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Spis tresci

@ Smacznie na grillu

l.......o..o.............o..o..........

Positek przed

1 po treningu

Trenuj z Monikqg

9 Czas na dwa kotka

Nie poddawaj sie!

zerwiec to piekny miesiac.

‘ Przyroda tetni zyciem,
slonce grzeje, endorfiny
unosza, si¢ w powietrzu. Idealne
warunki do stodkiego lenistwa.
Ale nie, nie obijamy si¢! Jeste$my
aktywni i tadujemy akumulatory,
cieszac sie stoncem. Lato to ideal-
ny czas do uprawiania sportu.
Cieszy to, ze coraz wiecej 0sob ko-
rzysta z mozliwosci aktywnego
wypoczynku na §wiezym powiet-
rzu. Na Sciezkach rowerowych
robi sie ciasno, a liczba biegaja-
cych i spaceru-
jacych jest w
tym  okresie
bardzo duza.
Super! Olsztyn
daje duze mozli-
woéci do upra-
wiania roz-

. nych letnich
RS sportow za-

+ ;.. manager

réwno dla dzieci, jak i doroslych.
Mozna $mialo stwierdzié, ze wy-
starczy tylko chcieé¢. Tu niestety
czesto brakuje nam motywacji
do tego, aby po ciezkim dniu w
pracy zebra¢ sily na odrobine ru-
chu. Sama czesto tak mam, ale sie
nie daje, nie szukam wymowek!
Nie zmieniam swoich przyzwy-
czajen i nawykow na gorsze! Wy
tez tego nie robcie! W chwilach,
gdy w glowie slysze tylko mysl ,,nie
chce mi si¢”, zbieram w sobie sily,
aby pdjs¢ poéwiczyé. Gdy konceze
trening, jestem z siebie podwoj-
nie dumna. Ty tez badz! Nie-
wazne, czy pojdziesz pobiegat, po-
jezdzisz na rowerze czy zrobisz
trening w fitness klubie. Wazne,
aby sie nie poddawacé i nie rezyg-
nowaé z aktywnosci fizycznej.
Uwolnij endorfiny latem!

- Marta Bonar

Olsztyn na
SPOrtOWo

iemy, Ze jeste$cie ak-

tywni! Dali$cie temu do-

wod 5 czerwea w parku
Kusocinskiego w Olsztynie. A to za
sprawa Pikniku Rodzinnego or-
ganizowanego przez ,Fit Nie Fat’,
,Naszego Olsztyniaka”, ,Gazete
Olsztynska” i Fundacje , Przyszlosé
dla Dzieci”. ZaczeliSmy od biegu
dla najmlodszych dzieci. Thumnie
maluchy stanely na stracie. Tu li-
czyla sie dobra zabawa, bo kazdy
na mecie otrzymal dyplom i pa-
miagtkowy medal. Nastepnie po-
biegli starsi — dzieci w wieku 8-11
lat. Tez pokazali, Ze ze sportem nie
sa na bakier. Milo bylo patrzeé na
u$miechy na ich twarzyczkach.
Rodzice byli dumni ze swoich po-
ciech. Thumnie zebrali sie pod sce-
naicykali zdjecia podczas finiszu.
Byla takze wspolna zumba, gru-
powe przeciaganie liny i trening
fitness dla dorostych. Dzigkujemy,
ze bylicie z nami! Zachecamy,
nie rezygnujcie z aktywno$ci. Po-
lecamy wam akeje ,Olsztyn. Ak-
tywnie!”. Dzi$ to ponad 30 dyscy-
plin i aktywnosci, z ktorych moga
skorzystac¢ olsztyniacy. Zaleta jest
to, ze zajecia sa darmowe. W tym
roku do dobrze znanych, jak sply-
wy kajakowe, rajdy rowerowe, bie-
gi, nordic walking, marszobiegi,
spacery z przewodnikiem, zeglar-

Monika Nowakowska
redaktor naczelna , Fit Nie Fat”

stwo czy plywanie, dolaczyly nowe
- joga dla dzieci czy taniec. Na
pumptracku moga trenowac naj-
mlodsi na rowerkach biegowych.
Sa tez zajecia fitness i zabawy
w Parku Rozrywki. Z pewnoécia
kazdy znajdzie co§ dla siebie.
Szczegdlowy program imprez
znajdziecie na stronie: aktyw-
nie.olsztyn.eu. W poszukiwaniu
aktywnoS$ci pomocna bedzie takze
nasza Gazeta, wiec zapraszam do
lektury!

/najdziesz nas

Zajrzyj na Fltl’ll@FC[tpl

n Facebook.com/FitnieFat
, Twitter - Twitter.com/FitnieFat

i
Instagram - Instagram.com/fit nie fat
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Szukasz inspiracji
na dania z grilla

w wersji fit?

Oto one! To propo-
zycje dietetyka To-
masza Chudzinskie-

go. Gwarantujemy
zdrowa uczte dla
zmystow i waszego
podniebienia.

i wersja wegetarianska

Skladniki (w dowolnej iloéci):

* papryka roznokolorowa
« Srednie pieczarki

¢ ogorki lub mloda cukinia
* cebula biala i czerwona

¢ pomidory

Skladniki potrzebne do marynaty:

¢ oliwa

* S0S sojowy*

* ocet winny

* pieprz

« ziola, np. bazylia, tymianek, ziola
prowansalskie

i *mozna pominaé

i Pieczarki myjemy i odkrawamy ogonki. Papry-
{ ke kroimy w kwadraty wielkoéci pieczarek, :
i a cebule i ogérka w plastry. Pomidory okrawa-
my naokolo, zeby powstaly kawalki z samego

i miazszu, bez pestek. Nadziewamy to wszystko

i na mokre patyczki, zachowujac r6znorodnosé

i kolordow.

i Mieszamy oliwe z sosem sojowym i octem win-
i nym w proporcjach 3:1, dodajemy ziola. Ma-

i czamy wegetarianskie szaszlyki w marynacie

i (najlepiej na glebokim talerzu), obracajac je co
i jakis czas przez 15-20 minut. Grillujemy, pole-
wajac marynata, az warzywa beda ,al dente”.

“SZASZEYKI

i wersja z miesem

Skladniki:

: * 3 lyzki sosu sojowego

* 3 lyzki miodu

* 2 lyzki curry

* 1 lyzka oleju sezamowego

* 1/4 lyzeczki mielonego imbiru

* 1/4 lyzeczki sproszkowanego czosnku
(moze by¢ $wiezy)

* 3 piersi kurczaka (nie za duzych), pocig-
tych na 4 cm kawaltki



Sposdb przygotowania:

Przed grillowaniem lub pieczeniem zielo-
ne szparagi nalezy pozbawic twar-
dych, wloknistych kohcowek.

