostepne w styczniu, lu-
tym ina poczatku marca to produkty wyhodo-
wane przy sztucznym $wietle, w ogrzewanych
foliowych tunelach. Moze zawieraja wartoéci
odzywcze, ale zapewne w mniejszej iloéci niz
to, co roénie na polu, w naturalnych warun-
kach. Do tego dochodza walory smakowe.

A

Jestedmy wegetarianami. Uwielbiamy pesto.
Mozna je przygotowywacé nie tylko zlisci bazy-
lii, ale rowniez z natki rzodkiewki, pietruszki,
a nawet marchewki. Sos przygotowany z wy-
korzystaniem kazdego z tych rodzajéw ziele-
niny ma swoja specyficzna nute, ale wszystkie
sg smaczne. Takie pesto doskonale nadaje sie
jako sos do salatki czy dodatek do gotowanej
kaszy gryczanej. Swietnie pasuje do makaro-
nu.

A co zrobi¢, kiedy mamy ochote na co$ 1zej-
szego? Proponujemy twarozek z rzodkiewka
lub szczypiorkiem. Oczywiscie, idealny bylby
twar6g domowej roboty.

Na obiad mozemy przygotowaé sos z lisci
rzodkiewki lub pietruszki, podobny do tego,
ktory przygotowujemy ze szpinaku. Mozna
go podac jako danie gléwne zryzem czy kasza
jaglang albo gryczana, lub jako nadzienie do
nale$nikow.

W roli przekaski znakomicie sprawdzi sie
koktajl jaglany z jagoda kamczacka. Wiecie,
ze kasza jaglana ma doskonale wlasciwosci
oczyszczajace? Jest zatem doskonala na po-
zimowa, detoksykacje i wejécie w nowy sezon
zczystym organizmem.

Asia i Michat
Ze zdrowiem mi do smaku

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

PESTO
Sktadniki

® peczek lisei (na¢ pietruszki, naé marchew-
ki, na¢ rzodkiewki - to, co zostalo od wa-
rzyw zuzywanych inaczej; ponizsze sklad-
niki dotycza peczka liSci rzodkiewki, do
wiekszych peczkow trzeba podwoic ilosci)

® 40g prazonego slonecznika

® 2 73bki czosnku (najlepiej pieczonego)

® 2 lyzki wody

® 50, pieprz do smaku




Wykonanie

Wszystkie skladniki dokladnie zblendowac
(moga byé¢ kawaleczki stonecznika - nawet
lepiej). Podawaé z ugotowang na sypko kasza
gryczang, komosg ryzowsa, brazowym ryzem
lub makaronem (najlepiej nie pszennym).
Swietnie sprawdza sie réwniez jako sos do sa-
latki oraz pasta do chleba.

DOMOWY TWAROG
ZE ZSIADLEGO MLEKA

Sktadniki na ok. 0,5 kg twarogu
® 3] zsiadlego mleka* (musi by¢ stala konsy-
stencja, by kroi¢ nozem)

Wykonanie

Mleko pokroi¢ wkostke 1 cm na 1 cm. Wsta-
wi¢ do piekarnika, nastawié temperature na 50
st. C (bez termoobiegu) i podgrzewac przez 90
minut lub do czasu, kiedy mleko rozwarstwi
sie na biale kawalki twarogu izoltawa serwat-
ke. Wyjaé zpiekarnika i wystudzié. Przy pomo-
cy lyzki cedzakowej przelaé calosé ostroznie na
sitko wylozone gesto tkana szmatka lub kilku-
krotnie zlozona gaza. Zawiazaé szmatke tak,
aby ser mogl odciekac i zawiesi¢ w powietrzu.
Pozostawi¢ do odcieknigcia na kilka godzin.
Przechowywa¢ wlodéwcee do 6 dni.

Wskazowka:

* jedyne mleko, ktore potrafi sie zsias¢ to
mleko prosto od krowy, ktore mozecie dostaé
na lokalnym targu lub po znajomosci (ewen-
tualnie wmlekomacie). Poszukajcie, na pewno
uda sie¢ wam je dosta¢ - nam tez wydawalo
sie na poczatku, ze takie mleko odeszlo wraz
zdawnymi dobrymi czasami, ale jednak mozna
je znalez¢ przy odrobinie staran; jesli jednak
nie dostaniecie takiego mleka, uzyjcie kefiru.

SOS DO OBIADU

Sktadniki

® 1 $rednia cebula

® 4 zabki czosnku

® 4 gardcie lisci (np. 2 duze natki pietruszki,
naé marchewki, 4 natki rzodkiewki, peczek
szpinaku)

® 1 male jabtko

® 50l pieprz do smaku

Wykonanie

Cebule iczosnek pokroi¢ wkostke ipodprazy¢
na suchej patelni. Kiedy lekko si¢ zrumieni,
doda¢ porwane na kawalki liScie i dusi¢ przez
10 minut. Jesli danie sie przypala, mozna do-
la¢ nieco goracej wody. Doda¢ jablko starte na
tarce o drobnych oczkach idusié¢ cale danie 10
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minut. Dodaé s6l i pieprz i gotowaé na malym
ogniu jeszcze przez 5 minut lub do momentu,
az sktadniki zaczna sie rozpadac.

KOKTAJL JAGLANY
Z JAGODA KAMCZACKA

Sktadniki na 1 porcje
® 50 g kaszy jaglanej (okoto 14 szklanki)
® 100 ml mleka krowiego (lub roslinnego)
® 150 ml wody
8100 g jagody kamczackiej
® 125 g jablka (okolo pol jablka)
® 6-7 daktyli
® 100 ml wody, mleka lub kefiru (wiecej, jesli
koktajl ma by¢ mniej gesty)

Wykonanie

Kasze ugotowaé z mlekiem i woda (lacznie
250 ml plynu) do wchloniecia plynu. Dodaé
owoce, daktyle oraz wode (mleko lub kefir).
Zmiksowa¢ na gtadka mase.

Ze zdrowiem
mit do smaku

zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog
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TARCZY

POD LUPA

Kazdego dnia wiele
0s0b, szczegdlnie kobiet
otrzymuje diagnoze

— choroba tarczycy.
Dostajq leki i sq pod
opiekg endokrynologa.
Czy to wystarczy?

Czy mozna wesprzec
tarczyce naturalnie?

iezaleznie od tego, czy problem do-
tyczy niedoczynnoscei czy nadczyn-
nosci zbilansowana dieta odgrywa
kluczowa role - zaznacza Natalia
Ulewicz, dietetyk kliniczny i propo-
nuje: - Oto sze$¢ glownych zasad, ktore nalezy
wdrozy¢ na poczatku swojej walki o zdrowie.

ZASADA

PRZYCZYNA CHOROBY

Dla niektérych osé6b moze wydawaé sie to
dziwne, ale aby méc wlasciwie wzmocnié¢ or-
ganizm, zawsze warto doj$¢ do Zrodlowej
przyczyny problemu. W wielu przypadkach
jest to chociazby stres, ktory moze byé zwia-
zany z jedzeniem zbyt malej ilosci kalorii lub
np. weglowodanéw, niedobory, nietolerancje
pokarmowe czy problemy jelitowe. Przyczyn
moze by¢ wiele.

6

zdrowie

ZASADA

by
STABILNY POZIOM GLUKOZY

Jedzenie regularnie to nie jest mit. Oczy-
wiécie nie musimy je$¢ bezwzglednie 5 razy
dziennie. Nalezy znalez¢ idealna liczbe posil-
kow dostosowana do naszego organizmu i sty-
lu zycia. Nastepnie staraé si¢ codziennie zjadaé
ta samg liczbe positkow regularnie rozlozo-
nych w ciaggu dnia. Wazne, aby nie podjadac.

ZASADA

WYKLUCZENIE CUKRU

Mozna szukaé cudownych rozwigzan, zmie-
niaé¢ podejécia zywieniowe, eliminowaé, np.
gluten, nabial, jajka, ale.... jesli nie wyeliminu-
jemy tradycyjnego cukru z diety i przetworzo-
nej zywnosci nie osiggniemy efektu. Podstawa
diety to zywno§¢ nieprzetworzona, bez slody-
czy, stodkich napojow.

