Uwilerz w siebie, uwierz
w zmiany 1 daz do celu!

Natalia Gacka

Spal ttuszcz, podkre¢ metabolizm 5
Dieta roslinna z punktu widzenia faceta ﬁ
Bieganie to pasja 1 sposob na zycie

fot. Anna Wegner
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Pod patronatem
.Iit Nie Fat”

/mienia

sie dla siebie

aprawde szkoda czasu na
| \ | siedzenie na kanapie czy

przed telewizorem. To
tylko szkodzi zdrowiu i naszemu
samopoczuciu. Warto wyj$é¢
z domu, by sie porusza¢. Mozli-
wosci jest wiele. Biegaj, spaceruj,
wsiadZ na rower czy idz do si-
lowni czy fitness klubu. To takze
dobra okazja, by spotkac sie
z ludZmi, a nie tylko zamykac sie
w czterech §cianach. W grupie
jest sila i latwiej podjac¢ wyzwa-
nie. Pamietajmy, do lata coraz
mniej czasu, a kazda z nas wal-
czy ze soba, by zrzucié¢ zbedne
kilogramy, by méc sie pochwalié
nienaganna sylwetka na plazy.
Jednak aktywno$¢ to nie wszyst-
ko. Wazna jest takze dieta. Bez
niej nie osiagniesz wyznaczone-
go celu. Jedz regularnie, pamie-
taj o piciu wody, postaw na wa-
rzywa. Zamiast na kaloriach
skup sie na tym, by positki byly
jak najbardziej warto$ciowe od-
zywezo i jak najmniej przetwo-
rzone. Droga do sukcesu nie be-
dzie dieta cud. Potrzebna jest
konsekwentna zmiana nawykéw
zywieniowych. Zatem do dziela!
Pomocne z pewnoécia beda
przepisy, ktore znajdziesz w tym
wydaniu ,Fit Nie Fat”. Pamietaj,
ze dzien trzeba zaczaé od $niada-
nia, ktore da Ci energie, na ko-
lejne godziny. Warto tez skorzys-
tac z trikow, ktore przyspiesza,
twoja przemiane materii. Jeste$
kobieta o typie sylwetki jablko?
Zajrzyj na str. 18. Tam znajdziesz
trening, ktory powinna$ wyko-

Monika Nowakowska
redaktor naczelna , Fit Nie Fat”

na¢ przynajmniej trzy razy w ty-
godniu. Szybko zauwazysz, jak
zmienia sie twoje cialo. Osobom,
ktore podczas treningu chcg sie
takze dobrze bawi¢, polecam
material ze str. 24. Tam propo-
zycje, ktore powinny przypa$c¢ do
gustu. Poznaj tez ludzi, ktorzy
w aktywnoéci znalezli pasje.
Wazne jest rowniez przekona-
nie, ze cel, ktory sobie stawiasz,
jest do osiagniecia. Brakuje ci
motywacji? Pomocne bedzie
wsparcie naszej bohaterki z
okladki Natalii Gackiej.

Zapraszam do lektury!

Zajrzyj na FitnieFat. pl
Kl
.
®

Znajdziesz
nas

Facebook.com/FitnieFat

Twitter - Twitter.com/FitnieFat

Instagram - Instagram.com/fit nie fat
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Najsmaczniejsze

targi na Warmii i Mazurach!

Lubisz gotowac i smakowac? Nie mozesz
przegapic takiej okazji! Zajrzyj do tej wielkiej
kuchni! Juz 14 maja w Centrum
Targowo-Konferencyjnym Expo Mazury

w Ostrddzie odbedzie si¢ I edycja ,MAZURY
HoReCa festiwal smakow”. Impreze
poprowadzi znany kucharz Karol Okrasa.

To bedzie kuchnia tradycyj-
na, regionalna i lokalnych
producentow zywnosci. Festi-
wal smakéw polaczony z im-
preza plenerowa oraz strefa
Food Truck serwujaca potra-
wy ze wszystkich zakatkow
$wiata. Tu takze wielkie goto-
wanie zupy rybnej, ktorej
smak sami poznacie. W trak-
cie wydarzenia odbeda sie
rowniez konkursy kulinarne
zaroéwno dla profesjonalnych
kucharzy, jak i amatorow.

godz. 13%0-14°°

Pierwszy spodoba sie¢ smako-
szom zimnych deseréw - kon-
kurs na najlepszy deser lodo-
wy ,Zielona Budka Master
Challenge”. W kolejnym ku-
charze zajma si¢ drobiem -
na stole zagoSci gesina. Poza
nimi szereg konkurséow dla
publicznosci, w ktorych be-
dzie mozna wygra¢ atrakcyjne
nagrody! Do tego warsztaty
gotowania, pokazy i degusta-
cje. Dowiecie sig, jak przygo-
towywaé sushi, upiec chleb

i

— bicie rekordu w najwiekszej liczbie osob jedzacych

jednocze$nie pierogi

godz. 14°0-17°°

— ,Zielona Budka Master Challenge” - konkurs

kulinarny dla profesjonalistow

godz. 15°°-17°0
godz. 15°°-163°

— warsztaty drobiowe dla dorostych
- wielkie gotowanie zupy rybnej

nkurs kulinarny

czy jak peklowaé i wedzié
mieso. Lubicie pierogi? To
dobrze! Organizatorzy chca
pobié rekord w najwiekszej
liczbie 0sob jedzacych jed-
noczesnie te rarytasy, wiec
warto tu byé! Nie zabrak-
nie tez stoisk kiermaszo-
wych, na ktorych znajdzie-
cie regionalne produkty
- nalewki, sery, kielbasy,
wedliny, ryby, chalwy, pie-
czywo, miod, oleje naturalne.
Gotowi na to smakowe wy-
zwanie?
Wydarzenie u$wietni swoja
obecnoécia Karol Okra-
sa. Ten charyzma-
tyczny ku-
charz spra-
wia, ze
moda na
gotowanie
nie slab-
nie.

Wstep do strefy Food Truckéw darmowy, wstep na hale 10zl, dzieci - bezplatnie.

Wigcej szczegolow na stronie www.mazuryhoreca.pl.
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Wszyscy mamy nieco inny metabolizm. Jak zatem
przyspieszyC przemiane materii? Rozwiazanie lezy

w prawidlowej diecie i aktywnoSci fizyczne;.

Oto kilka porad dietetyka Tomasza Chudzinskiego,

dzieki ktorym latwiej osiagniesz zamierzony cel.

Po pierw,s,z?_
aktywnosé fizyczna

Jest to niewatpliwie jeden z naj-
skuteczniejszych czynnikow
wplywajacych na metabolizm.
Cwicz 60 minut dziennie. Wazna
jest regularno$¢. Postaw na wysi-
lek z domieszka treningu sitowe-
go (wplywa pozytywnie na roz-
woj sily i mieéni) oraz wydolno-
Sciowego typu szybki marsz, jaz-
da na rowerze, plywanie, trucht
(przyspiesza akcje serca, wzmaga
przeplyw krwi w organizmie,
dzieki czemu staje si¢ on odpo-
wiednio zaopatrzony w tlen).

Jedz regularnie

Regularno$é w spozywaniu po-
sitkow 1 umiejetnosé zarzadzania
czasem to klucz do sukcesu.
Nauczysz w ten sposob orga-
nizm, ze nie musi zwalnia¢ tem-
pa metabolizmu i magazynowac
skladnikéw odzywezych na poz-
niej. W efekcie stopniowo wyla-
czy ,tryb oszczedzania”, na wypa-
dek gdyby znowu przez p6t dnia
nie otrzymal pozywienia. Dzien
zacznij od $niadania — pierwszy
positek gwarantuje dobry start.
Tempo przemian w naszym or-
ganizmie zwalnia wraz z pora
dnia, dlatego kolacja powinna
by¢ spozyta nie pézZniej niz 2 go-

4

dziny przed snem. Dzieki temu
nie zafundujesz organizmowi
kolejnego zadania w postaci tra-
wienia p6zno spozytej kolacji i
bedziesz mog} cieszyé sie spokoj-
nym snem.

NIEdla . .
restrykcyjnych diet

Skuteczno$é niskokalorycznych
diet jest dostownie chwilowa.
Spadek masy ciala jest podykto-
wany m.in. utrata wody. Diety
pokroju 600-1000 kcal diamet-
ralnie zwalniaja przemiane ma-
terii. Organizm musi rozsadnie
gospodarowaé energia, poniewaz
nagle otrzymuje duzo mniej, niz
zwyczajnie potrzebuje, i nie jest
w stanie stwierdzi¢, kiedy otrzy-
ma kolejny positek. Diety te
przeprowadzone w sposob nie-
kontrolowany wycienczaja orga-
nizm, przez co czujemy sie osta-
bieni, pozbawieni energii, gorzej
skoncentrowani. Pamietaj tez, ze
tkanka tluszczowa jest glownym
rezerwuarem energii, dlatego w
przypadku szybkiej rezygnacji ze
stosowanych restrykeji sprawisz,
ze spowolniony organizm nie be-
dzie w stanie przetworzy¢ do-
starczonej wiekszej iloSci energii,
wiec zwyczajnie ja zmagazynuje.
Gdzie? To juz wiesz.

