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Fitness na basenie spel wiq sie Wasse wszystkze ma ‘zema

niech zrealizujq sie nawet najbardziej nicosiqgalne

Boks na stres pomysty. Doskonalej formy, nowych wyzwan,
niewiarygodnych postepéw 1 radosci = kazdej
Czas na l’lCII‘J[Y aktywnosci! Skladamy yczenia swigteczne petne

pozytywnych emocji i mamy nadzieje,
Ze spedzicie te cudowne dni w gronie najblisszych,
w doskonatych nastrojach i w harmoniz,
ktora da site do pokonywania przeciwnosct
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BOOSTERJET

over, ktory w kazdym terenie spisuje sie znakomicie. Imponujace
bogate wyposazenie - teraz stac Cie na catkowitg spontanicznosc. s
nowyscross.suzuki.pl Suzuxi
Max-Ustuga
ul. Leonharda 3, 10-454 Olsztyn, tel.: 89 539 07 62 www.maxusluga-suzuki.pl -
Way of Life!

Zudycie paliwa: od 5.0 do (wersia 1.0 Boosterjet 2WD) do 5.7 1/ 100 km [wersja 1.4 Boosterjet WD AT) w cyklu mieszanym. Emisja CO, - od 113 gfem (wersja 1.0 Boosterjet 2WD) do 128 gikem (wersja 1.4 Bosterjet AWD AT).
Szczegdlowe dane na nowyscross.suzuklpl. * Wyposatenle opcjonalne.

889160xbr-a



0; egmNarodzema neﬁ‘ &

555

ikomu nie kojarza si¢
hczemem kalorn

ﬂ&* | Jedzema, przy $wiatecznym stole.
~ Nic dziwnego, ze boimy sie stana¢
% nawadze po takim biesiadowaniu.
. Dlatego tez warto zmniejszy¢
"‘ﬁ Ealorycznosc tradycyjnych
hr SN ii‘ ‘dan svmatecznych

s
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traw smazonych'— mowi Natalia Bobowik, dietetyk. — Poku$my sie

o przyrzadzenie ich w wersji pieczonej: w rekawie lub w naczyniu
zaroodpornym. Wowczas mieso zachowa soczystoS¢é. Standardowo przy-
rzadzony dorsz po grecku ma w 100 g okoto 140 keal. W porcji okolo 200
g znajdziesz wiec 280 keal. Ta sama ryba upieczona w folii i oblozona du-
szonymi warzywami bedzie miata jedynie 170 keal.

"Przede w"szystkim warto zwroci¢ uwagg, ile thuszezu uzywamy do po-

Thuszez jest no$nikiem smaku, ale dostarcza ponad 2 razy wiecej kalorii
niz cukier (1 g thuszezu = 9 keal, 1g weglowodan6ow = 4 keal).

- Pamietaj o tym, gdy przygotowujesz tradycyjne paszteciki z kapusta i
grzybami. Sto gramoéw tej potrawy dostarcza okolo 300 kecal. Warto wiec
znaleZ¢ przepis z mniejsza iloScig masla i uzy¢ maki razowej zamiast zwy-
klej. Tak przygotowane paszteciki beda mialy okolo 200 kecal w 100 g —
przekonuje dietetyczka.

Kolejng zgubna rzecza jest ilos¢ cukru, ktorg uzywamy w potrawach.

- Kutia zawiera sporo miodu, cukru i bakalii. Poza tym mak sam w sobie
jest produktem kalorycznym, cho¢ dostarcza wielu sktadnikow odzyw-
czych: witamin z grupy B, witamine E, wapn czy magnez. Mozesz wiec
przygotowac dietetyczna wersje tej potrawy. Miod zastap ksylitolem lub
syropem z agawy oraz dodaj polowe przewidzianych w przepisie bakalii.
Ciasta - co$, co $wigteczne Yasuchy lubig najbardziej. Tu réwniez jest
duze pole do popisu, jesli chodzi o zmniejszenie liczby kalorii.. 50-gra-
mowy kawalek sernika zawiera 165 keal. Natomiast przygotowany ze ste-
wia, bez uzycia masta ma tylko 61 kcal. Warto sprobowac, prawda? Poza
tym siedzac przy stole, jedz powoli, unikaj dokladek, sam swiadomie de-
cyduj, czy kolejny kawalek ciasta to tylko apetyt na co$ slodkiego czy rze-
czywisty gtod. Jesli to mozliwe, staraj sie nie siedziec caly czas przy stole,
tylko wyjdz na spacer - konczy Natalia Bobowik.




5O SMAKU

1A

Wigilijne dania nie musza by¢ ciezkie i thuste. Cieszcie sie bozonarodzeniowymi
smakami bez wyrzutow. Oto przepisy na smaczne dania dietetyka klinicznego
Tomasza Chudzinskiego, ktore bez problemu moga sie znalez¢ na
Swigtecznym stole. Gwarantujemy, ze sa pyszne i malokaloryczne!
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SLEDZIOWE KORECZKI
Z CEBULA

IO S

(porcja to okoto 100 keal)

Skladniki:
* 200 g §ledzia typu matjas
* 100 g cebuli
¢ sok z polowy cytryny
* tyzeczka oliwy
* 3 ziela angielskie, 1i$¢ laurowy, pieprz

Przygotowanie:
Skosztuj kontrolnie, jak stone sg filety
Sledziowe i czy wymagaja namoczenia.
Jesli sa mocno slone, zalej je zimna woda,
i mocz minimum godzineg. Cebule drob-
no pokroj w kostke, wymieszaj z sokiem
z cytryny, oliwg i dodaj troche wody, aby
powstala marynata, ktéra posmarujesz
$ledzie. Dopraw marynate odrobing,
pieprzu, posmaruyj filety Sledziowe z obu
stron. Dodaj li§¢ laurowy, ziele angielskie
i zamknij $ledzie w pojemniku. Odstaw
na noc az smaki sie ,przegryza’”.

DELIKATNY KREM
Z BURAKOW
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(porcja - ok. 110 kcal)

Skladniki:
* 1 kg malych burakéw
* 100 g cebuli
* 2 zabki czosnku
« 1 litr bulionu przygotowanego na bazie
wloszezyzny i udka z kurczaka
« 2 lyzki octu winnego
« lyzeczka oliwy
« 301, pieprz, 2 liScie laurowe
* 4 lyzKki jogurtu naturalnego

Przygotowanie:
Buraki umyj i piecz w piekarniku nagrza-
nym do 180 stopni na papierze do piecze-
nia przez 1 godzine. W garnku podsmaz na
lyzeczce oliwy pokrojong w kostke cebule.
Dodaj przeci$niety przez praske czosnek i
podsmaz chwile. Gdy buraki si¢ upieka,
obierz je ze skorki — uwazaj, aby sie nie po-
parzy¢. Pokroj je w ¢wiartki i wrzu¢ do

garnka. Zalej bulionem i dodaj listki lauro-
we. Gotuj okolo 10 minut, a nastepnie wyj-

mij li$cie laurowe i zmiksuj zupe blende-
rem. Dopraw sola, pieprzem oraz dodaj

ocet winny do smaku. Zupe krem z bura-
kow podawaj z lyzka jogurtu natu-
gt ralnego.