ZASADA

ZYWNOSC BOGATA W SELEN I CYNK

Te dwa pierwiastki sg dla nas niezbedne, a
dla pracy tarczycy jeszcze mocniej. Zwiekszaja,
konwersje T4 w T3, a to dla 0s6b z niedoczyn-
noécia tarczycy bardzo wazne. Odpowiednia
ilos¢ T3 odpowiada za metabolizm. Dobre
zrodla selenu to: orzechy brazylijskie, czosnek,
jaja, halibut, sardynki i owoce morza. Cynk to

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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one mieso (lekko obrobione ter
ego zrodla), takze owoce mo-
1 (najlepiej czarny) oraz pestki

ZASADA

NATURALNE ZRODtA OMEGA 3

Warto jada¢ produkty naturalnie bogate w
kwasy tluszczowe omega-3. To dobrej jakosci,
dzikie, najlepiej niehodowlane ryby. Zawarte
w rybach kwasy omega-3, a w szczegolnosci
kwasy EPA i DHA odpowiadaja za rownowage
hormonéw oraz prawidlowe funkcjonowanie
tarczycy. Polecam szczegdlnie sardynki.

ZASADA

ZWROC UWAGE NA SOJE
I INNE GOITROGENY

Badania wbrew pozorom nie sg jednoznaczne.
Jednak osoby ze zdiagnozowana niedoczynno-
Scig tarczycy powinny zachowaé ostrozno$é w
spozywaniu soi. Jak si¢ okazuje izoflawonoidy
sojowe sa tzw. substancjami goitrogennymi,
ktore spozywane w nadmiernych iloSciach
moga zaburzaé prace tarczycy. Do goitrogenow
mozemy zaliczy¢ takze wiele innych produk-
tow: kapustne, orzeszki ziemne, wloskie, mig-
daly, kukurydze, proso, maniok, jarmuz czy rze-
pe. Wiekszo$éé tych produktéw jest natomiast
problematyczna, gdy spozywane sa na surowo.

— Pamietajmy, ze zdrowie tarczycy zalezy od
zdrowia calego organizmu, dlatego powinni-
$my skupié si¢ w zdrowym Zywieniu na wzmoc-
nieniu zotadKka, jelit, watroby, §ledziony, a takze
nerek. Tarczyca najczesciej jest skutkiem i in-
formacja, ktéra daje nam wiadomo$¢ ,Zwolnij”
- podsumowuje Natalia Ulewicz.



Bar
pepe
OD RANA
SAME PYSZNOSCI

Przekonaj sie, jak pyszne moze by¢ odchudzanie
z Barem Pepe! Zadbaj o siebie na wiosne!

a $niadanie owsianka na mleku ko-

kosowym z prazonymi migdalami

i malinami. Przekaska to raffaello

z maslem orzechowym i orzechem

wloskim. Obiad — smaczna pier§
zkurczaka duszona zsosem ananasowym idzi-
kim ryzem. Kolejna przekaska to miks swie-
zych owocow (gruszka, maliny, kaki). Ostatni
positek takze przypadnie do gustu — dorsz
w kremowym sosie z suszonymi pomidorami.
To tylko jedna z propozycji positkow, ktore
moga zagoSci¢ wtwoim menu.

Dieta 1000-1500 Dieta 1600-2000
kalorii 38 zi*/dzien kalorii 50 zt*/dzien

www.bar-pepe.pl

I3 bar.pepe.olsztyn

Bar Pepe dostarcza codziennie smaczne
i zdrowe positki wprost pod drzwi. Kazdy
dzieh diety to pie¢ propozycji skomponowa-
nych przez dietetyka . Masz opracowany swoj
jadlospis? Przyjdz ugotujemy ci potrawy. Calo-
daniowe zestawy dietetyczne przygotowywane
sa zawsze ze $wiezych produktow o najwyzszej
jakoéci. Estetycznie zapakowane posilki zosta-
na dostarczone rano wodpowiednim dla ciebie
momencie.

Wyprobuj nowe smaki,
skus sie na dania fit juz dzis!

Diety specjalne
(np. bezglutenowa)
50 zt/5 positkow

604-154-840

Dieta 2400-3500
kalorii 65 zi*/dzien

*przy zamowieniu na min 20 dni
7180XBS
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Oliwa z oliwek,

olej rzepakowy,

z wiesiotka, Iniany -
ttoczone na zimno

w ciemnych szklanych
budelkach.

=

JEDZ TAK, BY NIE
PRZYTYCI

Zamiast stodyczy
—owoce!

Woda w duzych ilosciach,
min. 8 szklanek!

= —3

Pij chude mleko, jedz

L naturalne jogurty, sery biate chude. -~
Wybieraj pieczywo

petnoziarniste — ciemny chleb,

grahamki, kasze, makarony. =

Stodkie
napoje
gazowane

Alkohol
i

Chipsy, " u@
paluszki x a

Czekolada gorzka
$mietana -
kremoéwka ‘

.
Majonez _\‘“‘*' -

Makarony i biate pieczywo
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Szczypta historii...

John Myers, zdolny internista z Baltimore
opracowal juz w latach 50 ubieglego wieku
specjalng formule kluczowych witamin i mi-
neralow do podawania dozylnego. Po jego
Smierci w 1984 roku sklad mieszaniny stal si¢
ogolnie dostepny. Wiesé o korzy$ciach z wita-
minowej terapii dozylnej szybko rozeszla sie¢ w
Swiecie celebrytow. Tylko nieliczni mogli sobie
bowiem pozwoli¢ na droga (z cenami siega-
jacymi czesto ponad 2000 dolaréw za jedna
odzywceza kroplowke) regeneracje. Klientami
pierwszych baréw witaminowych byli wiec
glownie hollywoodzcy aktorzy, modele, muzy-
cy, profesjonalni sportowcy oraz przemeczeni
biznesmeni. Dzi§ dzigki rosnacemu zapotrze-
bowaniu ceny spadaja, a dostepno$é dozylnej
suplementacji stale roénie.

Zamiast podrozy do USA...

Od kilku miesiecy mozemy w Olsztynie skorzy-
sta¢ z dobrodziejstw dozylnej podazy witamin.
Jesienig ruszyla olsztynska Vita-Klinika, pierw-
sza placowka z tego typu oferta w regionie.

Co to wtasciwie sg te
wlewy witaminowe?

Wlewy witaminowe podawane sa w postaci
kroplowego wlewu dozylnego. Dzigki specjal-

nej formule sg szybka, efektywna, bezpieczna i
sprawdzong metoda uzupelnienia niedoboréw
wszystkich waznych substancji odzywezych.
Kropléwki omijaja przewod pokarmowy i tra-
fiaja z krwia bezposérednio do potrzebujacych
komorek. Skuteczno$é wlewdw wielokrotnie
przewyzsza skuteczno$é tradycyjnych doust-
nych suplementéw diety.

Dla kogo?

Dla Ciebie! Z wlew6w witaminowych moze
korzystaé kazdy! Jesli czujesz si¢ przemeczony,
zestresowany, jeste$ osobg aktywna sportowo
lub zawodowo lub po prostu chcesz uzupehic¢
niedobory witamin, mineralow, elektrolitow
czy pierwiastkow §ladowych.

Czy to bezpieczne?

Wszystkie formuly wlewow zostaly opra-
cowane przez lekarzy zajmujacych sie odzy-
wianiem dozylnym. Przestrzegamy surowych
procedur sanitarnych. Wlewy sa praktycznie
bezbolesne. W trakcie 30-minutowego zazwy-
czaj zabiegu mozesz poczué sie komfortowo i
bezpiecznie. Nasze gabinety zostaly zaprojek-
towane tak, aby gwarantowaé wygode i chwile
bezcennego relaksu podczas wlewdw i konsul-
tacji z naszymi specjalistami.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Zapraszamy!

Vita-Klinika to nie tylko wlewy kroplowe.
Pomozemy w profesjonalnym utozeniu zbilan-
sowanej diety, planu treningowego, zadbamy o
Twoja kondycje psychiczng. W naszym zespole
pracuja dyplomowani dietetycy i certyfikowani
psychoterapeuci.