Odcinamy 3-4 centymetro-
we korice, lub wyginamy
jew tuk - ztamia sie
w miejscu, w ktdrym

nie ma juz wiokien.

Co warto

., " Zielonych szpara-
~Wrzucic na ruszt” ¢ gow (w przeci-
wienstwie do bia-
Do grillowania $wietnie nadadza sie lych) nie trzeba
chudsze gatunki mies (pier$ z kurcza- obiera¢ ze skorki.
ka/indyka, chudy schab, wolowina), Rowniez mozna
ryby (loso$, dorsz) czy warzywa (cukinia, szparagi zblanszo-
v baklazan, szparagi, pieczarki, cebula, wat, wtedy nie wy-
: papryka). Zatem ruszta w dlon! s.chna{takbfirdzo na
grillu lub w piekarniku
W tym celu nalezy je

wrzuci¢ na 2-3 minuty do
wrzatku. Szparagi nastepnie owi-
jamy cienkimi plasterkami boczku,
i ukladamy na grillu i rumienimy z kazdej strony,
i azboczek bedzie chrupiacy, a szparagi miekkie.

"£.0S0S Z GRILLA W SOSIE
JOGURTOWO-KOPE

 Skladniki:
« filety z lososia ze skora, ale bez oéci (na
osobe ok. 150g-200g)
¢ oliwa
* 50l i pieprz
* sok z cytryny

: Sposéb przygotowania:

{ Przed poloZeniem na grilla rybe nalezy natlu-

i §cié oliwa i posypaé pieprzem (zwlaszcza od

{ strony skory). Nastepnie kladziemy lososia na
{ rozgrzany grill skora do dotu. Pieczemy 4 — 5

{ minut i delikatnie przewracamy na drugg stro-
i ne - zalecam uzy¢ do tego lopatki. Pieczemy
jeszcze 3 minuty, po czym zdejmujemy z rusz-

* 1 ananas (najlepiej $wiezy)

* papryka i tu. Skraplamy sokiem z cytryny i oprészamy

« pieczarki i delikatnie sola. Spozywamy samego lub w to-

« cebula i warzystwie sosu jogurtowo-koperkowego.
Sposdb przygotowania:

i W naczyniu mieszamy sos sojowy, miéd, cur-
i 1y, olej i przyprawy. Réwnomiernie maczamy
i wszystkie sktadniki w marynacie. Nastepnie
i odkladamy do lodéwki na minimum dwie
godziny. Nabijamy kawalki miesa i warzyw

i naprzemiennie na dlugie wykalaczki. Tak

i przygotowane szaszlyki grillujemy przez 15-

i 20 minut, co jaki$ czas przewracajac, aby

i mieso rownomiernie sie upieklo.

_GRILLOWANE SZPARAGI
. Z BOCZKIEM

 Skladniki:
: * peczek zielonych szparagow
* boczek wedzony (cienkie, podtuzne plas-
try)

midcsnego!
>

fite

DW(

: -KOPERKOWY

i (idealny do lososia z grilla)

| SKladniki:
: * duzy kubek jogurtu naturalnego typu
greckiego
* peczek koperku
* s6l morska
* zabek czosnku

i Koperek posieka¢, czosnek rozgnie$é i doda¢
: do jogurtu. Oproszy¢ sola i wymieszac —
i recznie lub w mikserze.

B GRILLOWANY INDYK
| 7 ANANASEM

! Skladniki (dla 5 os6b):
: « pier$ z indyka
* zabki czosnku
* oliwa z oliwek
* ocet balsamiczny
* lyzeczka sosu sojowego
* przyprawy: pieprz czarny, sol, papryka
w proszku, majeranek, tymianek
« ananas (najlepiej Swiezy)

Sposéb przygotowania:

i Przygotowaé marynate: olej, zmiazdzony
czosnek, sol, pieprz, papryke mielona, ziola

¢ i ocet balsamiczny i sos sojowy wymieszaé

W miseczce.

i Mieso kroimy w poprzek wiokien na kotlety.
i Nastepnie rozbijamy je delikatnie thuczkiem,
tak by nie zniszczy¢ struktury miesa. Kotlety
i zala¢ marynata, odstawi¢ na minimum 1
godz. Grillowa¢ razem z pokrojonym w plas-
try ananasem do czasu, az si¢ zarumienig.

LS
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Bez wzgledu na to, czy uprawiasz sport wyczynowo,
czy tez amatorsko, musisz dba¢ o zbilansowana diete,
ktora pokryje zwiekszone potrzeby organizmu na energie,
skladniki odzywcze, witaminy oraz mineraly.

Co zatem je$¢ przed i po treningach?

O tym, ze weglowodany stano-
wig podstawowy skladnik ener-
getyczny w diecie aktywnych,
wie niemal kazdy. Nie kazdy na-
tomiast zdaje sobie sprawe, ze
wybor zlego produktu weglowo-
danowego ma kluczowe przeto-
zenie na to, jak pdjdzie nam na
treningu. By unikna¢ nieprzy-
jemnych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, nalezy
wzia¢ pod uwage indeks glike-
miczny (IG) poszczegdlnych pro-
duktow.

- Produkty z wysokim inde-
ksem glikemicznym to przede
wszystkim niektére owoce (np.
arbuz, winogrona, banany), na-
poje izotoniczne i soki, gotowane
makarony, ziemniaki, bialy ryz,
miéd czy stodycze. Sredni beda
mialy takie produkty jak goto-
wany dlugoziarnisty ryz, wezesne
ziemniaki i bataty, owsianka,
jaglanka, pieczywo typu graham,
suszone owoce. Niski natomiast
posiada wiekszo§¢ warzyw,
zwlaszcza §wiezych, pieczywo ra-
zowe, brazowy ryz, kasza grycza-
na i niemal wszystkie rosliny
straczkowe takie jak fasola czy
groch, bedace dobrym zrodlem
nie tylko weglowodandw, ale

takze biatka - mowi Tomasz
Chudzinski, dietetyk. — Przed in-
tensywnym wysitkiem fizycznym
warto zdecydowac si¢ na posilek
zawierajacy weglowodany zlozo-
ne o $rednim i niskim indeksie
glikemicznym, dobrej jakosci
bialko i niewielka ilo$é ttuszczu.
Spaghetti z cukinii z migsem
mielonym i serem typu mozza-
rella lub platki jaglane na mleku
migdalowym z dodatkiem wi6r-
kow kokosowych i malin sg do-
bra propozycja.