PIECZONA MAKRELA
Z KOPREM WLOSKIM
I MANDARYNKA
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(porcja po 300 kcal)

Skladniki:
« 1 $wieza makrela - 200 g
« p6t glowki kopru wloskiego (200 g)
* 2 mandarynki (100 g)
* sok z cytryny
« 2 nieduze ziemniaki (160 g)
« s0l, pieprz, oregano

Przygotowanie:
Ziemniaki ugotuj w mundurkach przez
20 minut. Oczy$¢ makrele. Koper wloski
pokréj w kostke i du$ z odrobing wody
przez 10 minut - dopraw sola, pieprzem i
oregano. Rybe skrop w $rodku sokiem z 1
mandarynki i sokiem z cytryny. Natnij
skore makreli w poprzek. W nacigcia na-
lej sok z mandarynki, dopraw sola i piep-
rzem. Do $rodka ryby w6z cze$¢ uduszo-
nego kopru wloskiego, reszte wyldz w na-
czyniu Aaroodpornym. Do naczynia wl6z
rybe i pokrojone w plasterki ziemniaki.
ekoruj czastkami mandaryn-
ki. Piecz w piekarniku na-
grzanym do 180
stopni przez 20
minut.
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USZKA Z GRZYBAMI
1 KAPUSTA
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(porcja 150 kcal)

Ciasto:
* 400 g maki
« 1 szklanka goracej wody
* szczypta soli

Farsz:
* 300 g kapusty kiszonej
* 20 g suszonych grzybow
* p6t cebuli (50 g)
« 50, pieprz do smaku
* 3-4 liscie laurowe
* 4 ziela angielskie
« lyzeczka oliwy

Przygotowanie:
Grzyby ugotuj do migkkosci i drobno je
pokréj. Cebule drobniutko posiekaj i pod-
smaz. Kapuste gotuj, az bedzie miekka.

Nastepnie wyci$nij sok i drobno jg pokroj.

Grzyby, kapuste i cebule polacz i razem
podsmaz z 1i$émi laurowymi. Dopraw do
smaku solg i pieprzem. Przed nalozeniem
farszu, usun liscie laurowe. Wymieszaj
skladniki na ciasto, wode dodawaj stop-
niowo, aby uzyskac dobra konsystencje.
Odstaw ciasto na 15 minut pod przykry-
ciem. Cienko rozwalkuj ciasto i pokrdj na
male kwadraty o bokach ok. 5-6 cm. Na
kazdy kwadrat naloz tyzeczke farszu i z16z
na trojkat. Nastepnie jednakowe boki
trojkata sklej ze soba, aby
Y powstaly uszka. Gotuj
w osolonej wodzie
az do wyplyniecia
uszek na po-
k wierzchnie.

(po 100 kcal/sztuka)

Skladniki:
* 211 1/4 szklanki maki owsianej
* 80 g oleju kokosowego
* 1jajko
* 4 lyzki miodu (60 g)
* lyzeczka proszku do pieczenia i lyzecz
ka sody oczyszczonej
* 2 lyzki przyprawy do piernika

Lukier:

« lyzka gorzkiego kakao (10 g)

* 4 tyzki cukru pudru brzozowego/pudru
z erytrytolu (40 g)

* 2 lyzeczki wody

Przygotowame

Olej i miod podgrzej, jesli nie sa w stanie
plynnym. Wysyp make na stolnice, dodaj
proszek i sode, zrob wglebienie, whij jajko,
dodaj olej i mibd, przyprawe do piernika i

dokladnie ugnie¢ ciasto (mozesz to zrobi¢ w

robocie kuchennym). Jeli ciasto jest zbyt

miekkie, w6z je do lodéwki na chwile. Cias-
to rozwaltkuj na grubo$¢ 3 mm i wycinaj do-

wolne ksztalty
pierniczkow.
Ze $cinkow
zrOb recznie
okragle ciastka.
Piecz w 180
stopniach na
blasze przykry-
tej papierem do
pieczenia przez 10
minut (nie dtuzej, bo pier-
niczki szybko si¢ przypa-
laja!).

DOMOWA PRZYPRAWA
DO PIERNIKA

OYO 7

Sktadniki:
* 50 g cynamonu
* 20 g gozdzikow calych
* 10 g mielonego imbiru
* 15 g mielonego kardamonu
* 15 g mielonej gatki muszkatolowej
« kilka ziarenek anyzu

Przygotowanie:
Gozdziki roztlucz w mozdzierzu na pro-
szek razem z anyzem. Wmieszaj wszyst-
kie przyprawy i zamknij w szczelnym
opakowaniu.
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Sylwestrowa kuchnia moze by¢ zdrowa oraz pelna witamin.
Wyprobuj dan Natalii Ulewicz, dietetyka klinicznego.
Szybka przekaska, zdrowa popitka oraz co$ dla lasuchow.
7, pewnoscia pozytywnie zaskoczysz sylwestrowych goSci.

PIKANTNY KEBAB

Z KURCZAKA
(4 PORCIE)

Sktadniki:

* 2 polowki piersi kurczaka, pokrojone w
gruba kostke,

* 2 duze cebule pokrojone w doé¢ duze
kawalki,

¢ 1 duze mango, obrane i pokrojone w
grube plastry,

* 12 pieczarek, calych lub jezeli sg duze,
przekrojonych na pél,

* 1 duza zielona papryka, pokrojona na
duze kawalki.

Marynata:

1 zabek czosnku, roztarty, 2 lyzeczki startego
klacza imbiru, 2 tyzki drobno posiekanych li-
$ci kolendry, 1/2 filizanki soku z cytryny.

Sos mango:

1 $wieze mango,
pokrojo-
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w drobna kostke, 1 lyzka posiekanej natki
pietruszki, 1 zabek czosnku, roztarty, 1 lyzecz-
ka startego klacza imbiru, szczypta sproszko-
wanej papryczki chilli, 1 lyzeczka zmielonego
ziela angielskiego, 1 lyzeczka miodu.

Przygotowanie:

Wizystkie skladniki marynaty zmieszaj, zalej
mieso kurczaka i odstaw na noc. Na szpikul-
ce ponadziewaj na przemian kawalki kurcza-
ka, cebuli, mango, papryki i pieczarki. Piecz
na ruszcie az migso kurczaka bedzie upieczo-
ne na zloty kolor. Wszystkie skladniki sosu
rozdrobnij w mikserze na gtadka mase. Po-
dawaj razem z kebabem. Sos moze by¢ zimny
lub goracy.
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SALATKA Z KASZY JAGLANE]

Skladniki:
« 3 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej,
« kawalek dyni,
» 3 marchewki,
* 1 pietruszka,
« 1 kalarepka,
* 2 Srednie cukinie,
« 2 cebule,
« kilka zabkow czosnku,
* 2 ostre papryki (opcjo-
nalnie),
« s0l, pieprz do smaku,

* 80 ml oleju lub oliwy,
» domowy majonez.

Przygotowanie:

Ugotowana kasze jaglang rozdrobnij widel-
cem, zeby byla sypka, a ziarenka rozdzielone.
Cukinie, cebule, marchewki, dynie, pietrusz-
ke i kalarepke obierz. Pokrdj warzywa w kos-
tke. U6z na blasze do pieczenia. W tym mo-
mencie dodaj rowniez pokrojona bardzo
drobno ostrg papryczke. Posél, dopraw ziola-
mi, rozgniecionymi w prasce zagbkami czos-
nku i olejem. Wymieszaj dokladnie. Piecz w
piekarniku rozgrzanym do 180-190 stopni
przez 20 minut. W duzej misce lub na blasz-
ce wymieszaj warzywa z kasza. Sprobuj, w ra-
zie potrzeby dopraw jeszcze do smaku. Poda-
waj w takiej formie na cieplo. Gdy na zimno,
dodaj majonez.

Skladniki:
* 1 maly seler,
* 1 pietruszka,
* 2 ziemniaki,
¢ 1-2 mar-
chewki,
* 1 burak,




« 3 lyzki oleju kokosowego,
« ziola (np. rozmaryn, tymianek, ziola
prowansalskie).