Rosnace grono stalych, zadowolonych klien-
tow $wiadezy o tym, ze nasza oferta aktywnej
profilaktyki zdrowia jest przystowiowym strza-
lem w dziesiatke. Nie bez powodu wlewy wi-
taminowe przekonuja do siebie coraz wigksza
liczbe miloénikow zdrowego stylu zycia na ca-
lym $wiecie.

Wiecej informacji znajdziecie
W internecie, zajrzyjcie na:
vita-klinika.pl lub
facebook.com/wlewywitaminowe

0 Vita-Klinika

ul. Ledna 12 m.28, 10-173 Olsztyn
Telefon do rejestrac;ji:

+48 794 321 555

11180XBS 9




JFFINKI

uffinki skradly nasze serca. Cze-
sto towarzysza nam na przyje-
ciach, spotkaniach z przyjaciélmi
i na uroczystoSciach dziecigcych.
Dzi$ takze sg w codziennej kuch-
ni. Wersja wytrawna sprawdzi si¢ na $niadania
i kolacje, a takze jako positki do pracy. Stodka
za$ jest idealnym towarzystwem do herbaty lub
kawy wtrakcie dnia - méwi Aleksandra Pasich,
dietetyczka iproponuje smaczne przepisy.

Muffinki czekoladowe

Milo$nicy czekolady pokochaja te muffinki
zcalego serca, tym bardziej, ze zawarta wnich fa-
sola ikakao sa bardzo dobrym zr6dlem magnezu,
ktéry wspomaga prawidlowe funkcjonowanie
calego ukladu krazenia wtym takze serca!

Sktadniki:
®1 duzy banan
® 1 puszka odsaczonej fasoli czerwonej
zpuszki lub szklanka ugotowanej fasoli
®2 jaja
® 2 lyzki kakao naturalnego wproszku,
niestodzonego

81 lyzka miodu

® 8 kostek czekolady gorzkiej (min. 70 %
kakao)

®1/2 lyzeczki sody oczyszczonej

® cynamon, imbir, kardamon

Przygotowanie:

Fasole przeplukaé zzalewy na sitku. Zblendo-
wac jg zpozostalymi skladnikami (poza czeko-
lada), az do uzyskania jednolitej konsystencji.
Mase nakladaé do 1/2 wysokos$ei foremek na
muffinki za pomoca lyzki, nastepnie ulozy¢ na
srodku pol kostki czekolady i przykryé reszta
masy. Babeczki wlozy¢ do piekarnika nagrza-
nego do 180 stopni ipiec okolo 30 minut.

Muffinki bananowo-
-twarogowe

Ta wersja muffinek sprawdzi sie¢ jako al-
ternatywa dla sernika, ale takze jako posilek
potreningowy. Babeczki sa zréodlem pelno-
warto$ciowego bialka, ktore jest materialem
budulcowym dla migéni, a zawarte w muffin-
kach weglowodany, w tym proste, uzupelnia
zapasy glikogenu migéniowego - dodaje die-

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Moga by¢ wytrawne lub stodkie. Sg mate, zgrabne. Mozna sie nimi delektowac
wszedzie —w domu, pracy, szkole, podrozy! Nie czekaj juz diuzej, tylko wybierz swoj
ulubiony smak!

tetyczka.

Sktadniki:

®1/2 kostki twarogu (125 g)

81 duzy banan

®1jajko

® 1 lyzka budyniu waniliowego

81 lyzka miodu

® 30 g rodzynek

® 2 kostki czekolady gorzkiej (min. 70 %
kakao)

Przygotowanie:

Twar6g zblendowaé z reszta skladnikow
(poza czekolada), az do uzyskania gladkiej
konsystencji. Mase nakladaé¢ do foremek na
muffinki, a nastepnie wlozy¢ do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni ipiec przez okoto 15
minut. Gdy lekko przestygna, wyjac zpiekarni-
ka ipodaé zposiekang czekolada na wierzchu.

Muffinki z nutg kokosa i kakao

W polaczeniu kokosa ikakao mozna si¢ zako-
chaé. Gwarantuje, ze warto! Jest to propozycja,
ktora sprawdzi sie uosob na diecie bezgluteno-
wej, a takze miloénikéw kokosa - przekonuje
ekspertka.



Sktadniki:

®1/2 szklanki maki kokosowej

® 2 jajka

® 1 banan

®2 lyzeczki kakao naturalnego w proszku,
nieslodzonego

® 1 male opakowanie jogurtu (150 g)

® 2 lyzki miodu

®1/4 lyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie:

Wszystkie skladniki zmiksowaé na gladko.
Mase przelaé do foremek na muffinki i piec
okolo 45 minut w200 stopniach.

Muffinki warzywno-jajeczne

Pozywne $niadanie 1‘1a.aobry poczatek dnia
to podstawa. Jajko jako zrédlo pelnowarto-
Sciowego bialka da uczucie sytoSei na dlugo.
Dlatego warto poswiecié chwil '
by przygotowac te¢ propozycj

wlaénie j
pierwszy posilek — radzi i

Su zrana,

Sktadniki:
®2 jajka
® 2 lyzki mleka
® 2 lyzki maki
®1/4 papryki
® 4 lyzki startej cukinii
® 4 rdzyczki brokula
® pieprz, sol, szezypiorek

Sposoéb przygotowania:

Jajka rozbi¢ i zmiksowa¢ z mlekiem i maka.
Papryke pokroié¢ w kostke. Cukinie zetrze¢ na
tarce. Brokula podzieli¢ na rézyczki. Szczypio-
rek posiekaé. Wszystkie skladniki wymieszac
7 masg jajeczna, doprawi¢ do smaku odrobing
soli i pieprzem. Masg jajeczno-warzywng prze-
laé do foremek na muffinki. Piec okolo 20 mi-
nut w180 stopniach.

Muffinki ze szpinakiem
i tososiem

Losos$ iszpinak to polaczenie idealne. Warto
wyprobowaé je wnowej odslonie jako wytraw-
nych muffinek, ktére kusza zaréwno swoim
smakiem, jak iwarto$ciami odzywczymi.

Sktadniki:
®1/2 szklanki maki pelnoziarnistej
®1/4 szklanki mleka
®1jajko
®1 lyzka oleju rzepakowego
®1/2 lyzeczki proszku do pieczenia
8200 g szpinaku (mrozonego lub §wiezego)
® 3 suszone pomidory
850 g lososia wedzonego
® czosnek, pieprz, tymianek

dieta ﬁt°

Przygotowanie:

Suche skladniki polaczy¢ razem, a nastepnie
dodaé¢ mleko, jajko i olej. Caloé¢ zmiksowaé.
Do masy doda¢ drobno pokrojony §wiezy szpi-
nak (lub rozdrobniony mrozony - wcze$niej
przygotowany na patelni) i przeci$niety przez
praske czosnek, tymianek ipieprz. Suszone po-
midory ilososia pokroi¢ na kawalki idoda¢ do
masy. Calo$¢ przelozy¢ do foremek na muffiny.
Piec okolo 20 minut w180 stopniach.

00000
Muffinki a'la pizza

Propozycja nie do odrzucenia. Wersja die-
tetyczna pizzy w postaci pelnowarto$ciowych
muffinek, ktére mozesz zabra¢ ze soba do pra-
cy irozkoszowac sig ich smakiem bez wyrzutow
sumienia - méwi Aleksandra Pasich.

Skiadniki:
®2 jajka
® 3 pieczarki
®1/4 papryki
®1/3 cebuli
® 2 plastry szynki drobiowej
® 2 lyzki startego sera
® szczypiorek, oregano

Przygotowanie:

Cebule, papryke, pieczarki i szynke pokroié¢
w kostke. Nastepnie rozbié¢ jajka irozbeltaé je
zposiekanym szczypiorkiem, odrobing pieprzu
ioregano. Mase jajeczna wyla¢ na ulozone na
dnie foremek warzywa iszynke. Muffinki posy-
pac startym serem ipiec okoto 20 minut wpie-
karniku w180 stopniach.
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Juz od 1 marca w Oisztynie!

DIETA NA ZDROWIE! f Wt

Codziennie dostarczymy Ci w petni
zbilansowane positki, abys czut sie zdrowo,
lekko, a Twdj organizm sprawnie funkcjonowat.