Szykujac sie do éwiczen, ostat-
ni posilek zjedz dwie-trzy godzi-
ny przed nimi. Unikniesz w ten
sposob dyskomfortu ze strony
przewodu pokarmowego pod-
czas ¢wiczen. Mniejsze positki w
formie przekasek mozesz spozy¢
do 1-2 godzin przed rozpocze-
ciem aktywnoéci fizycznej, za$
positek potreningowy zaleca si¢
spozy¢ do godziny po zakohczo-
nym treningu.

- Dzigki temu organizm spraw-
niej wykorzysta dostarczone

skladniki odzywcze na cele rege=.

neracyjne. Warto pamietaé, ze

wla$ciwe rozlozenie positkow w
czasie stanowi klucz do dobrego
samopoczucia w okresie okolot-

reningowym. Co zatem zje$¢ po
treningu? Mozliwo$ci sa dwie.
Mozna wykorzystaé¢ szybkowch-
lanialne weglowodany z dodat-
kiem bialka. Badania pokazuja,
ze kompozycja obu tych makros-

kladnikow w positku sprzyja
uwalnianiu insuliny, ktora pobu-
dza odnowe glikogenu migénio-
wego, a takze pobudza transport
aminokwasow do komoérek mies-
niowych. W tym wypadku duet:
owoc i jogurt w postaci szejka
lub owoc i odzywka bialkowa,
sprawdza sie rewelacyjnie. Mo-
zesz tez zdecydowac sie na pel-
nowartoSciowy posilek podobny
do tego spozywanego przed tre-
ningiem - pieczone bataty z gril-
lowang piersia indyka i kiszona,
kapusta — dodaje Tomasz Chu-
dzihski.

Przepis na przekqske
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 sktadniki i tak sporzadzona
mase wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni
na 35 min. Gotowe z powodzeniem mozemy pokroié w paseczki,
zawing¢ w folie aluminiowa i zabrac¢ ze soba na trening.




- Wszystko zaczelo sie od kro-
la Francji - Ludwika XVT, kto-
ry uwielbiat smak poziomek i
zatrudnil botanika, aby posta-
ral sie o wieksze plony. Bota-
nik ten skrzyzowatl dwie od-
miany poziomek i uzyskat
duze owoce, ktore dzi$ nazy-
wamy truskawkami - opowia-
da Natalia Bobowik, dietetyk z
Olsztyna. - W 100 g owocow
znajdziemy 32 kcal, 2 g blon-
nika, duza dawke witaminy A,
C, kwasu foliowego i potasu.
Dzialaja odkwaszajaco i
wzmacniajaco na caly orga-
nizm, wspomagaja uklad
krwiono$ny (serce, zyly, tetni-
ce) oraz nerki. Nie sg jednak
polecane dla os6b z refluksem
zoladkowo-przelykowym, gdyz
moga nasilac uczucie zgagi.

Orzezwiajgcy koktajl
truskawkowo-mietowy
na upalne dni

e truskawki - 250 g
® banan-100 g
® woda, liScie miety

Owoce i liécie miety zalewamy
niewielka ilo$cia wody i mi-
ksujemy blenderem.

Na wykwintng kolacje
pasuje satatka
z truskawkami i mozzarellg

e mozzarella- 60 g

e truskawki - 100 g

e pestkidyni-10 g

e oliwa z oliwek - 5 g

® mi6d pszezeli- 5 g

e chleb pelnoziarnisty - 50 g

e salata lub rukola, ocet balsa-
miczny, Swieza bazylia

Na talerzu ukladamy salate lub
rukole, na to ktadziemy pokrojo-

na w kostke mozzarelle i przekro-

jone na p6l truskawki. Wszystko

posypujemy prazonymi pestkami

dyni i polewamy dressingiem
z oliwy, miodu i octu balsamicz-

nego oraz liSci bazylii. Salatke po-

dajemy z chlebem pelnoziarnis-

tym.

Uwielbiaja je niemal wszyscy.
Sa niskokaloryczne, bogate
w witaminy oraz skladniki
mineralne. O czym mowa?
OczywiScie o truskawkach!

Twarozek cynamonowsy =%
z truskawkami w sam raz=
na lekkie $niadanie

e ser twarogowy potttusty (lub
chudy) - 100 g

e jogurt naturalny - 50 g

e truskawki - 150 g

e cukier trzcinowy (lub miod
pszezeli)-5¢g

e bulka grahamka - 75 g

® cynamon

Twar6g wygniatamy widelcem
z jogurtem, cukrem i cynamo-
nem. Dodajemy truskawki pokro-
jone na éwiartki i delikatnie mie-
szamy. Twarozkiem sr_n‘ je
pieczywo. * A



ts
Wigcz

strgczki
o diety

Najlepszy sposob na straczki? To fit stodkosci! Te przepisy
sprawia, ze z checia wlaczysz je do swojej diety
— zapewnia Miloslawa Wasiak z Olsztyna.

KOKOSOWE CIASTO | CYTRYNOWO-BANANO- Bl MUFFINY GRUSZKOWO- |
FASOLOWE B WE CIASTO FASOLOWE i FASOLOWE

Skladniki: : Spéd: i Skladniki:
« 2 puszki bialej fasoli * puszka bialej fasoli « puszka bialej fasoli
« 2 lyzki maki (np. z cieciorki) * 2 yzki maki (kokosowa) * gruszka
« wiorki kokosowe * miarka odzywki biatkowej smak §mie- i  odzywka bialkowa kokosowa (mozna
* kokosowa odzywka bialkowa (mozna tankowo-biszkoptowy (mozna zastapi¢ zastapi¢ aromatem)
Zasta(pié aromatem) aromatem) ° maka kokosowa (2 lkal)
e miod « proszek do pieczenia « cynamon (ok. 1 lyzki)
« 2 jajka i e2jajka i e3jajka
« proszek do pieczenia | Na wierzch:
« ziarno kakaowca Zblendowaé wszystkie skladniki oprocz H « gorzka czekolada (z jak najwyzsza za-
: bialek. Bialka ubi¢ i doda¢ do masy. Piec : wartoécia kakao)
Fasole odsaczy¢ i zblendowaé razem z maka, : okolo 30 minut. o miéd
wiérkami, odzywka, miodem i zoltkami. « truskawki liofilizowane Frupp lub $wieze
Doda¢ ubite bialka. Delikatnie wymiesza¢. ;| Wierzch: « wiorki kokosowe
Wyla¢ do formy, posypac ziarnami kakaowca. ! * banany
Piec okolo 35-40 minut. * cytrynowa galaretka bez cukru Frupp : gagole zblendowaé razem ze starta gruszka,

: . o i odzywka, maka, cynamonem i zottkami.
i Ulozy¢ banany na ciescie, zala¢ galaretka i Doda¢ ubite bialka. Piec okolo 30 minut.
i 1 wstawi¢ do lodowki. i Gorzka czekolade roztopié¢ razem z miodem
* w kapieli wodnej i polaé¢ upieczone muffinki.
Udekorowa¢ truskawkami i wiérkami.
‘ Najlepiej schlodzi¢ przez noc w lodowce
i zajadaé kolejnego dnia.