Przygotowanie:

Warzywa obierz i poszatkuj na stupki (jak
frytki). W misce wymieszaj je z olejem koko-
sowym i przyprawami. Warzywa rozl6z na
blaszce wylozonej papierem do pieczenia i

piecz okolo 30 minut w temperaturze 200°C.

Do frytek mozna przygotowaé¢ domowy ket-
chup, wystarczy, ze zblendujesz 1 pomidora
bez skorki z polowa czerwonej papryki i
szczypta soli do smaku.

S
KOMPOT NA BRAK KACA

Skladniki:
* 2 dojrzale gruszki,
* 30 g sparzonych i obranych ze skorki
migdalow, gozdziki.

Przygotowanie:

Obrane ze skorki migdaly posiekaj drobno i
gotuj w 1 litrze wody okolo 10-15 minut.
Gruszki umyj, obierz, pokréj i dodaj do gotu-

jaeych sie migdalow. Mozesz dodaé do nich
gozdziki lub wbi¢ w gruszki. Gotuj nastepne
5 minut. Potem wypij kompot i zjedz gruszki
oraz migdaly.
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NA SYLWESTROWE
PRZEJEDZENIE

Sktadniki:
* 1/2 szklanki wody,
* 1/2 cytryny,
* 1 lyzeczka miodu,
* 1 tyzka mielonego chili.

Przygotowanie:
Wyci$nij sok z cytryny i dokladnie wymieszaj
z pozostalymi sktadnikami.

B

PRALINKI SNICKERS

Sktadniki:
polewa
* 100 g gorzkiej czekolady min. 70% ka-
kao,
« 2 lyzki mleka (najlepiej ro-
slinnego, np. ryzowe);

nadzienie

* 100 g nerkow-
coOw,

* 50 g posieka-

S Z@:‘%Mf

nych innych orzechéw,
¢ 150 g miekkich daktyli bez cukru,
* 30 g oleju kokosowego stalego,
* szczypta soli himalajskiej,
* 1 lyzka masla orzechowego domowego.

Przygotowanie:

Nerkowce zmiel na make, nastepnie rozpus$c
olej kokosowy, a nastepnie zblenduj na jed-
nolita mase z daktylami, mastem orzecho-
wym oraz sola. Polacz z nerkowcami i orzesz-
kami ziemnymi. Z masy formuj kulki. Ul6z

na talerzu i schtodz w lodéwce przez godzine.

Przygotuj polewe, rozpuszczajac czekolade w
kapieli wodnej z mlekiem. Kulki namaczaj w
plynnej czekoladzie. Wylawiaj i uktadaj na
kratce, aby nadmiar polewy splynal.

4
4
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Jak jes¢ zdrowo, kiedy tradycyjne menu obfituje
w tluszceze? Recepta tkwi nie tylko w umiarze.
Radzi Agnieszka Jarosz z Instytutu Zywnosci
i Zywienia, ekspertka kampanii

Postaw na ryby

Boze Narodzenie to czas, kiedy wreszcie w
naszym menu nie brakuje ryb. Zawarte w
nich wielonienasycone kwasy thuszczowe
omega-3 korzystnie wplywaja na zdrowie,
regulujac stosunek ,ztego” i ,dobrego” chole-
sterolu, dzialajac przeciwzapalnie i wzmac-
niajac odporno$é organizmu. Ich najbogat-
szym zrodlem sg szczegodlnie ryby pochodze-
nia morskiego, dlatego poza tradycyjnym
karpiem, w czasie §wiat warto postawic takze
na lososia, makrelg, §ledzie czy pstraga. Naj-
zdrowszy sposob przyrzadzania ryb to grillo-
wanie, gotowanie albo pieczenie. Jezeli jed-
nak zdecydujesz si¢ na smazenie, staraj sie
robi¢ to krétko. Przed obrébka cieplng mo-
zesz dodatkowo zamarynowaé rybe w oleju
rzepakowym lub oliwie. Pamietaj, aby do
marynowania ryb nie uzywacé olejow boga-
tych w kwasy omega-6 (stonecznikowy, sojo-
Wy, ryzowy, z pestek winogron), poniewaz w
nadmiarze hamuja one wykorzystanie kwa-
sOW omega-3.

,Poznaj sie na thuszczach”.

- Sprawdz, na czym smazyc.

i Niezaleznie od tego, czy przygotowujesz

¢ rybe, mieso czy warzywa, do smazenia wy-

: bieraj rafinowane oleje roslinne o wysokim

¢ punkcie dymienia. Oleje takie jak np. rafino-
¢ wany olej rzepakowy zawieraja duzo jedno-

¢ nienasyconych kwaséw tluszczowych i sa po-
¢ zbawione innych substancji bioaktywnych,
ktore wplywaja na obnizenie punktu dymie-
i nia i wytwarzania zwiazkow szkodliwych dla
i zdrowia. Wysoki punkt dymienia maja takze
i smalec czy olej kokosowy, jednak ze wzgledu
i na wysoka zawarto$¢ nasyconych kwasow .
i tluszczowych sa mniej korzystne dla zdrowia. :
¢ Pamietajmy przede wszystkim o tym, aby nie
i uzywa¢ ponownie thuszezu, na ktorym juz raz
¢ smazyliémy. :

- Tylko na ,,zimno”

i Olej Iniany od lat stosowany jest przez nasze

¢ babcie i mamy jako dodatek do tradycyjnych
¢ bozonarodzeniowych dan: kapusty z gro-

i chem, ryb, suréwek czy racuchéw. To dobrze,
: poniewaz jest jednym z najbogatszych olejow
roslinnych pod wzgledem zawartosci kwasow
i thuszezowych omega-3. Dlatego tez nie po-

: winno si¢ na nim smazy¢ - wysokie tempera-
i tury uszkadzaja wielonienasycone kwasy

i tluszezowe. Zatem jesli chcesz zachowac jego
i prozdrowotne wlasciwosci, uzyj go na zimno
i do marynowania $ledzi lub jako dodatek do

suréwki. Pamietaj takze o odpowiednim

i przechowywaniu - w ciemnej butelce i chlod-
nym pomieszczeniu.
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Kochasz wode? Plywanie
sprawia ci przyjemnos¢?
Nie czekaj do lata, juz dzis
wybierz sie do olsztynskiej
Aquastery!

astanawiasz sig, jak schud-
z naéiprzy tym dobrze si¢ ba-

wi¢? Mamy na to recepte.
Ruch w wodzie poprawia krazenie,
wzmacnia mieénie, modeluje syl-
wetke. Dlatego tez nie siedz w
domu, tylko idZ na basen! ,Aqua-
sfera” GALERIA WARMINSKA
Wodne Centrum Rekreacyjno-
Sportowe zaprasza na aqua ani-
macje.
- Aqua aerobik polecany jest
wszystkim, ktorzy chca zadbaé o
swoja kondycje oraz figure. Takze
kobietom w ciazy, osobom star-
szym, z nadwagga, i otyloScia, z pro-
blemami kostno-stawowymi - za-
pewnia Natalia Wasiak, instruktor
rekreacji ruchowej zajeé fitness w
Aquasferze. - Basen to taka forma
aktywnosci, gdzie cialo jest od-
cigzone w 80 procentach. Dzigki
wypornoéci wody ¢wiczenia nie
sg meczace, nie obcigzaja krego-
stupa oraz stawow. To $wietna za-
bawa polaczona z wysitkiem.
W trakcie takiego treningu mozna
spali¢ od 500 do 700 kcal. To o
wiele wiecej niz podczas tradycyj-
nego aerobiku na sali fitness. Dla-
tego tez to ciekawa propozycja dla
0s0b, ktore cheg sie pozby¢ zbed-
nych kilograméw.
- Wybor zajeé jest naprawde duzy.
Uzywamy pitek, makaronéw, han-
telek, obciaznikéw na nogi, ro-
werkow zanurzonych w wodzie.
Wszystko po to, by efekt naszej ak-
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tywnosci byl jeszcze lepszy. Sa tez
takie z pasami wypornoSciowymi
na glebokiej wodzie. Wowcezas ¢wi-
czymy jakby w zawieszeniu,
wzmacniajac mie$nie brzucha i
kregostupa. Na zajecia moga, przyj-
$¢ takze osoby nieplywajace. Wow-
czas ¢wiczymy na basenie roz-
grzewkowym z plytka woda, by
uczestnicy zajec¢ czuli sie komfor-
towo - przekonuje trenerka.
Wykupiony godzinny bilet wstepu
na basen upowaznia do skorzys-
tania z jednej aqua animacji. Kaz-
dy trening trwa poélgodziny. Za-
czyna sie od rozgrzewki, potem jest
cze$é glowna.