Dieta z pieciu positkow w cenie juz od 29 zi.

Dowaéz 7 dni w tygodniu.

Diete dostosujemy do Twoich potrzeb. U nas positki dla aktywnych,
dieta oczyszczajaca, odchudzajgca, sportowa, ttuszczowa, na choroby,
dla senioréw czy pan w ciazy. NOWOSC! Positki dla dzieci!

Jui dzi$ zapytaj o diete na probe!

/AMOW: 733 344 888

Catering poleca

MarcinyCzubak, finalista ,Top Chef



— przekonuje Natalia Ulewicz, dietetyk kliniczny i proponuje przepisy.

XX YY) XX YY)
PROSTY SOS SOS SALATKA Z KALAFIORA
BROKUtOWO-ORZECHOWY | BROKULU

Sktadniki:

® 150 g brokulow,

® 1 lyzka masla klarowanego,

® 1 czerwona cebula pokrojona w plastry,

® 1/2 czerwonej lub zoltej papryki pokrojonej
w paski,

® gars¢ orzechow wloskich,

® przyprawy (bazylia, tymianek, sol, pieprz,
papryka stodka),

® 80 g makaron/ryz/kasza

Sktadniki:

® 1/2 gléwki kalafiora, rozdzielonego na ré-

zyczki mniej wigcej rownej wielkosci,

® 3 filizanki rozyczek brokutu,

® 3 plasterki cytryny,

® 1/4 filizanki posiekanej natki pietruszki i

miety,

® 2 filizanki octu.

Przygotowanie:

Rézyczki kalafiora i brokuléw wrzué¢ do wrza-
cej wody wraz z plasterkami cytryny i gotuj kilka
minut uwazajac, by ich nie rozgotowaé. Odcedz,
usun plasterki cytryny i zanurz warzywa na 30-
40 sekund w zimnej wodzie, by zakonczy¢ proces
‘ . . , , gotowania. Dobrze odsacz na sicie. Przeldz do
minuty). D,Oda-] b.rokuly ! 0}'zechy, dl_ls 1-2 MU= miski, posyp ziolami i zalej octem. Chlodz przez
ty. Na koniec mozesz doda¢ natke pietruszki lub  ,_, godziny. Nastepnie zlej ocet i wymieszaj. Za-
Skiadniki:
® 2 marchewki, Skiadniki:

e
® zabek czosnku, ® 3 lyzki pestek stonecznika,
warzywnego/wody, ® 2 lyzki masla klarowanego,
Warzywa pokrdj i ugotuj do miekkosci w wo- Kalafior ugotuj na parze. Posiekaj pestki sto-
szelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Przygotowanie:

Ryz, kasze lub makaron ugotuj al dente. Bro-
kuly krétko gotuj w wodzie. Na patelni rozgrzej
maslo klarowane, poddu$ cebule i papryke (3-4

Koperek. miast octu mozna uzy¢ dowolny sos, np. 3 lyz-
ki oliwy, lyzeczka octu balsamicznego, lyzeczka
eooo0e0 miodu.
BANALNA | ODZYW(CZA veoee
ZUPA K:‘E[,.\\ALI.Z\F':,(‘;‘RI:.\C HEWKI KALAFIOR GOTOWANY NA PARZE
Z PESTKAMI StONECZNIKA

(przepis na 2 porcje)

® 56, kurkuma ® 3 galazki tymianku.

® pot kalafiora, ® 1/2 kalafiora,
® 1,5 szklanki wywaru ® 1lyzeczka kminkuy,
® 2 ly7ki oliwy z oliwek, 856l do smaku,
Przygotowanie: Przygotowanie:
dzie. Nastepnie zmiksuj na krem i dopraw. necznika z kminkiem i wrzu¢ na zimna patelnie.

dieta ﬁt‘
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ie zapominajcie w swojej diecie o brokule i kalafiorze. Te
dwa warzywa to bardzo dobre zrédlo m.in. witaminy C i B5.
— Drziegki zawartoéci zwiagzkow siarki wzmacniajg prace watroby.
Moga wplywaé tez na lepsza prace moézgu, a to zawdzieczamy
cholinie. Ponadto brokul to do$¢ dobre zrodlo wapnia, ale takze chlorofilu
ze wzgledu na swoj zielony kolor. Oba warzywa sg doskonalymi zrodlami glutationu,
ktory jest nadrzednym antyoksydantem. Co ciekawe, kalafior zawiera duze iloci sulforafanu
i indol-3-karbinolu (I3C), a te zwiazki maja potwierdzone wlasciwosci w walce z nowotworami

i

£
o)

Podpraz az nabiora zlocistego koloru. Wylacz gaz
i dodaj masto klarowane, dodaj sol i listki tymian-
ku. Chwilke podsmaz. Podawaj kalafior pokrojo-
ny na czesci z prazonymi pestkami i przyprawami.

SUROWKA Z KIEtKAMI BROKULA

Sktadniki:

® 2 lyzki kielek brokula,

® 1/2 papryki czerwonej,

® kilka ugotowanych rézyczek brokula,

® 2 ogorki kiszone,

® garsc oliwek,

® lyzka oliwy
Przygotowanie:

Warzywa pokréj, brokul ugotuj wczesniej,
wszystko wymieszaj ze soba, dodaj oliwe. Mozesz
doprawi¢ odrobing soli i pieprzu.

ZIELONA PASTA BROKUtOWA

NA KANAPKI

Sktadniki:
® 1 brokul,
® 2 lyzki widrek kokosowych
® sezam
® platki migdalowe,
® przyprawy

Przygotowanie:

Ugotuj brokul, odcedz. Na suchej patelni upraz
2 lyzki wiorkow kokosowych, ostudz (mozesz
takze wybrac¢ platki migdalow, sezam, wszystko
zalezy od twoich upodoban). Zmiksuj brokut z
wi6rkami, dopraw sokiem z cytryny, pieprzem
i sola, mozesz takze dola¢ odrobing oliwy lub
oleju Inianego. Zjedz samodzielnie z dodatkiem
orzechow/pestek/nasion lub podaj z pieczywem
domowym, np. zytnim, gryczanym i porcja $wie-
zych warzyw.

13
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Internet oszalat na jego
punkcie. My tak pozytywnych
ludzi bardzo lubimy! Qczaj,

a wiasciwie Daniel Jozek Kuczaj
to goral z Ludzmierza koto
Zakopanego. Zachwyca nie
tylko umiesnionym ciatem,

ale takze poczuciem humoru.
Zwraca sie do ludzi goralska
gwara. Uzywa prostych, ale
czasem dosadnych stow.
Motywuje, trafia do pan, choc
panowie tez go obserwuija.
Mowi, ze kobiety i ich ciata nie
muszg byc idealne. Wazne, by
dobrze sie czuty i zyty w zgodzie
ze sobg. Majq sie ,,ukochac”!

), Wyscie cwicyli
co$ dzis, cy ino
sie lenicie?

14

N, [ {ONGRES
@) PRZYSZtOSCI

Qcza]

a ponad 170 tysiecy obserwujacych ¥

na Instagramie, ponad 200 tysiecy

na Facebooku. Podczas treningow

motywuje: ,Jeste§ najwspanialsza

matka na $wiecie, ajesli kto$ ci mowi
inaczej, to wal go na cycki ityle”. Ocenil blogerki,
ktore ¢wicza, podnoszac swoje dziecko. Nazwal je
Jfitlarwami” i pokazal ¢wiczenia bez uzycia malu-
cha. Stwierdzil, ze ,dziecko to nie hantel”.

Daniel ma dystans do siebie, czesto zartuje ze
swego wzrostu. Mierzy bowiem 165 cm. Qczaj byl
tez aktorem! Wystepowal wwarszawskim teatrze
Buffo u Janusza Jozefowicza. Byl tez przez dlugi
czas fryzjerem. Pracowal w Warszawie! Dzi$ rza-
dzi na silowni. Spelnia sie jako trener.

Mamy dla Was dobra wiadomo$é. Qczaj ukocha
Olsztyn. Poprowadzi trening podczas II Kongre-
su Przyszloéci, ktory odbedzie si¢ w dniach 7-8
czerwca. Dzi$ rozmawiamy znim ojego podejSciu
do zycia.

