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Przed tobg mocny
trening brzucha.
Pie¢ cwiczen, ktére
zaangazuja
wszystkie miesnie.

zdjecie Arleta Magda



Spis tresci

9 Czym sqg otreby?

n Facebook.com/FitnieFat
Zajrzyj na

fitniefat.pl

' Twitter.com/FitnieFat

m Instagram.com/fit nie fat

Aktywnie

z . Fit Nie Fat”

Oddajemy kolejny numer ,Fit Nie Fat"
w Wasze rece. Liczymy na to, ze kaz-
dy znajdzie w nim motywacje do
tego, by zdrowo sie odzywiaé i by¢ ak-
tywnym na co dzieh. Bedziemy Was
do tego namawia¢ takze 27 sierpnia.
Zaplanujcie sobie ten dzien w kalen-
darzu i spotkajcie sie z nami! Wraz z
olsztyfiskimi instruktorami organi-
zujemy aktywna sobote dla miesz-
kancow Olsztyna i turystow na brze-
gujeziora Ukiel. Spotykamy sie na bo-
isku do koszykéwki na plazy miejskie;.
Start: godz. 11! To bedzie megaodlo-
towa zabawa na $wiezym powietrzu,
wiec musicie tu by¢! Zapraszamy cale
rodziny. Beda konkursy i zabawy
sportowe, treningi z instruktorami ,Fit
Nie Fat”i Kinetic Fitness Clubu, wiec
bierzcie ze soba maty! Zapewnimy tez

Tite

KOGO: CALE RODZINY STOP

porady
dietety-
kow oraz
smaczna
przekas-
ke fit od Light- boxa. Lubicie zumbe?
To dobrze! My urzadzimy Wam ma-
raton! Trenerzy zumby z Olsztyna
beda namawiaé was do aktywnoSci!
Gwarantujemy duzo dobrego humo-
ru. Poniewaz impreza odbedzie si¢ nad
woda, wiec organizatorzy przypo-
mna, jak zachowywac sie bezpiecznie
w poblizu i na wodzie. Szykujcie sie
wiec na dawke edukacyjna. To nie ko-
niec aktywnych atrakgcji. Dla malu-
chéw przygotowaliémy trase biegowa.
Kazdy uczestnik otrzyma dyplom i pa-
miatkowy medal. Nie zabraknie tez
animacji dla najmlodszych i dmu-
chancow. Przybywajcie! Gwarantu-
jemy dobra zabawe!

Monika Nowakowska

redaktor naczelna ,Fit Nie Fat”

CO: AKTYWNE POZEGNANIE WAKACJI STOP
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MAZURY

Vital Arena

SPORTOWE

CHCESZ SPEDZIC AKTYWNY WEEKEND?
ODWIEDZ EXPO MAZURY W OSTRODZIE!

ZAWODY MAZURY TEAM CHALLENGE “ TRENING Z JACKIEM BILCZYNSKIM
POKAZ KULTURYSTYCZNY ¢ ARENA ZDROWIA 4 MARATON JUMPINGU

ZUMBA ¢ SALSATION ¢ SIAVICA DANCE ¢ ZAWODY W WYCISKANIU SZTANGI

WWW.VITALSPORTARENA.PL
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Najczesciej przedstawiaja

sie jako smaczny i pozywny
dodatek do jogurtu i owocow.
Czym sa otreby? Czy wszystkie
sa zdrowe i czy rzeczywiScie
kazdy powinien je jeS¢?

Radzi Natalia Bobowik, dietetyk.

W sklepie mozna spotkac¢ pszenne, zytnie, orkiszowe, owsiane, gry-
czane i granulowane z suszonymi owocami. Powstaja z otoczki ziar-
na, ktora jest Zrodlem witamin A, E, witamin z grupy B i skladni-
kéw mineralnych takich jak: magnez, cynk, zelazo, jod, potas czy
mangan. Zawieraja tez duze iloéci blonnika, ktéry pomaga oczyscié
jelita oraz daje dluzsze uczucie sytoSci. Zalecana dzienna ilos¢ otre-
béw wynosi 1-3 lyzki dziennie, najlepiej rozlozone na kilka posil-
kow.

— Sa doskonalym dodatkiem do owsianki czy jogurtu z owocami.
Mozna je tez dodawa¢ do koktajli mleczno-owocowych. Gdy dosy-
piemy je do slodkich wypiekow, zwiekszymy ich wartos$¢ odzywceza.
Ciasto czy muffinka z otrebami beda sie dtuzej trawi¢ i wolniej
uwalnia¢ cukier do krwi. Dzigki temu unikniemy ,,cukrowego pobu-
dzenia” i szybkiego ,zjazdu”, czyli spadku energii. Je§li sami piecze-
cie chleb, mozemy dodawac otreby do ciasta razem z ziarnami sto-
necznika lub dyni. Poza tym spozywajac otreby, pamietajmy o do-
datkowych porcjach plynéw — przekonuje Natalia Bobowik.

Otreby wskazane sa, jesli jeste$
na diecie odchudzajacej. Ich do-
danie do posilku sprawia, ze
szybciej czujesz sie najedzona/y,
a uczucie glodu nie pojawia sie
tak szybko jak zazwyczaj. Otreby
moga by¢ tez pomocne, gdy na-
rzekasz na nieregularne wypro-
znianie. Wspomagaja one prace
jelit 1 oczyszczaja je. Otreby
owsiane maja dodatkowa zalete
- wchlaniaja czes$é cholesterolu
z jelit, dzieki czemu mniej dostaje
sie go do krwiobiegu. Jezeli masz
problemy ze zbyt wysokim cho-
lesterolem lub chorobami ukla-
du krazenia (miazdzyca, nadcis-
nienie), otreby owsiane beda po-
mocne.

Chorujesz na niezyt zoladka lub
jelit? Otreby moga ci zaszko-
dzi¢. Podobnie jak inne produk-
ty pelnoziarniste, podrazniaja
one blone §luzowa pokrywajaca
przewod pokarmowy. U os6b z
niezytem lub wrzodami moga
pojawié sie bole podczas trawie-
nia. Duza iloé¢ blonnika w po-
karmie wiaze sie tez z blokowa-
niem wchlaniania niektorych
sktadnikéw, np. zelaza, magnezu
czy wapnia. Dlatego zalecana
porcja to nie wiecej niz 3 lyzki
dziennie. Jezeli chorujesz na
anemie lub masz inne wykryte
niedobory witamin lub skladni-
kow mineralnych, wstrzymaj sie
z ich stosowaniem lub ogranicz
do niewielkich porcji (np. 1 ly-
zeczka dziennie).

