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oda na zdrowy styl Zycia
| \ / I trwa. Zgadzacie si¢? My z
pewnoécia bedziemy was
do niego zachecaé! Czas dzialaé!
Nie siedzcie w domu, ruszajcie sig!
Spalajcie kalorie! Wedlug raportu
~Aktywno$¢ sportowa Polakow” TNS
Polska niemal jedna trzecia Polakow
uprawia sport lub inne aktywnodci fi-
zyczne regularnie, co najmniej 3
razy w tygodniu. Jednak odsetek
0soOb, ktére wybieraja nicniero-
bienie i tryb kanapowy, jest po-
dobny. Najaktywniejsi jesteSmy
do 25. roku zycia. Lubimy jezdzi¢
na rowerze, biega¢ czy plywac.
Jak w triathlonie. Mezczyzni cze-
Sciej korzystaja z sitowni lub mierza
sie ze sportami walki. Kobiety wola
gimnastyke, fitness, nordic walking
ijoge. Dolaczcie i wy do grupy mi-
lo$nikéw aktywnosci. Czas tez na
zdrowe odzywianie, to juz sposob na
zycie. Jedzenie fit naprawde jest
pyszne i kolorowe. Zrezygnujcie ze
stodyczy, odstawcie cukier. Zamien-
cie slodkie soki z kartonéw na te
wlasnej roboty. Wystarczy chwila, by
wycisnac sok z ulubionych owocow
i warzyw. Odstawcie napoje gazo-
wane, pijcie wode niegazowana. Czy-
tajcie etykiety na produktach. War-
to wiedzie¢, co trafia do waszych
koszykow. Trening i zdrowe odzy-
wianie to szansa na lepsze zycie.
Niby wszyscy o tym wiemy, niby to ta-
kie proste, ale czesto si¢ poddajemy
w swoich postanowieniach. My chce-
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Monika Nowakowska
redaktor naczelna |, Fit nie Fat”

my Wam w tym poméc. Motywowaé
do dzialania, do osiagania cel6w, bo
warto! Warto inwestowac w siebie, by
poczué sie lepiej, by byé¢ szczesli-
wym i pewnym siebie. Chcemy, by
zdrowy styl zycia zdobywal coraz
wieksza popularno$¢ na Warmii i
Mazurach. Zachecamy juz dzis: przy-
Slijcie zdjecia ze swoich treningdw,
aktywnego spedzania czasu, swdj
ulubiony przepis fit. Z checig zoba-
czymy tez, jak zmienia sie wasz wy-
glad. Czekamy na fotografie wa-
szych metamorfoz - kontakt@fit-
niefat.pl. Taka motywacja moze za-
checi¢ innych do dzialania! Razem
mozemy wiecej.

Facebook.com/FitnieFat
Twitter - Twitter.com/FitnieFat

Instagram - Instagram.com/fit nie fat
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zdrowie

Awans warzyw

1 OWOCOW,

ale ruch najwazniejszy!

Na pierwszym miejscu jest aktywnoSeé.
Mniej cukru, soli i thuszczu, wiecej
blonnika, czyli warzyw i owocow

oraz produktow zbozowych. Mamy nowa,
piramide zdrowego zywienia.

Eksperci Instytutu Zywnosci
i Zywienia (IZZ) podkreslaja, ze
nowa piramida zdrowego zywie-
nia i aktywnoéci fizycznej rézni
sie od swojej poprzedniczki
7 2009 roku. Najwieksza zmiana,
jest ,awans” warzyw i owocOw na
pierwsze miejsce wérod grup pro-
duktéw spozywezych. Wezedniej
znajdowaly sie tu produkty zbo-
zowe, ktore teraz zostaly przesu-
nigte na drugie miejsce.

- Ostatnie badania wskazuja
ponad wszelka watpliwosc, ze wa-
rzywa i owoce powinny by¢ pod-
stawa naszego zywienia. Dostar-
czaja bowiem wielu bezcennych
skladnikéw (mineralnych, wita-
min, polifenoli) i w istotny spo-
s6b zmniejszajg zachorowalno$é
oraz umieralnoé¢ na choroby
ukladu krazenia, cukrzyce
czy nowotwory. Warzywa
1 owoce spozywajmy wiec
jak najczesciej i w jak
najwiekszej iloéci. Po-

winny stanowi¢ co najmniej polo-
we tego, co jemy. Pamietajmy jed-
nak o wlasciwych proporcjach:
3/4 powinny stanowi¢ warzy-
wa, a 1/4 owoce — mowi
prof. Mirostaw Jarosz, dy-
rektor Instytutu Zywnoéci
i Zywienia.

Czas tez postawi¢ na
ruch. On jest najwaz-
niejszy. Liczy sie
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kazdy rodzaj aktywnoéci - biega-
nie, jazda na rowerze, spacery czy
zajecia w fitness klubach. Naj-
wazniejsze, by wysitek byl regu-
larny, najlepiej 30-45 minut
dziennie. Lacznie z dobrze zbilan-
sowana dieta pozwala on zapo-
biec nadwadze czy otyloéci, gdyz
wplywa na przemiane materii,
wydluza zycie. Na trzecim miej-
scu w nowej piramidzie sg pro-
dukty zbozowe, w tym szczegolnie
pelnoziarniste. Kolejne zajmuje
mleko lub jego przetwory. Na pia-
tym mamy produkty miesne, kt6-
re wedlug ekspertéw powinny
by¢ jedynie dodatkiem do wa-
rzyw. Jak najmniej spozywajmy
migsa czerwonego, ale zalecane
sa ryby ijaja. Szczyt nalezy do
thuszezéw. Ich spozycie powinno
by¢ ograniczane. Poza piramida,
znalazl si¢ cukier. Unikajmy go.
Stodkosci najlepiej zastapié owo-
cami. Kolejng wazng zmiana jest
umieszczenie w piramidzie zio},
ktore nie tylko stuza jako przy-
prawy ro$linne poprawiajace
smak potraw, ale takze dostarcza-
ja wielu prozdrowotnych sktadni-
kow. Ich stosowanie jest tez do-
brym sposobem na ogranicze-
nie spozycia soli, ktéra jest
przez lekarzy nazywana ,ci-
chym zabdjcg”. Nie zapo-
minajmy tez o wodzie.
Zwracajmy uwage, zeby
dziennie pi¢ co naj-
mniej 1,5 litra ply-
néw. Te zmiany
maja prowadzi¢
tylko do jednego.
Oczywiscie do
zdrowia!
zrodlo:
izz.waw.pl
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MAKARONY
RYZOWE

To propozycja dla kazdego sma-

kosza cenigcego wlasne zdrowie.

Do wytwarzania tych makaro-

néw stosuje sie maki ekologiczne

z ryzu pelnoziarnistego - brazo-
wego, a takze z ryzu bialego.

W zalezno$ci od stopnia oczysz-
czenia i przetworzenia uzyskuje

sie r6zne odmiany ryzu: ryz bra-
zowy pelnoziarnisty to ryz zwany :

kompletnym - nieluskany. Po-
zbawiony jest tylko plewki i za-
rodka. Ryz bialy, zwany polero-
wanym, jest delikatniejszy, po-
niewaz nie zawiera plewki, ale

ma mniej bialka, thuszczu i wita- :
min. Dlaczego polecamy ten ma- :
karon? Maka ryzowa charaktery- :
zuje sie wysoka warto$cia pokar-
mowa wynikajaca ze skladu ami-
nokwaséw. Potrawy z ryzu sa lek- :
kostrawne, zawieraja malo thusz- :

czu. Ryz poza tym ma éredni in-
deks glikemiczny, czyli po jego
spozyciu zawarto$¢ glukozy we
krwi wzrasta umiarkowanie, co

jest wazne dla cukrzykow. Bialko :

ryzu nie zawiera glutenu i jest
hipoalergiczne. To idealny pro-
dukt dietetyczny.

4
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necznika, ciecierzycy, sezamu
z warzywami. Warto mie¢ go do

a nie chwyta¢ po stodki
batonik.

BATONY
PROTEINOWE
BEZGLUTENOWE

BATONY
VEGGIE PROTEIN

Nie tylko sportowcy lubig bato-

i kaska jest dla wszystkich ludzi

 lubiacych ak 0§¢ i zaskoc
Kiedy nagle dopada was gldd, ; ublacy tywnosc 1z zy

siegnijcie po zdrowe male co nie-
i co. Batony Veggie Protein to fan-
i tastyczna przekaska bialkowa

i zwysokim blonnikiem bez dodat-
i ku cukru. Chrupiace batoniki

i znasion zb6z i warzyw z oliwg
iz oliwek to w 100 procentach na-
¢ turalne skladniki. Mozna je spot-

koladowym, truskawkowym czy

i cukru iijest bezglutenowa. Zbi-
i lansowana odzywczo stanowi

i dawke dobrej energii, kiedy nie

{ mamy czasu na posilek. Blonnik
¢ prebiotyczny bowiem da wam

; SPPY 1 uczucie sytoéei na dhugo i wspo-
ka¢ w trzech smakach: veggie mix, :

A . { moze przemiane materii.
veggie sezam, pizza. Polecamy go
i tez tym, ktorzy licza ka-
lorie. Warto$¢ energe-
tyczna jednego batonika
¢ wynosi 299 keal
w 100 g. Moga go jesé¢
i takze ci bedacy na die-
i cie bezglutenowej. Ba-
¢ toniki lacza w sobie pel-
i noziarnista mieszanke
i zbdz: brazowego ryzu,
¢ komosy ryzowej (qui-
noa), amarantusa i pro-
sa z ziarnami soi, sto-
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przekaszenia miedzy positkami,

i niki proteinowe. Ta zdrowa prze- :
:  mu. Sklada sie z ananasa, buraka,
i marchwi, truskawek oraz brzos-

¢ was wyjatkowym smakiem - cze-
. . wypelnia okolo 3/4 zawartosci zo-
¢ waniliowym. Ma niska zawarto$¢ :
wstrzymujac na dluzszy czas uczu-
i cie glodu, w tym réwniez na slody-
i cze. Sa idealnym produktem na

i brzoskwiniows cere, usuwaja sku-
i tecznie piegi, plamy starcze, prze-

i barwienia i uzupehniaja brak

i barwnika w skorze (bielactwo).

lo gwart

DOBRI

Interesuje was zdrowa zywnos¢ i szukacie
idealnych produktow do swojej diety?
Znajdziecie je w sklepie Zdrowa Zywno$¢
Zieleniak w Olsztynie. Sprawdzcie sami!