Postaw na nature!
W przyrodzie wystepuje szereg
produktéw, ktore w sposdb natu-

ralny przyspieszaja nasz metabo-
lizm.

Papryka chilli - zawiera kapsai-
cyne, ktora jest tez odpowie-
dzialna za jej ostry i piekacy
smak. Znaczaco przyspiesza me-
tabolizm, nawet o 10 proc., zaraz
po positku, pobudza wydzielanie
sokow trawiennych.

Imbir - ulatwia trawienie, ma tez
dzialanie rozgrzewajace.

Zielona herbata - pobudza wy-
dzielanie soku zoladkowego oraz
przyspiesza przemiane materii.
Pieprz - pobudza wydzielanie so-
kéw trawiennych i zwieksza
ukrwienie tkanek.

Cynamon - obniza poziom chole-
sterolu i trojglicerydow, reguluje
gospodarke weglowodanowa, za-
pobiegajac przy tym magazyno-
waniu cukrow jako thuszezu,
przyspiesza trawienie. Warto go
dodawaé do kawy, herbaty i jo-
gurtu.

Curry - przySpiesza przemianeg
materii oraz zmniejsza apetyt.
Bazylia - lagodzi stres, rozluznia
jelita, przyspiesza trawienie bia-
lek i thuszezow.

Nie zapomingj
0 witaminach

Wazne sa te z grupy B:

B1 - bierze udzial w po$redniej
przemianie weglowodanow w
naszym organizmie. Znajdziecie
ja w soczewicy, otrebach czy na-
sionach slonecznika.

B2 - uczest-

niczy w pro-

cesach prze-

miany materii,

procesach

wzrostu czy od-

dychaniu miedzy-
komorkowym. Jest

w jajach, kakao czy

migdalach.

B3 - wspomaga przemiane
bialek, thuszczow i weglowoda-
néw dostarczanych z pozywie-
niem. Produkty zasobne w te wi-
tamine to m.in. orzechy arachi-
dowe, piers$ z kurczaka czy tun-
czyk.

B6 - wchodzi w sklad wielu en-
zymoéw (uczestniczacych m.in. w
metabolizmie aminokwasow),
bierze udzial w przemianach wi-
tamin rozpuszczalnych w tlusz-
czach, odpowiada za prawidlowe
funkcjonowanie ukladu nerwo-
wego oraz krwiono$nego. Znaj-
dziemy ja w lososiu, papryce
czerwonej czy indyku.

Cynk - niedobér moze uposle-
dzaé tolerancje glukozy oraz wi-
taminy A. Znajdziemy go w na-
sionach Inu oraz pestkach dyni.
Magnez - pierwiastek ten jest
aktywatorem okolo 300 enzy-
moéw uczestniczacych w szlakach
przemian metabolicznych (m.in. !
przemianach weglowodanow
oraz tluszezé6w). Podobnie jak
cynku jego zrodlem sa pestki
dyni.
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J o BsSwOj metabolizm

1 spal tluszcz

Pora zakasa¢ rekawy

i brac sie do pracy.

lezy w waszych
rekach!

Koktajl na pobudzenie
metabolizmu

Czas przygotowania: 5 minut

* 1/2 grejpfruta, obrany ze skorki

¢ 1/2 banana, obrany ze skorki

¢ 1/2 jablka, ze skorka

* szczypta Swiezego, startego imbiru
+ 200 ml wody

Sposob przygotowania:

To banalnie proste! Zmiksuj wszystkie sklad-
niki na gladka mase i wypij ze smakiem.

Jak zwykle wszystko

Omlet z bananami

* 2 jajka

i ¢ 3 lyzki maki ryzowej

i ¢ banan

i ¢ duza szcezypta sody oczyszcezonej
i @ lyzeczka miodu

i & 1/3 szklanki jogurtu naturalnego
i * cynamon

{ * imbir

i & szczypta soli

i @ olej kokosowy

¢ Sposdb przygotowania:

¢ Bialka oddziel od zéltek i ubij z sola na

i sztywna piane. Zoltka miksuj z soda, maka,
¢ miodem, jogurtem, cynamonem i imbirem.

i Delikatnie lacz z ubitymi bialkami. Dodaj

¢ pokrojonego w grubsze paski banana. Roz-
grzang patelnie posmaruj odrobing oleju i

i wylej na nig mase. Smaz z obu stron i na ko-
i niec podziel omlet lopatka w ¢wiartki.

Szarlotkowy mus

i @2 duze jablka

i @ 1zamrozony banan

# 1 szklanka lodu

i ¢ 1/2 szklanki jogurtu greckiego

i gar$¢ migdaléw do zmiksowania (lub

1 szklanka mleczka migdalowego)

+ 1lyzeczka mielonego cynamonu
i # szcezypta imbiru (startego lub w proszku)
i # odrobina mielonej gatki muszkatolowej

i zmielonych gozdzikow

* 1-2 lyzeczki miodu (opcjonalnie)

: Sposob przygotowania:

{ Wymieszaj w blenderze jablka, 16d, banana,

i jogurt. Dodaj zmiksowane migdaly (mleczko
i migdalowe), imbir, galke, gozdziki, mi6d.

i Podawaj natychmiast, na wierzch posyp cy-
namonem.
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Miksui

na zdrowie

Oczyszczajace, odchudzajace, dzialajace
pobudzajaco czy odmladzajaco. Na $niadanie, deser,
lekka kolacje czy jako zupa. Wszystko to bomby
witaminowe z warzyw i owocow. Posmakuj tych koktajli!

Wystarczy kilka minut, by cie- startego korzenia imbiru, 150 ml Zielony pogromca imbiru, szklanka wody, lyzeczka
szy¢ sie ich niesamowitym sma- wody, kilka rodzynek (opcjonal- . . miodu (opcjonalnie)
kiem. Zielone koktajle oczyszcza-  nie) tkanki HUSZCZOWEI Wyciénij sok z grejpfrutéw, umyj

ja organizm z toksyn, usuwaja
zlogi z ukladu pokarmowego, do-
daja energii i wySmienicie sma-
kuja. To zmiksowane warzywa z
owocami. Do ich przygotowania
wybieraj tylko §wieze produkty.

Pomaranczowa owsianka

na $niadanie

2 pomarancze, 3 lyzki platkow
owsianych, lyzeczka siemienia

Wyci$nij sok z pomaranczy, na-
stepnie zmiksuj wszystkie sklad-
niki, oprocz rodzynek. Dodaj je,
jesli cheesz uzyska¢ stodszy
smak. Mozesz tez nie wyciskaé¢
soku, tylko pomarancze obrane
ze skorki zmiksowaé w caloscei.
Wezeéniej tez w blenderze zmiel
sezam czy siemig Iniane.

Szklanka mrozonego zielonego
groszku, lyzka oleju kokosowego,
gruszka, plaster $wiezego anana-
sa gruboéci ok. 2 cm, szklanka
wody lub wody kokosowej

Obierz owoce, zmiksuj z pozosta-
lymi skladnikami. Zamiast
gruszki mozesz uzy¢ jablka.

Szpinakowy czysciciel

2 garsci $wiezych lisci mlodego

liScie szpinaku i zmiksuj wszyst-
kie sktadniki. Mozna tez uzyé¢
szpinaku w formie brykietow.

Pietruszkowy dopalacz
Garsé lisci pietruszki, dojrzaly
banan, 1/2 szklanki malin, lyzka
siemienia Inianego, szklanka
mleka ryzowego

Umyj liscie pietruszki i zmiksuj z
wszystkimi sktadnikami na glad-
ki koktajl.

szpinaku, 2 czerwone grejpfruty,
_ }/2 lyzeczki startego $wiezego

P

Inianego lub sezamu, lyzeczka /

Whzystkie te przepisy pochodza z ksiazki ,Zielone
koktajle. 365 przepisow”. Brakuje Wam pomyslow na
smaczny koktajl? Znajdziecie je

tu na wszystkie dni w roku.

Tu takze sporo informacji o superzyw-

noSci, ktéra mozesz doda¢ do miksowa-

nych smakolykéw. Mamy dla Was

takie dwie ksigzki! Co zrobié,

. by je mie¢? Wystarczy wyslac

sms o tresci no.ksiazka.x

pod numer 7246. W

miejsce ,x“

» nalezy wpisaé

swoje uzasad-

nienie, dlacze-
go chcesz ja
otrzymac.

Koszt sms-a

t02,46 zl z

~ VAT. Glosowanie

trwa do 23 maja

do godz. 23.59.