2zrodto: www.mojdietetyk.pl
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A . Ten posilek Jest350qukowy'
nas nzadanze Jecie Sniadania? Dzi$ prOpOZ..'i"(?Je
Tomasza Chudzinskiego,

dietetyka klinicznego z Olsztyna.
Smacznego!

KOKOSOWE RISOTTO

SKEADNIKI:
mleko kokosowe - 1/2 puszki
woda mineralna - 2/3 szklanki
ryz bialy dlugoziarnisty/platki ryzowe -
1/2 woreczka/5 lyzek stolowych
wiorki kokosowe - czubata tyzka
erytrytol/miod lub inny slodzik - lyzka
borowki amerykanskie — duza gar$c

PRZYGOTOWANIE:
Mleczko kokosowe i wode wlej do garnka i za-
gotuj. Wsyp ryz i gotuj na malym ogniu, mie-
szajac od czasu do czasu. Po ok. 15 minutach
wsyp cukier i wiorki kokosowe. Gotuj jeszcze
przez 2-3 minuty (ryz musi by¢ migkki, ale
nierozgotowany). Gotowe danie przel6z do mi-
seczek i dodaj boréwki. Podawaj natych-
miast.

PLACEK RYZOWY
Z ANANASEM

SKELADNIKI:
maka ryzowa - 5 tyzek
platki migdaléw - lyzka stolowa
erytrytol, miod lub inny slodzik - lyzeczka
jaja kurze - 2 sztuki
jogurt naturalny - 3 lyzki
ananas - 3 plastry
olej kokosowy - lyzka

PRZYGOTOWANIE:

Ananasa pokrdj drobno i podsmaz na oleju ko-
kosowym. Jaja zmieszaj z maka, dodaj lyzke
jogurtu, platki migdaléw (lub drobno posieka-
nych orzechéw), erytrytol i ponownie wymie-
szaj. Mase przelej na patelnie i usmaz placek.
Pozostale dwie lyzki jogurtu rozmieszaj z mio-
dem w celu uzyskania gestego sosu.

TOSTY Z SEREM
I POMIDOREM

SKLADNIKI:

pomidor — mala sztuka

chleb zytni pelnoziarnisty - 4 kromki
ser typu mozzarella — 4 plastry
opcjonalnie kilka sztuk czarnych oliwek

PRZYGOTOWANIE:
Pomidora pokr6j w plasterki, od-
sacz nadmiar wody recznikiem
papierowym. Na chleb ul6z
plasterki pomidora, przy-
kryj plasterkami sera oraz
druga kromka i zapiecz w
tosterze. Jako dodatek do
zestawu idealnie pasuja
czarne oli

PIZZA JAJECZNICA

SKELADNIKI:
jaja kurze - 3 sztuki
maka ryzowa - 2 lyzki
pieczarki - kilka sztuk
dobra gatunkowo szynka z piersi
z kurczaka - kilka plasterkow
s6l — szczypta do smaku
pieprz - szczypta do smaku
oregano - szczypta do smaku
olej kokosowy - lyzeczka
ser typu mozzarella - 4 plastry
cebula - mala sztuka
proszek do pieczenia - plaska lyzeczka

PRZYGOTOWANIE:

Jaja rozbij w misce, dodaj przyprawy, make ry-
zowa, proszek do pieczenia i wszystko razem do-
kladnie wymieszaj. Cebule, pieczarki, szynke po-
krdj drobno, ser pokrdj w kosteczki. Dno syliko-
nowej formy wysmaruj niewielka iloScia oleju
kokosowego, wlej ,ciasto", dodaj pozostale
skladniki i piecz w piekarniku nagrzanym do
180-200°C przez okres 15 min. Male porady:
nagrzej piekarnik zanim zaczniesz przygotowy-
wa¢ danie, posilek mozna réwniez przygotowac
na patelni w przypadku braku odpowiedniej for-
my.

MALINOWE
PLATKI Z CHIA

SKELADNIKI:
platki jaglane - 5 lyzek
maliny - gar$é
wiorki kokosowe — 2 tyzki
erytrytol, miéd lub inny slodzik - lyzka
nasiona chia - 2 lyzki
jogurt naturalny - kubeczek (180 g)
banan - mala sztuka

PRZYGOTOWANIE:

Chiazalewamy jogurtem, dodajemy platki jagla-
ne i dokladnie mieszamy. Pozostawiamy na kil-
ka minut, az skladniki pochlona plyny i napecz-
nieja. W tym czasie kroimy w plasterki banana,
Po czym rozgniatamy go na mus, ktéry dodaje-
my do pozostalych skladnikéw. Na zakonczenie
dodajemy wi6rki kokosowe, mieszamy i na
wierzch ukladamy maliny.



Sprawia, ze koSci sa mocne,

a zeby zdrowe. Reguluje

prace nerek oraz jelit.

Wplywa na sprawne
funkcjonowanie ukladu
krwiono$nego, utrzymanie
szczuplej sylwetki, a takze chroni
przed nowotworami.