VIS VITALIS MIX
ESTRO

i Chcecie zrzuci¢ zbedne kilogra-

i my? Ten produkt witalizujacy

i iwypelniajaco-odmladzajacy

i moze wam w tym pomoéc. Zmniej-
i sza apetyt na jedzenie, a jedno-

i cze$nie dostarcza organizmowi

i dawke naturalnie zbilansowanych
i witamin oraz makro- i mikroele-

i mentéw niezbednych do prawid-

lowego funkcjonowania organiz-

kwini. Zaraz po wypiciu preparat

ladka, dajac uczucie sytosci i po-

145160xbr-a




TRZY RAZY
EKOLOGICZNIE

To trzy ekologiczne propozycje.
Te orzechy nerkowca charaktery-
zuja sie delikatnym, lekko stod-
kim smakiem. Stanowig pozyw-
na przekaske, a takze ciekawy
dodatek do duszonych lub pie-
czonych warzyw, ciast, deseréw

i salatek. Ekologiczny imbir kan-
dyzowany znajduje glownie za-
stosowanie jako ceniona przy-
prawa w kuchni orientalne;j.
Moze by¢ dodatkiem do herbaty,
przetworow, wypiekow oraz po-
traw, np. sushi. Natomiast dakty- :
le bez pestek moga by¢ stosowa-
ne jako samodzielna stodka
przekaska lub jako dodatek do
porannej owsianki, deseréw,
ciast, powidel i wszelkiego ro-
dzaju potraw. To doskonaly
zamiennik stodyczy w diecie.

Powyzsze informacje majg charakter edukacyjny i nie stanowig porady medycznej.

. -
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OLE]
KOKO0SOWY

Palma kokosowa nazywana jest

»drzewem zycia” i nic w tym dziw-

¢ nego, gdyz jej owoce — kokosy —

¢ zawieraja wiele skladnikéw zarow-
¢ no odzyweczych, jak i leczniczych.

¢ Ten olej thoczony na zimno pozys-
kuje sie z wysuszonego miazszu ko-
i kosa (kopry) poprzez mechaniczne
i wycisniecie. Charakteryzuje si¢ na-
i turalnym, typowym dla kokosa,

i smakiem i zapachem. W tempera-
i turze 23-27°C wystepuje w postaci
i stalej, przypominajac na pierwszy

rzut oka smalec. Olej zawiera nie-

i wielkie ilo$ci NNKT, dlatego jest

i bardzo malo wrazliwy na utlenia-
i nie, nie wymaga wiec przechowy-
i wania w lodéwce. Tym samym nie
i jest podatny na jelczenie. Dzi$

¢ znajduje bardzo wiele zastosowan
i w codziennym zyciu.
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ul*Kahta 1c;10-691 Olsztyn, tel.5701624734 &'
e-mailsklep@zieleniak.olsztyn.pl

 DRINK PROTEINOWY
_PURYA

Napoje roélinne Pur Ya stanowia
i sycacy, pelnowartos$ciowy posi-

i lek, ktdry dostarcza organizmo-
i wi niezbedne skladniki odzyw-

i cze. Charakteryzuja sie wysoka

i zawartoécig bialka ro$linnego,

i ktore zapewni prawidlowe funk-
i cjonowanie organizmu. Drink

i jest idealny przed i po intensyw-
{ nych éwiczeniach fitness. Ta zna- :
¢ komita odzywka bogata jest

i w naturalne, roélinne bialko po-
¢ zyskiwane m.in. z dyni, konopi

© czy stonecznika. Jest to produkt
© weganski, ekologiczny, bez lakto-
i zy i konserwantow. W stu pro-
i centach naturalny, korzystnie

i wplywajacy na rozbudowe struk- :
i tur mie$niowych i zapewniajacy
i nam sile i regeneracje podczas

i treningu.

._* '.:.

s . il '_Zdr_owg 'prpdukty hez wychodzenia z domu?
S0 el Oczywiscie! Wejdz na strong

SMA

OLE]
KONOPNY

Tloczony na zimno jest cennym

zroédlem NNKT, ktore stanowia,

i ok. 75 proc. oleju. Charakteryzuje

i sie korzenno-orzechowym sma-

¢ kiem i zapachem. W polskiej kuch-
i niznany jest od dawna i stosowany
i jako dodatek do ziemniakéw, kasz,

i gotowanych warzyw, surowek i in-

i nych potraw na zimno. Jakie ma

oddzialywanie zdrowotne? Olej

¢ konopny bogaty jest w witamine

i K, ktora jest niezbedna do syntezy
¢ waznych bialek i enzyméw. Ponad-
: to witamina K ma wlasciwosci

przeciwkrwotoczne i odpowiada za

krzepliwos¢ krwi. Dziala przeciw-
: grzybicznie, antybakteryjnie, prze-

ciwzapalnie i przeciwbdlowo. Bie-

rze udzial w formowaniu tkanki
i kostnej. Zawiera takze witaming E
i (100 mg/100 g produktu).

wwwizieleniak.olsztyn.pI™ =

upy w s'RIépie internetowym. ZAPRASZAMY!
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dieta

Brakuje Ci czasu i zapominasz o jedzeniu?
Pewnie wybierasz droge na skroty, siegajac

po przekaski typu batoniki, czekolada, krakersy,
ciasteczka czy dania na wynos typu fast food.
To jedynie sprzyja gromadzeniu sie tkanki
tluszczowej, a tej przeciez nie chcemy. Co zatem
zrobi¢, by nie ulec tym pokusom i przygotowac
zdrowy, szybki 1 wartoSciowy posilek do pracy?
Radzi Tomasz Chudzinski, dietetyk.

-
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Po pierwsze, umiejetnie gos-
podaruj czasem. Jezeli prace
rozpoczynasz wezesnie rano,
mozesz wygospodarowacé sobie
godzinke czasu wieczorem, by
przygotowa¢ posilki na kolejny
dzien lub ustawi¢ budzik o go-
dzine wezeéniej 1 wszystko
przygotowac rano. Tylko bez
wymoéwek!

Po drugie. Zaopatrz si¢ w po-
jemniczki. Wiele osdb mySli, ze
jest to niekomfortowe, zajmuje
duzo miejsca i tracimy mase
czasu na ich doczyszczenie.
Prawda jest jednak inna. Wy-
starcza nam 2 niewielkie pudel-
ka lub stoiczki klamerkowe,

w ktérych mozemy bezpiecznie
przechowaé przynajmniej 2-3
positki, a wiec wiekszo$é z na-
szego dziennego zapotrzebowa-
nia. Wybieraj te z gumowym
wykohczeniem pokrywki, co za-
pewni ich szczelno$é. Sa odpor-
ne na wyzsze temperatury, wiec
mozemy wstawiaé je do mikro-
fali, a po skonczonym positku
mozna $miato umiescic je

w zmywarce. Jezeli nadal uwa-
zasz, ze zajmuja zbyt wiele
miejsca, to ogranicz si¢ do jed-
nego pojemnika, a posilek spo-
Zyj na 2 razy.

Przygotowuj produkty suche,
woéwczas nic sie nie rozleje pod-
czas transportu. Mozna je tez
$mialo zawina¢ w folie alumi-
niowa, jezeli zalezy nam, by po-
zostaly jak najdluzej cieple lub
umiescié je w zwyklych folio-
wych torebkach kanapkowych.

Wybierz zdrowsza alternaty-
we. Zdarzy ci sig, ze w poSpie-
chu zapomnisz wziaé ze soba
jedzenie, ktore przygotowales?
Staraj sie¢ wowczas wybierac
zdrowsza alternatywe produk-
téw. Zamiast baton6éw zakup
wafle ryzowe, ktore mozesz
spozy¢ z jogurtem i owocami.
Stodzone napoje zamien na
wode lub $wieze jednodniowe
soki. Stolujac sie w barze, za-
miast kurczaka w panierce wy-
bierz grillowang pier$ z dodat-
kiem salat, unikajac przy tym
dodatkowych sos6w badz wyso-
kokalorycznych dipow.

Upiecz dwie pieczenie na jed-
nym ogniu. Postaw na prostote.
Im prosciej przygotowany posi-
lek, tym lepiej. Idealnie nada-
dza sie tu dania jednogarnko-
we. Spedzimy w ten sposob
mniej czasu w kuchni, przygo-
towujac tym samym zdrowy
i wartosciowy positek.

Posilek na




Oto kilka pomystéow na positki do pracy.

Owoce na wynos

Transport dobrze zniosa jablka,
$rednio dojrzale banany, gruszki,
brzoskwinie czy §liwki, gdy zapakuje-
my je do pojemnika. Poza bananem
owoce te charakteryzuja sie stosunko-
wo niska warto$cia energetyczna, a to
dodatkowy atut. Owoce same w sobie
beda doskonalym zastrzykiem energii
W pracy.

Klimup_kl w zdrowszej
odstonie

Biale pieczywo zamien na zytnie,
zrezygnuj z margaryny do smarowa-
nia, przetworzone wedliny zamien na
grillowane/pieczone migso, a gotowy
sos na wlasnorecznie przyrzadzony.
Idealny pomys! na drugie $éniadanie to
burger przygotowany z ciemnego pie-
czywa, liSci Swiezej salaty, grillo
nej/pieczonej piersi z kurczaka,
pem czosnkowym na bazie jogu
naturalnego z dodatkiem warzyw.
W roli warzywa bardzo dobrze spraw-
dzi sie tu pomidor, papryka, (;%
kiszony. Skonsumuj je osobn ()
dodatek, bo przechowywane w pojem-
niku moga puécié sporo soku.

S\Huazy{ jogurt

z doddtkiém platkow
owsianych/ryzowych/jaglanych/zyt-

nich, z orzechami, nasionami goji

badz $wiezymi owocami. Doskonala,

zdrowa forma przekaski, ktora z po-

wodzeniem mozemy przechowaé

w sloiczku klamerkowym badZ przy-

gotowaé na biezaco podczas przerwy

W pracy.

Batoniki a la musli

Do ich przygotowania wystarcza
platki owsiane, ulubione bakalie, mala
puszka mleczka kokosowego, banan,
wybrane pestki, orzechy lub nasiona.
Platki moczymy w goracej wodzie az
napecznieja, dodajemy pozostale
skladniki i tak sporzadzona mase
wstawiamy do piekarnika rozgrzanego
do 180 stopni C na 35 min. Gotowe
z powodzeniem mozemy pokroié
w paseczki, zawingé w folie aluminio-
wa i zabra¢ ze soba do pracy.

e

Warzywne muffinki

Wystarczy szklanka maki (np. ryzo-
wej), odrobina proszku do pieczenia,
szklanka mleka i ulubione warzywa
czy dodatkéw! Z powodzeniem mozna
uzy¢ brokul, oliwek, pomidora, papry-
ki, sera typu feta, rozbitego jaja czy
miegsa, by skomponowaé 12 babeczek.
Po wystygnieciu mozna przechowywac
je wlodowece i skonsumowaé nastep-
nego dnia.




Jedz orzechy!
To zdrowe kalorie

Zdecydowanie, cho¢ dostarczaja duzej ilosci kalorii,
s3 jedna z najzdrowszych przekasek, po jakie mozemy
siegac. Orzechy. W sklepach mamy ich wiele rodzajow.
Ro6znig sie zarowno kalorycznoscia, jak i warto$ciami

odzywczymi. Co warto o nich wiedzie¢? SpytaliSmy
Natalie Bobowik, dietetyka.

