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Jeste$ aktywny i bolg Cie stawy?
Zwyrodnienia powstajg m.in.
przez utrate kolagenu. Uzupetni
jego niedohor! Kolagen w ptynie
moze pomoc w walce z bolem
tych miejsc!

olagen tworzy ,konstrukcje” wszystkich
tkanek czlowieka. Bierze udzial wpod-
stawowych funkcjach zyciowych niemal
wszystkich ukladéw inarzadow. Zwie-
kiem, poczawszy od 25. roku zycia, jego
produkcja maleje prowadzac do niedoboréw.
Co zrobié¢, by oniego zadba¢? Oto propozycja!

Do zaburzen wsyntezie kolagenu docho-
dzi wwyniku nieodpowiedniej diety oraz
przeciazen organizmu usportoweow iludzi
utrzymujacych stala aktywnoé¢ fizyczna -
jogging, tenis, fitness, aerobic, ¢wiczenia na
sitowni, forsowna jazda na rowerze, narty itp.
Kolagen wpostaci bioaktywnych peptydow
szybko moze uzupelnié¢ te niedobory. Poza
tym poprawi wydolno$é¢ fizyczng organizmu
oraz podwyzszy wytrzymaloé¢ na nadmier-
ne przecigzenia $ciegien, wiezadel istawow.
Przyspieszy zdolnoé¢ organizmu do regeneracji ‘ =
. . DIIENNA DAWERA
po urazach, kontuzjach czy wysilku fizycznym.
Whplynie tez korzystnie na odporno$¢ organi-
zmu, zlagodzi bole stawow.

Mercer Lab Sp. z 0.0.
Informacja 604-177-600, info@collibre.eu
sklep internetowy: collibre.eu

Dzienna dawka kolagenu wpostaci hydrolizatu # Dostepny rowniez w:

wiloéci 10 000 mg na 75 kg masy ciala, spozy- 4

wana regularnie przez okres co najmniej 1- 6 o ﬁ bd s k I e p p I
miesiecy pozwoli uzyskaé widoczne itrwale Collibre e .
korzysci. Im dluzsza kuracja, tym trwalszy jej

efekt.

Collibre® Active zapewnia:

m Szybsza zdolnosc¢ organizmu do regeneradji
po treningu i urazach.

m \\/sparcie wytrzymatosci Sciegien, wigzadet
i chrzastek stawowych.

m Poprawe wydolnosci fizycznej organizmu.

m Ograniczanie apetytu i utrzymanie prawidtowe;
wagi ciafa.

® \\zmocnienie systemu odpornosciowego.

u 5WIS5 COLLAGEN
Nie zwlekaj, siegnij po buteleczke Collibre®. g
Jedna posiada wswoim skladzie zalecang
dzienng dawke 10 000 mg najwyzszej jakosci, ACTIVE
w95 proc. przyswajalnego kolagenu szwajcar- DRINK
skiego. Produkt jest bez konserwantéw izsa-
mych naturalnych skladnikéw. Te praktyczna
butelke mozesz zabraé ze sobg wszedzie!

SUPLEMENT BIETY
T KOMSERWANTOW

199170xbs-a

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



POSZUKIWANI!

zas szybko ucieka, nie marnujcie ani

minuty. Postawcie sobie cel i podej-

mijcie wyzwanie! Nie odkladajcie ak-

tywnoéci, czerpcie rado$¢ z treningow!

Do tego zdrowe odzywianie, rozsadne
zakupy, dawka motywacji i wytrwalo$¢, a efek-
ty beda wkrotce widoczne. Wierze w was!
Zacznijcie dziala¢! Pomocne beda porady na-
szych dietetykéw. O walorach odzywczych po-
midora dowiecie sie, czytajac tekst na str. 4.
Tam tez przepisy wroli glownej z tym czerwo-
nym warzywem. Sadzicie, ze dieta to spory wy-
datek? Mylicie si¢! Udowodni to nasz ekspert.
Przekonacie sig, ze zjecie zdrowo juz za 20 z}
dziennie. Ajak to jest ztym tluszczem? Bacé sie
go czy tez nie? OdpowiedZ znajdziecie na str.
8. Tyle w skrocie o diecie. Nie zapomnieliSmy
tez otreningu. O tym, ze zumba rozpala zmysly
i modeluje sylwetke opowiedza bohaterzy na-
szej okladki. Dla nich to pasja, ktéra chcg sie
podzieli¢ razem z wami. Pracujecie przy biur-
ku? Nie zapominajcie o chwili dla siebie. Kilka