Oto witamina

Produkt Zawartosé witaminy D
(mcg/100 g)

Wegorz swiezy 30

Pstrgg teczowy 13

tosos$ sSwiezy 12

Tran (tyzeczka) 10 (200 w 1009)

Sardynki 7

Tunczyk z puszki 6

erminem ,witamina ston-
I ca” okresla sie rozpusz-
czalng w thuszczach wita-
mine D. Latem jej gtéwnym
zrodlem sg promienie sloneczne.
- Wedlug raportow 90 procent
Polakéw ma niedobdr witaminy
D. Bez odpowiedniej dbalosci
o codzienng diete nie jesteSmy
w stanie pokry¢ jej zapotrzebo-
wania - méwi Tomasz Chudzin-
ski, dietetyk kliniczny. — Przy-
czyn mozemy
szuka¢ prze-
de wszyst-
kim w zbyt
krotkiej
ekspozycji
ciala na
slonce, nie-
zbilansowa-
nej diecie czy
stosowaniu kremow z filtrem
UV. OczywiScie nie namawiam
do calkowitego zaprzestania ich
stosowania, bowiem nadmierna
ekspozycja ciala na slonce stano-
wi potencjalny czynnik ryzyka
rozwoju raka skory, ale cieszmy
sie kazdym stonecznym dniem
na powietrzu.
Witamina D ulatwia absorpcje
wapnia z jelit, a takze, regulujac
prace nerek oraz jelit, dba o wla-
Sciwg proporcje miedzy wap-

niem i fosforem. Stanowi istotny
element w profilaktyce nowo-
tworowej — hamuje proliferacje
oraz réznicowanie komoérek no-
wotworowych, wzmaga ich
apoptoze, produkuje cytokiny. —
Badania pokazaly, Ze suplemen-
tacja witaminy D w dziecinstwie
zmniejsza ryzyko wystapienia
cukrzycy typu 1, probleméw

z sercem oraz osteoporozy.
Whplywa na regeneracje neuro-
néw, chroni przed préchnica ze-
béw oraz warunkuje utrzymanie
masy oraz sily mie$ni. Nietrud-
no zatem sie¢ domysli¢, do jakich
powiklan moze doj$¢ w przypad-
ku jej niedoboru. Grozi osteopo-
roza, podatnos$cia na infekcje,
zaburzeniami hormonalnymi
(witamina D jest prohormo-
nem), problemami zwigzanymi
z ukladem krazenia czy nawet
depresja - przestrzega dietetyk.

Podaz tej witaminy w przypadku
doroslego czlowieka powinna
wynosi¢ 10 mcg dziennie.

W przypadku oséb aktywnych fi-
zycznie ze wzgledu na zwiekszo-
ne zapotrzebowanie organizmu,
dawki te moga siegac¢ nawet 50-
100 mcg/dzien.

- Badania wykazaly, ze gorny to-
lerowany poziom bezpiecznego
spozycia moze siega¢ nawet 250
mcg/dzien. Nalezy jednak za-
chowac ostrozno$¢. Zbyt duze
dawki mogg prowadzi¢ do nie-
przyjemnych skutkéw, takich
jak: nudnosci, béle gtowy, osla-
bienie czy utrata apetytu. Co za-
tem zrobi¢, by zaserwowaé sobie
odpowiednig podaz witaminy
D? Spozy¢ dobra gatunkowo
rybe na §wiezym powietrzu —
przekonuje Tomasz Chudzihski.
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po olsztynskich
sciegkach

Koncza sie wakacje, ale to nie powod, by by¢ na bakier
z aktywnoscia. Wrecz przeciwnie. Tym bardziej,
ze wraz z OSiR-em mamy dla was ciekawa propozycje!

Ten trening to $§wietna zabawa,
a takze idealne ¢wiczenie dla two-
jego ciala. Dlaczego? Podczas go-
dzinnej jazdy mozesz spali¢ nawet
500 keal. Rolki i nartorolki po-
prawiajg kondycje, wzmacniajg
miesnie nég i poéladkéw. Do tego
pozwalaja zgubi¢ zbedne kilogra-
my, wiec, drogie Panie i Panowie
czas na te aktywno$¢!

Zabierzcie tez na przejazdzke swo-
je dzieci! Sciezki rowerowe przy
Centrum Rekreacyjno-Sportowym
Ukiel, ktore zostaly stworzone tez
pod rolki i nartorolki, czekaja!

- Rolki to sport dla wszystkich, od
malucha do starszaka - méwi Ag-
nieszka Spaszewska, instruktorka. —
Jazda na nich wzmacnia nasze mie$-
nie, poprawia kondycje, zwieksza
wydolnoé¢ fizyczna. Jest doskonalg
forma relaksu i sposobem na ak-
tywne spedzanie czasu z najbliz-
szymi. Wystarczy nauczy¢ sie tech-
niki jazdy i hamowania. Podobnie
jest z nartorolkami. Czym r6znia, sie
od rolek? Rolki to buty z kétkami,
nartorolki natomiast wyposazone sg
w szyne i w dwa duze pompowane
kotla do jazdy po terenie. Posiadaja
skuteczne hamulce zwigkszajace
bezpieczenstwo, mocowane sa do
wlasnych, wygodnych butéw spor-
towych. Latem korzysta z nich Ju-
styna Kowalczyk, przygotowujac

sie do sezonu.

UKIEL

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
w Olsztynie

607160XBS-a

Jak wybra¢ nartorolki? Przede
wszystkim trzeba okresli¢ styl, w ja-
kim sie chce trenowac - krok lyz-
wowy czy biegowy, a takze na-
wierzchnie.

- W zaleznoéci od stylu wyrdznia-
my nartorolki do kroku lyzwowe-
go (skate), do kroku klasycznego
(classic), do kroku lyzwowego i kla-
sycznego (combi). Sa tez zjazdowe
ibiegowe. Te ostatnie moga by te-
renowe do jazdy po zréznicowa-
nym terenie i takie przeznaczone
tylko do jazdy po asfalcie. Do tego
potrzebne sa kijki - do pachy (krok
Klasyczny) lub do ramion (krok lyz-
wowy). Nie zapomnijcie tez za-
opatrzy¢ sie w kask i ochraniacze
- dodaje Agnieszka Spaszewska.

Rozpocznijcie te przygode na jed-
nym z obiektéw OSiR-u - z Cen-
trum Rekreacyjno-Sportowym
Ukiel. Tu w wypozyczalni znaj-
dziecie potrzebny sprzet. To jedy-
ne miejsce w Olsztynie, w ktorym
znajdziecie nartorolki. Cena za go-
dzine wynosi 5 zl, za caly dzien -
25 zl. Podobnie jest z rolkami.
Badzcie aktywni przez caly rok.
Nartorolki latem, a zima mozecie
je zamienic¢ na narty biegowe i na-
dal podaza¢ po olsztyniskich $ciez-
kach. Gotowi na przygode?