Cel jest jeden -
poczuc¢ sie lepiej

w swoim ciele.
Chcesz zrzucic zbedne
kilogramy i podda¢
sie metamorfozie?
Przyjdz do Body
Perfect i zapisz sie
do akcji Odchudza-
my Olsztyniakow.
Dolacz do grupy ak-
tywnie zakreconych.

- Najtrudniej jest zrobié ten
pierwszy krok i zaczac walke ze
swoimi slabosciami, ale my jes-
teSmy od tego, by pomoéc kazde-
mu osiagnac zamierzony cel —
mowi Joanna Niemotko z Body
Perfect.

Jak zaczac¢? To proste! Wypeknij
formularz na stronie www.body-
perfect.pl lub bezposrednio w re-
cepcji klubu Body Perfect
(Olsztyn, ul. Ketrzynskiego 5).

- Mimo ze akeja juz trwa, caly
czas mozesz dolaczyé do grona
ponad 120 os6b. Czekamy na cie-

REKLAMA 455160xbs-a

ZAPISZ SIE
I TY!

bie! Podejmij wyzwanie i zapisz
sie do akgeji juz dziS. Na poczatek
nasi instruktorzy zrobig pomiary

g

-
Olsztyman
. gubicg kilogramy,

ozesz i TY!

skladu ciala, zmierza obwody

i zrobig zdjecie. Wszystko po to,
by w trakcie trwania metamorfo-
zy sprawdzaé twoje rezultaty. Po
tej wstepnej kontroli bedziesz
moégt wybraé instruktora, ktory
wezmie ci¢ pod opieke. Zadbalis-
my tez o sztab specjalistow spra-
wujacych piecze nad aktywno-
Scig fizyczna, a takze dietetyka,
ktory zajmie sie¢ prawidlowym
odzywianiem. Beda tez treningi
plenerowe Body Camp. Mozecie
tez liczy¢ na napoje i suplementy
od partneréw. Po 90 dniach
przekonasz sig, jak zmienito sie
twoje cialo! Gwarantujemy suk-
ces! - zacheca Arkadiusz Jaku-
biak z Body Perfect.

Za uczestnikami akcji juz pierw-
sze zajecia na powietrzu. Byly
przysiady, deska, pajacyki, éwi-
czenia na nogi, posladki i uda.

Z pewnoécia nikt sie nie nudzil.

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

Patrycja i Arek, instruktorzy

z Body Perfect, o to zadbali. Za-
jecia odbywaly si¢ przy dyna-
micznej muzyce. Ona, jak i tre-
nerzy, motywowali uczestnikow
do dzialania. Na koniec wszyscy,
mimo wysitku, uSmiechali sie. To
efekt dzialania endorfin, hormo-
noéw szczescia. Wy tez tak moze-
cie sie czu¢! Zapiszcie sie¢ do Od-
chudzamy Olsztyniakow.

- Akcja to nie tylko treningi

i dieta. To takze walka o nagrody.
W konkursie wytonimy dwoch
zwyciezcow — kobiete i mezezyz-
ne, ktorzy przejda najwieksza,
metamorfoze. Nagroda glowna,
jest roczne czlonkostwo w na-
szym Kklubie. Poza tym mamy
vouchery na masaze i zabiegi
SPA, zabiegi kosmetyczne, odziez
sportowa, i kompleksowy pakiet
dietetyczny — dodaje Joanna Nie-
motKko.

fithess Iwellness&spa
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przepisow na le