Orzechy wloskie

Maja duzo kalorii, ale to samo
zdrowie. Dzieki zawartoS$ci nie-
nasyconych kwaséw tluszczo-
wych z rodziny omega-3 i mag-
nezu poprawiaja prace mozgu.
Wspomagaja tez nasze serce
i naczynia krwionosne, a to
glownie dzieki zawartoéci anty-
oksydantéw i wspomnianych juz
kwas6éw omega-3. Sg waznym
skladnikiem diety wegetarian-
skiej ze wzgledu na duza iloéc¢
bialka (15 g bialka/100 g orze-
chow). Poza tym zawarty w nich
kwas elagowy podnosi nasza od-
pornos¢.

Orzechy nerkowca
To najmniej kaloryczne
orzechy (ok. 533

keal/100 g). Jak nazwa wskazu-
je, przypominaja ksztaltem ner-
ke. Przez wielu sg uwazane za
najsmaczniejsze orzechy §wiata.
Maja stodkawy, kremowy smak.
Nerkowce zawieraja duzo bialka
(18%), magnezu, fosforu, cynku
i zelaza (pod wzgledem zawarto-
Sci tych pierwiastkow wygrywaja,
z wszystkimi orzechami). Dzieki
temu jedzone regularnie w nie-
wielkich iloéciach zapobiegaja
anemii, poprawiaja stan skory

i paznokci. Wplywaja tez na pra-
ce serca i mozgu.

Orzechy brazylijskie

Nie sa jeszcze powszechne spo-
zywane w Polsce, ale spotyka si¢
je coraz czeSciej na sklepowych
potkach. Ich cennym skladni-
kiem jest selen. Wystarcza juz 2
orzechy brazylijskie, by po-

kry¢ dzienne zapotrzebowanie
na ten pierwiastek. Odgrywaja,
one wielka role w regulacji me-
tabolizmu i pracy tarczycy, dlate-
g0 sg polecane osobom choruja-
cym na niedoczynno$¢ tego or-
ganu. Zalecane sg rowniez ko-
bietom w ciazy. Dzieki zawarto-
$ci duzej iloSci antyoksydantow
przyczyniaja si¢ do zapobiegania
chorobom nowotworowym.

Migdaly

To twarde i chrupiace orzechy
pokryte brazowa tupina. Sa do-
brym zrédlem biatka, wapnia
oraz witaminy E, zwanej witami-
na mlodo$ci. Wzmacnia ona na-
czynia krwiono$ne, uelastycznia
skore i chroni organizm przed
szkodliwym dzialaniem wolnych
rodnikow. Dlatego tez kazda ko-
bieta dbajaca o swoja skore

powinna spozywaé migdaly re-
gularnie. Zawieraja rowniez
magnez i potas, co przyczynia si¢
do obnizania ci$nienia.

Jedzenie orzechow to wazny
element zapobiegania ré6znym
chorobom. Wszystkie orzechy
zawieraja nienasycone kwasy
tluszezowe, ktore w polaczeniu
z witaminami i sktadnikami mi-
neralnymi chronig nasze serce,
wspomagaja prace mozgu oraz
poprawiaja stan skory, wlosow
i paznokei. Mimo ze orzechy sg
kaloryczne, ich male porcje (ok.
10 g) moga by¢ dodawane do
owsianek, jogurtow czy satatek
bez konsekwencji przybrania na
wadze — przekonuje Natalia
Bobowik, dietetyk.
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LightBox to calodzienne zestawy
pelnowartosciowych positkow
Oc- 2 1 o niskim indeksie glikemicznym,

dostarczanych do Klienta,
ktory chcialby sie zdrowo

z na’lepszvmll odzywiaé lub zdrowo

i efektywnie schudna¢. Posiltki

skomponowane sa w oparciu

|
o aktualne normy i zalecenia
I g O X . ' I Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Kalorycznos¢ positkow

, od 1000 do 2500 kcal.
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Trojboj sitowy w Body Perfect

Trening w CrossFit Olsztyn

ko Aid _'_' i@ Tomasz Choinski, trener personalny gwiazd
wymeczyt Olsztyn podczas Fit n" Active

Wiecej zdjeé: FitnieFat.pl



trening

ldealne ciato

Do wakacji zostalo niewiele czasu.
Czas zrzucic zbedne kilogramy, popracowac nad sylwetka.
W Body Perfect znajdziesz zajecia dla siebie.
Cwicz pod czujnym okiem instruktoréw i ciesz sie aktywnoécia!

Spinning

Lubisz dwa kolka? Przyjdz na
spinning. To nie tylko aktyw-
nos¢, to tez dobra zabawa! Spin-
ning to zajecia o charakterze wy-
trzymato$ciowym. Muzyka do-
brana przez instruktora - narzuca
tempo jazdy. Regularne treningi
poprawiaja Twoja kondycje
i wzmocnia odporno$é organiz-
mu. Podczas jazdy pracuja nogi,
brzuch, biodra i po$ladki. Spin-
ning z pewnoscia przygotuje Cie
do sezonu rowerowego, tym bar-
dziej ze w Body Perfect wprowa-
dzono nowe zajecia — turystyka
rowerowa. Tu pojedziesz na rowe-
rze stacjonarnym z muzyka w tle
oraz slajdami, animacja trasy
i krajobrazami. To idealna forma
aktywnoéci dla poczatkujacych.

Pole dance

Laczy ze soba dwie dyscypliny:
fitness i akrobatyke. Na tych za-
jeciach pracuje cale cialo. Fit-
ness na rurze to doskonala meto-
da na wymodelowanie zgrabnej
sylwetki i zrzucenie zbednych ki-
logramé6w. Ksztaltuje ramiona,
uda, posladki. Dba o migénie
brzucha.

Trening funkcjonalny

Przy tym treningu ¢wiczenia sg
réznorodne i poprawiajg wszyst-
kie cechy motoryczne — sile, wy-
trzymaloé¢, szybkosé, gibkosé.
Wzmacnia calg konstrukcje, spa-
la duzo kalorii, a co za tym idzie,
rzezbi sylwetke, modeluje ja. Tu
skupi¢ sie trzeba na prawidlo-
wym wykonywaniu przysiadow,

brzuszkéw, pompek czy trzyma-
niu deski. Podczas zaje¢ wyko-
rzystywane sg przyrzady dostep-
ne w klubie, m.in.: kettlebells,
pitki lekarskie, ciezarki, tubingi,
worki bulgarskie.

Szkola plecow

Wyrdb w sobie nawyk prawid-
lowej postawy podczas porusza-
nia sie, siedzenia oraz wykony-
wania podstawowych czynnoSci
w zyciu codziennym. Pomoga
w tym te zajecia. Cwiczenia po-
mogga zlikwidowaé béle krego-
slupa i napiecie mig$niowe.

Kettlebells

To éwiczenia z hantlami pole-
gajace na energetycznych wyma-
chach z obciazeniem. Dzieki nim
mozna zbudowaé mieénie, spali¢
tluszez, poprawic sile, sprawnosé
i wytrzymaloé¢. Trening jest bar-
dzo intensywny. Angazuje
wszystkie mie$nie.

BODY PERFECT

ul. Ketrzynskiego 5, 10-506 Olsztyn
tel. 89 612 97 97
recepcja@bodyperfectolsztyn.pl
www.bodyperfectolsztyn.pl

willnags & sps




Ruch to zdrowie, wiec nie uni-
kajcie go. Czy masz osiemnas$cie
lat czy szeSédziesiat, aktywnos$é
jest wskazana. Dotyczy to pan i
panow.

— Warto dbac¢ o siebie od naj-
mlodszych lat, to z pewnos$cig na
staro$¢ zaprocentuje — méowi Je-
rzy Polakowski, wlasciciel klubu
Body Perfect w Olsztynie. — Sie-
dzenie czy lezenie na kanapie
przed telewizorem i niezdrowa
dieta moga jedynie doprowadzi¢
do nadwagi, a nawet otyloSci i
wielu chordb naszego organiz-
mu. Migénie wowczas obrastaja
w tluszez, brakuje nam checi do
zycia. Tak nie mozna funkcjono-
wac. Jak przedluzy¢ sobie zycie?
To proste! Trzeba si¢ ruszac i
mie¢ zbilansowana diete. Braku-
je nadal tej swiadomosci, ze takie
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Zdrowy styl zycia stal sie modny. Wystarczy
przestrzegac kilku zasad, a zycie stanie sie przyjem-
niejsze. Dbajcie o diete i aktywnos¢ fizyczna.
Odpoczywajcie i Spijcie 6-8 godzin na dobe, a wasze
samopoczucie sie polepszy i unikniecie wielu
chorob. Wystarczy sie odwazy¢ i zmienic¢ swoje nawyKki.

zmiany sa potrzebne. Dlatego
warto odwiedzié¢ nasz klub.
Codziennie potrzebujemy co
najmniej 30-45 minut aktywno-
Sci fizycznej. Nie wiecie, jak éwi-
czy¢? W Body Perfect propozycji
zaje¢ jest sporo. Kazdy znajdzie

coé dla siebie. Czy to grupowe,
czy tez indywidualne z trenerem
personalnym. Do tego silownia
dla chetnych.

— Kazda nowa osoba, ktéra
przychodzi do nas, ma robione
pomiary, rozmawiamy z nia o jej
stylu zycia i dopiero po takim
wywiadzie uzgadniane sa z in-
struktorem ¢wiczenia i propono-
wana jest dieta. Wszystko po to,
by osiagnaé¢ wymarzony cel —
zrzuci¢ zbedne kilogramy, wymo-
delowa¢ sylwetke. Pamigtamy
tez, ze klienci borykaja sie z in-
nymi problemami, wigc podcho-
dzimy do kazdego indywidual-
nie. Zmieniamy nawyki zywie-
niowe, pomagamy wprowadzié
produkty, ktore maja shuzyé or-
ganizmowi. Mamy produkty die-
tetyczne, witaminy i mineraly
oraz odzywki. Wprowadzili$my
tez zdrowe pieczywo, wiec gdy
szukacie np. chlebka na domo-
wym zakwasie z dodatkiem sie-
mienia Inianego i ziaren slonecz-

nika czy batonéw energetycz-
nych, zajrzyjcie do nas — zache-
ca wlasciciel klubu i dodaje: —
Wiemy tez, jak wazna jest aktyw-
nos$¢ fizyczna dla senioréw. Dla-
tego tez dla studentéw Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku i Akade-
mii Trzeciego Wieku przygoto-
waliSmy ¢éwiczenia dostosowane
do wieku i kondycji uczestnikow,
by jak najdtuzej mogli cieszy¢ sie
zdrowiem i dobra kondycja.

Body Perfect prowadzi tez co
roku akcje ,Odchudzamy Olszty-
niakéw”. Uczestnicy metamorfo-
zy sg pod stalg opieka specjalis-
tow. Cel jest jeden — zrzucié jak
najwiecej kilograméw. Przed
nami tegoroczna edycja, ktora
ruszy juz w kwietniu.

wigllnasgs & spa
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1 rozluznij sice

Brak slonca, krotsze dni z pewnoScia nie nastrajaja pozytywnie.

Do tego stres, szybkie tempo codziennego zycia. Zatrzymajcie sie

na chwile i odprezcie sie w Body Perfect! Dzieki ¢wiczeniom na silowni
i zajeciom fitness poprawicie swoja kondycje i wymodelujecie sylwetke,
natomiast w strefie wellness i spa zadbacie o swoje cialo.