Pierwszego dnia w Starych
Jablonkach odbeda sie mist-
rzostwa Polski — cztery naj-
lepsze pary zakwalifikuja, sie
do turnieju gtéwnego LV Bet
Footvolley World Tour. Nato-
miast w sobote i niedziele (25-
26 czerwca) na boiskach Ho-
telu Andres o zwyciestwo be-
dzie rywalizowalo 16 par z
dziewieciu krajéw (Polska,
Azerbejdzan, Brazylia, Grecja,
Holandia, Niemcy, Norwegia,
Rosja i Wlochy). Juz potwier-
dzony jest udzial Brazylijezy-
kéw Rodrigo Lacraia i Lucia-
no Almeida Futevolei, jednych
z najlepszych zawodnikow na
Swiecie, ktorzy w ubieglym
roku wygrali turniej w Polsce.

— Po rozstaniu z siatkowka
plazowa, postanowili$my zor-
ganizowac inna impreze i tak
narodzil sie pomysl na plazo-
wa siatkonoge. To bardzo wi-
dowiskowy sport, ktory w
ostatnich latach zdobywa
olbrzymia popularnos¢ na
$wiecie. Wywracamy Stare
Jablonki do géry nogami nie
tylko w przeno$ni — mowi To-
masz Dowgialo, wiceprezes
Grupy Anders i promotor tur-
nieju Footvolley World Tour
Stare Jablonki.

BHED

+s
RYI
DA e
Nogami

Podczas tej imprezy zobaczymy
najlepszych zawodnikéw $wiata.
Juz 24 czerwca rozpocznie sie
LV Bet Footvolley World Tour
Stare Jablonki 2016.

Warto dodag, ze za oprawe
muzyczng imprezy w Starych
Jablonkach bedzie odpowia-
dal do$éwiadczony DJ Ucho z
konceptu Crowd Supporters,
dla ktorego bedzie to juz piata
plazowa dyscyplina sportowa
rangi miedzynarodowej.

Hotel Anders™**
w Starych
Jablonkach

Patronami medialnymi tur-
nieju sg ,Fit Nie Fat”, ,Gazeta
Olsztynska” i ,Nasz Olszty-
niak”.

Program

® 24 czerwca, godz. 9- 17
Mistrzostwa Polski w Fo-
otvolley

25 czerwca, godz. 10- 18
Mecze grupowe Footvol-
ley World Tour

26 czerwca

- Faza zasadnicza turnie-
ju miedzynarodowego:

* godz. 11 - 1/4 finalu

¢ godz. 13.30 - 1/2 finalu

* godz. 14.30 - FOOT-
VOLLEY dla dzieci

 godz. 16 - mecz o trze-
cie miejsce

* godz. 17 - Final Foot-
volley World Tour Stare
Jablonki 2016
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Warmiai Ma

tu poczujesz sie cudownie

Warmia i Mazury to unikalny w skali Eu-
ropy region, w ktérym na gosci czekaja
niepowtarzalne przezycia i emocje.

W regionie jest blisko 3 tys. jezior, w tym dwa naj-
wieksze w kraju: Sniardwy i Mamry, ktérych roz-
budowane kompleksy, potaczone siecig kanatéw
z innymi akwenami, tworza jedyny w swoim ro-
dzaju, niezwykle lubiany przez zeglarzy Szlak
Wielkich Jezior Mazurskich. Malowniczym zbior-
nikiem wodnym jest tez Zalew Wislany, potaczo-
ny bezposrednio z Morzem Battyckim. Wszystko
to stanowi znakomite zaplecze do korzystania z
wszelkich form rekreacji nad wodga i na wodzie.
- W ostatnich latach zainwestowali$my napraw-
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de duzo w modernizacje infrastruktury i rozwoj
bazy turystycznej - méwi marszatek wojewddz-
twa Gustaw Marek Brzezin. - Przybyto okoto 100
nowych hoteli, 40 swiadczy ustugi na najwyzszym
poziomie, ich standard nie odbiega od europej-
skiego. Zbudowalismy ekomariny, porty $rédla-
dowe. Sg nowe $ciezki rowerowe, szlak Green Velo,
powstanie Mazurska Petla Rowerowa. Mamy juz
bardzo dobrg baze sportowg i to nie tylko w
Olsztynie, ale takze w innych miastach w regio-
nie. Dzieki zaangazowaniu samorzadéw po-

wstaly nowoczesne obiekty sportowe, ktére
umozliwiaja rozgrywanie duzych zawodow.

Co roku w regionie odbywa sie mnéstwo intere-
sujacych imprez atrakcyjnych i dla mieszkani-
cow, i dla turystow.

- Sposréd wydarzen sportowych warto wspom-
nie¢ o tych, ktére maja juz range Swiatowa,
takich jak zawody pucharu $wiata w siatkéwce pla-
zowej w Olsztynie FIVB Beach Volleyball World
Tour, samochodowy Rajd Polski w Mikofajkach czy
Mistrzostwa Europy w Motocrossie — dodaje
marszatek Brzezin. — Aktywni turysci znajda na War-
mii i Mazurach liczne szlaki - drogowe, rowerowe,
piesze, kajakowe, zeglarskie, dzieki ktérym beda
mogli poznawa¢ piekno przyrody i walory kul-
turowe, a jednoczesnie uprawiac ulubiong forme
rekreacji. Wiele mozliwosci znajda tutaj dla siebie
takze mitosnicy jazdy konnej, nurkowania czy spor-
toéw zimowych.




Dla zapewnienia turystom jak najlepszych wa-
runkéw wypoczynku wciaz rozwijana jest baza
noclegowa i gastronomiczna. Powstaja zaréwno
ekskluzywne hotele i osrodki spa, jak

i oferujgce ustugi na kazda kieszer kameralne pen-
sjonaty czy gospodarstwa agroturystyczne, zlo-
kalizowane w urokliwych zakatkach regionu. Na
zwolennikéw wedréwek z plecakiem od wiosny
do jesieni czekaja liczne campingi i pola namio-
towe.