obiady i kolc

Dorsz z ziemniakami zapiekanymi
i brokutami

® 150 g dorsza $wiezego

® 300 g ziemniakow

® 200 g brokuléow

® 15 g oliwy z oliwek

e 5 g platkdéw migdalowych

® pieprz czarny i ziolowy, sok z cytryny, ziola
prowansalskie

Rybe przyprawi¢ pieprzem i skropi¢ sokiem z

cytryny, upiec w folii w piekarniku. Ziemnia-
ki pokroi¢ na plasterki, rozlozy¢ na blasze,
posypacé ziolami i pieprzem, skropi¢ oliwa,
upiec razem z ryba w piekarniku. Brokuly
podzieli¢ na rozyczki, ugotowaé (najlepiej na
parze) na talerzu skropi¢ lyzeczka oliwy i po-
sypaé platkami migdalowymi.

~~~~~~~ Obiady FIT

i Indyk duszony ze Sliwkami na ryzu
i brgzowym, suréwka z marchewki

® 120 g miesa z piersi indyka bez skory

i ® 50 g ryzu brazowego

i @20 g §liwkek suszonych

i @200 g marchwi

i o 3 g maki pszennej pelnoziarnistej

i (pollyzeczki)

i e 5 g koncentratu pomidorowego 30%

@ 10 g oleju rzepakowego uniwersalnego

e natka pietruszki, sok z cytryny, ziola pro-
wansalskie

Ryz ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Sliw-
ki suszone namoczy¢ w wodzie. Migso na-
trzec¢ ziotami oraz pieprzem i obsmazy¢ bez

¢ tluszczu na patelni, nastepnie dodaé wody i

i dusié. Make rozprowadzi¢ z polowa oleju i
woda, doda¢ koncentrat pomidorowy, wla¢
do naczynia z migsem. Dusi¢ 10 minut, na-

i stepnie doda¢ namoczone §liwki i dusi¢, az
mieso bedzie miekkie.

Marchew oczy$cié i zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach, skropi¢ sokiem z cytryny oraz po-
zostalym olejem i przyprawi¢ pieprzem. Da-
nie posypac natka pietruszki.

Makaron z lososiem i cukinig

® 60 g makaronu peloziarnistego

i e50 g lososia wedzonego

® 100 g cukinii
® 50 g serka twarozkowego (do 5% tluszczu)

i @10 g oleju kokosowego
i e czosnek, gatka muszkatolowa

Makaron ugotowa¢ al dente. Lososia pokroié
w plastry lub kostke. Na patelni rozgrzac po-
lowe oleju, dodaé pokrojong cebule i czosnek

¢ ipodsmazy¢ przez ok. 5 minut. Doda¢ pokro-
i jona cukinie i poddusié¢. Dodaé lososia, serek

twarozkowy, odrobine soli, pieprzu, galtki
muszkatolowej i ponownie poddusic.

i mieszaé z makaronem i reszt oleju.

ry
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Na wiosne wiele 0s6b postanawia sobie: ,,Do wakacji musze schudnaé!”.

Aby osiagna¢ konkretny i trwaly efekt, nie wystarczy dieta na 2 tygodnie.
Lepiej wprowadzic¢ kilka trikow dietetycznych do codziennego przygotowywa-
nia posilkow. Ale czy kazdy posilek musi by¢ ,odchudzony”?

- Z moich obserwacji wynika, ze najczeSciej ludzie siegaja po kaloryczne da-
nia na obiad lub kolacje i na wieczorne przekaski. Sniadanie powinno dodaé
nam sil na reszte dnia, nie warto go zbytnio ogranicza¢. Musi nam wystarczyc
na 3-4 godziny w pracy lub w szkole. A zatem wezmy pod lupe obiady i kola-
cje. Mam nadzieje, ze uda mi sie zacheci¢ Panstwa do podjecia wyzwania na
wiosne, poczu¢ sie 1zej i zdrowiej — moéwi Natalia Bobowik, dietetyk.
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Satatka z lososiem wedzonym
i kielkami

® 50 g lososia wedzonego

® 100 g ogorka

® 150 g pomidora

® 10 g oliwek zielonych marynowanych

® 5 g oliwy z oliwek

® 35 g chleba pelnoziarnistego

o kielki (np. soczewicy), salata, cytryna, ko-
perek

Salate porwac na kawalki. Lososia pokroi¢ w
paski. Warzywa i oliwki skroié¢ w kostke. Ca-
lo$¢ wymieszaé, posypac kietkami i pola¢ so-
sem z 1 tyzeczki soku z cytryny, oliwy z oli-
wek, doda¢ garsé posiekanego koperku i
pieprz. Podawa¢ z pieczywem.

Kolacje FIT -

Salatka z paprykq, kuskusem
i serem plesniowym

® 100 g papryki

® 30 g kaszy kuskus

® 150 g ogorka kwaszonego

® 50 g cebuli

® 30 g sera (camembert pelnotlusty)

® 10 g oliwek zielonych marynowanych

e 5 g oliwy z oliwek

e 5 g miodu (p6l tyzeczki)

e salata, czosnek, zalewa z oliwek, sok z cyt-
ryny, musztarda (pot lyzeczki)

Kasze przygotowac wg przepisu na opakowa- :

niu. Papryke pokroi¢ na cienkie paski. Cebu-
le, ogérek i ser skroié w kostke. Skladniki wy-

i mieszac z salata porwang na kawalki. Pola¢
i sosem zrobionym z oliwy z oliwek, 1 tyzki za-

lewy z oliwek, przeci$nietego przez praske
zabka czosnku, miodu, musztardy, soku z
cytryny i pieprzu.

Kanapki z pastq orzechowq
i ogorkiem

e 70 g chleba zytniego pelnoziarnistego
® 80 g sera twarogowego chudego

® 50 g jogurtu naturalnego

® 25 g orzechow wloskich

® 100 g ogorka

® cynamon

Ser wymieszaé z jogurtem, dodac¢ posiekane
orzechy i cynamon. Pasta smarowa¢ pieczy-
wo. Zagryzaé ogorkiem.




SKUTECZNE ODCHUDZANIE

Skorzystaj z bezptatnych
konsultaciji dietetycznych

w Naturhouse

W nowym Centrum Dietetycznym Naturhouse

w Olsztynie mozna skorzysta¢ z pomocy dietetyka, ktory

udzieli specjalistycznych konsultacji, przeprowadzi

dokladne pomiary ciala idobierze plan diety dopasowany

do indywidualnych potrzeb organizmu.

Kto moze skorzystac
z pomocy Naturhouse?

Nowe Centrum Dietetyczne w Olsztynie
przy ul. Wilczynskiego 25 nalezy do mie-
dzynarodowej firmy bedacej ekspertem w
dziedzinie dietetyki ireedukacji zywienio-
wej. Oferta punktu skierowana jest do
0s0b zmagajacych sie z nadwaga i otyto-
Scia, a takze do wszystkich, ktorzy cheieli-
by zmieni¢ swoje dotychczasowe nawyki
zywieniowe na zdrowsze.

Specjalisci z Naturhouse pomagaja, 0so-
bom, ktére z ré6znych powodow nie sa za-
dowolone ze swojej figury — kobietom po
cigzy lub w trakcie menopauzy, mezczyz-
nom z tzw. ,brzuszkiem”, osobom prowa-
dzacym stresujacy tryb zycia, jak rowniez
nastolatkom, u ktérych problemy z waga,
wystepuja coraz czeSciej.

Bezpieczne odchudzanie

pod okiem dietetyka

Naturhouse wyrdznia indywidualne podej-
Scie do kuracji odchudzajacych. — Podczas
pierwszej wizyty w naszym Centrum diete-
tyk przeprowadza dokladny wywiad oraz
specjalistyczne pomiary ciala — mowi

Joanna Jankowska, dietetyk z Centrum Na-
turhouse w Olsztynie. - Dopiero na tej pod-
stawie dobiera indywidualny plan dietetycz-
ny wraz z suplementacja, dopasowane do
potrzeb danej osoby. Taka dieta uwzglednia
nasz stan zdrowia, przebyte choroby i styl
zycia, dzieki czemu jest latwa i przyjemna
W stosowaniu.

Nastepnie na cotygodniowych wi-
zytach specjalista sprawdza prze-
bieg kuracji, udziela wskazowek

i motywuje do dalszej pracy. —
Pomoc dietetyka obejmuje
réwniez czas po zakonczeniu
diety, kiedy niezbedne jest
utrzymanie nowej wagi i unik-
niecie efektu jo-jo — dodaje
dietetyk.

Aby lepiej zapoznaé sie z ofer-

ta Centrum Naturhouse moz-

na zapisac si¢ na pierwsza,
bezplatna konsultacje. Cen-

trum Dietetyczne Naturhouse
miesci sie w Olsztynie przy ul.
Wilczyniskiego 25. Wizyte mozna
umo6wic telefonicznie, pod nume-
rem: 89300 03 90, lub na stronie
www.naturhouse-polska.pl.

@ NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowej

OLSZTYN | ul. Wilczyhskiego 25 (obok DH Sliwa)
tel. 89 300 03 90

\
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/10 domowe

Nadaje sie do ciast, nalesSnikoéw, deserow, koktajli, na $niadanie czy jako
dodatek do kawy. Mozna je kupi¢ w sklepie, ale warto zrobi¢ samodzielnie.
Bedzie taniej, bez konserwantow i nadmiaru cukru. To alternatywa dla mleka
krowiego. Przygotuj mleko roslinne w domu! Ma ono wiele walorow
odzywczych, ktore beda mialy zbawienny wplyw dla twego organizmu.

Mleko migdatowe

1 szklanka migdalow bez skor-
ki (moczonych przez 8-12 go-
dzin) i 4 szklanki wody. Mig-