©/iny
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JAZDA NA ROLKACH
I NARTOROLKACH:

Poprawia humor -

Poprawia wydolnos¢ |
oddechowqg

Spala nadmiar ttuszezu —

Poprawia miesénie

brzucha

Ujedrnia nogi i posladki

Oszczedza kolana

g e
»  Foee

Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie

ul. Zolnierska 13A, tel.: +48 89 527-74-02 , e-mail: osir@osir.olsztyn.pl

Wypozyczalnia sprzetu
sportowego
(ul. Kapitanska 23)
tel. 89 527-12-03
wew. 204

Wypozyczalnia sprzetu
plywajgcego
(ul. Kapitanska 23)
tel. 89 527-12-03

Wypozyczalnia sprzetu
sportowego
(ul. Sielska 38)
tel. 514-949-910

Wypozyczalnia sprzetu
sportowego
(ul. Olimpijska 1)
tel. 89 527-12-03

wew. 205 wew. 304, tel. 519-567-142

Godziny pracy wypozyczalni: 8-20 (od poniedziatku do niedzieli)



Miejski Szpital Zespolony

, Aquasfera
w Dlsztynie

GALERIA WARMINSKA

Wodne Cenirum Bebrescpjng - lportcss w Huriynis

. Mikodaja Kopernika

wybierz profesjonalistow!

Pracownia Fizjoterapii Miejskiego

Szpitala Zespolonego oraz WCRS

JAquasfera” GALERIA WARMINSIKA

oferuja pakiety rehabilitacyjne
SENIOR, PLECY, SYLWETKA

taczace specjalistyczne zabieqgi

| Zajecia na basenie.

IKazdy pakiet

obejmuje trzy

2-godzinne

wejscia na basen

oraz wybrane sene

zablegow | cwiczen, Rtore s3 _
realizowane w [Pracowni Fizjoterapii
przy ul. Niepodlegtosci 44
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Przed toba mocny trening brzucha.
Piec¢ ¢wiczen, ktére zaangazuja zaro6wno
miesnie powierzchowne, jak i glebokie.

To co? Zaczynaymy!
1 WSPINACZKA

Wykonaj podpér przodem na wyprostowanych ramionach. Ustaw cialo w jed-
nej linii, nie zapadaj si¢ w barkach, podciagnij pepek pod kregostup i oddalaj
obojeczyki od uszu, stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder. Zacznij przyciagaé kola-
na w strone klatki piersiowej. Wykonaj 4 powtérzenia wolno, a nastepne 4
przyciagajac kolana dynamicznie, w podskokach. To bedzie jedna sekwencja.
Wykonaj 5 takich powtdrzen 5 x (4+4). Po wykonaniu odpocznij, rozluZniajac
nadgarstki. Zréb jeszcze dwie takie serie.

2 CIECIE BOCZNE

Wykonaj podpér boczny na wyprostowanym ramieniu. Ul6z nadgarstek pod
barkiem, stopy - dolna z przodu, druga reka wyciagnieta ku gorze, boki ciala
wyciagniete, nie zapadaj sie. Przyciagnij kolano dolnej nogi do lokcia, zgina-
jac gbrna reke. Wr6é do pozycji wyjéciowe]. Powtérz 6 razy i zmienh strone.
Wykonaj 3 takie serie z przerwami na rozluznienie nadgarstkow.

3 GWIAZDA

Jeszcze raz wykonaj podpor boczny, jak w poprzednim éwiczeniu. Tym ra-
zem gbrng reke uldz wzdhuz boku tulowia. Jednocze$nie unie$ noge i reke do
gory, nie opuszczajac bioder. Chwile utrzymaj pozycje i wro¢ do pozycji wyj-
Sciowej. Zrob 6 powtdrzen i zmieh strone. Wykonaj trzy takie serie. Pamietaj
o rozluZnieniu nadgarstkéw. Rada: to éwiczenie mozesz wykona¢ w podpo-
rze o przedramie.

4 STRETCHING W PODPORZE

To juz ostatni podpér boczny w tym treningu, ale tym razem dolaczymy roz-
ciaganie. Unie$ zewnetrzna noge do gory i chwy¢ ja za kostke. W miare
swoich mozliwoéci staraj si¢ wyprostowac noge, ale caly czas utrzymujac
biodra w jednej linii (noga moze pozostac zgieta). Policz w tej pozycji do
pieciu, wré¢ do pozycji podporu przodem, obré6é sie na bok i unie$ noge.
Powtorz po 5 razy na strone.

5 BALANS

To trudne éwiczenie i na poczatek wykonaj 3-4 proby wejscia w pozycje.
To juz bedzie praca migéniowa, a balans w koncu sie zlapie. Ukucnij
i unie$ prawa reke w gore, skreé tulow w lewo i zal6z prawe ramie za
lewe udo (tak, aby pacha dotykala uda). Oprzyj prawa dlon przy lewej
zewnetrznej stopie, a lewa dlon oprzyj w jednej linii z prawa na szero-
koé¢ barkow. Ciezar ciala przenie$ na obie dlonie i powoli zacznij odry-
wa¢ stopy od podloza. Na poczatku utrzymuj kolana zgiete, a pozniej
gdy zlapiesz rownowage, staraj sie je wyprostowac. Kolana i stopy ul6z
rowno. Opuéc¢ nogi i wykonaj to samo na druga strone.

Aleksandra Zelazo, instruktorka fitness, www.trenerka.info
fot. Arleta Magda
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Wyobraz sobie intensywny trening, litry wy-

lanego potu, bieganie, jazda na rowerze, ply-

wanie w basenie. Ktéra z nas nie chcialaby
mimo wysitku wyglada¢ zawsze dobrze?
Miec¢ pieknie podkreslone usta, brwi, rzesy?
Pytanie retoryczne — kazdal!!!

Idealnym rozwigzaniem jest makijaz perma-
nentny - szczeg6lnie dedykowany paniom
aktywnym, zyjacym pelnia zycia, ktore moga,
mie¢ mniej czasu na codzienne zabiegi pie-
legnujace i podkreslajace naturalne piekno.