- Dla niektérych moze si¢ wyda-
wad, ze to krotko, ale to mocne i
energiczne ¢wiczenia w tempie w
wodzie, przy ktorych naprawde
mozna si¢ zmeczyc¢. Zapraszamy na
zajecia, wystarczy tylko wybrac
forme animacji odpowiednia dla
siebie - konczy Natalia Wasiak.

Aqua animacije:

e wzmacniajg i uelastyczniaja
mie$nie,

e wysmuklajg sylwetke,

e poprawiaja kondycje,

e poprawiaja krazenie i oddycha-
nie,

e odprezaja i relaksuja,

e redukuja cellulit,

e usuwaja toksyny i spalaja tkan-
ke thuszczowa,.

Aquasfera
GALERIA WARMINSKA

Wodne Centrum Rekreacyjno-Sportowe w Olsztynie

ZNATURY

g 06ROD

OLSZTYN

Grafik aqua animaciji
www.aquasfera.olsztyn.eu

.Aquasfera” GALERIA WARMINSKA
Wodne Centrum Rekreacyjno-Sportowe w Olsztynie
al. Marszatka J. Pitsudskiego 69b, Olsztyn 9



Dwie pary rekawic,
ring, ja i rywal.

To mo6j sposdb

na zycie, ktorym
chce zarazi¢ innych

B O K S - méwi Przemyslaw

 fesstattuge ™ o

NCHARPE

Jego przygoda ze
sportem zaczeta
sie w wieku 6 lat.
Wéwcezas mieszkat

.

w Niemczech.

- Jako dziecko bytem
lobuzem. Mialem za
§ duzo energii, musia-
W lem ja rozladowac.
Sport byl na to re-
cepta - opowiada
Przemek Opalach. - Naj-
pierw gralem w tenisa stolowego. Z
biegiem czasu okazalo sig, ze to
jeszcze nie to. Przyjaciel mojej
mamy zabral mnie na tajski boks,
ktory od razu zaczatem trenowac.
Mialem woweczas 12 lat. To byla cigz-
ka praca. Trening bokserski rozpo-
czalem w 2000 roku. Jako amator
stoczytem 89 pojedynkow, wygralem
72. Na zawodowstwo przeszedtem
po 11 latach. Debiutowalem w
Olsztynie. Mam za soba 23 zwycie-
stwa, z czego 19 przed czasem. Moje
treningi sa intensywne, bo musze
dba¢ o forme. To dwie godziny ostrej
walki z trenerami Adrianem Tur-
kowskim i Markiem Majewskim, by
osiagnac jak najlepsze wyniki na
ringu. Zapewniam, pot leci
struzkami. Gdy jestem przed
walka, spotykamy sie dwa-
trzy razy dziennie. Tez bie-
gam kilka razy w tygodniu. Oczywi-
Scie nie zapominam o regeneracji -
masazach, saunie. Organizm musi
miec¢ czas, by odpoczac.

Przemek bierze udzial
w Plebiscycie
,Gazety Olsztynskiej”
na Sportowca Roku.
Pomézcie mu
wygraé. Wystarczy
wysla¢ SMS o tresci:

GO.SPORT.66
pod NUMER

7248
(koszt 2,46 z1)

10
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Treningi przynoszq
rezultaty

Podczas wrzeSniowej gali Goldap
Fight Night nasz bokser zdobyt
mistrzowski pas WBF. Jego rywa-
lem byt reprezentant Kenii Daniel
Wanyonyi.

- W pewnym momencie moj prze-
ciwnik czul swojg przewage i za-
cza} opuszczac rece. To go zgubilo.
Walka miala trwa¢ dwanascie
rund, ale zakonczylem ja w trze-
ciej. Wyprowadzilem krzyzowy
cios na szczeke, po ktorym Kenij-
czyk zachwial sig, po czym padl na
ring. To byl nokaut techniczny -
opowiada bokser.

Teraz przyszed} czas na dzielenie
sie swoim do$wiadczeniem. Prze-
mek Opalach prowadzi zajecia bo-
kserskie. Kazdy, kto chce sprobo-
wac sie na ringu, powinien przyjs$é
do Fitness Klubu Endorfina w
Olsztynie. Tu ¢wiczy¢ moze kazdy
bez wzgledu na wiek i ple¢.

- Boks ksztaltuje charakter, uczy
koncentracji, cierpliwo$ci w daze-
niu do celu, szacunku do drugiego
czlowieka, zadawania, a przede
wszystkim unikania ciosoéw. Dzie-
ki niemu poprawicie sprawnos¢,
popracujecie nad kondycja i syl-
wetka, zapomnicie o stresie. Po
godzinie boksowania organizm
jest wyjatkowo zrelaksowany i na-
biera duzo energii. Trening daje
mnostwo frajdy, a przy okazji uczy
samoobrony. Na zajeciach pozna-
cie zasady tego sportu, wyksztal-

896160XBS-B

tujecie wlasna technike. Najwaz-
niejszy element to ciosy. Mozna
zadawac proste, sierpowe, po-
dwdjne, z dotu, cale serie czy
kontrciosy. To nie tylko praca rak
inog, ale przede wszystkim glowy.
Trzeba si¢ poruszaé precyzyjnie i
mysleé o tym, co zrobi przeciwnik.
Na nasze treningi zapraszamy
znanych pieSciarzy i szkoleniow-
cow. Odwiedzili juz nas Ewa Piat-
kowska, Andrzej Golota, Mateusz
Masternak i Andrzej Gmitruk.
Mamy pomys} na kolejne gwiazdy.
Wszystko po to, by uczestnicy po-
kochali boks jak ja — zapewnia
sportowiec.

A co z karierqg zawo-
dowq?

Olsztynski bokser chcialby stoczy¢
walke o pas prestizowej i najstar-
szej federacji na Swiecie, czyli
World Boxing Association.

— Zwyciestwo daloby mi mozli-
wos¢ walki o mistrzostwo §wiata
tej federacji. Przygotowuje sie
wlaénie do tego wyzwania. Je$li
sponsorzy dopisza, a caly czas ich
jeszcze poszukujemy, to chceial-
bym zrealizowa¢ swoje plany, a
one sg naprawde ambitne. Chcial-
bym tez podzigkowa¢ moim kibi-
com, sponsorom oraz Dariuszowi
Kazmierczakowi i Jackowi Samo-
lykowi za wsparcie. To dzieki nim
jestem na ringu i daje z siebie
wszystko podczas kazdej walki —
konczy Przemystaw Opalach.

fot. archiwum
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CZAS NA ZMIANY!

2017 rok bedzie nalezal do nas! Podejmujemy
wyzwanie z Body Perfect.

® . .
bOd erfeCt To nasze postanowienie noworoczne!

fithess wellness & spa Ba(dz(:ie ﬁti "&/ l !