Na poczatek goraca terapia dla
ciala i duszy, czyli sauna. Korzys-
tanie z niej zapewnia nie tylko
piekna skore, ale tez skutecznie
redukuje stres, poprawia odpor-
nosé, leczy wiele dolegliwosci,

a nawet odchudza. Ta mokra
przeznaczona jest dla oséb, ktore
nie lubig lub nie moga ze wzgle-
dow zdrowotnych przebywaé

w wysokiej temperaturze. Mozna
w niej by¢ kilkanascie minut, po-
tem nalezy ochlodzi¢ si¢ w wo-
dzie. Cykl nalezy powtorzy¢ 2-3
razy. Co daje zabieg? Odtruwa ze
szkodliwych toksyn i oczyszcza
organizm, poprawia krazenie
krwi i to, co z pewnoscig spodoba
sie paniom w czasie jednego po-
bytu mozna stracié¢ ok. 300 keal.
A moze zabieg w lazni parowej?
Goraca para szczego0lnie dobrze
oddzialuje przy chorobach drog
oddechowych i dolegliwosciach
reumatycznych. Pamietajcie, ze
nie wszyscy moga z tych zabiegow
korzysta¢. Wizyt w saunie powin-
ny unikaé m.in. kobiety w ciazy,
osoby z goraczka, chore na nowo-
twory, niewydolnoé¢ serca, choro-

by nerek i watroby, padaczke,
cukrzyce czy jaskre.

Czas na masaz. Ten poprawi
jedrnosé skory oraz odpowiednio
ja nawilzy, a zima taka odnowa
przyda sie naszemu ciatu. Dzi§
oprocz klasycznego, relaksacyjne-
go czy leczniczego coraz bardziej
popularne sa te antycellulitowe,
przeciwstresowe, bambusami czy
chinska banka.

— Mamy tez jako jedyni

w Olsztynie, orientalny rytual
hammam — méwi Jerzy Pola-
kowski, wlasciciel Body Perfect.
— Jest to tradycyjna parowa laz-
nia, gdzie mozna sie rozgrzac,
poddacé relaksujacym zabiegom,
wyciszy¢ mysli 1 wypi¢ aromatycz-
na herbate. Rytual zawiera w so-
bie saune na podczerwien, pee-
ling calego ciala na goracym stole,
kapiel w pianie, wypoczynek

w pokoju relaksu i masaz. Niedtu-
go walentynki, wiec warto sie wy-
braé na taki zabieg ze swoja po-
t6wka. Wykonujemy go jedno-
czeénie dla dwoch oséb. To moze
by¢ niezwykly dzien zakochanych.

SILOWNIA, FITNESS
WELLNESS & SPA
FIZJOTERAPIA, KOSMETOLOGIA ESTETYCZNA
STUDIO STYLIZAC]I RZES I PAZNOKCI
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To bardzo kobieca sylwetka, na widok ktorej mezczyzni maja maslane oczy: °
Gruszki cechuja sie waska talia, kraglymi biodrami oraz poslad.k'dml
Iloraz obwodow talii i bioder jest mnleJ SZy nlz O &
Radzi Ola Zelazo, instruktorka fitness (www. trer!erka info).
.
o
PRZYSIAD Z PRZENIESIENIEM :
CIEZARKOW NAD GLOWE
Liczba powtoérzen: 12
« Wez w dlonie ciezarki i stan
w rozkroku na szerokoéc¢ bioder.
Napnij brzuch i delikatnie ugnij
nogi w kolanach. Zegnij ramiona
w lokciach, lokcie trzymaj blisko
tulowia.
- Wykonujac przysiad, przenie$ ra-
miona nad glowe. Uwazaj, zeby
kolana nie przekraczaly linii wy-
znaczonej przez palce stop, nie
zbiegaly sie do siebie ani nie od-
chylaly na zewnatrz. Biodra wy-
pchnij do tytu, a ciezar ciala
utrzymuj na pigtach.
« Wré6é do pozycji wyjsciowej IETEPPTPOITITTINTYY  TRPRRPRRRY PR
i opu$¢ ramiona.
: WYKROK HA SKO0S DO TYLU Z PRACA RAMION
] " Liczba poWrzen 8 na kazda noge z praca ramion
Cwicz trzy razy w tygodniu. Zacznij od 10-minutowej rozgrzewki « Wez w dlonie ciezarki i stan na szeroko$¢ bioder.
(wymachy ramionami, przysiady, sktony, krazenia tutowia, pajacy- * Unie$ ramiona w bok (do wysokoSci barkow), ciezarki trzymaj
ki). Trening polega na wykonaniu kazdego z oSmiu éwiczen. Prze- réwnolegle do podloza. Jednocze$nie przenie$ prawa noge na ukos
rwy miedzy nimi nie powinny by¢ dtuzsze niz 15 sekund. Po zrobie- wtyl. e
niu serii o§miu ¢wiczen odpocznij 2 minuty. Powtérz calos¢ jeszeze * W tej pozycji ugnij kolana - to wysuniete do tylu musi znajdowaé
dwa razy, zachowujac odpowiednie przerwy miedzy ¢wiczeniami sie jak najblizej podloza, a drugie nie moze przekraczac linii wy-
i seriami. Do treningu potrzebujesz: 2- lub 4-kilogramowych cie- znaczonej przez palce stopy.
zarkOow oraz maty. * Zegnij ramiona w lokciach i przyciagnij ciezarki do klatki piersio-
: wej. Utrzyiiaj wyprostowany tuléw przez 3 sekundy. Unie$ biodra,
Aleksandra Zelazo, instruktorka fitness (www.trenerka.info) wyprostuj rdémiona w bok.
* Wroé do poz§91 wyj$ciowej, opusé ramiona. Zmien noge i powtorz

éwiczenie.

SPIECIE BRZUCHA

Liczba powtérzen: 16

* Poléz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach i oprzyj stopy
plasko na podlozu. Wyciagnij ramiona wzdluz tulowia.

* Robiac wydech, zepnij mie$nie brzucha, unie$§ ramiona
(siegnij nimi jak najdalej), glowe i topatki od podloza. Nie
odrywaj czeci krzyzowej kregostupa od maty.

« Utrzymaj pozycje przez 5 sekund, po czym opu$é topatki,
ale nie dotykaj maty glowa ani ramionami.

14




4 .Llczba powtérzen: 12 (po 6 dla kazdej nogi)
m}} ij pozycje tzw. kleku podpartego - kolana za biodrami (oddal
rnmlon) ramiona tuz pod barkami, rozstawione na ich szero-
kosc .

« Napnij miesiie brzucha i wykonaj waska pompke do samego podto-
za (trzymaj }()Ec‘e blisko tulowia), Jednoczesme unoszac jedna noge.
« Utrzymaj pozycjesprzez 5 sekund, po czym wr6é do kleku. Powtorz

éwiczenie, unoszacddrugs noge.

®
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Liczba powtodrzen: 10 (po 5 na kazda strone ciala)

* Pol6z sie na boku i podeprzyj na przedramieniu tak, aby lokie¢ byl pod barkiem.
Cialo stanowi jedna linig, a biodra sa uniesione.

* Unied ramie do gory i wykonaj skret tulowia tak, jakbys chciala siggnac dlonig pod talie.

* Wroé do pozyeji podparcia boeznego z uniesiong reka.

Llczba powtérzen: 20 (po 10 na kazda strong:lala)
* Pol6z sie na plecach, ut6z dlonie za uszami (nie trzymaj karku).
Przyciagnij kolana do klatki piersiowej i oderwij lopatki od podtoza.

CWICZENIE NA PLECY, LEZAC PRZODEM

* Robiac wydech, wyprostuj prawa noge w powiétrzu, a lews — wyko-
nujac skret tulowia - przyciagnij po skosie do prawego lokcia. Za-
wsze trzymaj gorna czesS¢ plecéw uniesiona.

* Zmieniajac strony, skrecaj caly tuléw. Nie przyc1ska‘ glowy do Kklatki
piersiowe;j. °

o
POMPKI W PODPORZE TYLEM
(TZW. FRMI CUSKIE)

Liczba powto?zen 10

W odleg}oé nieco wigkszej niz dhu-
20$¢ nog (lg:zona do pasa) ustaw dwa
krzesta. Mozesz tez (w WeI'S_]l latwiej-
szej do wykonania) oprze¢ dlonie na
niezbyt wysokim taborecie, a nogi na
podlozw: Wazne jest, zeby plecy znaj-
dowaly sie jak najblizej punktu opar-
cia, 4'dlonie byly skierowane palcami
w_strong stop.

« Z pozycji wyjSciowej powoli sie

. © opuszczaj, uginajac ramiona - lokcie
trzymaj skierowane do tylu mozliwie
blisko ciala.

* Gdy kat miedzy ramieniem a przedra-
mieniem bedzie rowny okolo 90 stop-
ni, wstrzymaj ruch na 2-3 sekundy.
Spokojnie wrdé do pozycji wyjsciowe;j.

gecesesescensccrcntscacaccterscscrtcsesrcscsnesens

- Liczba powtérzen: 8

» Poldz sig na brzuchu, dlonie ustaw przy uszach (ramio-
na zgiete w lokciach, spody dloni ulozone w strone
podloza).

* Napnij brzuch i powoli unie$ jednocze$nie nogi, ra-
miona i glowe (wygnij cialo w ksztalt przypominajacy
plaskie ,,U”). Dlonie nie moga zmieniaé¢ pozycji, a kark
znajduje sie na przedluzeniu linii kregostupa. Utrzy-
maj pozycje przez 3—4 sekundy.

* Nastepnie - ciagle w wygieciu — odegnij ramiona do
tyhlu (wzdtuz ciala), dlonie ul6z keiukami do podloza.
Wiytrzymaj 2 sekundy, a potem ustaw dlonie z powro-
tem przy uszach.

* Wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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Sukces jest sumg malych wysitkow powtarzanych
dzien po dniu. Wystarczy tylko chciec.
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Dopoki
walczysz —
jestes
zwyciezcg!
Wiec daj sie
ponies¢
pozytywnej
fali!

<IMNME

—ITMNESSE

Pilsudskiego 44 a, Olsztyn
poniedzialek-pigtek 6.30-22

% sobota 9-18, niedziela 9-16

-
. J Trening TRX tylko dla twardzieli ——fl et

i tych, ktérzy chcq nimi by¢! Godnie
zastqpi sitownie! \ oy

Jest mnostwo ludzi na swiecie, ktorzy powiedzq ci,
ze nie mozesz. A ty musisz po prostu odwrdci¢ sie

i powiedzie¢ — NO TO PATRZCIE! }
i i-.:\ "
: . :\.-'.P

Chciec to mdc! Nigdy sie nie poddawa;j!
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Sitownia to miejsce, w ktorym nauczysz sie walki
z samym sohg. Idz po sukces! Nasi trenerzy pomogq ci w tym.

=TI

Tuwima 26, Olsztyn
poniedzialek-pigtek 6.30-22
sobota 8-21, niedziela 9-21

FLEX&STRENGTH to sita,
wytrzymato$é
i elastyczno$é migsni.