- Celem makijazu permanentnego jest pod-
kreslenie piekna kazdej z nas lub korygowa-
nie ewentualnych mankamentoéw - uwaza
Dorota Gil-Kowalska, wicemistrzyni Polski
w makijazu permanentnym, wlasciciel He-
dene Studio Kosmetyczne z Olsztyna. - Za-
bieg pomaga skorygowaé ksztalt brwi, gdy sa
stabe lub nieregularne, ust, by zaznaczy¢ ich
kontur, oraz podkresli¢ wyraz oczu - ,kreska”
na dolnej i/lub gérnej powiece. Stosuje sie go
takze przy likwidacji blizn lub maskowaniu
defektéw skoéry, np. plamy pigmentacyjne,
blizny, przebarwienia, wprowadzajac barw-
niki odpowiednio dobrane do koloru skory.

— Makijaz permanentny utrzymuje si¢ w za-
leznoéci od typu i kolorytu skéry od 1 roku do
5 lat. Gdy zacznie blednaé, moze zostaé w kaz-
dym czasie na nowo zabarwiony lub mozna
zdecydowacé sie na co$ nowego. Na zupelnie
nowy, indywidualnie dopasowany wizerunek.
W ciagu kilku dni po zabiegu makijaz ulega
rozjasnieniu i dlatego potrzebne jest jego uzu-
penienie - korekta. Po dwdch dniach od za-
biegu naskorek zaczyna si¢ dyskretnie
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zhuszczaé - jest to proces naturalny. Bardzo
wazne jest ciggle nawilzanie odpowiednimi
preparatami oferowanymi przez osobe wyko-
nujaca makijaz permanentny - linergistke.

Makijaz wykonany przez do$wiadczona i do-
brze wyszkolona linergistke bedzie zawsze
dobrze wygladal, ulatwi nam codzienng
prace, bedzie budzil podziw i zainteresowa-
nie - dodaje nasz ekspert Dorota Gil-Kowal-
ska. - Nawet po intensywnym treningu.
A przeciez wazne jest to, jak sie ze sobg czu-
jemy w kazdej sytuacji.

las




anais prveld,

GENEO

ekspresowa pielegnacja 3 w 1
dotlenianie, ztuszczanie,
wchtanianie

ENDERMOLOGIA LPG
wyszczuplanie, ujedrnianie,
modelowanie, wygfadzanie

MAKIJAZ PERMANENTNY
wicemistrzyni Polski Dorota
Gil-Kowalska

MEZOTERAPIA
mesoestetic — odmfadzanie,
regeneracja, rozswietlanie

KARBOKSYTERAPIA

mesoestetic — redukcja cellulitu,
rozstepow, zmarszczek i cieni
pod oczami

HEDENE
Podday sie efektowi!

HEDENE STUDIO
KOSMETYCZNE

ul. Westerplatte 2/1, 10-446 Olsztyn
tel. 89-541-65-83

www.facebook.com/HedeneStudio
www.instagram.com/hedenestudio

www.hedene.pl
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Rozmawiamy ze specjalistq z Ekosklepu.

Dlaczego warto pi¢ $wiezo
wyciskane soki?

— To najskuteczniejszy sposéb
na odkwaszenie organizmu,

a jak wiadomo, to jedno z naj-
czestszych przyczyn uporczywej
nadwagi. Poza tym oczyszczaja
organizm z nagromadzonych
szkodliwych substancji. Warzy-
wa i owoce nadaja sie do tego
najlepiej. Trzeci powdd to regu-
lacja pracy jelit, czyli usuniecie
uciazliwych zaparé, zalegajacych
zlogéw utrudniajacych wchila-
nianie waznych dla naszego
zdrowia i samopoczucia skladni-
kéw i odbudowa mikroflory jelit.

Swiezego soku nie da sie niczym
zastqpié. Musi by¢ wycisniety?
— Proces wyciskania, a nie od-
wirowywania, jest najlepsza me-
toda pozyskania pelnowarto-
Sciowego soku z zachowaniem
wszystkich witamin, mineratéw
i enzymow. Wyciskanie jest

w pelni naturalnym procesem.
Wyciskarka wolnoobrotowa, §li-
makowa jest tak skonstruowana,
zeby bez podnoszenia tempera-
tury i rozrywania lancuchéw wi-
tamin i enzymow wycisnac to, co
dla nas najwazniejsze z owocu,
warzywa czy zieleniny. Poza tym
dobra wyciskarka jest bardzo
wydajna, a materialy, z ktérych
jest zbudowana nie wchodza,

w reakcje z sokami.

Dobra, czyli droga? Czasem

réznica ceny jest znaczqca.
I to powinno da¢ do myS$lenia.

na zdrowie

Jesli sam §limak w urzadzeniu,
ktore oferujemy jest drozszy od
sieciowej wyciskarki, to oznacza,
ze material uzyty do jego wypro-
dukowania jest cenny. W tym
wypadku jest to Ultem

uzywany m.in. do produkcji na-
rzedzi chirurgicznych. Zaprasza-
my na nasza strong Www.wycis-
karki.eu lub www.ekosklepbio.pl,
a takze do naszego sklepu przy
ul. Ratuszowej 7 w Olsztynie. Tu
mozna zobaczy¢ wyciskarke

w pracy, przekonac sig, jak przy-
jazna jest w uzyciu i myciu, oraz
sprobowac jak smakuje $wiezo
wyci$niety sok. Wspomne tez

o gwarancji. 10 lat na wyciskar-
ke ma daé klientowi poczucie, ze
kupuje produkt najwyzszej jako-
Sci, na lata. To powazny argu-
ment przy dokonywaniu wybo-
ru.

Wyciskarkq przygotujemy
tylko soki?

— Modele, ktére mamy w sprze-
dazy pozwalaja rowniez robic¢
lody z mrozonych owocéw. Do-
datkowo, oprocz klarownych so-
kow mozna na nich wycisnaé
geste musy, smoothie lub gotowe
przetwory. Poza tym istotne jest,
Ze mozna wrzucaé cale owoce
1 warzywa, co znacznie przy-
Spiesza zrobienie soku.

A mycie wyciskarki to na-
prawde prosta czynnosc,
ktora wystarczy wykonaé
raz na koniec dnia. Po-
miedzy poszczegblnymi
wyciSnigciami wystar-
czy przelaé¢ urzadze-
nie woda.

@ Kuws nSs

678160XBS-a



Ruch jest nierozerwalnie
zwiazany z zyciem kazdego z nas.