' \ N Body Perfect

to jedno miejsce

To dobry moment, by rozliczy¢ sie z samym
soba. Pomysl o swoim zdrowiu, kondycji
ilepszym samopoczuciu. Nie zastanawiaj sie

dlugo, tylko zapisz sobie wielkimi literami 1 W].e].e
- SCHUDNE! Czas na postanowienia -gu z 2
noworoczne. My pomozemy ci je zrealizowac! moz ].IWO SCl.

Gwarantujemy, ze z nami pozbedziesz si¢
zbednych kilogramoéw, wymodelujesz
sylwetke, nabierzesz masy mie$niowej.

ZAJECIA FITNESS
Lubisz éwiczy¢ w grupie? To miejsce
dla ciebie! Wyb6r zajeé jest duzy.
Treningi funkcjonalne, aerobik, body
pump, zumba, plaski brzuch, kettel-
bells, body perfect i wiele innych. Z pew-
noScia znajdziesz co$ dla siebie. Zobacz
nasz grafik www - www.klubbodyperfect.com.

SILOWNIA

Podzielona na strefy treningowe, wyposazona w eko-
logiczne urzadzenia cardio. Do tego opieka instruk-
torska i pomiary skladu ciala, a wszystko w cenie kar-
netu.

STREFA WELLNESS/SPA

Czas na relaks. Sauna sucha, mokra, laznia parowa,
jacuzzi oraz stoneczna polana - wszystko dostepne w
ramach karnetu. Do tego bogata oferta masazy i za-
biegow z calego $wiata. U nas takze znajduja sie ga-
binety kosmetyczne, stylizacji rzes i paznokei oraz
fizjoterapii.

NOWOSCI

Sprobuj swoich sil w pole dance. To fitness na ru-
rze, ktéra umozliwia wykonywanie efektownych
figur i uktadéw akrobatycznych. Lubisz jazde na
dwoch kotkach? Przyjdz na spinning. Tu czekaja
nowe rowery spinningowe. Panie zapraszamy do
strefy kobiet. To sala wyposazona w masazery
rolletic, platformy wibracyjne i antycellulitowe.

BODY PERFECT
ul. Ketrzyniskiego 5, Olsztyn
tel. 89 612 97 97

bodyperfect@onet.eu

www.klubbodyperfect.com
895160XBS-A
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UZDRAWIAMY DUSZE I CIALO

JOGA

yélisz, ze joga to monotonne i

nudne éwiczenia? JesteS w ble-

d21e' To znakomity trening dla
wszystkich. Dzigki dynamicznemu tem-
pu, wjakim prowadzone sa zajecia, wzras-
ta temperatura ciala, a migénie i Sciggna
rozgrzewaja sie i rozciagaja. Pozwala to
poglebic prace w pozycjach i szybciej
osiagnac wyzszy poziom praktyki.
- Spoérdd réznych odmian jogi - Ashtan-
ga stanowi najbardziej efektywny i
wszechstronny trening na poziomie fi-
zycznym. W polaczeniu ze szczegblng
technika oddechowa, czyli oddechem
Ujaji - plynny, nieustajacy ruch w czasie
éwiczenia Ashtangi ma silne dziatanie
oczyszczajace, tonizujace i terapeutyczne
- méwi Robert Kaczkowski, instruktor
Body Perfect.
W pracy siedzisz wciaz przed
kompute-

rem? Joga moze pomoc zredukowaé
wszystkie zwigzane z tym dolegliwosci.
Wzmocni i wyszezupli sylwetke, zapewni
prawidlowa postawe, poprawi ogdlng
kondycje i samopoczucie.

- Czyni cialo elastycznym i silnym. Eks-
trawertykow uspokaja, introwertykow
otwiera na $wiat. Zajecia rozpoczynaja
sie krotka sekwencja rozgrzewajaca, czyli
Powitaniem Storica, po czym nastepuja
pozycje stojace, siedzace i wygiecia do
tyhu. Sesja konczy sie sekwencja zamyka-
jaca, ktora ma wychtodzic i przygotowaé
cialo do relaksu. Joge moze éwiczy¢ kaz-

dy, wystarczy wshucha¢ si¢ w sygnaly swo-
jego ciala, wiec zapraszam na zajecia - za-

pewnia Robert Kaczkowski.

895160XBS-B el

Grupowy trening MOBILITY, jedyny

taki w Olsztynie! Te zajecia spowoduja, ze:

e Zapomnisz o bolu, kontuzjach, poprawisz
swoje wyniki sportowe.

o Zwiekszysz tez mobilno$¢ swojego ciala -
polepszysz elastyczno$¢ miesni, Sciegien,
wiezadel 1 stawow.

¢ To trening z uzyciem innowacyjnego

sprzetu do automasazu.

Przeznaczony jest dla os6b w kazdym wie-

kui poziomie sprawnoéci fizyczne;j.

Polecany szczegdblnie dla osob, ktore sa na

bakier z aktywnoScia, a czas spedzaja

przed monitorem.

Na czym polega? Na uciskaniu i rozluZnia-
niu spietych mieéni. Trenerzy gwarantuja,
poprawe samopoczucia. Przyjdzcie i poczuj-
cie ich moc! Gotowi na zmiany?

Pierwszy trening gratis!

LITY

BODY PERFECT
ul. Ketrzyniskiego 5, Olsztyn
tel. 89 612 97 97

bodyperfect@onet.eu
www.klubbodyperfect.com



Najwyzszy czas wziac si¢ za przygotowania
nu narciarskiego! Koniecznie popraw kon
n pracuj nad wydolnoscia organizmu oraz
PRZYSIAD Z WYSKOKIEM mie$nie. Cwicz z Marta Bonar, trenerka pé

Stah w rozkroku na szeroko$é bioder, stopy ustaw
réownolegle do siebie. Wykonaj przysiad, wypchnij

Planujesz wypad na narty lub snowboard? Jedno jest pewne, do -I

biodra w tyl, ciear ciglai@aics na picty. RoZ6 cie- sPoﬂow musisz si¢ odpovyle.:dmo przygot(')wac., ¢wiczac kondycje, wyt zymalosc i
. S . ; e . roéwnowage oraz wzmacniajac dolne partie mieéni - ud, tydek, posladkéw oraz
zar ciala rbwnomiernie na obie nogi. Nie opuszczaj T

posladkéw ponizej bioder. Wracajac, wykonaj wy-
skok, unoszac rece w kierunku sufitu. Wykonaj trzy
serie po 15 powtorzen.

- To wla$nie one najbardziej pracuja przy uprawianiu tego typu aktywno$ci. Przy-
gotowaliSmy dla was kilka prostych éwiczen, ktore warto wykonywac regularnie.
Najpierw zrobcie kilkuminutows rozgrzewke, aby przygotowa¢ mieénie do wysitku.
Podane serie i liczba powtorzen sa przykladowe, nalezy dostosowac je do indywi-
dualnych mozliwosci - zaznacza Marta Bonar.

SKRET TULOWIA W WYKROKU

Stan w wykroku z prawsa noga z tytlu. Nogi powinny by¢
obciazone rownomiernie, a kolano nogi wykrocznej nie
moze przekraczac linii palecow stopy. Zejdz w d6t prawym
kolanem i zatrzymaj taka pozycje. Napnij mie$nie brzu-

cha i utrzymujac rownowage, skrec tutowiem w jedna
strone, nastepie w wrd¢ i powtdrz w drugg strone. Przez
caly ruch kontroluj prace mie$ni brzucha i ustawienie ko-

lan. Wyprostuj prawe kolano i powtdrz od poczatku
cale ¢wiczenie. Po wykonanej serii
powtérz ¢wiczenie na drugg strone.
Wykonaj trzy serie po 10 powtorzen.