daly zalej wrzaca woda i po 5
minutach obierz z lupinek.
Nastepnie zalej je 3 szklanka-
mi wody i zostaw na noc. Rano
migdaly zblenduj z woda, w kto-
rej sie moczyly. Powstaly nap6j wycis-
nij przez gaze. Mleko jest za geste? Do-
daj jeszcze szklanke wody.

Mleko kokosowe

1 szklanka wiérkow kokoso-
wych i 4 szklanki wody.
Wiorki zalej woda. Po

dwoch godzinach

wszystko podgrzej w

garnku (nie gotuj), na- 4
stepnie zblenduj. Od-

ci$nij i mleko przelej do
butelki.

Mleko orzechowe

1 szklanka orzechow

- moze by¢ mix (moczo-
nych przez 8-12 godzin)
i 4 szklanki wody. Or-
zechy zalej woda i zos-
taw na noc. Rano ca-
loé¢ zblenduj, nastep-
nie powstaly napdj wy-
ci$nij przez gaze.

-\"‘---._____‘._:l___

—

Mleko owsiane

1 szklanka platkow owsianych
(namoczonych przez 8 godz.)

i 4 szklanki wody. Platki wsyp

do blendera i rozdrobnij. Zalej je
goracg woda, odstaw na p6t go-
dziny. Wszystko ponownie wymie-
szaj i przelej przez gaze lub sitko.
Odciénij papke.

Mleko ryzowe

1 szklanka ryzu i 4 szklanki wody
(plus do gotowania). Ugotuj ryz
az wchlonie wode, moze byé
lekko rozgotowany. Goracy
przel6z do miksera

i zalej 4 szklankami wrzat-

ku. Zblenduj. Nastepnie
przecedz przez geste sito

lub gaze. Odstaw do ostu-
dzenia. Mozna doda¢ do

smaku wanilie.

Mleko sezamowe

1 szklanka ziaren sezamu (mo-
czonych przez minimum 4-
6 godz.) i 4 szklanki wody.
Ziarna sezamu namocz

na kilka godzin

w zimnej wodzie. Na-
stepnie calo$é dokladnie
zblenduj i powstaly napéj
wycis$nij przez gaze.

Kazde mleko przechowuj w lodéwce przez 2-3 dni.

11
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Pokocha

'zdrowy styl zycia

Marzeniem wiekszoSci z nas jest zgrabna
sylwetka, podejmujemy wiec dzialania, ktore
maja nas zblizy¢ do idealu. Z doswiadczenia

Z dnia na dzien zmieniamy dia-
metralnie swoj styl zycia, zwiek-
szajac aktywno$¢ fizyczna. To do-
bry objaw, jezeli podchodzimy do
wysitku z dystansem i traktujemy
ruch etapowo, kontrolujac jed-
noczeénie stan zdrowia. W rze-
czywistoSci jest niestety zwykle
inaczej — panie, ktore potrzebuja
pomocy, zaczynaja szale¢ na ¢wi-
czeniach, zaliczajac kilkugodzin-
ne zajecia fitness, maratony w si-
lowni albo codzienne sesje tre-
ningowe w zaciszu domowym.
Tak, ruch jest konieczny do lep-
szego funkcjonowania naszego
organizmu, ale wylacznie wtedy,
kiedy robimy to z glowa. Nie mo-
zemy oczekiwaé ogromnej prze-
miany sylwetki po miesiacu re-
gularnych i intensywnych éwi-
czen, jezeli pomijamy najistot-
niejszy element — prawidlowe
odzywianie. O zdrowy i piekny
wyglad musimy troche powal-
czy¢. Jednak nie jest konieczne
stosowanie drakonskich i nisko-

7/

My polecamy najnowsza ksiazke Natalii

12

Gackiej ,,Dieta Fit”. W niej znajdziecie
garsc porad na temat zdrowego stylu
zycia, ponad 200 przepisOw na pyszne
dania oraz zestaw ¢wiczen, ktore
wykorzystasz w codziennym treningu.
Patronem medialnym jest ,Fit Nie Fat”.

I
.

-

wiem, ze niestety w wiekszosci wypadkow za-
miast sobie pomoc, robimy krzywde.

kalorycznych diet. Aby skutecz-
nie pozby¢ sie¢ zbednych kilogra-
mow, nalezy poza zmiang domo-
wego menu - pokochaé nowy i
zdrowy styl zycia. Nigdy nie
uzyskamy tak szybkiego i trwale-
go efektu, jezeli nie polaczymy ze
soba dwoch czynnikéw: prawid-
lowego zywienia z regularna,
umiarkowana aktywnoécia fi-
Zyczna.

Odpowiedz sobie szczerze

na pytania:

1. Czy zaniedbywalas swoja kon-
dycje przez wiele miesiecy, a
moze lat?

2. Czy traktowala$ wysilek fizycz-
ny jak kare i robilas wszystko,
by ograniczy¢ ruch do mini-
mum?

3. A moze pozwalala$ sobie na
zywieniowe grzeszki czesciej
niz to bylo potrzebne i wskaza-
ne?

Mysle, ze pora w konicu ruszyé
sie z miejsca i kompleksowo za-
jaé sie wlasnym wygladem

i zdrowiem, wdrazajac systema-
tyczne ¢wiczenia, ale rowniez
prawidlowe odzywianie. Przygo-
tuj sie jednak na wzloty i upadki.
Wiedz jednak, Ze nie jeste$ sama
na polu bitwy, tak naprawde co
druga z nas pragnie wyjs¢ z tej
niewygodnej sytuacji zyciowej,
jaka jest brak akceptacji siebie
widzianej w lustrze. Uwierz w
siebie, uwierz w zmiany i daz do
celu!

Natalia Gacka
mistrzyni §wiata
w fitnessie sylwetkowym
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MARINA CLUB

TNESS & SPA

Fizjoterapeuta za darmo

Masaz po intensywnym wysitku jest potrzebny.
Przyniesie ulge i rozluzni miesnie, pomoze pozbyc¢ sie
bolu i wréci¢ do petnej sprawnosci. Oddaj sie w rece
naszych specjalistow.

ecccccccccsss

Relaks w SPA

Zawsze powinien by¢ czas na

odpoczynek! Pobyt w naszej Strefie

- Wellness doskonale uspokoi,
wyciszy oraz zregeneruje nie tylko

o ciato, ale i dusze

)
.
.
.
.
.

Tu liczysz sie tylko Ty!

Trenuj z naszymi trenerami personalnymi.
Zanalizujemy sktad Twojego ciata, pomozemy
przy skomponowaniu diety, utozymy taki program
treningowy, bys$ szybko osiagnat zamierzony cel.

'

.
.
.
.
.
.
.
.
.
H
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eccccccodecccce

Magia miejsca

Stawiamy na komfort i kameralno$¢. Tu poc¢wiczysz,
a zarazem odpoczniesz od zgietku miasta. To takze
miejsce spotkan, w ktérym po treningu wypijesz kawe
i zjesz dietetyczny positek, a wszystko przy
niepowtarzalnym widoku.

Treningi w plenerze

Tylko u nas zajecia na powietrzu jako uzupetnienie
treningdw na sitowni. W matych grupach i pod
czujnym okiem trenera. Do tego promocja — zbierasz
punkty i zamieniasz je na znizke, dzieki ktorej kupisz
taniej karnet na nasze zajecial

MARINA CLUB Fitness & Spa | ul. Sielska 38A, Olsztyn
recepcja@marinafitness.pl | marinafitness.pl | tel. 530 442 443
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x Zieleniaka!

Zdrowa Zywno$é Zieleniak www.zieleniak.olsztyn.pl
ul. Kanta 1 ¢, Olsztyn tel. 570 624 734

U REKLAMA 466160xbr-b
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Dieta weganska wcale nie stoi
na przeszkodzie w odnoszeniu
sportowych sukcesow. Nie
wierzysz? Przekona cie Rafal
Kaminski, zawodnik i trener
sportow walki. To meski punkt
widzenia diety ro$linne;.

REKLAMA

Farm iy
sklep

A co oferujemy jako sklep:
ziota, suplementy, zdrowa zywnos¢,
diety, produkty bezglutenowe, nisko-
biatkowe, dla diabetykéw, produkty na
wage, produkty i akcesoria dla dzieci
Tu takze stworzyliSmy Gabinet
Medycyny Naturalnej!

Zyj zdrowo,

my Gi w tym pomozemy!
Z nami zdrowe
odzywianie bedzie tylko
przyjemnoscig!

Juz dzis skorzystaj

z oferty naszego sklepu
zielarsko-medycznego!

A w nim wykonamy:
* banki — metodg Georgija Maksimowa,
* badanie zywej kropli krwi,
* analize skfadu ciata — skaner HBS,
* masaz uderzeniowo-dynamiczny

i masaz miodem (dwie nasze nowosci),
* a w poradni dietetycznej czekajg eksperci!

‘ag Przyjdz, sprawdz, ocen nas!

pon.-pt.: 9-17, sob.: 9-14
UL. ZEROMSKIEGO 25, OLSZTYN

www.sklepekofamilly.pl
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— Jak dtugo nie jesz miesa?
— 15 lat. Teraz jestem weganinem, ale na po-
czatku bylem wegetarianinem. Wszystko zacze-
1o sie jeszcze w liceum.

— Trenowaltes sporty walki przed przej-
sciem na wegetarianizm?
— Sportow walki nie. Wszystkie walki odby-
tem, kiedy przeszedlem na weganizm. Weze$niej
uprawialem koszykowke i wtedy nie jadlem
migsa, wiec mam jakie$ por6wnanie.

— Czujesz réznice?
— Cuzuje sie lepiej, odkad nie jem w ogoéle
miegsa. Nie wiem, czy to tez nie jest kwestia