Dzieki uruchomieniu Portu Lotniczego Olsztyn-
Mazury do regionu mozna szybko i wygodnie
przylecie¢ z Krakowa, Wroctawia, ale tezz Berlina,
Londynu i Monachium. W planach - m.in. Nor-
wegia i kolejne miasta w Niemczech, a docelowo
pofaczenia z cafg Europa.

WARMIA
MAZVRY &

i ¥
533160xbr-b



Wakacje wakacjami, ale
nie zapominajcie - latem

tez trzeba by¢

aktywnym! Dlaczego?
By nadal pracowa¢ nad
kondycja, ale tez dla

lepszego samopoczucia

1 pozytywnej energii.
Oto z pewnoScia zadbaja
instruktorzy z KINETIC
FITNESS CLUB.

egularnos¢ i konsek-

wencja to dwie naj-

wazniejsze rzeczy, kto-

re pozwola zachowaé

forme, sylwetke i dobre
samopoczucie - przekonuje Patry-
cja Bolda, instruktorka z Kinetic
Fitness Club. - Nie przerywajcie
treningow na czas wakacji. W prze-
ciwnym razie moze sie okazac, ze
stracicie rezultaty, ktore udato wam
sie do tej pory wypracowac. Nie be-
dziecie ¢wiczy¢ dwa miesiace, wiec
dwa miesiace beda potrzebne na to,
by wréci¢ do formy. Poza tym to
czas, kiedy pozwalamy sobie na
troche wiecej w naszej diecie. Gdy
bedziecie aktywni, nie bedziecie
musieli odmawia¢ sobie malego
co nieco, bo te kalorie spalicie u nas
na zajeciach.

Nigdy nie byliscie w klubie fitness?
Czas nadrobic zalegloéci! Nie oba-
wiajcie sie! Lipiec i sierpien to do-
bra okazja, by dobre nawyki za-
goscily w waszej codziennosci.

- Wiele os6b sadzi, ze juz jest za
p6zno, by zrobi¢ forme na plaze.
To nieprawda. Jest jeszcze czas, by
wykorzystaé go jak najlepiej. Dla-
tego tez przygotowaliSmy specjal-
na oferte wakacyjna. Za mniejsze
pieniadze mozecie otrzymac spo-
ra dawke aktywnoSci. Nasi tre-
nerzy po$wieca wiecej czasu kaz-
dej osobie, ktora przyjdzie na za-
jecia grupowe czy do silowni.
Dbamy o rodzinng atmosfere, tu
nikt nie jest pozostawiony sam so-
bie. Instruktorzy sa do Waszej
dyspozycji. Zawsze staramy za-

kineticfitnessclub
-przyjaciele kinetic

560160xbs-a



www.kinetic.com.pl

Autor zdjg¢: Joanna Barchetto | Stylizacja adrenalina.pl

Pitsudskiego 44 a, Olsztyn
poniedzialek-pigtek 6.30-22
sobota 9-18; niedziela 9-16

opiekowac sie kazdym naszym Klien-
tem, szczeg6lnie tym nowym, ktory
zaczyna przygode z nami. Pokieruje-
my co robi¢ i jak wykonywaé ¢wicze-
nia, jak obstuzy¢ sprzet oraz zadbamy
o prawidlowe wykonanie treningu,
tak, aby nie nabawi¢ si¢ kontuzji.
Doradzimy jak je$é, rozpiszemy plan
treningu na minimum 6 tygodni pra-
cy z soba. Dzieki aktywnosci wzroénie
wasza samoocena, a wraz z systema-
tycznymi treningami bedziecie czué
sie coraz lepiej. To inwestycja na
przyszlo$é, ktora z pewnoScig sie
oplaci.

Brakuje wam nowosci? U nas, latem
planujemy treningi na powietrzu na
dachu Galerii Warminskiej. Musicie
z nami byé! To dobry czas, by konty-
nuowac lub zaczaé przygode z naszym
klubem - dodaje Patrycja Bolda.

Przyjdz i pocwicz
w KINETIC
FITNESS CLUB!
Tu czekaja na
ciebie eksperci!

=IMETIC

FlITNesess CcuLuB

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

560160xbs-b
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UNOSZENIE TULOWIA
W LEZENIU TYLEM

Poloz sie na plecach, stopy oprzyj o podloze, kolana ugnij, rece
blisko klatki piersiowej. Powoli wzno$ tuléw do siadu z obcia-
zeniem (np. z pilka lekarska, sztangielkami, butelka z woda).

Nie odrywaj stop od podloza, rece przed soba.

Wstrzymaj ruch, nastepnie powoli wréé do lezenia. Z pewno-g£ ~ p P
Scia poczujesz pracujace mieénie brzucha. A ?

o o |
90 0000000000000 000OCROROOIOCOIOOIPOORIOROIOIOOOIOIOS RNROLROSDLLTYS "-,_"’\A._ h
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RUSSIAN TWIST Poznaj siedem cwicz
x wyrzezbi¢ miesnie br

Moniki Gauk-Bu
personalnej z Olsztyr
przynajmniej trzy

a efekty zobaczysz s
Gotc

Na kazde ¢wiczenie prz
powtorz 3 razy. Pomiedzy
¢wiczenie cardio - pajacyki
z boksowaniem. Nie z

1 stretc

POWOD

Usiadz prosto. Trzymajac mocno spiete migsnie, uno$ nogi
ponad podloge (jesli masz problem z utrzymaniem réwnowa-
gi, odstaw stopy na ziemie i ugnij nogi w kolanach). Odchyl
sie tak, zeby$ poczula spiecie w mig$niach brzucha. Zacznij
przenosic pilke z jednego boku na drugi. Wykonuj dokladny
ruch skretu. Gdy nabierzesz wprawy, zacznij dynamicznie
skrecac tutow.

Pozycja wyj$ciowa: poloz sie na plecach, napinajac mieSnie
brzucha, nastepnie zal6z dlonie za uszy i oderwij topatki z zie-
mi (odcinek ledzwiowy w naturalnym ulozeniu). Uno$ nogi na
przemian, wykonujac tzw. nozyce pionowe. Nogi powinny caly
czas pracowac w powietrzu, a odcinek ledzwiowy plecow przy-
legaé do podloza.