Musimy sie porusza¢, by prawidlowo
funkcjonowa¢. Dlatego tez nie siedz
w domu, tylko idz ¢wiczyc.

- Najbardziej pozadana forma
ruchu jest ruch aktywny, wyma-
gajacy wydatkowania dodatkowej
energii przez organizm. Regular-
na aktywno$¢ fizyczna i sport sa
niezwykle waznym czynnikiem
jakoSci zycia czlowieka, a przede
wszystkim podstawa utrzymania
dobrego stanu zdrowia, kondycji i
prawidlowego rozwoju organiz-
mu - méwi dr Katarzyna Okreg-
licka z Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego, patrona kam-
panii ,,Zarzadzanie kaloriami.”

Jakie korzysci przynosi regularna
aktywno#é¢ fizyczna? Zwigksza
wydolno$é ukladu sercowo-na-
czyniowego. Wplywa na obnize-
nie ci$nienia tetniczego krwi,
zwigkszenie objetosci wyrzutowej
serca i poprawe elastycznosci na-
czyn krwiono$nych, przez co
zmniejsza sie ryzyko miazdzycy i
zapadalno$¢ na chorobe niedo-
krwienng serca. Redukuje o okolo
20-30% ryzyko udaru mézgu.
Jest jedna z najbardziej skutecz-
nych metod leczenia nadwagi i
otylosci, wplywa na poprawe
przemiany materii. Zapobiega
rozwojowi cukrzycy typu 2. Wply-
wa na polepszenie proces6w lo-
gicznego myslenia, poprawe kon-
centracji uwagi oraz pamiec.

- Najkorzystniejszy wplyw na
zdrowie ma aktywnosc fizyczna o
umiarkowanej intensywno$ci i
dlugoscei, w czasie ktoérej wydat-
kujemy co najmniej od 1000 do
2000 keal tygodniowo - thumaczy
dr Katarzyna Okreglicka. — Aby
osiagna¢ znaczne korzySci, nalezy
rusza¢ sie $redniointensywnie
minimum przez 2,5 godziny ty-
godniowo lub bardzo intensywnie
przez 1 godzing i 15 minut. Warto
natomiast dazy¢ do osiagniecia 5
godziny umiarkowanego wysitku
w tygodniu lub 2,5 godzin wysil-
ku intensywnego, by osiagnaé
dalsze korzysci zdrowotne. Zale-
cany czas umiarkowanej aktyw-
noéci fizycznej dziennie (30 mi-
nut) to wykonanie ok. 7000-
10000 krokéw na dobe.

Co natomiast z intensywnoScia
wysitku? Dostosuj ja do oczeki-
wan oraz stopnia wytrenowania
w danym momencie. Wraz z po-
prawa wytrzymato$ci i wydolno-
Sci nalezy zwigkszaé intensyw-
no$¢ do co najwyzej 85% wartosci
tetna maksymalnego. Tetno mo-
zemy latwo obliczy¢ ze wzoru
HRmax = 220 - wiek w latach.

zrodto: zarzadzaniekaloriami.pl

Strefatetna  Zakres tetna

maksymalnego

Pierwsza strefa  50-60% HRmax

Druga strefa 60-70% HRmax

Trzecia strefa  70-85% HRmax
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Rodzaj wysit
w okreslonej strefie

Trening odpoczynkowy,
regeneracyjny, moze byc
rozgrzewka lub spokoj-
nym truchtem po dtuz-
Szej przerwie w
treningach, stosowany
do doskonalenia proce-
sow termoregulaciji i ko-
ordynaciji.

Ma za zadanie wzmoc-
nienie miesni, wzmoze-
nie metabolizmu,
spalanie ttuszczow,
zwiekszenie ukrwienia.
Stosowany czesto u
0s06b chcgeych schud-
nac.

Poprawa ogaolnej wytrzy-
matfosci biegowej. Nie-
zbedny trening dla
biegaczy dtugodystanso-
wych.

%




To bylo wydarzenie
pelne endorfin. Stare
Jablonki, a konkretnie
plaza Hotelu Anders
byla miejscem
pierwszych w naszym
regionie zawodow
Ultra Mazury.
81 zawodnikow
pokonalo dystans 70
km, a 160 - 10 km.
Zwyciezczynia,
ultramaratonu zostala
Dominika Stelmach!
Wsraod biegajacych nie
zabraklo naszych
biegaczy. Mete
z dobrym wynikiem
przekroczyli Ela
i Jarostaw CieSlowie.
Jak przygotowywali sie
do tego wyzwania?
- Dlugo sie wahali$my, czy
w ogdle wziaé udzial w tym biegu
- moéwi Jaroslaw CieSla z teamu
Biegajace Malzenstwo. — Pod ko-
niec maja pokonaliémy ponad
80 km w Biegu RzeZnika, a mie-
siac pdzniej taki sam dystans
w TriCity Trail. Odczuwalem
béle w okolicach pasma biodro-

wo-piszczelowego oraz rozciegna
podeszwowego. Ela natomiast
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uskarzala sie na dolegliwoéci sto-
py. MusieliSmy sie przygotowaé
do kolejnego wyzwania, a w ta-
kim przypadku wazne jest, by nie
bagatelizowa¢ takich urazéw.
Dlatego tez po biegach, a zwlasz-
cza biegach ultra odwiedzamy
naszego fizjoterapeute. Najpierw
wykonuje on na nas zabiegi,

a nastepnie daje wskazowki, jak
stymulowa¢ mieénie i Sciegna,
zebySmy mogli biega¢ bez ura-
z6w. Po kazdym treningu masu-
jemy sie pileczka kauczukowa,
walkiem do masazu lub uciska-
my bolace miejsca. Dzigki takim
automasazom szybciej sie rege-
nerujemy. Po intensywnym tre-
ningu organizm wraz z potem
wydala wiele potrzebnych do
prawidlowego funkcjonowania
mineraléw. Dlatego Swietna
sprawa, jest kapiel solankowa,
ktora chetnie stosowaliSmy po
ciezkich treningach.