B % Ty s
116160xbr-b

Praca nad ciatem w jodze jest
punktem wyjscia do pracy nad sobg.
Wzmacnia, uelastycznia

i oczyszcza ciato oraz uspokaja umyst.

Sport to nasza wielka pasja, ktora zarazimy rowniez
ciebie! Zrob pierwszy krok, przelam sie i przyjdz do
nas. Otoczymy cie opieka i bedziemy cie wspiera¢ na
kazdym etapie osiagania twojego celu. Osiagniecie go
wymaga czasu i pracy, ale jesteSmy z toba. Pokazemy
ci, jak dotrze¢ do mety metoda malych krokow.
Przekonasz sie, ze aktywno$¢ fizyczna zmienia styl zy-
cia i przynosi wiele korzysci.

Kinetic stanie sie twoim drugim domem, do ktorego
bedziesz wracac z usmiechem na ustach. Tu poznasz
przyjaciol i ludzi pozytywnie zakreconych. Zmien swo-
je zycie na lepsze.

Dolacz do KINETIC FITNESS CLUB.

-
~ l‘: _ Wyznacz sobie cel
—— J

, 1zapisz go! Gdy go
- 6 osiqgniesz, przekonasz
sie, ze bylo warto!

&=

Najciezej jest zaczqé. Potem nie bedziesz magt
doczekac sie kolejnego treningu.

- ,'i'j

f" Y7
I.r ﬂ .|: fgiﬂglele kinetic

~c.com.pl
48




.y""“‘

"‘ Zz mistrzem

Zdobyt zloty medal na rozgrywanych w Salwadorze Fitl‘l ess Purk

mistrzostwach §wiata junioréw i weteranoéw w kulturystyce
i fitness. Na te mistrzostwa przygotowal zZyciowa forme i nie Silownia
znalazl sobie rownych. Bogdan Nowakowski. Juz dzi§ masz - Treningi personalne
. , . . . <12 . . - Dieta i suplementy
okazje trenowac pod jego czujnym okiem. Przyjdz do silowni

Fitness Park w Olsztynie. Bogdan Nowakowski
ul. Marka Kotanskiego 2
885 600 206
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— Bez problemu stworzymy sze migénie. Tu takze oprocz osiagnac. Chcesz miec¢ tadna
plan ¢wiczen i dla pani, i dla sprzetu silowego znajdziesz ma- rzezbe? Musisz duzo ¢wiczy¢, na- seeccsseccescrceccascrconce
pana, a takze dostosujemy diete. szyny aerobowe — rowerkiibiez- wet codziennie. Treningi moga . .
Juz dzi$ rozpocznij trening, by nie mechaniczne, ktére pomoga, by¢ krotkie, ale bardzo intensyw- KledY mozna

twoje cialo zyskalo jedrnoé¢ i na-  spali¢ kalorie. Wérdd nich jest ne z ro6znymi ¢wiczeniami. Zalezy Ewiczve?
bralo odpowiedniego ksztaltu —  perelka — specjalna bieznia mar-  ci na poprawie sily? Trenuj na ye:
zacheca kulturysta. ki Nautilus. To propozycje duzych ciezarach z malg ilo$cia, pn.-pt. godz. 10-22
Na silowni moze ¢wiczyé kazdy  zwlaszcza dla pan, ktore nie po- powtorzen w seriach. sobota godz. 10-18
bez wzgledu na plec i wiek, wy- winny stroni¢ od takich miejsc. — Nie bdj sie rozpoczaé ¢wi- niedziela godz. 10-16
starczy sie tylko odwazy¢. Duzy Pamigtajcie, by na poczatku poz-  czyé, wystarczy tylko chcie¢, a re- www.facebook.com/
wyrazisty biceps to oznaka me- na¢ wlasne mozliwosci, dlatego zultaty przyjda same. Wiem, co fitnessparkolsztyn

skiej sily. Z pewnoScia wyrobisz trening zaczynajcie od malych moéwie, bo moje cialo jest wizy-
g0, ¢wiczac na czerwonym demo-  ciezaréw. Istotna role odgrywa téwka mojej sitowni. Skorzystaj sscessecsseesscssccssccssce
nie na barki czy bramie crossfito-  tez planowanie. Dobry scenariusz  z mojego do$wiadczenia, by le- 0

wej. Nie brakuje tez sztang i han-  treningowy jest fundamentem piej poczué sie w swoim ciele — Z'mleSIchne

tli do podnoszenia. Wybér ma- sukcesu, dlatego na poczatku zacheca Bogdan Nowakowski. kurnety do ZdObYCi(I
szyn jest duzy, a te wzmocnig wa-  okresl sobie cel, jaki zamierzasz

Wygraj jeden z dwoch
karnetow do sitowni
Fitness Park w Olsztynie.

To dobra okazja, by zadbaé

o cialo i lepsze samopoczucie.
Zmien si¢ na wiosne! Aby

je zdoby¢, wystarczy
przyslac zdjecie na e-maila
kontakt@fitniefat.pl.
Pokazcie, ze
jestescie fit, jak trenujecie
czy zdrowo sie odzywiacie.
Do autorow dwoch

o, najlepszych trafig zaproszenia.

: : W e-mailu nie zapomnijcie

;- Zall wpisaé zgody na publikacje

- zdjecia, swoje imie i nazwi-
sko oraz numer telefonu do
kontaktu.

Macie czas do 21 lutego!

— -
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Krol Krzysztof

Przejechal ponad 9 tys. kilo-
metréw morderczego rajdu

i odnidst sukees. Krzysztof Ho-
lowezyc, pilotowany przez Far-
ncuza Xaviera Panseri, jako
pierwszy Polak stana} na pod-
ium Rajdu Dakar w krolewskiej
kategorii samochodéw. Rajdo-
wiec nie ukrywal, ze speknilo si¢
jego najwieksze marzenie. Nie-
jednokrotnie powtarzal, ze jego
celem jest wniesienie na pod-
ium polskiej flagi, no i udalo sie.
Kluczem do sukeesu byla szyb-
ka, rowna i rozwazna jazda za-
logi Lotto Team. — Trudno na-
wet znalez¢ mi odpowiednie
stowa, zeby wyrazié swoja
ogromna rado$¢. Zrealizowalem
swoje wielkie sportowe marze-
nie, stajac na podium Rajdu
Dakar. Kosztowalo mnie to
dziesiec lat cigzkiej pracy, wiele
wyrzeczen i zupelnego poswie-
cenia sie swojej pasji — mowil
na mecie szczeSliwy Holowezyc.

REKLAMA

Najlepsi na lodzie

Walka trwala do samego konca
iudalo sie. Wszystkie trzy me-
dale bojerowych mistrzostw
$wiata na jeziorze Ontario w ka-
nadyjskim Kingston zdobyli Po-
lacy i to sportowcy z Warmii

i Mazur. Zloto trafilo do nieza-
wodnego w tej klasie Karola
Jablonskiego (Baza Mragowo).
Sukees ten jest tym cenniejszy,
gdyz jest to juz 9. tytul mist-
rzowski najlepszego zeglarza lo-
dowego na $wiecie! Srebrny me-
dal przypad} Robertowi Graczy-
kowi (MKZ Mikolajki), a brazo-
wy — Michalowi Burczynskie-
mu (AZS UWM Olsztyn).

Najlepsi z najlepszych

Przed rokiem podczas balu pod-

sumowujacego 54. edycje Ple-

biscytu na 10 Najpopularniej-

szych Sportowcow Wojewodz-

twa Warmihsko-Mazurskiego

triumfowali:

1. Krzysztof Holowcezyc

2. Marcin Malewski (Warmia
Traveland Olsztyn)

3. Karol Krélik (Warmia Trave-
land Olsztyn)

4. Mamed Chalidow (Arrachion
MMA Olsztyn)

5. Kinga Grzyb (Start Elblag)

6. Karol Zalewski (AZS UWM
Olsztyn)

7. Radostaw Typa (Bosma Maki-
ta Rally Team)

8. Konrad Bukowiecki (Gwardia
Szczytno)

9. Kacper Kozlowski (AZS
UWM Olsztyn)

10. Igor Janik (KSz Start Elblag)

Zwyciezey konkurséw
sms-owych:

* Najpopularniejszy sportowiec:
Marcin Malewski

+ Najpopularniejszy sportowiec
Olsztyna: Marcin Malewski

« Pilkarz Roku: Bartosz Sal-
wowski

* Sportowiec bez Barier: Bog-
dan Krol

* Klub Roku: Gwardia Olsztyn

* Najlepszy Senior: Stanistaw
Krajewski (AZS UWM Olsztyn)

« Trener Roku: Ireneusz Buko-
wiecki

Kto znajdzie sie¢ w zlotej
dziesiatce w tym roku? Okaze sie
juz 6 lutego! Relacja
na gazetaolsztynska.pl
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STYLISTKA

FA SHI#N:

by Galeria Warmiriska

Bezptatna porada

stylistki

+ fashion-time.pl
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Mistrzyni UFC

Joanna Jedrzejezyk
(Arrachion Olsztyn)
nie zawodzi! Zostala
pierwsza Polka, ktora
wywalczyla mist-
rzowski pas federacji
UFC. Zawodniczka MMA pod-
czas gali w Dallas pokonata

w drugiej rundzie Amerykanke
Carle Esparze i zdobyla pas
mistrzyni §wiata wagi stomko-
wej (do 52 kg). Tuz po tym od-

waznie zapowiedziala, ze nikt
jej go juz nie odbierze.

Trzy razy podium

To byly udane mistrzostwa Pol-
ski w Katowi-
cach dla trojki
reprezentantow
Olsztynhskiego
Stowarzyszenia
Ju-jitsu i Judo.
Jacek Szewczak
zdobyl medal
brazowy w ka-
tegorii +94, To-
masz Krajewski
srebro w kat. 85
kg, a Tomasz
Szewczak zloto
w kat. 94 kg.

Najlepszy w swojej wadze

Nie bylo mocnych na tego judo-
ke! Broniacy tytulu w kat. +100
kg Maciej Sarnacki z Gwardii
Olsztyn w pieknym stylu siegnal
w Kielcach po kolejne w karie-
rze zloto mistrzostw Polski. Wy-
gral trzy walki przed czasem —
kolejno z Damianem Lesiakiem
(Wojownik Skierniewice), To-
maszem Talachem i Damianem
Nasiadko (obaj Wybrzeze
Gdansk) — potwierdzajac swoja
bezdyskusyjna supremacje w
najciezszej wadze.

Kronika Sportowa 2015

Laury dla miedych

Podczas tej Gali Sportu nagradza-
ni sg najlepsi z najlepszych. Statu-
etki otrzymalo 23 mlodych spor-
toweow,ktorzy wystartowali w
Ogolnopolskiej Olimpiadzie Mlo-
dziezy, w mistrzostwach $wiata i
Europy w kategorii mlodziezowca,
juniora i juniora mlodszego, gdzie
zdobyli mistrzowskie i wicemist-
rzowskie tytuly. Wyrdznione zosta-
ly takze kluby z regionu, ktére zos-
taly najwyzej sklasyfikowane w
ogolnopolskim systemie sportu
mlodziezowego. Nagrody otrzy-
mali tez trenerzy najlepszych spor-
toweow. Punktem kulminacyjnym
gali bylo rozstrzygniecie Plebiscytu
na Najpopularniejszego Trenera
Sportu Mlodziezowego. Wybrali
go czytelnicy ,Gazety Olsztyniskiej,
a zostal nim Wojciech Sarnacki,
trener judo z Gwardii Olsztyn.