PLANK

Pol6z sie na brzuchu. Oprzyj si¢ na przedramionach, zginajac rece
w lokciach pod katem prostym. Barki powinny znajdowaé sie dokladnie
nad lokciami. Opierajac si¢ na palcach stop, unie$ tuléw. Napnij
miegénie brzucha. Nie uno$ posladkéw do gory ani nie wyginaj w dot

- - ' odcinka ledZzwiowego. Piety, biodra i ramiona powinny pozosta¢
- — w prostej linii. Wytrzymaj 30 sekund.
14



k WZNOSY BIODER W PODPORZE BOKIEM

Lezac na boku, podeprzyj cialo na lokciu i przedra-
mieniu. Gorna cze$¢ ramienia powinna znajdowac sie
prostopadle do podloza. Nogi wyprostowane w kola-
nach, zlaczone. Unie$ biodra w gore tak, aby tutow

d byl w jednej linii z nogami. Napnij mocno migénie
brzucha oraz migs$nie posladkowe i wytrzymaj w tej

< pozycji jak najdluzej. Oprzyj sie na drugim boku i po-
| wtorz ¢wiczenie.

1Icha

en, ktore pomoga ci
zucha. To propozycja
jalskiej, trenerki

1a. Cwicz regularnie,
‘razy w tygodniu,
zybciej, niz sadzisz.

;

znacz 30 sekund, serig CZESCIOWY SCYZORYK (V-SIT)
nimi wykonaj minutowe :
, Wspinaczke g(’)I‘SkEL, sprint Usiadz na podlodze, ugnij nogi w kolanach /:m

.. i unie$ stopy. Wyprosotowane ramiona
Apomnij O rozgrzewce trzymaj przy bokach. Nastepnie opuéé s
hingu.

plecy i wyprostuj nogi. Wréé do pozyeji
ZENIA!

\y

wyjsciowej.

S

ROWEREK

Poldz si¢ na plecach, unie$ zgiete w ko-
lanach nogi (im blizej podlogi, tym

wigksze napiecie mie$ni brzucha) i wy-
konuj ruchy jak przy rowerku. Rece na
skroniach, lokcie odwiedzone do boku.
Wykonaj wznos tulowia i przyciagaj na
przemian prawy lokie¢ do lewego kola-
na i lewy lokie¢ do prawego kolana.

fot. archiwum prywatne ]. 5



g MODELE 2016 ROKU

Racje ma ten, kto twierdzi, ze rower musi by¢ do- -
brany indywidualnie dla kazdego jak dobrze skrojo- .

2. : KTM Chicago
na marynarka. Zakup tego wlasciwego gwarantuje 2016
nie tylko komfort i wygode, ale przede wszystkim
bezpieczenstwo podczas jazdy. Dlatego tez po dwa
kolka warto wybra¢ sie do eksperta. A tym w Olszty-
nie jest Czeslaw Ciu¢kowski.

- Mamy niespotykany wybor rowerdow i czesci. Obo-
jetnie, czy kto$ szuka roweru do jezdzenia po mie-
Scie, czy wyScigowego czy tez do downhilla, u nas go
znajdzie - zapewnia Czeslaw Ciuc¢kowski, wlaSciciel
salonu. - Oferta naszego salonu jest wynikiem pasji
i zamilowania do sportow rowerowych. Dzigki temu,
ze sami regularnie jezdzimy, doskonale znamy moz-
liwosci sprzetu i potrafimy go umiejetnie dobracé. Marlin 7

Szukasz roweru
dla siebie?

Przyjdz do salonu rowerowego
przy ul. Lubelskiej 41 e w Olsztynie!

Cube Analog
2016

zesfaw iuckowski

SALON ROWEROWY

529160xbr-a

Godziny otwarcia:
pon.—-pt. 9-18, sobota 9-15

W prezencie ﬁ:
] zesfaw iuckowski



Nie macie pomyslu, gdzie pojechac
rowerem? Nasz redakcyjny kolega,

Igor Hrywna, zabierze was w podroz po cie-
kawych miejscach wokét Olsztyna.

Oto szlak, ktory warto zobaczyc!

Teczowy Las - leSniczowka

Zazdros$¢ - zerwany most na Lynie

- Rus$ - Teczowy Las.

dziemy droga les-
na biegnaca po le-
wej stronie drogi
do Butryn. Dojez-
dzamy do leSnego
parkingu.

To miejsce chcialem zobaczy¢ juz dawno,
ale jako$ brakowalo czasu. Wlasciwie to pier-
wotnie chcialem pojecha¢ do polozonych
miedzy Jonkowem i Swigtkami Skolit i zoba-
czy¢ tam pewien zeliwny krzyz. Po drodze
rozmyélilem si¢ jednak i zawrocilem. Czekal
bowiem na mnie zerwany most na Eynie, le-
zacy niedaleko nieistniejacej juz osady Sojka.
Mozna do niego dojechac¢ od strony Rusi lub
le$niczowki Zazdro$é. Wybralem drugi wa-
riant. Cala trasa liczy okolo 20 kilometrow.

+ Mijamy le$ni-
czowke Zazdro§é,
a potem pierwszy

¢ Startujemy spod myjni przy ulicy Smer-
fow w Olsztynie. Przed nami okoto 9 ki-
lometréw drogi do zerwanego mostu. Je-

wody”

skret w prawo (le$ny parking). Jedziemy
jeszcze ze 100 metréw i skrecamy w pra-
wo, przy stupku ,Do punktu czerpania

¢ Jedziemy dalej piaszczysta droga. Mo-
mentami trzeba poprowadzi¢ rower.
Trzymamy sie caly czas glownej drogi az
dojedziemy do rozjazdu, przy ktorym stoi
stupek z napisem ,,Dojazd pozarowy 9”.
Tutaj skrecamy w prawo.

+ Po chwili dojezdzamy do wielkiego drze-
wa, ktore stoi po lewej stronie drogi.
Skrecamy przy nim w lewo i po 50 met-
rach, na rozjezdzie, znowu w lewo.

+ Ta $ciezka doprowadzi nas do zerwane
mostu. Poczatkowo jedziemy brzegi
rownym z Eyna. Po chwili Jednak
my mocno popedalowaé i wspi
gbre. Momentami brzegi Eyn;
bre 50 metrow wysokosci.
zerwanego mostu, ktory

W TRASIE

Stary Olsztyr

Bartgzek

roku. Laczyl nieistniejaca juz leSna osade
Soyka (S6jka) z Rusia.

¢ Czas wracaé. Trasa wiedzie od zerwanego
mostu na Eynie przez Ru$, Bartag do Te-
czowego Lasu. Liczy okolo 11 kilometrow.
Wrécilem do drzewa i skrecilem w lewo.
Po jakich$ 500 metrach dojechalem do
plazy w Rusi. Stamtad pojechalem do
Bartaga. Przy rondzie podprowadzilem
rower przy drodze przy krzyzu i Jeziorna,
Przyrodnicza i Grabowa wyjechalem przy
Intermarche w Olsztynie.