wyboru dyscypliny. Czuje sie silniejszy i szyb-
szy. Oczywiscie to moje odczucia subiektywne,
bo w zaden sposob tego nie mierze.

— Czy bycie weganinem wplyneto na

twaj wybor dyscypliny?
— Mysle, ze nie. Zakochalem sie w sportach
walki. Oczywicie niejedzenie miesa ladnie
uzupelnia sie z treningami. W kulturze
Wschodu zwraca si¢ szczegdlna,
uwage na to, co sie je, i dieta jest
tam w duzej mierze bezmiesna.

— Czy wciqz pokutuje opi-
nia, ze sportowcy (szcze-
golnie trenujqcy sporty
walki) muszq jes¢ przede
wszystkim potrawy boga-
te w mieso?

— Obecnie jeszcze jest
to mocno zakorzenione
w $wiadomosci ludzi.
Jezeli dowiaduja sig, ze
nie jem miesa, to dzi-
wig sie.

— A przed wal-
kg? Przeciwnicy
nie prowokujq
ciebie w ten spo-
sob?
— Nie. Nie spot-
kalem sie z tym.
W twarz nikt nie
powiedzial mi, ze
nie jest to fajne.
Najczesciej ludzie
pytaja, skad biore



w takim przypadku biatko. Wciaz
nie wszyscy potrafia zrozumied, ze
migso nie jest jedynym natural-
nym zrédlem bialka.

— Czym rézni sie dieta bez-

miesna osoéb, ktére wyczynowo

uprawiajq sport?
— Duzo jest roznic. Po prostu
sportowcy maja wielkg podaz bial-
ka. Sportowiec musi przyswoic
sporo aminokwasow. Dlatego dieta
rozni sie suplementacja. Duze ilo-
Sci biatka trudno jest przyswoié
podczas positku. Musialbym w za-
sadzie nie przestawac jeS¢. Dlatego
wzbogacam swoje positki o suple-
menty bialkowe.

— Czy polecitbys suplementy
diety osobom, ktére nie jedzq
miesa, ale nie trenujq zadnego
sportu wyczynowo?
— Osobom, ktére nie trenuja, nie
polecalbym zadnych suplementow.
Jedynie kazdy weganin wie, ze
musi suplementowac¢ witamine
B12 i sezonowo witamine D. Na-
wet sportowcom nie potrzeba zbyt
f wielu suplementéw. Wystarczy
J zbilansowana dieta, zeby to
wszystko sobie poukladaé. Czesto
osoby, ktore trenuja, kupuja su-
plementy, cho¢ tak naprawde nie
jest to konieczne. To spory biz-
nes.

— Czy znasz wielu figh-
teréw, ktorzy nie jedzq miesa?
— W diecie sportowej jest teraz
trend, zeby je$¢ migsa jak naj-
mniej. Sa nawet osoby, ktore
nie nazywaja siebie we-
getarianami czy we-
ganami, ale wyklu-
czaja mieso ze
swojej diety. W
sportach walki
wegan jest cal-
kiem sporo.
Ostatnio wega-
nin Nate Diaz
wygral prestizo-
wa walke z Co-
norem McGre-
gorem w UFC.
Weganka jest
tez Serena Wil-
liams i Lance
Armstrong.

— Czy trudne
byto dla ciebie
przejscie od wege-
tarianizmu do we-
ganizmu?
— Nie planowa-
lem, ze tego i tego
dnia przestane je$¢
nabial. Wszystko
wyszlo bardzo plyn-
nie.

— Dlaczego wta-
sciwie nie jesz miesa?
— Na poczatku inspi-
rowaly mnie lektury czy
muzyka. Moze naiwnie,
ale p6zZniej zaczalem stu-
diowac filozofie i

Kotlety z tofu i brokulow

Skladniki:

* 150 g tofu naturalnego,

* p6t glowki brokuta,

* pol szklanki platkow owsianych lub jeczmiennych,

* opcjonalnie: 1-2 zabki czosnku, 1-2 lyzki stonecznika tuskanego,
* sOl, pieprz, bulka tarta do panierowania,

* olej do smazenia.

Przygotowanie:

Brokula podzielonego na male rézyczki gotujemy w osolonej wodzie
az bedzie migkki, odcedzamy, studzimy. W misce gnieciemy tofu i
brokula widelcem, wsypujemy polowe platkow. Druga polowe zale-
wamy wrzatkiem i czekamy az specznieja. Odcedzamy, réwniez do-
dajemy do masy, razem ze slonecznikiem i czosnkiem. Przyprawia-
my sola i pieprzem do smaku, mieszamy, odstawiamy na 15-20 mi-
nut (zeby masa sie ,zwigzala”). Je§li nadal wydaje nam si¢ malo kle-
jaca (co sie nie powinno zdarzy¢), dosypujemy suchych platkow do
skutku. Formujemy male, okragle kotlety. Panierujemy w bulce tar-
tej i smazymy z obu stron na rozgrzanym oleju.
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Makaron z soczewicq w sosie pomidorowym
Skladniki:

* 150 g zielonej soczewicy,

* 230 g makaronu (penne lub swiderki),

* 250 g koncentratu pomidorowego,

* 1 cebula,

* 3 zabki czosnku,

* 1 lyzeczka cukru,

* olej (okolo tyzki), sol, pieprz, oregano, papryka ostra.
Przygotowanie:

Soczewice moczymy w chlodnej wodzie (przynajmniej godzine),
nastepnie gotujemy w osolonej wodzie. Osobno gotujemy maka-
ron. Cebule i czosnek siekamy, podsmazamy na patelni na ztoty ko-
lor. Do wigkszego naczynia przesypujemy cebule wraz z czosnkiem,
dodajemy koncentrat, soczewice i makaron. Doprawiamy lyzeczka
cukru (b. wazne!), papryKki ostrej oraz pieprzem, sola i oregano
wedlug uznania. Dokladnie mieszamy. Najlepiej smakuje tuz po
przygotowaniu.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

wszystko to, co czulem intuicyj-
nie, si¢ potwierdzilo. Etyka byla
dla mnie podlozem wegetaria-
nizmu i weganizmu.

— Czy myslisz, ze idealnq

promocjq weganizmu byfaby

na przyktad globalna gwiazda

pitki noznej, ktéra bytaby za-

deklarowanym weganinem?
— Pilka to sport globalny i na
pewno mialoby to wplyw na po-
pularyzacje. Wazne jest, zeby po-
kazywac wszystkie osoby, ktore
odniosly sukees i jednocze$nie
wykluczyly migso ze swoich po-
sitkow.

— Czy pod wplywem trenin-

gow z tobgq ktos zrezygnowat

Z jedzenia miesa?
— Czasami po zajeciach siedzi-
my i rozmawiamy na rozne te-
maty. Na pewno nikogo do tego
nie namawiam. Jezeli kto§ mial-
by wykluczy¢ miegso ze swojej
diety, to jedynie pod wplywem
autorefleksji.

Rozmawial Michal Krawiel
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SYRENA

Liczba powtérzen: 12 (po 6 na kazda strone ciata)

1. Przyjmij pozycje jak do pompek - ramiona pod barkami i stopy rozstawione szerzej niz biodra.
2. Obroé sie na bok - podpieraj si¢ na jednej dtoni i stopach ustawionych jedna za druga.

3. Unie$ wolne ramie do gory i przenies je za glowe, jednocze$nie jak najmocniej wypychajace biodra w gore.
4. Opu$¢ ramie wzdhuz tulowia, a biodra lekko obniz (jak w pozycji wyjéciowej).

5. Wykonaj ¢wiczenie sze$é razy i zmien strong ciala.

PRZYSIAD Z OBCIAZENIEM

| 1
I UNIESIENIEM RAMION NAD GELOWE :Pd [ l 1
Liczba powtorzen: 16 (po 8 na kazda noge)

1. Wez w dlonie ciezarki. Stan w rozkroku na sze-
rokosé bioder, trzymaj ramiona wzdluz tulowia.
2. Wykonaj przysiad, przenoszac zgiete ramiona
(pracuj barkami, nie lokciami) przed siebie
tak, aby dlonie znalazly si¢ na wysokosci twa-
rzy i tworzyly kat prosty.
3. Pamigetaj, aby kolana byty réwnolegle do sie-
bie, a ci¢zar ciala spoczywal na pigtach. Plecy . .
miej wyprostowane. KOblety (9] typle SY]W
4. Podnoszac sie z przysiadu, przenie§ ramiona nad

glowe i wyprostuj je w lokciach. Jednoczesnie P OChwa,lié SZCZUplyn
unie$ noge do tytu.

5. Utrzymuj przez kilka sekund napiety brzuch. 1eCZ WatSkimi biOdri

6. Ponownie wykonaj przysiad z ustawieniem

zgietych ramion przed soba. Zaznaczonaqg ta,lia i ‘

7. Podnoszac sig, zmien noge. . ., .
By zmienic swoje
DESKA ZE WZNOSEM NOGI trenowaé intensyw

Liczba powtérzen: 16 (po 8 na kazda noge)

1. Przyjmij pozycje podporu na przedramionach éwiczyé? Radzi O]
(tzw. deska).
2. Pamietaj, aby lokcie znalazly sie pod barkami, person aln a’ 'l

a biodra stanowily jedna linie z tulowiem.
3. Napnij brzuch i uno$ naprzemiennie nogi.

Cwicz trzy razy w tygodn

ZURAW Z WIOSLOWANIEM wej rozgrzewki (wymac

Liczba powtérzen: 6 Sk%Ol’ly, }<rafze{11a' tul?vma,
1. Wez w dlonie ciezarki, stan w rozkroku na S1€ Z OSIM1u CWICZEn. Prz

szero}k,osc ?10@er. Rece }1192 wzdluz t.u}ow1a. p owinny bYé dluzsze ni
2. Opué¢ tuldow, jednoczesnie unoszac jedna A A A )
noge. Ramiona swobodnie opadaja. Seri1 oSmiu CwiCzen Odp O