POCHYLANIE = TULOWIA

Stan w rozkroku na szeroko$é bioder i unie$ rece. Przenie$ ciezar ciala na
lewa noge, jednocze$nie przenoszac prawg noge w tyl, az napnie sie posla-
dek. Zwrd¢ uwage na odcinek ledzwiowy kregostupa, nie powinien by¢ do- |
datkowo napiety. Trzymajac plecy w naturalnym ustawieniu i napiete mies-
nie brzucha, pochyl tuléw do przodu, jednoczeénie unoszac noge. Rece skie-
ruj w kierunku podtogi. Utrzymujac rownowage i napiety brzuch, wréé do
pozycji wyjSciowej. Wykonaj trzy serie po 10 powt6rzen na kazda strone.




DSZENIE BIODER

na plecach, ugnij nogi i postaw
okosci bioder. Rece skrzyzuj na
piersiowej. Unie$ biodra tak, aby
orzyly linie prosta z tulowiem.

ij posladki i brzuch. Unie$ lewa
ednocze$nie prostujac ja w kolanie,
inajac mocno miesien czworogtowy
a. Utrzymuj biodra w gorze. Uginajac
dstaw noge i opu$c¢ biodra. Po-
enie na druga strone. Wykonaj
po 15 powtorzen (jedno powto-
ruch na prawa i lewa strone)

WZMACNIANIE MIESNI BRZUCHA

Usiadz w siadzie prostym, dlonie oprzyj za poSladkami. Unie$
nogi ugiete w kolanach i ustaw lydki réwnolegle do podlogi.
Weiagnij pepek, mieénie brzucha musza by¢ caly czas napiete!
Odcinek ledzwiowy kregostupa nie moze by¢ obcigzony. Jedno-
cze$nie wyprostuj nogi i odchyl delikatnie tuléw do tylu. Ugnij
kolana i wré¢ tulowiem do poprzedniej pozycji. Wykonaj cztery
serie po 10 powtorzen.

PRZYCIAGANIE KOLAN
W PODPORZE NA DL.ONIACH

Wykonaj podpér przodem. Dlonie ustaw pod barkami,
stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder. Napnij miesnie brzu-
cha, plecy utrzymuj proste, mig¢$nie czworoglowe ud ak-

tywne. Utrzymujac stabilne rece i plecy, energicznym ru-
chem przyciagnij kolano do przeciwnego lokeia, skrecajac
przy tym ruchu delikatnie biodra. Pilnuj pracy miesni
brzucha. Wrd¢ noga do pozycji wyjéciowej. Powtarzaj ruch
naprzemiennie jedng i druga noga. Wykonaj trzy serie po

10 powtodrzen (jedno powtorzenie = ruch prawg

ilewa noga)

15



Jego sila tkwi

w smaku i zapachu.

Jest maly, duzy,

kwadratowy, okragly czy
podtuzny, jasny, ciemny,
pszenny, zZytni, razowy Czy
mieszany. Dodatkow tez
moze mie¢ wiele. O czym

mowa? Oczywiscie
o chlebie!

d nas zalezy, ja- 4
Okie pieczywo kupu-

jemy. Wybieraj chleb, w ktérym
w skladzie jest maka zytnia, naturalny
zakwas, woda 1 sol, bez zadnego che-
micznego skladnika. Jest on Zrodlem
blonnika, ktéry poprawia trawienie i
daje uczucie sytoSci, a takze wielu
skladnikéw odzywezych: magnezu, ze-
laza czy cynku oraz witamin z grupy B
oraz E. Taka zdrowa potke znajdziecie
w sieci sklepéw Piekarni Tyrolskiej.
To prozdrowotne pieczywo, ktére po-
siada indywidualny smak!

Posmakuj chleba z majerankiem i kop-
rem. Wspomaga on trawienie, zapo-
biega wzdeciom. Chleb z melisg uspo-
kaja, odpreza, dziala antystresowo. Ten
z lubczykiem poprawia nastrdj i po-
tencje, lagodzi wzdecia i niestrawnosé.
Chcesz pobudzi¢ materi¢ i przyspieszy¢

trawienie? Skosztuj pie-
czywa z suszonym selerem. To
propozycja dla tych, ktérzy dbaja o li-
ni¢. Chleb z marchwia dobroczynnie
wplywa na wzrok, ten z czosnkiem -
zmniejsza sklonno$é¢ do infekeji, pod-
nosi odpornos$¢, obniza poziom chole-
sterolu. Borykasz sie z choroba wrzo-
dowa? Chleb z siemieniem Inianym jest
dla ciebie. Reguluje prace jelit, zaleca-
ny jest przy niezytach zoladka i nad-
kwasocie. Wybierz smak dla siebie!

- Wyznajemy zasade ,Przez zoladek
do serca”, dlatego staramy sie, aby na-
sze produkty smakowaly wam jak naj-
lepiej. W Piekarni Tyrolskiej co$ dla sie-
bie znajda wszyscy, ktorzy cenia dobry
smak. Szukajcie u nas inspiracji i zyjcie
zdrowo! - zacheca Jarostaw Goszczyc-
ki, wlaéciciel Piekarni Tyrolskiej.

Piekarnia Tyrolska
Producent pieczywa
10-410 Olsztyn, ul. Lubelska 43]
tel./fax (89) 541 36 15

Lista firmowych sklepow
www.tyrolska.pl

yrolska

88160xbs-A



bt

JINA

OKIEM TRENERA

To intensywny
trening, dzieki kto-
remu wzmocnisz
miesnie i popracu-
jesz nad kondycja.
Tu liczy sie tempo,
jakos§¢ i precyzja.
Sprawdz, jakie
korzy$ci mozesz
uzyskac, ¢wiczac
fitness
funkcjonalny.

rening funkcjonalny jest sto-

I sowany w rehabilitacji, a tak-

Ze w sporcie wyczynowym, by
polepszy¢ wyniki zawodnika, a prze-
de wszystkim w celu zapobiegania
kontuzjom. Tu sa rozwijane lub ,na-
prawiane” fundamentalne wzorce
ruchowe jak pchanie, dociagganie,
zwisy, przysiady, skrety tulowia, chod.
Jego glowne zadania to poprawa sta-
bilizacji, mobilnosci i sity mig$niowej.
Trening ogdlnorozwojowy w formie
obwodu, w formie interwalowej
(HIIT czy tabata) lub trening o innej
chwytliwej nazwie: combat, cross czy
trening w podwieszeniu, np. na tas-
mach TRX, nie sa treningami funk-
¢jonalnymi. Wladciwsza nazwa jest fit-
ness funkcjonalny - przekonuje tre-
nerka Agnieszka Mendelska-Huszcza.

Taki trening wydaje sie by¢ latwy, ale
to tylko pozory. W zaleznoéci od jego
rodzaju ¢wiczenia wykonujemy na
czas lub na iloé¢ powtdrzen. Mozemy
éwiczy¢ z przerwami lub bez przerwy,

przechodzac z jednego ¢wiczenia na
drugie.

- Idac na fitness funkcjonalny, mo-
zemy sie spodziewaé, ze ¢wiczenia
beda angazowacé cale cialo. Nie za-
braknie przysiadow, pompek, wy-
krokow, zwisow, ¢wiczen w podporze.
Wielu instruktorow wykorzystuje tez
sprzet: TRX, worki bulgarskie, pitki
lekarskie, bosu czy tez sztange, han-
tle lub kettlebell, by urozmaicié zaje-
cia - dodaje trenerka.