/
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REKLAMA

'()szynakameble
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Na wodzie i lqdzie

Po raz drugi w Olsztynie odbyt
sie Elemental Triathlon, czyli
jedna z najwazniejszych krajo-
wych imprez w tej wymagajacej
dyscyplinie sportu. Bylo pltywa-
nie, 40 km jazdy na rowerze
110 km biegu. Oprocz tego $ci-
gano sie roOwniez na sprinter-
skim dystansie (0,75 km plywa-
nie, 20 km rower, 5 km bieg)
oraz w supersprinterskim (0,2-
10-2,5) w ramach mistrzostw
Olsztyna. W zawodach wystar-
towalo ponad 700 $mialkow,

a wérdd nich grupa mieszkan-
cow Olsztyna i regionu. Pierw-
sze miejsce na najbardziej wy-

magajacym dystansie — olim-
pijskim — zajal olsztynianin
Sebastian Najmowicz, nato-
miast tytuly mistrzéw Olsztyna
zdobyli olsztynianie Patrycja
Kosciesza i Piotr Bronakowski.

Kortowo w hiegu

372 osoby wystartowaly w II
Biegu Uniwersyteckim w Kor-
towie. Biegacze i biegaczki do
pokonania mieli 10 kilometrow.
Trase wyznaczono na terenie
kortowskiego kampusu. Naj-
szybszy byl Damian Pieterczyk
z olsztynskiej strazy pozarnej,
ktory trase pokonat w 32 minu-
ty 113 sekund!

Podium dla plywaka

Podczas Igrzysk Europejskich
— Baku 2015 Karol Zbutowicz
wyplywal brazowy medal na

400 m stylem zmiennym. W ten
sposob 17-letni zawodnik Kor-
morana Olsztyn stal sie pierw-
szym reprezentantem Warmii

i Mazur, ktéry stanal na podium
igrzysk Europejskich.

?é(ltléteet;l &lzgtl;nskle]

Na dwa dni Olsztyn zamienil sig
w stolice futbolu. Na boiskach

w Kortowie spotkalo sie 50 dru-
Zyn, ktore zagraly w czterech kate-
goriach wiekowych: 2004 i mlod-
si, 2001 i mlodsi, 1996 i mlodsi
oraz open. Byl to prawdziwy pil-
karski maraton. Nie zabraklo wiel-
kich emocji, gdyz liczyt sie kazdy
gol.

zynaka Meble to firma
S aktywnie promujaca,

i wspierajgca dziatania
spofeczne zaréwno na szczeblu
lokalnym, wojewddzkim, jak
i krajowym. Sponsoring byt
i jest od zawsze nieodzownym
elementem wsparcia instytuciji
i organizacji. Objete sg nim
zarowno placowki szkolno-
wychowawcze, kluby sportowe,
szpitale, straz pozarna, domy
dziecka, placowki oswiatowe,
organizacje pozarzadowe
i wiele innych. Szczegdlnie
duze naktady finansowe
przeznaczane sg na sport.
Obecnie firma
sponsoruje oszczepniczke,
reprezentantke kadry naro-
dowej Weronikg Mieczkowska.

Szynaka Meble

- od zawsze odpowiedzialni spotecznie

rowsze bliska ludzi

www.szynaka.pl
www.wfm-kuchnie.pl

125160xbs-a
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Maraton kajakowy

W tych zawodach wystapito 330
kajakarek i kajakarzy z Polski
oraz Europy. Miedzynarodowe
Mistrzostwa Polski w Maratonie
Kajakowym odbyly sie

w olsztynskim Centrum Rekrea-
cyjno-Sportowym Ukiel. Za-
wodnicy rywalizowali we
wszystkich kategoriach wieko-
wych, czyli od mlodzikéw po se-
nior6w i weteran6w. Najkrotszy
dystans do przeplyniecia mialy
mlodziczki (6,4 km), a najdluz-
szy seniorzy (25,6).

Kierowcy na Mazurach

Ta impreza wzbudza olbrzymie
zainteresowanie nie tylko wérod
fanéw szybkich samochodéw,
zapachu benzyny i swadu spalin.
LOTOS 72. Rajd Polski, siodma
runda Rajdowych Mistrzostw
Swiata FIA, zostal rozegrany juz
po raz jedenasty w Mikolajkach.
Ta edycja imprezy skladala z 19
odcinkow specjalnych o lacznej
dlugosci pond 300 km, a 0gb-
tem zawodnicy pokonali okolo
1200. Na start zglosily sie 74 za-
logi, wérdod nich polscy kierowcey
Robert Kubica, Krzysztof Ho-

lowczyce i Zbigniew Staniszew-
ski. Zwyciestwo w LOTOS 72.
Rajdzie Polski odniosla zaloga
Volkswagena Polo R WRC Sé-
bastien Ogier i Julien Ingrassia.

Reczng w Starych
Jublonkach

Przez ponad 10 lat na plazy nad
jeziorem Szelag Maly w Starych
Jablonkach krolowala siatkowka
plazowa. Tym razem boiska Ho-
telu Anders byly areng zmagan
plazowych pilkarzy recznych,
ktorzy w kategorii kobiet i mez-
czyzn walczyli w finale Pucharu
Polski Mazury Cup 2015. Na za-
wody zjechaly 23 zespoly. Po
gloéwne trofea siegneli mistrzo-
wie Polski — Piotrkowianin
Piotrkow Trybunalski (kobiety)
i Petra Plock (mezczyzni).

Stukneta 70

15 lipca minelo 70 lat od zaloze-
nia OKS Stomil Olsztyn.

Z okazji urodzin kibice mieli
okazje $§wietowa¢ wspdlnie z pil-
karzami. Na stadionie O$rodka
Sportu i Rekreacji w Olsztynie
przy al. Pilsudskiego odby! sie
Piknik Rodzinny ,Dzien ze Sto-

REKLAMA

milem” pod haslem ,70 lat na
Pilsudskiego”. Byla prezentacja
druzyny na sezon 2015/16, mecz
legend Stomilu z czasow ekstra-
Kklasy z aktualna ekipa ,bialo-
niebieskich", warsztaty i zabawy
dla dzieci.

Krol Karol

Karol Zalewski, reprezentant
Polski i AZS-u UWM Olsztyn,
wygral bieg na 200 metréw
podczas Mlodziezowych Mist-

rzostw Europy
w estonskim
Tallinnie!
Obronil tym
samym tytul
sprzed dwoch
lat. W finale
uzyskatl czas
20 sekund 49
setnych.

e e kol

POWIAT OLSITYNSKI

-
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Samorzad :
Powiatu Olsztynskiego
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SIERPIEN

Ten miesiac nalezy z pewnoScia
do siatkéwki plazowej. Do stolicy
regionu przyjechalo kilkuset siat-
karzy z calego $wiata, a takze ty-
sigce kibicow. FIVB Beach Vol-
leyball Warmia Mazury Grand
Slam Olsztyn to bylo sze$¢ dni
wspanialej plazowej zabawy.
Emocjonujace mecze, a takze
liczne imprezy towarzyszace.
Stonce, dobra zabawa i gorace

siatkarskie emocje tak w krotkich
stowach mozna podsumowa¢ im-
preze. Kibice na dlugo zapamie-
taja mecz o trzecie miejsce pan,
ktory wygrala polska najlepsza
damska para Kinga Kolosinska

i Monika Brzostek. Srebro przy-
padlo Holenderkom — Meppe-
link/Van Iersel, zloty medal nato-
miast powedrowal do Brazylijek.
Duet Larissa/Talita wygrat
wszystkie mecze, przegral tylko
jeden set. Na boisku u panéw tez
emocji nie brakowalo. W zawo-
dach zwyciezyla brazylijska para
Alison/Bruno Schmidt. W finale

gracze z Ameryki Poludniowej
pokonali amerykanski team
Gibb/Patterson. Na trzecim miej-

scu znalazt sie duet Schalk/Sax-
ton. Juz wiadomo, ze Puchar
Swiata w siatkowcee plazowej zo-
stanie rozegrany w tym roku. Na
siatkarskie emocje szykujcie si¢
od 14 do 19 czerwca. Przypomnij-
my tez, Grand Slam zostal oglo-
szony przez magazyn ,Brief”
~Wydarzeniem Lata 2015”, a czy-
telnicy ,,Gazety Olsztynskiej”
mogli doceni¢ te impreze oddajac
na nig glos w 55. Plebiscycie na
10 Najpopularniejszych Sportow-
coOw Wojewodztwa Warminsko-
Mazurskiego w kategorii ,Spor-
towe wydarzenie roku”.

UNIWERSYTET
WARMINSKO-MAZURSKI

W OLSZTYNIE

i kibicu

',
Slatkow

a * Lekkoatletyka «
Iz‘ i‘ld:i”pl; ﬁldi”‘l IlIl';z’d Elﬂi “
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Ptywanie ¢ Pitka reczna
riywanic € riid r¢tzna.
WWW.LIWm. l'[]ljﬂ

122160xbs-a -K

WELLNESS

zadbaj o siebie

SILOWNIA | FITNESS

uzyskaj wymarzong sylwetke

podaruj sobie odrobine luksusu

tel. 89 612 97 97 | e-mail: bodyperfect@onet.eu
ul. Ketrzynskiego 5, 10-506 Olsztyn
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Pélmaraton Jakubowy

551 biegaczy wzielo udziat

w czwartej edycji Potmaratonu
Jakubowego. Zawodnicy mieli do
pokonania 21 km i 98 m. Biegli po
dwoch petlach prowadzacych
olsztynskimi ulicami Jeziorna,
Schumana, Sielska i Lotnicza oraz
Sciezka pieszo-rowerows wzdluz
Jeziora Krzywego. Start i mete
zlokalizowano na terenie Cen-
trum Rekreacyjno-Sportowego
Ukiel. Zwyciezyli Aleksandra Li-
siecka z Olsztyna i Wojciech Ko-
pe¢ ze Swaderek koto Olsztynka.

REKLAMA

Rekordy Bukowieckiego

We wrze$niu podczas mityngu
TAAF World Challenge w Zagrze-
biu kapitalnie spisat si¢ Konrad
Bukowiecki. W Chorwacji 18-letni
kulomiot Gwardii Szczytno pchnat
w ostatniej serii az 20,78 m (w pia-
tej kolejce uzyskal 20,75 m!), nie
tylko zajmujac trzecie miejsce

w konkursie (za Nowozelandczy-
kiem Tomasem Walshem — 21,62
m i Jamajczykiem O'Dayne Ri-
chardsem — 21,29 m), ale i wy-
przedzajac m.in. dwukrotnego
mistrza olimpijskiego Tomasza
Majewskiego (20,71 m, byl piaty)
oraz halowego mistrza $wiata Rya-
na Whitinga z USA (20,31 m, si6d-
my)! Oba rezultaty z Zagrzebia na-
szego mistrza $wiata i Europy ju-
nioréw (20,78 m i 20,75 m) s naj-
lepszymi w historii §wiatowej lek-
Kkiej atletyki wynikami uzyskanymi
seniorska kulg (7,26 kg) przez ju-
niora na otwartym stadionie.