3. Pf)staraJ sie, aby tulovy znalaz.l sie w pozycji powt orz caloéé J
réwnoleglej do podloza, a uniesiona noga
byla w jednej linii z tulowiem.

4. Pozostajac w tej pozycji, podciag-
nij oba lokcie (trzymaj je blisko
korpusu) tak, aby ciezarki znalazty
sie na wysokosci tulowia.

5. Opus$¢ ramiona i unies je jeszcze
raz - teraz wyprostowane - na
boki.

6. Wr6é do pozycji wyjéciowe;.



@ GWIAZDA

Liczba powtérzen: 10 (po 5 na kazda stro-

ne ciala)

1. Przyjmij pozycje podporu bocznego na
wyprostowanym ramieniu.

2. Utrzymuj cialo w jednej linii.

3. Pozostajac w tej pozycji, unie$ noge
i ramie. Wytrzymaj kilka sekund.

4. Je§li to éwiczenie sprawia ci trudno$é,
najpierw unie$ noge, opus¢ ja, a dopiero
wtedy unie$ ramie.

WYPADY W TYL. Z WYSKOKIEM

Liczba powtorzen: 12 (po 6 na kazda noge)
1. Stan w rozkroku na szeroko$¢ bioder.

2. Wykonaj duzy wypad prawa noga w tyt,
zginajac jednoczesnie lewa noge
w kolanie pod katem 90 stopni. Prawe ra-
mie zegnij w lokciu, lewe uldz swobodnie

wzdhuz ciala.
3. Wybij sie do podskoku z nogi zakrocznej

||
l (lewej), energicznie unoszac prawe kola-
l u no ilewe ramie do gory. Prawe ramie od-
" 4 wiedz wyprostowane w tyl.

4. Wrd¢ do pozycji wypadu i powtdrz éwi-
czenie. Potem zmien noge.

etki jablko moga sie

ni i ladnymi nogami, @ WYPADY NA SKOS
ami, niezbyt mocno Z PRACA RAMION

Liczba powtorzen: 12 (po 6 na kazda strone

wiekszym biustem. ciala)
. 1. Wez w dlonie cigzarki (mozesz ¢wiczy¢
pI‘OpOI'CJ e, musza( bez nich, jesli nie czujesz si¢ na sitach),
. . stain w rozkroku na szeroko$¢ bioder.
47400 (GH J ak pOWlnny 2. Unie$ prawe kolano tak, by znalazlo sie
. na wysokosci bioder, a lewa dlon oprzyj o
{a, ZelaZO, treneI‘ka biodro. Prawa reka opada swobodnie.
. 3. W tej pozycji wykonaj wypad prawa noga
:I‘enerka.lnfO . w tyl po skosie. Jednocze$nie unie$ prawe
ramie do gory.

4. Wré¢ do pozycji z uniesionym kolanem i
opuszczonym ramieniem. Powtorz cala

u. Zacznij od 10-minuto- sekwencje.

Iy ramionami, przysiady,

pajacyki). Trening sklada e WYPADY BOCZNE
erwy pomiedzy nimi nie Liczba powtorzen: 16 (po 8 na kazda

. . noge)
15 sekund. Po zrobieniu 1. Stan prosto z ciezarkami w dloniach w

cznij 2 minuty, nast@pnie r(})zkrok;}na sz}erokoéé bioder. Rece
uléz wzdhuz tulowia.

eszcze dwa LA 2. Wykonaj wypad do boku (jedna noga
ugina si¢ w kolanie, druga pozostaje
wyprostowana, tuléw przesuwa sie w
strone zgietego kolana), jednocze$nie
zginajac do klatki piersiowej ramiona
w lokciach (nie pracuj barkami).

Aleksandra Zelazo

instruktorka fitness 3. Przy wypadzie do boku pamigtaj, aby

i autorka ksiqzki , Bqdz fit” kolano nogi wykrocznej (zginanej) nie

www.trenerka.info przekraczalo linii palcow, a plecy byly
wyprostowane.

4. Wr6¢ do pozycji wyjéciowej i wykonaj
wypad na drugg strone.
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Odkryj

- To zajecia na rowerach stacjo-
narnych. Odpowiednio dobrana
muzyka narzuca tempo jazdy,

a to wiaze sie z uksztaltowaniem
terenu - mowi Beata Bertolassi,
instruktorka spinningu. - Dlate-
go tez raz jedziemy szybko, jakby
z gorki, raz wolno pod gore,
wowczas zwiekszamy obciazenie.
Sa tez odcinki, gdy pojezdzisz po
plaskiej nawierzchni. Wystarczy
zeby si¢ porzadnie spocié.
Uczestnicy zaje¢ nie nudza sie, bo
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IrOwer

na nowao

pedaluja za kazdym razem ina-
czej.

Jazda na rowerze to sport aero-
bowy, wiec korzystnie wplywa na
uklad oddechowo-krazeniowy.
Regularne treningi poprawiajg
kondycje fizyczna i wzmacniaja,
odporno$¢ organizmu.

- Podczas jazdy intensywnie pra-
cuja nogi, brzuch, biodra i po-
Sladki. Ukrwienie tych partii ciala
sprawia, ze nasza skora staje sie
bardziej jedrna i elastyczna. Dzie-
ki éwiczeniom wzmocnisz mies-
nie, zrzucisz zbedne kilogramy

S
.

g

- &
v

To jedna z najbardziej
energetycznych form aktywnosci,
a przede wszystkim ogromna frajda!
Trening dla ciala i duszy. Czyni
cuda dla kondycji i figury.

Lubisz rower? Spinning jest
wlasnie dla Ciebie!

i wymodelujesz sylwetke. Zniknie
zadyszka przy wchodzeniu po
schodach, ale takze rozladujesz
zle emocje — dodaje instruktorka.

Jezdzi¢ na rowerze moga wszyscy
bez wzgledu na wiek. Wystarcza
buty sportowe na grubej i twardej
podeszwie, wygodny strdj, recznik
iwoda. Wazne jest tez prawidlowe
ustawienie roweru, a w tym po-
mocny bedzie instruktor.

- Trzeba dopasowa¢ wysoko$é
kierownicy tak, by tulow uczest-
nika zaje¢ byl nachylony pod ka-

tem 45 stopni, tak samo siodelko.
Trening nie powinien by¢ dluzszy
niz 45 minut. Najwazniejsze, by
nie obciazy¢ stawéw i nie naba-
wic sie kontuzji. W spinningu
wazna jest sama technika peda-
lowania i muzyka, bo ona ulatwia
trzymanie tempa. Te zajecia ab-
solutnie nie naleza do nudnych.
Tu mozna spali¢ nawet 500 kalo-
rii, ale trzeba daé z siebie wszyst-
ko, wiec przyjdz i wyzyj sie na
rowerze, a od razu poczujesz sie
lepiej — przekonuje Beata
Bertolassi.



Dzigki bieganiu nie schudlam
10 kg, nie wygralam wielkich
pieniedzy, nie stalam si¢ Swiato-
wej klasy biegaczka. Uwazam, ze
zyskalam duzo wigcej. Bieganie
zmienilo calkowicie moje zycie,
uksztaltowalo osobe, ktora teraz
jestem. Zawsze bylam aktywna,
jednak do biegania nigdy nie
moglam sie przekonaé. Zmienilo

fot. archiwum prywatne

sie to w ubieglym roku. W maju
wzielam udzial w biegu uniwer-
syteckim. Dystans - 10 km, czyli
taki, jakiego nigdy wczeéniej nie
przebiegltam. To bylo nie lada
wyzwanie. Nie myslalam o wyni-
ku czy nagrodach, chcialam tyl-
ko dobiec do celu. Udalo sie.
Zdobycie mety bylo przekrocze-
niem wlasnych barier, pokona-

Gdyby kto$ rok temu powiedzial
mi, ze bieganie zmieni moje zycie,
na pewno bym w to nie uwierzyla.
Dlaczego? Bo gdy kto$ opowiadal mi o bie-

ganiu, odpowiadalam: ,Wole rower”
— opowiada Miloslawa Wasiak z Olsztyna.

niem ograniczen i stabosci, po-
czuciem spelnienia, satysfakeji

i ogromnej rados$ci. Zawody za-
goécily w moim zyciu. Co one mi
daja? Przekonanie, ze jak czego$
chce, to moge to osiggnaé. Wiara
w swoje mozliwoSci i pozytywne
nastawienie wystarcza, abym
osiagnela swoj cel. Poza tym lu-
dzie. Poznalam wspanialych pas-
jonatow, na ktérych moge liczyé
w wielu sytuacjach. Sa dla mnie
ogromnym wsparciem i wierza
we mnie, gdy ja w siebie nie wie-
rz¢. Bieganie uczy mnie wyzna-
czania celow i konsekwentnego

dazenia do ich osiagniecia. Daje
mi rados¢, wolno$é i wytrwalosc.
Robie to, co lubig, mam pasje,
doceniam male rzeczy i ciesze
sie. Jak zmotywowac sie do bie-
gania? Tak jak do kazdego
przedsiewziecia w naszym zyciu.
Nie znam idealnego przepisu.
Warto jednak zapamietac trzy
zasady - nigdy nie lekcewazcie
swoich mozliwos$ci, zawsze badz-
cie wytrwali w dazeniu do celu,
nie spoczywajcie na laurach, tyl-
ko si¢ rozwijajcie! Gdy pobieg-
niecie, nie bedziecie mogli si¢ za-
trzymac.




Co w Pani zyciu zmienifo bie-

ganie?

- Poznalam swoje mozliwosci,
odkrylam, ze tak latwo sie nie
poddaje i nie odpuszczam. Poczu-
lam sie lepiej w swoim ciele. Co
prawda, nie jestem zawodowcem,
jednak, gdy przygotowuje sie do
zawodow, trening i diete traktuje
priorytetowo. Dzieki bieganiu
mam poukladany plan dnia.
Wiem, ze musze wygospodarowac
czas na trening. Duzo radoéci
sprawia mi udzial w zawodach
biegowych, zwlaszcza tych na dhu-
gich dystansach. Kibice i atmosfe-
ra, ktora towarzyszy biegom, jest