— Polska oszalata na Twoim punkcie. Kim jestes?
Daniel Jozek Kuczaj: — Az dziw bierze, ze oszalala.
Uwaza sie, ze jesteSmy tak smutnym narodem,
a jednak sympatia ludzi do mnie jest tego cal-
kowitym zaprzeczeniem. Jestem czlowiekiem
nie bojacym si¢ wyzwan, nie bojacym sie zmian.
Traktujacym bledy nie jako porazki, ale jako zy-
ciowe lekcje. Uwielbiam zy¢, uwielbiam czerpaé
do$wiadczenie z zycia, uwielbiam prébowaé no-
wych rzeczy.

— Podbijasz serca kobiet gwarg goralska, poczuciem
humoru, szczeroscia. Uzywasz prostych, a zarazem do-
sadnych argumentow. Skad pomyst i dlaczego wtasnie
taka motywacja?

— Uwazam, ze najpiekniejsze emocje sa najprost-
sze, do przekazania najwiekszych emocji nie po-
trzeba egzaltowanych slow, bogatego stownictwa.
Dzi$§ poradnikow pisanych naukowym jezykiem
jest mnostwo, a ludzie, mimo to sa jeszcze bar-
dziej pogubieni. Ja chce mowié zserca, a wtraca-
jac gware do swoich wypowiedzi, moge najbar-
dziej pokazaé swoje emocje.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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, Naprawde

wersyss w to,

ze bedziess

szezesliwa dopiero,
gdy osiggniesz
stan , fitlarwy”

zinsta?!
Ukochoj sie
— Twadj okrzyk ,,ukochoj sie!” opanowat internet. =€ wszys tkim.
Co oznacza, co chcesz w ten sposob przekazac? Z tCZfalqu. 50

— By moc pokocha¢ drugiego czlowieka, by moc
widzie¢ piekno w drugim czlowieku, potrzebna
jest akeeptacja siebie. ,,Ukochoj sie!” to znaczy za-
akceptuj siebie, stan sie dla siebie przyjacielem
idbaj o siebie. ,Ukochoj sie!” to takze naucz sie
stawiaé granice bez wyrzutow, ze wszystkich mu-
sisz uszczesliwié za cene wlasnego szczeScia.

— Sitownie poréwnujesz do klubu samotnych serc?

— Tak, dzi$, gdy jesteSmy zabiegani, ludzi moze-
my poznawaé albo przez internet, albo w miej-
scach, w ktorych bywamy. Bedac w silowni, jest
duza szansa, ze poznamy kogo$, kto tak jak ty ma
podobne do twoich pasje i zainteresowania. Tak,
to moze by¢ klub samotnych serc naszych czasow.

— Moda na fitness — co o niej sadzisz?

— MysSle, ze to dobrze, ze jest taka ,moda”. Wazne
jednak, zeby wniej nie zagubié tego, co wtym jest
najwazniejsze, czyli samego siebie i poczucia, ze
to ma dawa¢ nam radoé¢, a nie poczucie stresu,
poczucie bycia gorszym.

— Olsztyn bedzie miat okazje pocwiczyc z tobg
podczas Kongresu Przysztosci. Czego mozemy sie
spodziewac na treningu?

— Moje treningi to nie tylko ¢wiczenia, ale tez
ogromne emocje, dawka motywacji. Na pewno
bedzie rado$é, energia i prawda.

Ll

, Drepces
w miejscu,

jakbys kapuste
nogama
ugniatata.

Fot. Qczaj Archiwum

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



Znudzity Ci sie zwykte zajecia w fitness clubie?
Chcesz poszybowac w powietrzu? Oderwac sie
od ziemi? Bungee Gym Ci to umozliwi!

Te zajecia podbijaja serca wielu osob,
ktore regularnie ¢wicza. Dzi$ takze moga
by¢ w Twoim miescie! Bungee Gym to
najnowszy trend w $wiecie fitnessu. Ska-
czemy i latamy po zdrowie, energie i do-
bra forme, a zajecia sa przyjemne jak
zadne inne. Podczas ¢wiczeh angazujemy
wiekszo$¢ miesni i spalamy kalorie, przez
cale zajecia doskonale si¢ bawiac.

Zajecia Bungee Gym sa aktywnoscia dla
kazdego, bez wzgledu na wiek, ple¢ czy pre-
dyspozycje fizyczne. To wszystko sprawia, ze
liny bungee szybko zdobyly popularnosé na
$wiecie. Ciesz sie ta radoscia i Ty!

oUI\G

Na tych linach mozna éwiczy¢é prawie
wszedzie, wystarczy, ze podeczepisz je do
sufitu. Po prostu kup je u nas i zacznij la-
ta¢ lub dolacz do nas jako partner i miej
dostep do pelnego programu fitnesso-
wego Bungee Gym. Zestaw Bungee Gym
sklada sie z linki bungee, taSmy reguluja-
cej, karabinczykow, kretlika, szelek oraz
torby na caly zestaw. Komplet wazy zale-
dwie 2 kg.

mail: biuro@bungeegym.pl

tel. 606 260 789
r |
L

ODCHUDZA, BAWI, UZALEZNIA!

www.bungeegym.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Biegasz? Tego wydarzenia nie mozesz oming¢! Juz 22 kwietnia w stolicy Warmii i Mazur
odbedzie sie XVI Bieg Jakubowy. Olsztyn ponownie opanujg biegacze!

ie zastanawiaj sie, tylko wystartuj
w Biegu Jakubowym. Zapisy juz
trwaja. Wystarczy wypelié formu-
larz internetowy na stronie osir.olsz-
tyn.pl. Lista zawodnikéw zostanie
zamknieta 13 kwietnia. Start i meta zaplano-
wane sa na Starym MieScie. Dystans to 10 km.
Szczegolowa trasa podana bedzie na 2 tygodnie
przed biegiem.
Przedzialy wiekowe beda wyznaczone co piec
lat. W kazdej kategorii, zarowno dla pan jak
ipanéw, za trzy pierwsze miejsca beda puchary.
Wszyscy zawodnicy, ktorzy ukoncza bieg, otrzy-
maja pamigtkowe medale. Nie zabraknie tez
Kklasyfikacji druzynowej. Trzeba spehic tylko
kilka warunkow. W szranki mogg stanaé grupy
czteroosobowe, wsréd nich musi byé przynaj-
mniej jedna kobieta. Kazda druzyna powinna
miec tez swoja niepowtarzalna nazwe. Trzy naj-
lepsze otrzymaja puchary.
To jeszcze nie wszystkie atrakcje. Organizatorzy
przygotowali tez biegi towarzyszace. Maluchy do
7 lat pobiegna okolo 200 m, dzieci 8-10 lat - 300
m, 11-13 lat - 400 m, amlodziez - 600 m. Bieg
na dystansie okolo 1300 m bedzie dotyczyl ka-
tegorii open. Pamietajcie, ze aktywno$¢ to takze
dobra zabawa, dlatego tez nie zabraknie Biegu
Przebierahcow (400 m). Szykujcie sie do startu!
Czas na oplate startowa, o niej nie mozecie za-
pomnieé. Ta do 30 marca wynosi 20 zl, a po
tym dniu juz 40 zl. Numery startowe beda do
odbioru od 16 kwietnia w Dziale Sportu O$rod-
ka Sportu i Rekreacji w Olsztynie przy ulicy
Zolierskiej 13a w godz. 8 - 15, natomiast 21
kwietnia w godz. 10 - 15. W dniu biegu w biu-
rze zawodow, ktore bedzie mieéci¢ sie wSklepie
Biegowym (godz. 8-10).