To polaczenie elementow tanca
i aerobiku. Pozwala uwolni¢
energie, roztadowac stres,

a zarazem poprawi¢ kondycje

1 schudna¢. Zumba robi furore,
zwlaszcza wérod pan.

Gorace rytmy latynoskie, energe-
tyzujaca muzyka, pozytywna
energia, a zarazem trening. Wy-
starczy godzina zajec¢, by poczué
sie znacznie lepiej. - Zumba to
zajecia dla wszystkich. Pomagaja
sie odprezy¢. Kroki i uklady nie
sa skomplikowane, wiec latwo je
zapamietaé. Dzi$ istnieje jej kilka
odmian. Zumba gold - to trening
dla os6b starszych, a kids - dla
maluchéw. Mamy tez zumbe

w wodzie oraz tonning - ¢wiczy
sie wowczas z ciezarkami — opo-
wiada Gabriela Chmielewska, in-
struktorka zumby.

Zumba to takze jeden z lepszych
sposobow na zrzucenie nadmiaru
kilograméw. Wykonujac te ener-
giczne ruchy, z pewnoscig spalisz
zbedny thuszez i pozbedziesz sie
ucigzliwej oponki wokol brzucha.

- Tanczac zumbe, ksztal-
tujemy sylwetke, do-
starczajac sobie przy
tym dobrej zabawy.

Podczas godzinnych

18

Baw sie 1 ruszaj;

intensywnych zajec,
gdy znamy wszystkie
kroki i wykonujemy je
prawidlowo, mozemy
spali¢ nawet 800 keal. Tu
szczegdlnie pracuja uda, po-
$ladki i brzuch, nic dziwne-
2o, ze panie uwielbiaja te za
jecia. Kazda z nich chee
mie¢ smukla sylwetke,
a przy zumbie mozna
idealnie wyrzezbi¢ cialo. Ale \
warunek jest jeden. W zumb
trzeba sie zakocha¢. Nie moz
¢wiczy¢ na sile. Na poczate
starcza dwa zajecia tygod
Gdy zauwazycie efekty, a
chodza szybko, zmotywuj
by ¢éwiczy¢ czeSciej 1 mo;
warto! - przekonuje Gak
Chmielewska.
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Emocije przy

Przed nami Warmia Mazury
Grand Slam Olsztyn 2016.
Gwiazdy siatkowki plazowej
P dadze.; Pokaz swoich
umiejetnosci na
piasku, co z pewnoscia
zadowoli fanow tej dyscypliny.

O tym, ze turnieje rangi Grand Slam sa
jednymi z najwazniejszych imprez siat-
kéwki plazowej na §wiecie, niech Swiad-
czy chocby to, Ze tego typu zawody za-
planowano w tym roku tylko w Rio
de Janeiro, Moskwie, Hamburgu,
| amerykanskim Long Beach i wlas-
nie u nas w Olsztynie. Plaza miejska
w CRS Ukiel podczas zawodow (14~
19.06) bedzie gosci¢ 153 damskie
i meskie pary siatkowki plazowej. Nie
zabraknie duetow z czoléwki rankingu
olimpijskiego i polskich reprezentantow,
w tym tych z kwalifikacja na sierpniowe
igrzyska olimpijskie w Rio. To bedzie do-
bra zabawa i gorace siatkarskie emocje.
Gotowi na $wieto siatkowki? A tak bylo
N rok temu!
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do prawidtowej dietysz

Podstawa udanego Zywienia

w jakimkolwiek sporcie jest dobry
wywiad. Dopiero po zrobieniu hadan,
pomiardow i odbyciu rozmowy

Z zawodnikiem mozna zajaé sie jego
Zywieniem.

Nie ma diety idealnej dla kazdego. W dazeniu do wyzna-

czonego celu liczy sie kazdy szczegol. Wobec tego, by

uzyskac¢ okreslony efekt, musimy postawi¢ na indywi- PI-AN OBSEHWAGJA
dualizacje systemu zywienia w odniesieniu do stanu WYWIAD sz'ENIoWY I POPHAWKI

zdrowia, trening6w, jak i stylu zycia zawodnika. Dopiero
taka dieta, bedzie wlasciwa. Jedna z najtrudniejszych

rzeczy do zrobienia to dobranie odpowiednich strategii sk i netmsaitem . o

o 2 3 3 \yWazniejszy Ustalenie wlasciwego planu Dazac do perfekeii musiny
weglowod?nowyc}.\. Od. tego zalezeé bedzie m.in. wyezu- aspekt ukladania diety - niemozliwe  jywienia i suplementacii ;‘m"i' N pze o vﬂnizm mwy;dolnoéé
lenie komorek na insuline, praca tarczycy, energia na jest ulozenie diety bez badan. ) panugtac, ze orga ©

. P PR ; - do adaptacji i zmian.

treningach, wytrzymato$¢, jak réwniez samopoczucie. K
Sportowcy maja o wiele wieksze zapotrzebowania ener-
getyczne. Ich zrodla pokarmu musza by¢ oparte na pel- Jakub Harasim instruktor Husaria BJJ / Mragowo

nowartoéciowych produktach. Jednak samo pozywienie
to nie wszystko. Rownie wazne jest samo wchlanianie i tel. +48 796 022 755

reakcja organizmu na pozywienie. f lacehol]k.com/husarlamragl]Wl]

558160xwm-a
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tmie 1 Mazury

+ Bartoszyce, Xl Bieg z Gwiazda —
Marcin Lijewski, godz. 15

# QOlsztyn, Bieg na szes¢ tap, schronisko
dla zwierzat, godz. 10

# QOlsztyn, Olsztyn Biega!, 5 km

+ Susz, Susz Triathlon,

+ Stare Jabtonki, Footvolley World Tour
Stare Jabfonki 2016

# ltawa, Broken Ball, Ogo6lnopolski Tur-
niej Koszykowki

# QOlsztynek, Nutripol Bieg o Puchar
Burmistrza Olsztynka, 5 km

+ Etk, Runmageddon Rekrut, 6 km

+ Woznice k. Mikotajek, Biegowe Grand
Prix Mikotajek, 5 km

+ Dzwierzuty, | Bieg o Ztota Babe
Dzwierzucka, 9.3 km

+ Elblag, VIl Bieg Piekarczyka, 10 km
+ Marcinkowo k. Mragowa, Il Ekolo-
giczny Bieg Mazurski, 15 km

+ Kretowiny k. Moraga, XVIII Bieg
o0 Krysztatowa Perie Jeziora Narie,
33 km

+ Limza k. Kisielic, IV Ogélnopolski
Bieg w Limzy, 8 km

# QOlsztyn, Olsztyn Biega!, 5 km

+ Lidzbark Welski, Tri Tour Energy Lidz-
bark Welski 2016, 113 km, 56.5 km,
28.25 km