naprawde fantastyczna!

Wiec jak zaczqé? Co radzi
Pani poczqtkujgcym biega-
czom?

- Najlepiej zaczaé od marszo-
biegdow, stopniowo zmniejszajac
dystans marszu, a zwiekszajac
biegu. Jesli na poczatku zacznie-
my stosowac zbyt szybkie tempo,
to mozemy nabawi¢ sie réznego
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rodzaju urazow i dolegliwoéci, co
doprowadzi do kontuzji. Przetre-
nowac sie jest bardzo latwo,

a powr6t do formy moze by¢ diu-
gotrwaly 1 prowadzi¢ do frustra-
¢ji i zniechecenia. Dlatego tez
trzeba pamietaé, by przed bie-
giem rozgrzewac solidnie wszyst-
kie partie mig¢$niowe, a po tre-
ningu - porzadnie si¢ rozciagacé,
nawet przy pomocy specjalnego
rollera. Trenujmy, stuchajac
wlasnego organizmu. Jedli nasze
cialo ,,m6wi" nam, ze ma do$¢, to
postuchajmy go, czyli po prostu
zwolnijmy lub zmniejszmy dys-
tans. Szanujmy swoje zdrowie.
Che¢ osiagniecia wymarzonych
wynikéw sportowych nie moze
przystonié¢ nam zdrowego podej-
$cia do aktywnosci fizyczne;j.

Jak odpoczywaé? Aktywnie?

- Przede wszystkim niektore
biegi podczas treningu nalezy
traktowac jako regeneracyjne
i odpoczynkowe. To znaczy, ze nie
powinni$my biec zbyt szybko, je-
$li np. dzien weze$niej trenowa-
lismy bardzo mocne tempowki

poczynek jest forma treningu.
Dotyczy to zwlaszcza amatorow,

rym nie biegamy mozemy oczy-

ching, basen, a nawet pojezdzi¢
na rowerze, ale nic sie nie stanie,
kiedy w tym dniu po prostu zwy-
czajnie sobie odpoczniemy.

Biega Pani z mezem.
Jak bieganie wptywa na wasz
zwiqzek?
- Scala go, mozemy wtedy ,,0b-
gadac¢” rzne sprawy, problemy.

czy tez biegi ciagle. Do$wiadczeni
trenerzy i biegacze méwia, ze od-

ktoérzy nigdy wezeSniej intensyw-
nie nie trenowali. W dniu, w kt6-

wiscie p6j$é na zajecia jogi, stret-

Maom
poczucie

»y ]
Zaczelo sie niewinnie, a dzi$ to wielka
pasja. Ma na swoim koncie udzial
w maratonach i sukcesy w ogo6lnopolskich
biegach. Elzbieta Ciesla na co dzien
trenuje z mezem Jaroslawem. Znani sa

jako Biegajace Malzenstwo. DziS$ radzi, jak
zaczac przygode z bieganiem.

To jest $wietny czas na bycie ra-
zem. Lubimy razem wyjezdzaé na
zawody. Czesto bierzemy udzial
w biegach, gdzie prowadzone sa
Kklasyfikacje malzenstw lub par.
Obecnie przygotowujemy sie do
Biegu Rzeznika. S to zawody na
dystansie 80 kilometrow w
Bieszczadach. Jest to bieg bardzo
trudny i wymagajacy bardzo do-
brej kondycji fizycznej oraz psy-
chicznej. SlyszeliSmy pogloski, ze
po tym biegu rozstawaly sie pary
przyjaciol lub malzenstwa ($Smiech).

Rozmawiala
Monika Nowakowska

fot. Grzegorz Czykwin
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Fot. Joan
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¢ /KINETIC FITNESS CLUB . ., .
[ PRZYJACIELE KINETIC Galeria Warminska, ul. Tuwima 26, Olsztyn

www.kinetic.com.pl ul. Pitsudskiego 44a, Olsztyn
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0CZYSC SWOJ ORGANIZM,
ODZYSKAJ SILY!

Przyszta wiosna, czas na generalne porzadki. Porzadki w Twoim organizmie.
W tkankach odtozyto sie wiele zbgdnych produktdw przemiany materii.

Sq to réznego rodzaju ztogi i toksyny. Im wigcej masz w sobie takich trucizn,
tym trudniej funkcjonujesz. Zmien to juz dzi$! Siegnij po ziotowa herbate i pij j3
trzy razy dziennie 30 minut przed positkiem przez trzy tygodnie. Potem zmien jg

na inng. Pobudzi to wydalanie toksyn.

Oto ziotowy program oczyszczania organizmu dla Ciebie!

»0czyszczone jelita”

Herbatka utrudni rozw6j pasozytow (np. lamblii,
owsikow, glist, tasiemcow itp.), grzybow i bakterii
gnilnych w uktadzie pokarmowym, a takze usprawni
metabolizm i perystaltyke jelit.

»@orzkie ziota”

Te ziota poprawig prace zofadka, jelit i watroby.
Wspomoga oczyszczanie organizmu z bakterii choro-
botworczych, pasozytow, grzybow, pierwotniakow.
Poprawig koncentracje, ogranicza zmeczenie, bol glowy.

»Detox I”

Mieszanka ziot odtruwajacych nerki i przeciwzapal-
nych. Oczyszcza uktad moczowy i stawy. Usung
kwas moczowy. Wspomoga profilaktyke kamicy

moczanowej, dny, tradziku miodzienczego.

»0czyszczona watroba”
Reguluje prace watroby i woreczka zéiciowego.
Zawiera ziota zofciotworcze i zoiciopedne. Pomaga
pozby¢ sie ztogow i stiuszczenia watroby. Polecana
w profilaktyce kamicy zotciowej.

Herbaty znajdziesz w Zielarni Warminskiej
ul. Marii Curie-Sktodowskiej 2/12, Olsztyn
tel. 534 281 526

zielarniawarminska.pl

457160xbr-a -K

la sylwetki

1 dob¥ego humoru

Znudzilo ci sie bieganie i rower,
a chcesz zrzuci¢ kilogramy

i przy tym dobrze sie bawic?

Te propozycje powinny
przypasc¢ ci do gustu!

Rolki Hula-hoop
To $wietna zabawa, a takze Ta plastikowa obrecz moze
idealny trening dla twojego cia- by¢ skutecznym przyrza-

la. Dlaczego? Podczas godzinnej
jazdy mozesz spali¢ nawet
500 kcal. Rolki poprawiaja,
kondycje, wzmacniaja
miegénie nég i posladkow. .

dem do éwiczen. Regular-
ne krecenie hula- hoop
sprawi, ze twoj brzuch sta-
nie sie bardziej plaski i
wymodeluje talie. Wa-

Do tego pozwalaja runek jest jeden - éwi-
zgubi¢ zbed- czyé trzeba regular-
ne kilogra- nie, a efekty pojawia
my, wiec sie szybciej, niz sa-
drogie pa- dzisz.

nie, czas

na te

aktyw-

nosé!

. Kloznas
nie lubi tanczyc?
To idealny sposdb, by
schudnaé. Taniec wyrabia

poczucie rytmu, poprawia
koordynacje ruchowa i poczu-
cie rownowagi. Pracuja tu nie

tylko nogi, ale takze brzuch,
. rece, ramiona. Nic dziwnego, ze
EChUdPl] na ska- leca kalorie.

ance.

Myslisz, ze to niemozliwe? Nic
bardziej mylnego. Polgodzinne
skakanie pozwoli spali¢ nawet
300 kcal. Regularne ¢wiczenia
poprawia wyglad twoich nég,
wzmocnisz lydki, uda i posladki.
Cwiczy¢ mozesz w domu i na po-
dworku! To bedzie prawdziwa
frajda!

Lubisz zajecia grupowe?
Wybierz sie na zumbe! To bedzie
polaczenie elementow aerobiku
z tahcem. Cwiczenia te sg Swiet-
ng zabawa, ksztaltujg sylwetke, a
przede wszystkim wprawiajg w
$wietne samopoczucie. Usmiech
z pewnoscig zagosci na twojej
twarzy.
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Jak co roku weekend majowy w Wegorzewie
zapowiada sie bardzo aktywnie. 2 maja odbedzie

si¢ Polmaraton Wegorza. Zawodnicy beda mieli
do pokonania dystans ponad 21 km.

Wyjatkowe wydarzenie czeka wszystkich, ktorzy

22 maja zjawia sie w Nowej Wsi w gminie Purda.
Po raz pierwszy w sportowej rywalizacji zmierza sie
tam biegacze i rowerzySci.



Bedzie wysilek, adrenalina i dobra zabawa. Do Olsztyna 14
maja zawita Speed Cross Race. Do wyboru beda dwie trasy

- 6 km (30 przeszkod) i 14 km (65 przeszkod). Zawodnicy
spotkaja sie w Centrum Rekreacyjno-Sportowym Ukiel.

fot. archiwum organizatora

A juz 22 maja w Zespole Szkot Ogolnoksztaleacych nr 4
w Olsztynie odbedzie si¢ Dobroczynny Maraton Zumba & Bokwa Fit-

ness — Wytanczmy Kilometry Dobra, podczas ktorego bedzie mozna
Swietnie sie bawic i przy okazji poméc chorym dzieciom z Fundacji
Przyszto$c dla Dzieci”. Zajecia prowadzi Kamila Szarejko.

Wiecej zdjec i kalendarz wydarzen — FitnieFat.pl

fot. archiwum prywatne 27



ZUH MAX-USLUGA

ul. Leonharda 3, 10-454 Olsztyn
tel. 89 539 07 63

www.maxusluga.subaru.pl
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SUBARU

Confidence in Motion

SUBARU ZALECA PRODUKTY:

Raiffeisen

& KeraTRONIK WAl Ta. LEASING

Raiffeisen-Leasing Polska S.A
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No.1 Motor Oil in Japan