OLSZTYN

0IGROD AT XVI
ZNATURY

BIEG
JAKUBOWY

Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie
ul. Zotnierska 13A | tel.: +48 89 527 02 27 | e-mail: sport@osir.olsztyn.pl

Szazego6towa oferta i wykaz imprez: www.osir.olsztyn.pl

Przyktadowy wykaz imprez

BIEG JAKUBOWY 22 kwietnia
MAJOWKA - CRS Ukiel maj
ELEMENTAL TRIATHLON OLSZTYN 26-27 maja

PUCHAR EUROPY W TRIATHLONIE

MISTRZOSTWA POLSKI W PtYWANIU JUNIOROW
MtODSZYCH 14 LAT - Aquasfera

29 czerwca — 1lipca

MARATON ROWEROWY MTB — CRS Ukiel 29 lipca
MISTRZOSTWA OLSZTYNA W PtYWANIU 4 sierpnia
DtUGODYSTANSOWYM NA WODACH OTWARTYCH — CRS Ukiel

1l UKIEL OLSZTYN POLMARATON 16 wrzesnia
XIIl OLSZTYNSKI FESTIWAL SZTUK WALKI pazdziernik

AQUA AKTYWNY SENIOR - Aquasfera

pazdziernik

MISTRZOSTWA OLSZTYNA grudzien
W TENISIE STOtOWYM - sala ul. Gtowackiego
ZIMOWE MISTRZOSTWA POLSKI 14 LAT W PtYWANIU 14-16 grudnia

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Krew, pot, tzy, ale przede
wszystkim niesamowita _
satysfakcja — tak mozna Eosemsststseetee
, - P A
podsumowac tegoroczng —~
edycje Zimowego
Runmageddonu w Etku.
Przez dwa dni site
charakteru i ciata
przetestowato tacznie
okoto 1100 0s6b.

rganizatorzy przywiezli do Elku pieé
tirow wypelnionych ponad 70 prze-
szkodami. Ich laczna waga to 37
ton. Nie zabraklo wéréd nich tych
najbardziej popularnych - poro-
dowki, zasiekow, multiriga, $cian, helikop-
tera, firemana czy komandosa. Pierwszego
dnia zawodéw na starcie stawili sie naj-
twardsi z najtwardszych, aby przebiec
Hardcore'a. Swoich sil sprobowalo okoto
500 os0b. Przebiegli 21 kilometrow z po-
nad 70 przeszkodami, i to w temperaturze
-10 stopni Celsjusza.
— Bylo ciezko, nie ukrywam. Ale dalismy
rade, bo pomagaliémy sobie na trasie.
Bylo niesamowicie, satysfakcja ogromna.
Ciesze sie, ze sie udalo — powiedzial Adam,
weteran Runmageddonu.
— Najtrudniejsze byly chyba przeszko-
dy wodne, bo jak sie jest mokrym przy -10
stopniach, to odczuwalna temperatura to
pewnie z minus sto stopni, ale to motywuje,
zeby przebiec trase jeszcze szybciej — dodaje
Patrycja.
Drugi dzien byt nieco lzejszy, co nie znaczy, ze
niewymagajacy. Uczestnicy biegli trasy Intro (3
kilometry, 15 przeszkod) i Rekrut (6 kilome-
tréw, 30 przeszkod). mro
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Od dziecka nie potrafitem
usiedzie¢ na miejscu. Jak nie
pitka nozna, to siatkdbwka
plazowa, tenis, hokej halowy,
skoki narciarskie, a raczej pod-
skoki, az w koncu bieganie.
| 0 tej mitosci rozmawiamy

z Pawtem Pszczotkowskim,
olsztyhskim biegaczem.

Kiedy Pan zakochat sie w bieganiu?

— Pewnego lipcowego dnia moja zona (Wow-
czas dziewczyna) namoéwila mnie na start
w bardzo kameralnym biegu odbywajacym sie
w malenkiej rodzinnej miejscowosci jej mamy.
Byla to spontaniczna decyzja, wiec bez zadnego
biegowego przygotowania pokonatem 8-kilome-
trowsa crossows trase. Zupelnie niespodziewanie
wygratem te zawody zwyciezajac z faworytem
biegu - doswiadczonym maratonczykiem. Potem
pobieglem jeszcze wkilku mniejszych zawodach.
Tak zaczela sie ta moja przygoda. Na pierwszym
roku studiow wstapilem w szeregi olsztynskiego
klubu akademickiego AZS UWM Olsztyn. Wow-
czas bieganie nie bylo tak popularne jak dzis.
Wielokrotnie wybieralem swoje treningi zamiast
spotkan towarzyskich. Niejednokrotnie spoty-
kalem si¢ z pytaniami: ,Po co ci to?”, ,Co ztego
bedziesz mial?”, ,Dziwnie wygladasz w tych ob-
cistych gaciach”... Jednak nie przejmowalem sie
tymi reakcjami. Mialem swdj cel, swoje marze-
nia inieustannie dazylem do ich realizacji. Swoje
pierwsze biegowe treningi wykonywalem pod
okiem trenera Zbigniewa Ludwichowskiego.
Wilasnie wtedy ruszyla cala biegowa machina
- tempa, ciagle, interwaly, rozbiegania, crossy,
zabawy biegowe. Bieganie mocno mnie ,wcia-
gnelo”. Od poczatku interesowalem si¢ kazdym
nowym sformutowaniem, rozkladalem swoje
treningi na czynniki pierwsze, analizowalem
cale mikro- imakrocykle. O wiele aspektow pod-
pytywalem swoich treneréw, ,przerzucitlem” tony
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specjalistycznej literatury, az wkoncu zapisatem
sie na studia podyplomowe z wychowania fi-
zycznego ikurs instruktora sportu w dyscyplinie
lekkiej atletyki. To stalo si¢ podwaling do mojej
obecnej pracy trenerskiej.

W bieganiu najwazniejsza jest ...?

— Na poczatku najwazniejszy byt wynik,
konkretny czas, zwyciestwo w zawodach, miej-
sce na podium. Oczywiscie, sktamalbym gdybym
powiedzial, Ze teraz w ogdle to mnie nie intere-
suje. Wynik nadal jest wazny, ale zaczalem do-
strzegaé tez inne warto$ci, ktore niesie za soba
ten sport. Dzi§ w bieganiu najwazniejsza jest
wolnoé¢... Wprawdzie trudno zdefiniowaé to
odczucie, ale bieganie pozwala mi na oderwanie
sie od codziennoéci. W trakcie treningéw zamy-
kam sie w swoim $wiecie. W momencie wyjscia
na trening, prace, codzienne obowigzki, proble-
my zostawiam za drzwiami. Nie mysle o niczym
innym, tylko omoim biegu, otym, jak skutecznie
zrealizowa¢ dang jednostke treningowa. Jestem
tylko ja imdj biegowy krok...

Prowadzi Pan za reke zawodnikéw i amatorow.
Jak zacheci¢ innych do aktywnosci?

— Jestem trenerem fantastycznej druzyny
Pszczolkowski Team. Obecnie druzyna liczy
ponad pieédziesieciu zawodnikéw na réznym
poziomie zaawansowania biegowego. Zalazek
Pszczotkowski Team stanowily trzy osoby. Byto
to bodajze w pazdzierniku 2013 r. Zatem juz po
tym aspekcie widzimy, jak wzrosla popularnosé
biegania wsréd mieszkancéw naszego miasta
i okolic. Zreszta czesto mijam wielu biegaczy.
Dzi$ juz nikt nie $mieje sie z ,obcislych gaci’,
teraz bieganie jest na topie. Dzwonia lub pisza do
mnie osoby, ktore zdecydowaly si¢ wsta¢ wkon-
cu zkanapy ipostanowily zacza¢ sie ruszaé. Pro-
sza owskazowki irady typu: od czego zaczag, jak
trenowaé, aby nie zrobi¢ sobie krzywdy i szybko
sie nie zniecheci¢. Zawsze staram si¢ udzieli¢ po-
czatkujacym odpowiednich wskazowek - takich,
aby ich poczatek zbieganiem byt rozwazny iod-
powiedzialny. Nic na huraaa... Zaczynajac tre-
ningi biegowe musimy pamietaé otym, ze jest to
proces wymagajacy czasu. Nasz organizm musi
przystosowaé sie¢ do aktywnosSci na okreslonym
poziomie, ktéry stopniowo irozwaznie mozemy
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sobie podwyzsza¢. Dla mnie jako trenera najgor-
szym jest nieswiadomo$¢ poczatkujacych biega-
czy ostanach, jakie zachodza wich organizmach.
Czesto zdarza sie tak, ze kto$ wstal zkanapy iza
miesiac postanowil pobiec maraton, bo jak sa-
dzi ,dobrze mu idzie to bieganie”. Tak nie moz-
na. I wlaénie nad ta $wiadomoscia, zwlaszcza
u poczatkujacych biegaczy (ale nie tylko, nie-
ktérzy niby do$wiadczeni tez popeliaja wtym
zakresie wiele bledéw), musimy jeszcze troche
popracowaé. W kwestii zachecania do aktyw-
nosci fizycznej wychodze z zalozenia, ze kazdy
musi sam dojrze¢ do podjecia tego typu decyzji.
Dla niektérych takim bodzcem bedzie np. chec
zgubienia kilku kilograméw, mozliwoé¢ potre-
nowania wspoélnie z kolezanka lub cala grupa
ludzi otej samej pasji. Inni potrzebujg mieé nad
sobg przyslowiowego bata i wtedy zglaszaja sie
do trenera, ktory zawsze przypilnuje, czy tre-
ning zostal wykonany.