PIZGERNIK

Marta pierwsza

W Sokolee podezas Kolarskiego
Memoriatu Stanistawa Kirpszy
blysnela Marta Jaskulska (Warmia
Biskupiec). Zawodniczka zajela
pierwsze miejsce wérdd juniorek
mlodszych.

Trzy razy zloto

Pigkny sukces podczas mistrzostw
Europy w taekwondo ITF odnio-
sta Anna Dabrowska ze Startu
Olsztyn. 23-letnia olsztynianka

zdobyla w szkockim Motherwell

Kronika sportowa 2015

cztery medale, w tym az trzy zlo-
te! — To naprawde fantastyczny
wynik — komentowal wystep
Dabrowskiej Tomasz Dunalski,
trener Startu. — Najwazniejsze,
ze Ania w koncu siggnela po zloto
w indywidualnych technikach.

D*Dekor

DZIALDOWO 5.A.

raawansowana technologia
w rdobieniu opakowan scklanych

Y D

r
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e-mail: umig@lidrbark. pl
telffax: 23-696-15-05, 23-696-32-32, 23-696-21-07

Urzad Miasta | Gminy Lidebark

ul. Sgdowa 21
13-230 Lidzbark

whara lidebark. ol
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LISTOPAD

Joanna waleczna

Ten rok z pewnoscia nalezal do
Joanny Jedrzejczyk. Zawodnicz-
ka MMA najpierw w marcu zdo-
byla tytul mistrzyni §wiata UFC
w wadze stomkowej, potem

w czerwcu obronila go, wygry-
wajac walke z Jessika Penne na
gali MMA w Berlinie. Ale to nie
koniec! Asia wygrala bowiem

w listopadzie kolejna walke, tym
samym po raz drugi broniac ty-
tul. Zawodniczka z Olsztyna po-
konala na punkty Kanadyjke Va-
lerie Letourneau w Melbourne
na Etihad Stadium.

Nok&xqt W pierwszej
rundzie

Pozostajemy w tematyce MMA.
Tym razem gwiazda wieczoru byl
Mamed Chalidow z Berkuta Ar-
rachion Olsztyn. Podczas KSW
33 w Krakowie znokautowat juz
w pierwszej rundzie Michala
Materle i zostal nowym mist-
rzem wagi $redniej (84 kg). Cha-
lidow nie tracil czasu i blyska-
wicznie wystrze-
lit prawym sier-
powym w szcze-
ke Materli. Ten
stracil rownowa-
ge ito byl prak-
tycznie koniec
walki. Chalidow
dopadl jeszcze
do przeciwnika
i zadal mu serie
ciosow.

Sukces gimnastyczek

Zespoly UKS SMS Olsztyn zdo-
minowaly na wlasnym terenie
druzynowe mistrzostwa Polski
juniorek mlodszych. Olsztynian-
ki nie daly sie¢ pokonaé zadnej

z druzyn, zdobywajac zlote me-
dale! W imprezie wzielo udzial
ponad 80 zawodniczek w wieku
10-13 lat, reprezentujacych Wi-
sle Krakow, Iskre Zabrze, Kuse-
go Szczecin, NTG Nysa, UKS
SP7 L6dz, MKS Gdansk oraz
UKS SMS Olsztyn. Kazda z dru-
zyn mogla wystawi¢ maksymal-
nie pie¢ gimnastyczek, z tym ze
do Klasyfikacji liczyly sie po czte-
ry najlepsze wyniki na kazdym

z pieciu przyrzadow.

GRUDZIEN

Monika Gibes i Piotr Cichocki,
zaloga zeglarzy AKS OSW
Olsztyn , beda reprezentowac
Polske na igrzyskach paraolim-
pijskich 2016 w Rio de Janeiro.
Podczas mistrzostw §wiata w au-
stralijskim Melbourne nasz
duet, startujacy w klasie SKUD
18, zajal piate miejsce, co dalo
mu kwalifikacje! Zdobyli tu row-
niez brazowy medal w regatach
o Puchar Swiata.

REKLAMA

TAMIESIRA] W L IALDOWIE

Biuro Sprredadty
MK INWESTYLJE Sp. Z 0. 0

127160xbs-a

AUTO sALON MAZUREH —

OLSZTYN, ul. Lubelska 29
tel. 602 636 209 lub 89 535 70 30
www. mazurek.com.pl

SAMOCHODY TO NASZA
PASJA JUZ 0D 20 LAT
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Rok 2015 byt dla Elku bardzo
intensywny pod wzgledem
dzialan oraz inwestycji spor-
towych. Odnowienie boiska
do pilki noznej, budowa si-
lowni zewnetrznych, biezni
czy wdrozenie Akademii Mlo-
dych Orléw - to tylko niektore
Z nich.

e wrzesniu ubieglego roku
rozpoczely si¢ prace nad
stworzeniem petnowymia-

rowego boiska do pitki noznej z za-
pleczem szatniowym na goérnej
plycie stadionu MOSiR. Wykonawca
zrealizowal juz cz¢$¢ dziatan, calo$¢
ma zosta¢ ukonczona w tym roku.
Przebudowane boisko ma na-
wierzchni¢ ze sztucznej trawy o po-
wierzchni 8204 m? oraz system
zraszania, bgdzie takze odpowiednio
oSwietlone. Wykonawca ma rowniez
przebudowaé cze¢§¢ pomieszczen
Parku Wodnego na zaplecze szat-
niowe (ktére obejmuje szatnie dla
zawodnikow), pokoj dla sedziow,
sale do wstepnej rozgrzewki oraz po-
mieszczenie odnowy biologicznej
z saung i stolami do masazu. Na
boisku powstana zadaszone fawki
dla zawodnikow, sedziow i obstugi
medycznej. Kibice beda mogli ob-
serwowac mecze z dwoch dwurzedo-
wych, mobilnych trybun, ktére
pomieszcza 50-60 osob. Eaczny
koszt tych dziatan to 2 990 000 zi.
Inwestycja otrzyma dofinansowanie
(ok. 600 tys. zl) z Ministerstwa
Sportu i Turystyki.

AMO takze w Eiku

Pitka nozna to jedna z najbardziej
popularnych dyscyplin sportowych
w naszym kraju, do rozwoju ktorej
potrzebne sa inwestycje nie tylko
w boiska i sprzet, ale przede wszyst-
kim w ludzi. Ta idea przyswieca
projektowi Akademia Mtodych
Ortéw, do ktérego w ubiegtym roku
przystapit takze Etk. Akcja w ra-
mach wspdtpracy z Polskim Zwigz-
kiem Pitki Noznej Urzgdu Miasta
Etku oraz Warminsko-Mazurskiego
Zwiazku Pitki Noznej w Olsztynie
umozliwia utalentowanym pitkarsko
dzieciom bezplatne uczestnictwo w
profesjonalnym szkoleniu w tej dys-
cyplinie sportowej. We wrze$niu
2015 roku podczas Dni Talentu na
efckim ,,orliku” przy SP nr 4 odbyta
si¢ rekrutacja do Akademii — zgto-
szeni przez rodzicOw uczniowie
trzech grup wiekowych musieli wy-

Urzad Miasta Etku
ul. Marsz J. Pitsudskiego 4, 19-300 Eik
tel. 87 73-26-000, e-mail: um@um.elk.pl

kona¢ r6zne zadania sprawnosciowe.
Po wrzesniowym naborze do AMO
sposrod 120 chetnych przyjeto
62 dzieci w trzech grupach wieko-
wych, dla jednej z grup zorganizo-
wano dodatkowy nabdér w pa-
zdzierniku. Mtodzi pitkarze zostali
podzieleni na 16-osobowe grupy,
a zajgcia, na ktére chodzg co dwa
tygodnie, zostaly opracowane
w oparciu o autorski program szko-
lenia dzieci i mlodziezy opracowany
przez Departament Szkolenia i Ko-
misj¢ Techniczng PZPN.

Gimnazjum sportowe

Szkolenie mtodych talentéw, nie
tylko pitkarskich, jest takze celem
nowo utworzonego przy Zespole
Szkot Samorzadowych w Etku Gim-
nazjum Sportowego. We wrzes$niu
2015 roku nauk¢ rozpoczeto
52 uczniéw w dwoch klasach: o pro-
filu siatkowki i pitki noznej. Gimnaz-
jalisci, poza 10 godzinami wycho-
wania fizycznego w tygodniu, rozwi-
jaja swoje umiej¢tnosci na obozach
sportowych — letnim i zimowym.
Uczniowie bezptatnie korzystaja
z obiektow MOSIR oraz otrzymali
odziez sportowa.

Bieznia i sitlownie

Jednak nie sama pitka nozna Eflk
zyje. W 2015 roku na terenie przy
Szkole Podstawowej nr 3 zakon-
czono budowe trzytorowej biezni
oraz piaszczystego boiska do siat-
kowki plazowej wraz z wyposaze-
niem. Mieszkancy Elku moga tez
korzysta¢ z kolejnych nowych sitowni
zewngtrznych (jedna dostgpna jest
przy promenadzie efckiej na terenie
SP nr 7, druga na obszarze parku
sportowego przy rzece), ktore sa
Swietnym sposobem na bezplatne
i aktywne spedzanie wolnego czasu.
Elczanie maja do dyspozycji sprzety
takie jak wioSlarz, rower, prasa
nozna, twister czy chodziarz.

Nie zapominamy tez O rowerzys-
tach, ktorych w Etku nie brakuje.
Od niedawna maja oni do dyspozy-
cji trzy samoobstugowe stacje na-
prawy rowerdw. To specjalne sta-
nowiska wyposazone w uchwyty dla
rowerow, zestawy narz¢dzi wraz
z pompka. Stacje sa umiejscowione
w poblizu promenady etckiej

i beda stuzy¢ nie tylko rowe-
rzystom, ale tez np. rodzicom

z dziecigcymi wozkami czy
osobom na wozkach inwa-
lidzkich.

www.elk.pl

Granty i dotacje

Elk inwestuje w rozwoj sportu, udzie-
lajac takze wsparcia lokalnym klubom
sportowym. W lutym ubieglego roku
prezydent Etku Tomasz Andrukiewicz
przyznal m.in. granty o facznej warto-
§ci 100 tys. zt czterem zespolom w ra-
mach konkursu ,Sportowa Marka
Miasta Etku”. Brane pod uwage byly
dziafania, ktore najlepiej promowaly
miasto pod katem sportu. Sposrod
siedmiu zgloszonych wyrdznione zos-
taly: Elcki Klub Sportowy ,,Plomien”
i Miejski Klub Sportowy ,,Mazur” za
wspoélne zadanie pn. ,,faczy nas pitka”,
Uczniowski Klub Sportowy Migdzy-
szkolnego OSrodka Sportowego —
,, WioSlarstwo sportowa marka miasta
Eiku”, Uczniowski Klub Sportowy
»Nenufar 5” — , Efcka promocja koszy-
kowki — kontynuacja”, Uczniowski
Klub Sportowy MMA TEAM ELK -
,Druzyna Mistrzow I1”.