+ Braniewo, Braniewski Maraton na
Raty, 7.195 km

+ Wydminy, Il P6tmaraton Wydminy,
21.097km, 10km

+ Swaderki k. Olsztyna, KormoRun Bieg
Pstraga z Nadlesnictwem Olsztynek,
5 km

+ Elblgg, Garmin Iron Triathlon, 56.5
km

+ Lubiewo k. Mikotajek, Biegowe Grand
Prix Mikotajek, 5 km

¢ Faszcze k. Mikotajek, Biegowe Grand
Prix Mikofajek, 5 km

« Stare Jabtonki, Ultramazury, 70+,
10+km

# Dziatdowo, Il Urodzinowa Dziatdowska
Dycha, 10 km

+ Pastek, VIl Bieg Wokot Pasteckich
Muréw Obronnych, 10.218 km

+ Orzysz, VI Bieg Tygrysa, 30 km

+ Gotdap, 22. Pétmaraton Gusiew-Got-
dap, 21.097 km

+ Stare Sady k. Mikotajek, Biegowe
Grand Prix Mikotajek, 5 km

+ Efk, Bieg Uliczny 5-10-15, 5 km,
10 km, 15 km

+ Elblgg, Puchar Polski w Nordic Wal-
king, 21.097 km

+ Zetwagi k. Mikotajek, Biegowe Grand
Prix Mikotajek, 5 km

+ Mragowo, VOLVO Triathlon Series,
113.1 km
# QOlsztyn, Olsztyn Biega!, 10 km



Dobiega konca akcja Odchudzamy Olsztyniakow.
OUli¢jalne zakonczenie juz 2 lipca. Vvarsztaty, zajecla

Dody camp oraz pomoc naszych specjalisStow
nauczyly wiele osob jak ¢wiczy¢, dobieraé sktadniki
dodietyiregularmetrenowac. Ale co dalej?

Oapowiedz jest prosta: IN1e alniaj! Cwmzyé naleiy
przez.catyrokalatern tez. Pracuj nad kondycja, rzezb

ciato1czuyste tylko lepiej. Wazna jest systematycznosc,
a my pomozemy ci osiagnaé rezultaty.
Oto 10 powodow, by nadal trenowa¢ z Body Perfect.

2

ZAJECIA GRUPOWE. Treningi funkcjonalne, aerobik,
szkola plecow, pilastes, zumba oraz pole dance to tylko
kilka z form zajec fitness. Znajdziesz co$ dla siebie.

BODY CAMP. Jeste$my pierwszym klubem w Olsztynie,
ktory wprowadzil do swojej oferty zajecia plenerowe.

STREFA WELLNSS. Sauna sucha, mokra, taznia parowa
oraz sloneczna polana - wszystko dostepne w ramach
karnetu.

. . SPA. Gabinet masazu, zabiegi wyszczuplajace oraz nie-
@ DOiWIADCZENIE Péoliesj ?n?ilna kacérq ? ? }ugoletmm do- 0 zwykly rytual hammam (zabiegi wykonywane na goracym
Swiadezeniem pomoze dobrac odpowiednia forme trenmngu. kamiennym stole) pozwolg przeniesc si¢ w kraine relaksu

i Bliskiego Wschodu.

INSTRUKTORZY. To wykwalifikowani eksperci, ktorzy
zapewnia bezplatna opieke w czasie zajeé oraz indywidual- ZDROWA ZYWNOSC. W fit barze bogaty aso ent:

ne treningi personalne. pieczywo i przekaski, zywno$¢é funkcjonalna oraz oleje.

SILOWNIA. Podzielona na strefy treningowe, wyposazo-
na w ekologiczne urzadzenia cardio. Pozwala rozpoczaé PARTNERSTWO. Jeste$my partnerami wielu wydarzen
przygode, podczas ktorej zbudujesz mase miesniowa, wy- miejskich, wspieramy lokalne dzialania i stowarzyszenia.

modelujesz sylwetke, zgubisz zbedne kilogramy.

ul. Ketrzynskiego 5, 10-506 Olsztyn, tel. 89 612 97 97 ®
recepcja@bodyperfectolsztyn.pl bOd peﬁeCt
www.bodyperfectolsztyn.pl fitness wellness & spa _,

546160xbs-a
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Na wodzie czy nalgdzie — mweson

projekt skierowany
do mieszkancow

| 2
W @I e i turystow Olsztyna
K — {4 — z my$la o aktywnym

spedzaniu wolnego

W ia Bu
N czasu w zgodzie
Z mq _) _IS z natura. Gotowi

na wycieczke z Warmia

A moze taka
oryginalna

propozycja? To |
rowerki wodne |

imitujgce Nie macie ochoty na relaks na

stylowe wodzie? Wybierzcie dwa

garbusy. kotka! Wypozyczalnia roweréw Natomiast stoneczne busiki °

Posiadamy miejskich dziata w réznych Kursujace z plazy misjskiej o

tez ggrp usiki punktach Olsztyna. Sg rowery taréwke zabi °

z silnikiem. mieiski srski e na starowke zabiorg was °

jskie, gorskie oraz nowosc w podréz w zgodzie °

FAT BIKE. Dowozimy rowery z natura °

w wybrane miejsce i obstugujemy
grupy zorganizowane.

Party Boat to tédka PRZED WAMI

doskonata na
B e SPECJALNE OKAZ]E:
Y rioncn. Stk REJSY OKOLICZNOSCIOWE
B cictzeia poaics WIECZORY KAWALERSKIE
A R LUB PANIENSKIE
URODZINY, IMIENINY
ROCZNICE SLUBU
A | A NAWET ZARECZYNY
A IMPREZY INTEGRACY]JNE
— B SPOTKANIA BIZNESOWE

as wrejs |
po malowniczych
zakatkach jeziora Ukiel. 1

tel. 89 527 41 47, 607 770 177 ¢
e-muail: polimpex@wm.pl{ "

www.WarmiaBus.pl

¥
]
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PODROZUJ

ZUH MAX-USLUGA
ul. Leonharda 3, 10-454 Olsztyn, tel. 89 539 07 63
AWETTLET( TNl \www.maxusluga.subaru.pl

<0O> SUBARU ZALECA PRODUKTY . .
g ~f o SUBARU
e 'SR gjs @uerarronc warta. Xiskine EENEOS

Raffisen-Leasing Polska 5.4 No.1 Motor Oil in Japan Confidence in Motion

512160xbr-a-K
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Byly biegi dla dzieci, zumba,
trening dla dorostych,
i oczywiScie dobra zabawa!