Pomimo Ze stosowane ¢wiczenia na-
leza do tych podstawowych, posiadaja
duzy stopien trudnosci i musza byé
wykonywane poprawnie technicz-
nie. Wymagaja zaangazowania du-
zych i malych grup mie$niowych, sta-
bilizacji, koordynacji, mobilnosci i
gibkosci, a takze wydolnosci fizycznej.
- Brak odpowiedniej techniki i ob-
ciazajace ¢wiczenia moga w krotkim
czasie doprowadzi¢ do powaznych
kontuzji. Forme grupowa polecam
glownie osobom, ktoére wcze$niej

¢

uprawialy inne aktywnosci i sa ogdl-
nie sprawne fizycznie, nie mialy po-
waznych urazéw czy kontuzji ani
nie sa zbyt otyle. Dla osdb, ktére do-
piero zaczynaja swoja, fit przygode,
proponuje pilates, trening obwodo-
wy dla poczatkujacych. Warto tez wy-
braé zajecia w malych grupach, aby
prowadzacy mogl zwrdci¢ wieksza
uwage na poprawno$¢ wykonywania
éwiczen - mowi Agnieszka Mendel-
ska-Huszcza.

ZALETY:

» wysoka intensywno$¢ treningow
(zaangazowanie calego ciala po-
zwala na osiaganie pozadanych
efektow w krotkim czasie),

» mozliwo$¢ ,zbudowania”- uksztal-
towania szczuplej, zdrowej i spor-
towej sylwetki (przy odpowiednio
zbilansowanej diecie, odpowied-
nim wypoczynku itp.),

* brak nadmiernego rozrostu miesni,
tak jak w przypadku treningu kul-
turystycznego,

* poprawa wydolnosci fizycznej,

e poprawa ogdlnej sprawnosci fi-
Zycznej.
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Czy regularne treningi wplywaja na
jakos¢ zycia? Zdecydowanie tak!
Przekona was o tym Milka Wasiak,
milo$niczka aktywnosci. Taka
motywacja z pewnoscia pomoze
przelamac bariery.

umystu. Dzieki regularnym ¢wiczeniom ksztaltujemy swoja oso-
owos¢ 1 zyskujemy nowe umiejetnoscei, ktore mozemy wykorzy-
stywac w kazdym aspekcie naszego zycia.

! ktywnoéc¢ fizyczna to nie tylko trening ciala, ale takze trening

Do wprowadzenia regularnej aktywnosci fizycznej potrzebujemy samo-
dyscypliny. To ona rozwija sie, gdy zamiast spedzania czasu przed tele-
wizorem, wybieramy ruch na §wiezym powietrzu. Gdy wpisujesz w
swoj dzienny plan aktywnosc fizyczna, nie ulegasz zadnym rozprasza-
czom, ktdre odciagaja cie od zaplanowanego treningu.

Sport uczy cierpliwoéci, ktora przydaje sie w kazdej dziedzinie zycia.
Czesto efekty nie przychodza tatwo, gdyz na spadek wagi czy osiagnie-
cie wymarzonej sylwetki musimy pracowaé¢ miesiacami. To uczy, ze do
osiagniecia dlugoterminowych celow cierpliwo$é jest niezbedna.

Poprzez regularng aktywnoé¢ poznajemy nasze cialo. Uczymy sie pra-
widlowo odczytywaé sygnaly, jakie nam wysyla. Dzigki temu wiemy,
kiedy jest przemeczone, a kiedy mozemy dolozy¢ obciazenia treningo-
wego. To sprawia, ze mamy lepszy kontakt z samym soba.

Regularne ¢wiczenia sprawiaja, ze bardziej akceptujemy siebie. Po-
przez aktywno$¢ fizyczng pozbywamy sie zbednych kilogramow, a na-
sze cialo nabiera pieknych ksztaltow. Dzieki temu bardziej akceptuje-
my i lubimy siebie.

Sport daje nam sile. Nie tylko sile fizyczna, ale takze psychiczna. Uczy-
my sie pokonywaé wlasne ograniczenia i wychodzi¢ poza wlasng strefe
komfortu. Sport pokazuje nam, ze nasze mozliwoSci siegaja dalej, niz
podpowiada nam nasz umys}.

Postepy, jakie zauwazamy, sprawiaja, ze stajemy sie bardziej pewni sie-
bie. Widzimy, ze dzigki naszej pracy i determinacji mozemy osiagnac
wiele, a to zdecydowanie przeklada sie na inne dziedziny zycia.

Aktywny styl zycia daje nam wiecej niz tylko pigkna sylwetke. Osoby
aktywne posiadaja wiele pozytywnej energii, nieskoficzonej determina-
¢ji i dystansu do otaczajacego $wiata. Sport zdecydowanie mozna na-
zwaé ,nauczycielem zycia”. Dlatego nigdy nie jest za p6zno, aby podjac¢
jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna, ktéra moze nie tylko poprawié nasza,
sprawnos¢ fizyczna, ale rowniez zmienic nasze postrzeganie Swiata i
odmieni¢ zycie.
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przez co staje sie szorstka.

Oto kilka porad, jak pielegnowac nasze cialo.

Krem pod lupq

Zima niezbednym kosmety-
kiem jest krem nawilzajacy,
ktéry powinien zawierac cera-
midy, gliceryne, kwasy ttusz-
czowe czy kwas hialuronowy.
Dobrze, jesli bedzie tez tago-
dzil podraznienia.W skladzie
kremu warto szuka¢ wyciagu z
rumianku i owsa, aloesu,
alantoiny, wyciagu z zielonej
herbaty, koenzymu Q10 czy
oleju arganowego oraz anty-
oksydantow, czyli np. witami-
ny E. Zwr6¢ tez uwage na
konsystencje kremu. Gesty
sprawdzi sie przy cerze suchej,
natomiast lekka emulsja przy
cerze tlustej i mieszanej. Zima,
réwniez nalezy uzywaé kremu
z filtrem przeciwslonecznym,
szczegdblnie gdy jest mroz i
Swieci slonce. Skora zniszczo-
na promieniami UV nie broni
sie przed szkodliwym dziala-
niem warunkow atmosferycz-
nych i wolniej si¢ regeneruje.

Wieczorny rytuat
Kosmetyki moga mieé gestsza,
konsystencje niz te stosowane
latem. Jezeli mamy bardzo
wysuszong skore, odczuwamy
swedzenie i pieczenie, to na
noc posmarujmy wrazliwe
miejsca olejem, np. argano-
wym, jojoba, Inianym, maka-
damia lub z kietkéw pszenicy.
Najpierw jednak nal6z war-
stwe kremu. W ten sposob za-
pobiegniesz utracie wody.
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Usta, stopy i dlonie
Wrazliwa skora warg jest
szczeg6lnie narazona na
uszkodzenia, bo nie posiada
gruczotow lojowych. Dlatego
przed wyjéciem z domu po-
smaruj usta grubg warstwa
balsamu lub pomadka nawil-
zajaca. Jesli cheesz cieszy¢ sie
gladkimi ustami, mozesz
zhuszezy¢ suchy naskorek pee-
lingiem.

Dlonie natomiast nawilzaj
kremem po kazdym myciu i
przed wyj$ciem na mrozne
powietrze. Zadbaj o stopy. Tu
sprawdzi sie krem kakaowy
lub z mastem shea i moczni-
kiem.

Nawilzaj po myciu
Po kapieli nalezy jak najszyb-
ciej natozyé maslo lub bal-
sam na cale cialo, bo nawet
delikatne kosmetyki myjace
usuwaja czes¢ plaszeza
ochronnego skory. Zrezyg-
nuj réwniez z goracych ka-
pieli, ktore usuwajg bariere
ochronng. Dobrym rozwia-
zaniem jest stosowanie olej-
kéw nawilzajacych jeszeze na
mokra skore.