Jest Pan nie tylko biegaczem, ale i organizatorem
biegow. Jak to jest po drugiej stronie barierki?
— Wroli organizatora biegu bede debiuto-

. wal 11 marca podczas I Szta-

fetowego Biegu Kobiet.
To nie jest wecale
taka la-

twa

-

ro-

bota.

Jest mno-

stwo spraw do
zalatwienia, zaréwno
o charakterze formal-
nym, logistycznym,
strategicznym,  tech-

nicznym... Moim prio-
rytetem jest zrobienie
tej imprezy w taki spo-
sob, aby jak najwiecej
uczestniczek, a naj-
lepiej byloby, gdyby
wszystkie panie wy-
szly zuSmiechem na
twarzy. Nie zapomi-
nam réwniez o od-
powiednim przygo-
towaniu trasy biegu
i zapewnieniu bez-
pieczenstwa zawod-
nikom, bo wiem, ze
jest to bardzo wazny
aspekt  zapewniaja-
cy komfort biegacza.
W organizacje tego
biegu wkladam cale
moje serducho. Mam
nadzieje, ze modj wysi-
lek i starania wlozone
w przeprowadzenie tego
wydarzenia sprawia, ze
ta impreza bedzie nieza-
pomnianym biegowym
przezyciem dla wielu
zawodniczek.  Pandéw
zapraszam do kibico-

Fot. Archiwum prywane
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3 marca
Bieg Teczowe towisko u Zrodet tyny z Nadle-
Snictwem Nidzica, Wolka Ortowska, 5 km
Rowerowe MTB Po Zrddtach tyny, Wolka Or-
towska, 30 km

4 marca
Tropem Wilczym Bieg Pamieci Zotnierzy Wy-
kletych: Dobre Miasto 1,963 km, Susz - 5 km,
Mragowo - 8 km, Olsztyn - 1, 963 km, Gizycko
—1, 963 km, 5 km, 10 km, Lidzbark Warminski
-1,963 km, 5 km

10 marca
Grand Prix Olsztyn CITY TRAIL z Nationale-Ne-
derlanden, Olsztyn, 5 km

11 marca

Sztafetowy Bieg Kobiet, Olsztyn, 1,5 km

To jedyne takie wydarzenie w Olsztynie! Juz
11 marca o godz. 12 w olsztyaskim Parku Cen-
tralnym odbedzie sie sztafetowy bieg kobiet.
Organizatorzy zapraszaja do zabawy 4-osobo-
we grupy kobiet. Chcesz wzig¢ udziat? Zapro$
do biequ trzy kobiety — przyjaciotke, siostre,
kolezanke z pracy. Stwoérzcie wtasng druzyne!
Nie martwcie sie o to, czy podotacie wyzwa-
niu — kazda z was przebiegnie jedynie petle
1,5 km na terenie parku. Bedzie sie liczyt wasz
wspolny wynik, a przede wszystkim — dobra
zabawa, poczucie kobiecej mocy i satysfakeja!
Organizator zapewnia kazdej z uczestniczce
medal i niespodzianki w pakiecie startowym.
Na cztery najszybsze druzyny czekaé beda na-
grody. Zapisy do 8 marca.

| —

Wiosenna Pigtka - Cztery Pory Roku, Olsztyn,
5km

Zawody bedg sie odbywaty na Stonecznej Po-
lanie za lotniskiem na Dajtkach. Cykl sktada
sie z czterech biegéw o kazdej porze roku, czyli
bedzie wiosna, lato, jesien i zima. Marcowy to
,Wiosenna Piagtka". Dystans do pokonania to 5
km po lesnych $ciezkach. Koszt startu od 25 zt.
Osoby niepetnosprawne i powyzej 60 roku zy-
cia przystuguje 50 proc. opfaty, a zawodnikom
po 70. roku zycia majq bieg za darmo. Warun-
kiem jest rejestracja online. Po biegu gtownym
odbeda sie tez biegi dla dzieci. Wiosenna Piat-
ka jest zaliczana do klasyfikacji innego duzego
cyklu na Warmii i Mazurach —,,Grand Prix Gra-
nicy Warmii i Mazur”, Zapisy do 13 marca.

Spotkania ze zdrowiem, Olsztyn, CRS Ukiel,
Temat: ,,Zy¢ zdrowo — sport plus zdrowe odiy-
wianie”. Spotkanie z dietetykiem

Jak by¢ zdrowym i sprawnym? Jak zapobie-
gaé, a nie leczy¢? lle znaczy sport i rekreacja
w Zyciu cztowieka? Spotkania przyjmuja forme
wyktadow, prezentacji czy szkoleh zwigzanych
z tematyka zdrowia w przeréznych obszarach:
dietetyki, rehabilitacji ruchowej, dermatologii,
przeciwdziatania chorobom i otytosci czy roli
zi6t w zyciu cztowieka. Nie stronig od praktyki:
odbywaijg sie pokazy zaje¢ fitness, animacje
sportowe, demonstracje badan i inne ustalone
atrakcje. Szczegoty: OSiR w Olsztynie.

Il Mistrzostwa Szczytna w Biegu 12-godzin-
nym, Szczytno, 5 km

8 kwietnia

VI Bieg Szlakiem Moraskich Zabytkow, Bieg
Spobznionego Zajaca, Morag, 10 km

1l Mazurski Bieg na Kulce, Kulka koto Szczyt-
na, 12.5 km

Mazury MTB Etap 1 Gatkowo, Wyscig szlakiem
Starowiercow, Gatkowo

14 kwietnia

Twarda Sztuka Ill, Dobre Miasto

Przed nami kolejna edycja biegu terenowego
z przeszkodami Twarda Sztuka . Planowana
trasa zawodow to 2 km i 17 przeszkdd. - Przy-
widujemy zwiekszenie dystansu do dwdch
rundek, czyli 2 km x 2 kétka - zapowiadaja
organizatorzy. - Dlatego tez zapisujac sie na
zawody bierzmy pod uwage to, ze trzeba be-
dzie zmierzy¢ sie na dystansie 4 km z 34 prze-
szkodami. Bedg m.in. rowy z woda, zasieki,
wysokie podbiegi, ptongce przeszkody, Scianki.
W dniu zawodéw nie zapomnijcie wzig¢ ubra-
nia na zmiane oraz worka foliowego na mokre
i brudne ubrania. Zapisy do 15 kwietnia
Festiwal Biegowy im. Mikotaja Kopernika
w Lidzbarku Warminskim, Lidzbark Warmin-
ski, 10 km

22 kwietnia

XVI Bieg Jakubowy, Olsztyn, 10 km
Mazury MTB Etap 2 - Bitwa o Twierdze Boyen,
Gizycko

28 kwietnia

Spotkania ze zdrowiem, Olsztyn, CRS Ukiel.
Temat: ,, Aktywnos¢ dla Puszystych — jak prze-
tamac bariery i uprawiac sport i rekreacje?”.
Spotkanie z psychologiem, animacje sportowe
z instruktorem na Swiezym powietrzu.

29 kwietnia

Bieg Bartbo z Nadlesnictwem Nowe Ramuki,
Butryny, 5 km
Mazury MTB Etap 3 - Rowerowy Port , Wilkasy

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

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.




Ta innowacyjna forma treningu po prb
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stu cie zachwycl!