W pazdzierniku 2015 roku wsparcie
od Urzedu Miasta w tacznej wysoko-
Sci 70 tys. zl otrzymato pigc¢ etckich
klub6w sportowych z przeznaczeniem
na konkretne dziatania. I tak np.
Uczniowski Klub Sportowy Migdzy-
szkolnego Osrodka Sportowego
w Etku za przyznane pieniadze ma
podnie$¢ poziom sportowy etckich
wio§larzy poprzez modernizacj¢ bazy
sprzgtowej i udzial w konsultacjach
szkoleniowych zawodnikoéw do Kadry
Polski Junioréw 2016. Z kolei Miejski
Klub Bokserski ,, MAZUR?” otrzymat
dotacj¢ na organizacj¢ udziatu
zawodnikéw klubu w Mistrzo-
stwach Polski Mlodzikéw

i Pucharze Polski Kade-

tow i Kadetek. Podob-

nie ambitne zadania

stoja przed pozos-

talymi  trzema

klubami, ktore
otrzymaly

dofinanso-

wanie.

ell.

tu wracam

J

ElIKk inwestuje w sport

Jedno miasto, jedna
druzyna

Rok 2015 byt szczeg6lny dla dwoch
kluboéw pitkarskich — EKS Plomien
i MKS MAZUR, zostaly bowiem one
potaczone w jeden klub o nazwie
MKS ELK. Potagczenie miato na celu
odciecie si¢ od dotychczasowych
schematow i stworzenie jednego
silnego zespotu pitkarskiego, ktory
stalby si¢ gléwnym reprezentantem
miasta. Jak si¢ okazalo, byla to dobra
decyzja. Rundg jesienng 2015/2016
MKS ELK zakoniczyt na 2. miejscu
w III lidze seniorskiej podlasko-
-warmifnsko-mazurskiej.  Juniorzy
awansowali do Centralnej Ligi
Junioréw na sezon 2015/2016.

Stypendia i nagrody
sportowe

Tym, ktorzy odnosza sportowe suk-
cesy, naleza si¢ pochwaly, ale tez na-
grody. W 2015 roku w Efku
otrzymalo je 8 o0s6b. Specjalng
forma docenienia sg tez przyzna-
wane co roku stypendia sportowe —
tych byto az 61, w tym 37 ucznidw.
Laczna warto$¢ nagréd sportowych
wyniosta 13,5 tys. zl, za$ stypendiow
— 187 tys. zl.
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BIENIECKI

Lekarze specjalisci ortopedzi:
Marek Bieniecki
Andrzej Kaczmarek
Michat Bieniecki

* PORADY ORTOPEDYCZNE

» ZABIEGI ARTROSKOPOWE STAWOW
KOLANOWYCH I BARKOW

» ARTROSKOPOWE ZABIEGI
REKONSTRUKCYJNE W OBREBIE
KOLAN I BARKOW

» LECZENIE PALUCHOW KOSLAWYCH
(HALLUX) I PALUCHOW SZTYWNYCH

» LECZENIE Z WYKORZYSTANIEM
CZYNNIKOW WZROSTU (PRP) -
OSOCZE BOGATOPLYTKOWE

> MINIINWAZYJNE ZABIEGI POD
KONTROLA USG

» PRACOWNIA USG NARZADU RUCHU
— LEK. MICHAL BIENIECKI

» PRACOWNIA RTG
* FALA UDERZENIOWA
> REHABILITACJA

ARTRO-KLINTIKA

BIENIECKI

OLSZTYN
AL. WOJSKA POLSKIEGO 80
TEL. 89 534 78 88

REHABILITACJA

Zabiegi operacyjne i konsultacje w ramach NFZ
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Lubisz sport i chcesz zwigzac sie z nim
na stale? Juz dzis mozesz zostac
trenerem, instruktorem czy sedzia
sportowym. Wystarczy, ze zapiszesz sie
na specjalistyczny kurs, a taki gwarantuje
Instytut Edukacji i Sportu.

rener czy instruktor sportu to specja-

I lista prowadzacy trening z osobami
w réoznym wieku. Pelni pierwszopla-
nowa role w inicjowaniu aktywnoSci fizycznej
dzieci, mlodziezy i 0os6b dorostych. Dobrze wy-
ksztalcony specjalista jest w stanie zapewnié
uczestnikom zajeé nalezyte warunki bezpie-
czenstwa. Warto wiec inwestowaé w swojg
wiedze, w swoje kwalifikacje. Pomocny w tym
bedzie Instytut Edukacji i Sportu, ktory
ksztalci zgodnie z najlepszymi standardami
europejskiej edukacji. Dotychczas zorganizo-
wano tu kursy w 28 dyscyplinach sportu i rek-
reacji ruchowej. Absolwenci Instytutu zostali
instruktorami w takich dyscyplinach jak: pitka
siatkowa, pitka nozna, lekkoatletyka, ptywa-
nie, triathlon, boks, zapasy, tenis, tenis sto-
lowy, snowboard, narciarstwo zjazdowe,
kajakarstwo, zeglarstwo, koszykowka, pitka
reczna, unihokej, kolarstwo, saneczkarstwo,
baseball, oraz rekreacji: plywanie, jazda
konna, hipoterapia, kulturystyka, trener per-
sonalny, samoobrona, fitness, paintball, kaja-

karstwo. Tu takze odbywaja sie kursy na kie-
rownika wypoczynku dzieci i mlodziezy oraz
wychowawcow do pracy na obozach sporto-
wych i koloniach.

uz teraz zaplanuj sobie czas, by p6j$¢ na

Jszkolenie! W 2016 roku Instytut Eduka-

¢jii Sportu planuje zorganizowac kursy:

e trenera II klasy - pilka siatkowa, triathlon,

« instruktora sportu - plywanie, tenis, kaja-
karstwo, zeglarstwo, pitka reczna, boks, ko-
larstwo grawitacyjne, unihokej,

e instruktora rekreacji - jazda konna
(w Olsztynie, Galkowie, Smolajnach, Geniu-
szach, Piasecznie, Nowecinie /k. Leby/), sa-
moobrona, trener personalny, kulturystyka
(Olsztyn, Warszawa, Sieldce), fitness,

» warsztaty — dietetyka, kettlebells, cross trai-
ning,

 seminaria dla treneréw, instruktoréw i nau-
czycieli,

« kursy sedziowskie - pilka siatkowa, plywa-
nie, lekkoatletyka, triathlon.
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FIT - Freak In Training w tanecznym

kroku w Aura Centrum

Olsztyna i w Galerii Warminskiej

Pokazujemy, ze sport to zdrowie, dlatego zorganizowaliSmy
akcje FIT — Freak In Training. To wyjatkowe zajecia w szkolach z
mistrzami sportu, sztuk walki i fitnessu. Pokazujemy, ze aktywnosc
jest w modzie. Namawiamy do niej dzieciaki, mlodziez
i rodzicow. Dolaczcie i Wy!

W szkolach podstawowych: nr 30
w Olsztynie i nr 4 w Ketrzynie,
zajecia poprowadzil znany siatkarz
Maciej Dobrowolski

'S BN

rzadzi na Warmii i MC{zuI‘O[Ch

el jest jeden! Chcemy
‘ was przekonac, ze warto

byé¢ aktywnym fizycznie
i zdrowo sie odzywiaé. Sport
to nie tylko zdrowie, ale takze
sposob na spedzanie czasu
z rowie$nikami i bliskimi, naj-
lepsze lekarstwo na stres, zly
nastr6j i depresje. Stad po-
mys! zorganizowania dyna-
micznego programu dla
ucznidéw, ale takze dla ich ro-
dzicéw, FIT - Freak In Trai-
ning, ktéry potrwa do czerwca
przyszlego roku. Zdajemy so-
bie sprawe, ze do aktywnosci
najlepiej mlodych ludzi zache-
ca sami mistrzowie, wiec po-
stanowili$my zorganizowaé
w szkolach na Warmii i Mazu-
rach specjalne treningi.
W ciagu tego roku szkolnego
zorganizujemy ich ponad 20.
Dotrzemy do uczniéw szkot
podstawowych, gimnazjow
i szkol ponadgimnazjalnych.
Grono naszych ambasadorow
tworza znani i popularni spor-
towcy i instruktorzy. Trenerzy
podczas zaje¢ dziela sie swoja
wiedza i do$wiadczeniem.
Opowiadaja o swoich osiag-
nieciach, pracy, ktéra dopro-



wadzila ich do zamierzonego celu. Do
tej pory odbylo sie siedem treningow
z gwiazda. Sprawdzili$my kondycje
dzieci i mlodziezy w dwoch szkolach
w Olsztynie, Ketrzynie, Gizycku, Mra-
gowie, Ostrddzie i Piszu. Kolejng od-
stong akcji sa flash moby organizowa-
ne w galeriach handlowych, ktore po-
zwalaja zaprezentowaé ideg progra-
mu. To jeszcze nie wszystkie elementy
akeji. Zapraszamy was do udzialu

w naszych dwoch konkursach. Pierw-
szy jest dla uczniéw. Pokazcie, ze sport
nie jest wam obcy i zrébcie aktywna
sweet focie. Na autor6w najlepszych
fotografii czekaé beda nagrody. Druga
propozycja jest skierowana do dyrek-
tor6éw, nauczycieli i rowniez uczniow
wszystkich szkol z regionu. Nagrajcie
film o aktywnoS$ci w waszej szkolnej
spolecznoéci. Tu nagroda jest sprzet
sportowy i wyposazenie sali gimna-
stycznej dla szkoly ufundowany przez
firme Michelin. Partnerem akcji jest
samorzad wojewodztwa warminsko-
mazurskiego.

Zdjecia, filmy i szczegbly
akeji - fitniefat.pl
i Facebook.com/FitnieFat/

Tu byla zumba i trening
funkcjonalny. W Zespole
Szkol nr 2 w Mragowie

i w Szkole Podstawowej nr 1
w Piszu odbyly sie zajecia

z Patrycja Polakowska,
trenerka fitness Body Perfect

Uczennice Gimnazjum nr 1 w Gizycku
zmagaly sie z fitnessem pod czujnym okiem
Malgorzaty Kedzierskiej, trenerki
personalnej, wspolautorki sportowego
blogu ,,Szpilki na sitlowni”

To byt trening na boso.

W Gimnazjum nr 2

w Ostrodzie odbyla sie lekcja . F%
z Agnieszka Wial, '

mistrzynia kendo.

Krav maga w szkole? Tak!
Zajecia w 11 Liceum
Ogolnoksztalcacym

w Olsztynie poprowadzil
instruktor Krzysztof Lewicki
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Zyj zdrowo
| aktywnie

z FIT NIE FAT

PODEJMIJ

WYZWANIE!

fitniefat.pl
facebook.com/FitnieFat