- Kluczowa kwestia jest odpo-
wiednie odzywianie — dodaje Ela
Cieéla z teamu Biegajace Malzen-

stwo. - Licza sie positki weglowo-
danowe, ale nie tylko. Podczas
biegéw ultra potrzebna jest nie
tylko energia, ale tez sila. Mamy
ja dzieki spozywaniu thuszezow
oraz produktéw biatkowych. Die-
ta ultramaratonczyka nieco r6zni
sie od tej, ktora stosuje zawodnik
przygotowujacy sie do startu na 5
czy 10 km. Wieczorny posilek
przed biegiem skladal sie oprocz
bardzo popularnych makaronéw
réwniez z ser6w, warzyw oraz
produktow zawierajacych bialko.
Dzigki temu mamy potem sile na
pokonanie 70 km. Nalezy tez pa-
miegta¢ o nawadnianiu organiz-
mu. Ponad 2 litry plynéw dzien-
nie to minimum. Przygotowuje-
my sobie nap6j, w ktoérego sklad
wchodzi woda, sok z cytryny,
miod oraz szczypta soli. Ostatnie-
go dnia réwniez duzo wypijamy
tzw. carbo, co daje nam energie
na bieg.

Tak przygotowani Ela i Jarek sta-
neli na starcie 70 km.

- Swietnie bylo czué, ze mimo
zmeczenia mozemy przyspieszac
lub szybko pokonaé wzniesienie.
To oznaczalo, ze na treningach
sily biegowej wykonali$émy dobra
robote.

Ela wywalczyla drugie miejsce
wérod kobiet, ulegajac tylko jed-
nej z najlepszych polskich za-
wodniczek Dominice Stelmach.
Ja przybieglem p6t godziny za
Ela, gdyz nie zauwazylem ozna-
czen i zmylilem trase. Z naszej
formy byliSmy bardzo zadowole-
ni. To §wietne uczucie, kiedy
wiesz, Ze mimo zmeczenia masz
jeszcze sile na przyspieszenia

i pokonywanie wzniesien, majac
juz w nogach np. 60 km. To
wszystko dzigki treningom sily
biegowej - przekonuje Jarostaw
Ciesla.



E\IA SILO

Nigdy nie dbalem przesadnie o swoje cialo.
Lekcji wychowania fizycznego unikalem jak
ognia, a sporty zespolowe bawily mnie tylko na
konsoli. Zrobienie pompki to dla mnie wyzwa-
nie, a brzuch jest bardzo daleki od idealu.
Jedynym minimalnym przejawem troche zdro-
wszego stylu zycia jest moja dieta — od czterech
lat jestem wegetarianinem. Postanowilem jed-
nak calkowicie zmienic tryb zycia. Odstawilem
uzywki, poszedlem na silownie. Jestem przeko-
nany, ze pod okiem Bogdana Nowakowskiego
bedzie ono udane i owocne... w miesnie.

Od pewnego czasu szukalem silowni, na
ktérej moglbym zaczaé regularnie éwiczyé.
Wezeéniej mialem tylko jedno podejscie
do treningu. Chodzilem do jednej z duzych
silowni w Olsztynie, ale nie czulem si¢ tam
dobrze, a do tego doszly problemy z moty-
wacja i dos¢ szybko zrezygnowalem. Teraz
postanowilem jednak wziaé sie ostro do
roboty. Wiadomo, lata leca, a metabolizm
spada. Do tego praca dziennikarza jest w
duzej mierze siedzaca.

Wiedzialem juz, ze nie interesuja mnie
duze silownie, przypominajace wielkopo-
wierzchniowe sklepy, gdzie trudno skon-
centrowac sie na ¢wiczeniach, bo przelewa
sie przez nie potok ludzi niekoniecznie za-
interesowanych praca nad soba i swoim
cialem. M6j wybor padl na silownie Fit-
ness Park. Po wej$ciu od razu stwierdzi-
lem, Ze to idealne miejsce dla mnie. Duzo
maszyn, na ktérych bede mogl éwiczyé, a
wszystko troche ascetyczne i czu¢ tam kli-
mat malej sitowni. Wlaénie w takich
miejscach chodzi nie o lans, a o ciezka pra-
ce i pot wylany na treningu.

Przez pierwsze dwa tygodnie moje treningi
polegaly na zapoznaniu sie¢ z silownia, ma-
szynami i wejSciu w klimat. Przygotowano
mi zestaw ¢wiczen wzmacniajacych po-
szczeg6lne partie ciala. Na kazdej z sesji

robilem éwiczenia, ktére mialy przyzwy-
czai¢ cialo do kolejnego etapu éwiczen,
ktory docelowo ma poméce mi w nabraniu
bardziej atletycznej sylwetki. Kazdy tre-
ning oczywiScie rozpoczyna si¢ 15 minuta-
mi cardio.

Po tej dwutygodniowej rozgrzewce skon-
czyla si¢ zabawa. PodzieliliSmy tydzien na
cztery sesje, podczas ktorych bede praco-
wal nad poszczegdlnymi partiami miesni.
Dzien pierwszy to plecy i triceps. Najpierw
wykonuje cztery éwiczenia powtarzane
cztery razy na plecy. Pozniej przechodze do
tych majacych stymulowaé tricepsy. Drugi
dzien to praca nad nogami. Kolejny nad
Kklatka piersiowa (oj, bardzo mi si¢ przyda)
i bicepsem (takze potrzebne!). Ostatni
dzien to trening na barki i brzuch. Srednio
podczas sesji wykonuje okoto szesciu éwi-
czen powtarzanych w czterech seriach. Za
kazdym razem staram sie zwigkszaé obcia-
zZenie, ale musze pamiegtaé, ze cigzar nie
moze mi przeszkadza¢ w poprawnym wy-
konywaniu ¢éwiczen.

Za miesiac napisze o diecie przygotowanej
specjalnie pod mdj trening. OczyScicie, be-

dzie to dieta wegetarianska.

Michal Krawiel
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innavation
that excites

NISSAN MICRA.
WEZ SPRAWY W SWOJE RECE.