Jedzenie a skéra

Zdrowa zimowa dieta powin-
na by¢ bogata w tluszcze, wi-
tamine C i E. Pierwsza z nich
opo6znia proces starzenia sie
skory, a druga regeneruje ko-
morki uszkodzone przez pro-
mienie stoneczne i chroni
przed promieniami UV. W

CJALNYM3
nadzorem

Nasza skora cierpi zima, dlatego tez trzeba o nig zad-
ba¢. Wiatr, mréz i zmiany temperatury wysuszaja ja,

pielegnacji cery niezbedna jest
takze witamina A, ktora odzy-
wia skore, tagodzi obja-
wy tradziku i niwelu-
je drobne zmarsz-
czki. Wszystkie te
skladniki znaj-

dziesz w takich
produktach jak

ryby, jaja, sery,

mleko, maslo,
produkty zbozo-

we, ziarna kukury-
dzy, orzechy, a takze
w warzywach, m.in. w
kapuscie, marchwi,
szpinaku, brukselce
czy dyni. mos



e

~odaru] plekno
Nje tylko na swieta

Szukasz pomystu na prezent swigteczny”?
Podaruj zabieg kosmetyczny lub podologiczny.

Masz postanowienia na Nowy Rok?

Zacznij od relaksu i zadbaj o swoje ciafo.
Nie tylko na sitowni.

Zadbamy o Ciebie I Twoich bliskich
- 0od stép do gtow. Proponujemy
zabiegi pielegnacyjne i lecznicze
na stopy, zabiegi na ciato | twarz.

Twoje ciafo jest wymagajgce”

Podejmiemy wyzwanie.

Zapraszamy na zabiegi:
» karboksyterapia * mezoterapia igfowa
* radiotermoliza - zamykanie naczyn
* elektrokoagulacja ¢ zabiegi pielegnacyjne na twarz
» eksofoliacja kwasami ° terapia pekajgcych piet
* klamry na wrastajgce paznokcie * pedicure leczniczy

...l wiele innych

Gabinet

KOSMETYKA
PODOLOGIA

10-532 Olsztyn
pl. Konsulatu Polskiego 5/1
tel. 733 737 500

Zapraszamy w godzinach
10:00-18:00 pn.-pt.
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Chcesz sie sprawdzi¢ na 5-kilometrowej
trasie? Masz okazje! W Olsztynie
rozgrywane sa dwa cykle — CITY

TRAIL oraz Zimowy Olsztynski

KORTOWO
NA SPORTOWO

Brakuje wam sily i checi, zeby
rano wstaé¢, a moze dokucza zi-
mowa chandra? Czas to zmienic!
Mamy propozycje! Regularne
¢wiczenia sprawia, ze poczujecie
sie tylko lepiej, skocza wam en-
dorfiny, a cialo nabierze masy
mies$niowej. Zadbajcie o swoja
sylwetke! Gotowi? Dla wszyst-
kich zainteresowanych zdrowa
odmiang swojego zycia, samo-
rzad UWM przygotowal projekt
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Kwartet Biegowy.

,Kortowo na sportowo”. Co pia-
tek o godz. 20.30 studenci zapra-
szaja wszystkich chetnych na tre-
ning do hali sportowej przy ulicy
Prawochenskiego 7. Tu kazdy
znajdzie co$ dla siebie. Co tydzien
inna propozycja zajec¢ dla poczat-
kujacych i zaawansowanych.
Byla zumba, trening funkcjonal-
ny, joga, crossfit oraz stretching.
Co jeszcze czeka na uczestnikow?
Badzcie na biezaco, informacje
znajdziecie na naszej stronie fit-
niefat.pl.

CITY TRAIL

To ogdlnopolski cykl biegdow roz-
grywanych raz w miesiagcu od
pazdziernika. W Olsztynie po-
trwa on do 25 marca 2017. Naj-
blizsze zawody sa zaplanowane
na 14 stycznia. Wszyscy zawodni-
cy, ktorzy ukoncza co najmniej
cztery z szeSciu biegow, otrzyma-
ja pamiatkowy medal, a najlepsi
beda dodatkowo nagrodzeni. W
ostatnim, listopadowym biegu
nad Jeziorem Dlugim lini¢ mety
minelo 398 biegaczy, a w zawo-
dach dla dzieci i mlodziezy ponad
100. Najlepsi okazali si¢ Aleksan-
dra Lisowska (czas 18:03) i Artur
Olejarz (czas 16:18). Kto zwyciezy
w styczniu? Okaze si¢ niedtugo.
SzczegoOly na stronie www.citytra-
il.pl. Kolejna dawka biegowych
atrakcji to Zimowy Olsztynski
Kwartet Biegowy. To biegi przela-
jowe w 4 réznych miejscach
Olsztyna — trasa kortowska i po
Tracku juz za nami. Kolejne od-
beda sie 17 grudnia — Bieg Bozo-
narodzeniowy (Skanda) i 7 stycz-
nia Bieg Noworoczny na Stadio-
nie Le$nym. Zapisy przez strone
www.projektigrzyska.pl.

CZAS NALYZWY

Bierz lyzwy i §lizgaj sie po lodo-
wej tafli. W Olsztynie dzialaja juz
trzy lodowiska. Jedno przy olsztyn-
skiej Uranii, drugie przy ulicy Je-
ziolowicza, trzecie w Centrum
Rekreacyjno-Sportowym Ukiel.
Wizystkie sa otwarte siedem dni w
tygodniu. Wejscia sg o pelnych go-
dzinach, a czas jazdy to 45 minut.
Wistep jest platny. Bilet normalny
to koszt 6 zL. Ulgowa wejscidwke
mozna kupié po 4 z}. Dodatkowo
wypozyczenie lyzew — normalnie
6 7} oraz 4zl ze znizka,
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S nieg nie byl im straszny. Uczestnicy

Charytatywnego Biegu Mikolajkowe- |

go w Olsztynie pokazali, ze maja go-
race serca i pasje. Pobiegli, by wspomoc
dzieci chore na cukrzyce. W imprezie wzie-
1o udzial prawie 300 biegaczy. Na pierw-
szym kilometrowym odcinku specjalnym,
tym razem nie autem, startowal razem z
corka Krzysztof Holowezyc. — To tylko ki-
lometr, ale mam nadzieje, ze dotre do mety
— moéwit . O ile kilometrowy bieg byt pew-
ng forma rekreacji, o tyle bieg na trzy kilo-
metry i na sze$¢ wymagal juz pewnego za-
angazowania. W tym pierwszym biec mia-
la aktorka Agnieszka Wiedlocha, jednak
spdznila sie na start, ale pomagala wreczaé
puchary. Michal Jelinski (w dziesigtce na 6
km), wio§larz, czterokrotny mistrz Swiata,
mistrz olimpijski z Pekinu, wie duzoio
jednej, i o drugiej walce. — Jestem cukrzy-
kiem — méwil. — Z tym da sie zy¢, da sie
uprawiaé sport, a nawet zdobywac olimpij-
skie zloto, tylko trzeba by¢ $§wiadomym
choroby. I ta impreza miala na celu pod-
niesienie $wiadomos$¢. Kazdy uczestnik i
kibic biegu w biurze zawodéw mogh
sprawdzi¢ sobie cukier, a w Przystan Hotel
& Spa po biegu odbyly sie prelekcje diabe-
tologéw na temat cukrzycy i odzywiania
sie. Dochéd z imprezy zasilit olsztynskie
Kotlo Dzieci Chorych na Cukrzyce. tw

fot. Bartosz Cudnoch
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WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO | g e

Wybierz Najﬂd‘p, larniejszego
Sportowca Warmii i Mazur

i pomoz podopiecznym Fundacji ,,Przysztosc dla Dzieci"!

Wiecej informacji na stronie www.gazetaolsztynska.pl
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