Chcesz szybko, efektywnie i bezpiecznie zadbac o swoje zdrowie i sylwetke?

ojedynczy trening EMS pozwala spalié
ponad 500 kecal, zmuszajac do pracy
ponad 500 miegéni z 640 istniejacych.
Elektrostymulacja uruchamia zaréwno
mie$nie powierzchowne, jak i glebokie.
Nie obcigza stawow, dzieki czemu pozwala na
powr6t do formy. Gwarantujemy, ze masz szan-
s¢ pozby¢ sie tkanki thuszczowej oraz wzmocnié
swoje migénie. Odchudzanie nie musi juz byé
okupione ciezka praca i wylanymi hektolitrami
potu.
— Trening EMS to nowoczesna forma ¢wiczen
z wykorzystaniem impulsow elektrycznych, kt6-
rej jest w stanie sprostaé kazda zabiegana osoba.
Juz 20-minutowy trening pozwoli cieszy¢ sie
zdrowym wygladem i wysportowang sylwetka!
Przyspiesza metabolizm, poprawia ogdlna kon-
dycje organizmu, wyréwnuje balans mieSniowy,
zmniejsza bol w plecach. Dzigki tym treningom
jestes w stanie zwigkszyé aktywnos¢ fizyczna,
odczué satysfakeje po kazdym treningu i przede
wszystkim poczué si¢ dobrze w swoim ciele.

Trening EMS jest dla Ciebie.

Uspokajam! Impulsy generowane podczas tre-
ningu z elektrostymulacja sa calkowicie bez-
pieczne dla organizmu, poniewaz ich parametry
sa identyczne jak impulsy generowane przez
nasz moézg — przekonuje Jarostaw Machowski,
wlasciciel BodyLab Olsztyn.

Jak wyglada pierwszy trening?

Najpierw jest wywiad, analiza skladu ciala,
nastepnie trener dobiera odpowiedni rodzaj
¢wiczen, ktore dopasowane sg do naszej kon-
dycji oraz celow, ktore chcemy uzyskaé.

— Cwiczenia wykonywane sa w specjalnej
kamizelce, z pasem biodrowym oraz opaskami
na ramionach i udach, na ktérych umieszczone
sa elektrody. Stymulowane sa miedzy innymi
miesnie klatki piersiowej, brzucha, grzbietu,
odcinka ledzwiowego plecow, posladkow, ud,
bicepsow. OczywiScie, wykorzystujemy tez ta-
smy TRX, kettle, pitki. Wszystko, by urozma-
ici¢ ¢wiczenia - dodaje Jarostaw Machowski.

N7

BodyLab

Dlaczego warto wybrac trening EMS?

TRADYCYJNY

EMS TRENING

Widoczne efekty

po 4-6 treningach po 15-20 treningach

Zalecana liczba treningéw w tygodniu

1-3 po 20 minut 4-6 po 90-180 minut

llo$¢ spalonych kalorii

do 1200 kcal do 500 kcal

Szybkos¢ utraty tkanki ttuszczowej

3 x szyhciej standardowo

Przyspieszenie metabolizmu, likwidacja cellulitu

TAK NIE

Przyrost migsni gtebokich

do 5 x szyhciej standardowo

Pierwszy trening
jest za darmo!
Umow sie juz dzis!
608 517 362

www.bodylab.olsztyn.pl
ul. Liliowa 15 lokal U3, Olsztyn

8180XBS
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Pomoze laser Light Sheer Desire

o lata coraz blizej, wiec warto przy-

gotowaé sie do niego juz teraz. To

najlepszy czas, by pomysle¢ o swo-

im komforcie podczas opalania sie

i kapieli w jeziorze lub morzu, by nie
martwic sie ,czy aby na pewno moge sie ro-
zebraé i czy jestem na to przygotowana”. De-
pilacja laserowa bez watpienia ulatwia zycie i
nawet czasem dodaje pewnosci siebie, bo cze-
sto pozbywamy sie kompleksow, ktore towa-
rzysza nam od lat i sa zwiazane z nadmiernym
owlosieniem w miejscach, gdzie nie jest ono
pozadane.

Laser Light Sheer to medyczny sprzet,
ktory bez watpienia jest najskuteczniejszy
w redukowaniu owlosienia. Sam zabieg
jest niezwykle szybki i efektywny. Trwa za-
ledwie kilka minut, a rezultatem mozna sie
cieszy¢ przez dlugi czas. Liczba zabiegow
do uzyskania pozadanego efektu jest zalez-
na od wielu czynnikéw, takich jak predys-
pozycje genetyczne, zmiany hormonalne,
kolor i grubo$¢ wlosow, karnacja. Depila-
cje nalezy powtérzy¢ minimum 4 razy, w
odstepie 4-8 tygodni w zaleznos$ci od oko-
licy poddanej zabiegowi. Laser nie tylko
redukuje owlosienie, ale rowniez dzieki
niemu mozemy pozbyé¢ sie zmian naczy-
niowych, zapalenia mieszka wlosowego
oraz przebarwien.

myr Wistota tich-Nikubha

Kosmetotsy

) 062 /65 /62

<_ 51 ) 24:4 fi

PRZECIWWSKAZANIA:

® (igza

® $wieza opalenizna (solarium, opala-
nie natryskowe, samoopalacze)

® historia nowotworowa

® epilepsja

® choroby autoimmunologiczne

® WZW, bielactwo, tuszczyca,
opryszczka

® aktywne infekcje skory (bakteryjne,
wirusowe, grzybicze)

® |eki i ziota fotouczulajace (m.in.
retinoidy, tetracykliny, dziurawiec,
nagietek, rumianek)

® witamina A, niektére suplementy
diety

® kremy z retinolem, kwasy owocowe,
mikrodermabrazja — w miejscu
zabiegu

N\
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PRZED ZABIEGIEM
Na pot roku przed:
® QOdstaw leki z tretinoing i izotretinoing
Na miesiac przed:
® QOdstaw leki z tetracyklinami, witami-
ne A, kremy z retinolem.
® Unikaj stofica, stosuj kremy z filtrem.
® Zrezygnuj z depilatorow mechanicz-
nych, woskowania, pesety, kremow
do depilacji (wtosy mozesz goli¢ badi
przycinac).
® Nie stosuj peelingéw chemicznych,
zabiegdw ztuszczajacych.
Na dwa tygodnie przed:
® Nie korzystaj z samoopalaczy, kremow
brazujacych, peelingéw.
Na dzien przed:
® Nalezy zgoli¢ wtosy w miejscu
zabiegu.
® Zrezygnuj z balsamu, dezodorantu,
antyperspirantu.

~)
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DESIRE

PO ZABIEGU
® Skora po zabiegu moze by¢
zaczerwieniona, istnieje mozliwos¢
wystapienia obrzeku, delikatnej
pokrzywki, ale tez Swiadu czy
pieczenia. Objawy te moze ztago-
dzi¢ stosowanie panthenolu badz

® Tuz po zabiegu myj depilowana
skore samg woda. Preparaty myjace
i nawilzajace stosuj po ustapieniu
podraznienia.

® Unikaj stonca, stosuj kremy z wyso-
kim filtrem (SPF30 lub 50).

® Wiosy miedzy zabiegami mozesz
goli¢, ale pamietaj — nie wyrywaj

330180TBR



Masaze lecznicze
0
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Masaze relaksacyjne
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Masaze sportowe
Yoy
X y
Masaze dla dwojga % —_—
masaz i rehabilitacja

Salon Vanila
ul. Pstrowskiego 14C/C
10-602 Olsztyn

tel. 503323375 1
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Kobieta wielofunkcyjna. Specjalistka
0d madrych zakupow i rozsgdnego
jedzenia. Pani ambasadorowa. Matka
czworki dzieci. Dziennikarka. Telewizje
Zna z kazdej strony — od siedmiu lat
wspottworzy i prowadzi w TVN Style
kultowy juz dzisiaj program
"Wiem, co jem"” oraz "Wiem, co
kupuje”. Barwna 0Sobowost,
imponujaca wiedza!
Mowi 0 tym, jak madrze
o faczyC wszystkie zyciowe
U etaty, odniest sukces
~ izachowac zdrowy
' rozsydek!
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