) & I
NISSANFINANCE MR NISSAN
JUZ OD 13 233 Zt Z KLIMATYZACJA - e
W KREDYCIE 3 x 33 0% -
o0

Max-Ustuga Olsztyn, ul. Leonharda 3
wwaw nissan.max-usiuga.pl
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SIERPIEN

20 VI

+ Orzysz, VI Bieg Tygrysa, 30 km
+ Stare Sady k. Mikofajek, Biegowe
Grand Prix Mikotajek, 5 km

21 VIl

+ Eik, Bieg Uliczny 5-10-15, 5 km, 10 km,
15 km
+ Lubawa, VI Lubawska Dycha, 10 km

27 Vil

+ Elblgg, Puchar Polski w Nordic
Walking, 21,097 km

+ Gizycko, Potrdjna Petla Mazurska,
15 km

+ Zetwagi k. Mikotajek, Biegowe Grand
Prix Mikotajek, 4,3 km

+ Gotdap, Pdétmaraton Gusiew-Gotdap,
21,097 km

28 VIl

+ Mragowo, VOLVO Triathlon Series,
113,1 km
# Qlsztyn, Olsztyn Biega!, 10 km

WRZESIEN

31X
+ Rus kofo Olsztyna, Abentojra 2016

Trasy: rodzinna, piesza z psem - 15 km,
piesza - 25 km, rowerowa - 50 km,
piesza - 50 km, rowerowa - 100 km

3-4 IX

+ [fawa,VI Itawski Pétmaraton LA RIVE im.

Antoniego Gierszewskiego Miody Mara-
tonczyk, 21,097 km

41X

+ Braniewo, | Braniewski Bieg Hozjusza,
10 km

10 IX

+ Ketrzyn, Ketrzynskie Biegi z Philips,
5 km, 21,097 km

10-11IX

« Etk, VOLVO Triathlon Series, 1/2 Iron-
Man,1/4 IronMan,1/8 IronMan, Sztafeta
1/2 IronMan, Sztafeta 1/4 I[ronMan

111X
Wielbark, Bieg Lesnika, 10 km

17 IX

Lidzbark Warminski, 2. PKO Bieg
Charytatywny

POLECAMY! 17-18 IX

+ Ostroda, Vital Sport Arena,
www.vitalsportarena.pl

18 IX

+ Elblag, XV Grand Prix Elblaga
w Biegach Przefajowych, 2 km, 5 km

241X

+ Lidzbark Warminski, V Lidzbarski Bieg
Przetajowy, 10 km

PAZDZIERNIK

1X
# Qlsztyn, City Trail Olsztyn, 5 km

9X

+ Elblgg, XV Grand Prix Elblaga
w Biegach Przefajowych, 2 km, 5 km

16 X

+ Etk, Pétmaraton Etcki, 21 097 km

+ Nidzica, Grand Prix Granicy Warmii
i Mazur, MTZ BHP Bieg Gregorioviusa
z Bankiem Spotdzielczym w Nidzicy,
10 km

23X

# QOlsztyn, | Ukiel Olsztyn Pétmaraton
2016, 21,1 km

29 X
& QOlsztyn, City Trail Olsztyn, 5 km
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Piekna sylwetka!

Kazdy z nas chcialby mie¢ dobre zdrowie, doskonala kondycje

i piekng sylwetke. Aby to osiagna¢, stosujemy odpowiednig diete,
w ktorej zwracamy uwage na wartoSci odzywcze przygotowywa-
nych dan. JesteSmy tez aktywni fizycznie, dlatego w zaleznosci od
pory roku: biegamy, jezdzimy na rowerze, rolkach albo ¢wi-
czymy w fitness klubach i silowniach. Ale co jeszcze

mozemy zrobi¢, aby poczuc sie lepiej w swojej

skorze? Wyprobuj zabieg TechniSpa.

Dzieki niemu zmniejszysz ilos¢

tkanki thuszczowej

i cellulitu.

L
- Integruje on w sobie trzy funk-
cje - méwi Magdalena Kolouszek,
kosmetyczka z Olsztyna. - Pierw-
sza - to zasysanie. Efekt wykorzy-
stywany w wielu zabiegach po-
czawszy od baniek chinskich
skonezywsz na popularnej ender-
mologii. Poprzez zassanie skory
powoduje on dokrwienie tka-
nek, ale takze rozbija tkanke
thuszezowa. Druga funkcja
Fay. d jest jonoforeza. Wowczas
’ do glebszych warstw
skory dostarczane sa
Za pomoca wymiany
jonowej wazne dla
przemiany materii i
gladkiej skory
skladniki takie jak
kofeina czy wyciag
z ananasa. Dzieki
trzeciej funkcji pra-
cujemy na naszych
gt mies$niach. Wyko-
rzystywany jest prad
stymulacyjny. Nasze

18 h_-__ miesnie poprzez wysy-
'*—

lany impuls elektryczny kurcza sie
i wykonuja prace. Dzieki temu po-
prawia sie ich napiecie, dotlenie-
nie, a takze spalamy kalorie!

Polaczenie wszystkich funkeji w
jednej glowicy, ktora wykonywany
jest masaz, sprawia, ze jedna po-
teguje dzialanie drugiej.

- Dzigki zasysaniu usprawniamy
krazenie, dlatego efekt jonoforezy,
czyli wprowadzania jonow, jest
jeszcze lepszy. Stymulacja zas$
dziala drenujaco na caly orga-
nizm. Mieénie kurczac sie, prze-
pychaja zastoje limfatyczne i to-
ksyny powtornie do weztow
chlonnych, a my dzieki temu
otrzymujemy nie tylko efekt kos-
metyczny, ale takze zdrowotny za-
biegu. Juz po pierwszym zabiegu
czu¢é lekko$é konezyn, skora jest
wygladzona, a miejsca dotkniete
cellulitem sa rozgrzane i zaczer-
wienione — dodaje Magdalena
Kolouszek.

Ten zabieg to ciekawe rozwigzanie
dla 0s6b, ktére mimo éwiczen nie
sa w stanie poradzi¢ sobie z nad-
miarem tkanki thuszczowej.
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KOSMETYKAKPODOLOGIA

Gabinet kosmetyczny Medella

Jagiellonska 21/23, OLSZTYN
tel. 509 344 390, 89 526 64 73
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www.salon-medella.pl
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* makarony, mgki, kasze ¢ nasiona, ziarna
¢ przyprawy, ziola ¢ suplementy diety
¢ produkty bezglutenowe ¢ proteiny ¢ oleje
* warzywa, owoce ekologiczne z matych
gospodarstw ¢ kremy, pasty, hummus

ZAPRASZAMY

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