¢wiczen rozrusza cialo ipoprawi prace waszego
mozgu (str. 18). Od dawien dawna wiadomo,
ze ruch jest wazny od najmlodszych lat. Moze
wasz maluch pokocha zajecia gimnastyki (str.
16)? Zacznijcie lub tez kontynuujcie przygo-
de ze zdrowym stylem zycia! My wam w tym
pomozemy! Gwarantujemy dawke motywacji
ipomoc ekspertéw. Dolgczcie do naszego gro-
na aktywnie zakreconych, bo nic nie laczy tak
skuteczne jak wspoélna pasja. OsobiScie znaj-
dziecie nas m.in. na biegowych i fitnessowych
imprezach, akcjach organizowanych przez na-
szg redakcje. Nie zapomnijcie o FB. Szukamy
0s6b, ktore swoja postawa zmotywujg innych
do zmian - po metamorfozach, aktywnych,
z pasja do zdrowego gotowania. Z checig opi-
szemy ich historie. Piszcie do nas!

Zycze aktywnosci i wytrwatosci na co dzien!
Monika Nowakowska

Spis tresci
. Dieta do 20 zt

. Ttuszcz pod lupg

. Naucz sie odzywiac

.v Potmaraton czeka

. Trening po porodzie

. Gimnastyka

dla malucha

. Poruszaj sie w pracy

@ Coraca salsa czeka

. Terapia, ktora leczy

fitsfat
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ﬁt° dieta

omidory zawieraja w sobie cala game

skladnikéw o dzialaniu prozdrowot-

nym, a na szczegblng uwage zasluguje

likopen. To wlaénie on odpowiada za

czerwong barwe warzywa, ale nie tyl-
ko - jest bardzo silnym przeciwutleniaczem!
- przekonuje Milena Suchowiecka, dietetyk
Kliniczny, i dodaje: - Ponadto warzywa te sa
bogatym Zrodlem witaminy C i E oraz beta-ka-
rotenu i flawonoidéw, co poteguje wlasciwosei
antyoksydacyjne pomidoréw. Kolejnym cen-
nym skladnikiem sa witaminy z grupy B, PP
i K, a takze paleta skladnikow mineralnych -
wapn, magnez, zelazo, mangan, kobalt i przede
wszystkim potas.

Dlaczego pomidory
warto wigczy¢

do codziennej diety?
Oto 8 powodow naszej
ekspertki!

Wspomagaja walke z nadprogramo-
wymi kilogramami - to tylko okolo 15
keal na 100 g!

Whplywaja pozytywnie na urode - wita-
mina C uszczelnia naczynia krwiono-
$ne, natomiast witaminy AiE dzialaja
nawilzajaco iprzeciwzmarszczkowo.

Dzigki duzej zawartoSci witaminy C
poprawiaja odporno$é organizmu.

Wspomagaja procesy trawienne ze
wzgledu na zawarto$¢ blonnika,
a szczegOlnie jego rozpuszczalnej
wwodzie frakeji - pektyn.

Pomagaja regulowa¢ gospodarke
wodno-elektrolitowa organizmu,
dzieki czemu zapobiegaja zatrzymy-
waniu wody worganizmie.

Maja dzialanie przeciwnowotworowe
- wykazano, ze likopen chroni komor-
ki przed uszkodzeniami, a tym samym
obniza ryzyko zachorowania na nowo-
twor prostaty, pluc, piersi oraz prze-
wodu pokarmowego. Pomagaja wtym
rowniez kwas chlorogenowy ikwas p-
-kumarynowy.

Zmniejszaja ryzyko rozwoju chordb
ukladu krazenia oraz obnizajg ci$nie-
nie tetnicze, a to dzieki sporej zawar-
toéci potasu oraz likopenu.

Q== Q=@ QO QO—Q

Chronig skore przed oparzeniami,
9 dzieki zdolnoéci do absorbowania
promieniowania UV przez likopen.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

— NASZ SUPER

Sa wyjatkowo smaczne, dostarczajg niewielu kalorii.
Pomidory, bo o nich mowa, to prawdziwe bogactwo
witamin I mineratow. Jedz je na zdrowie!

- Obecnie na rynku spotka¢ mozna rézne od-
miany pomidoréw, nie tylko najpopularniejsze
czerwone, ale rowniez zo6tte izielone. Najwiek-
sza dawke cennego likopenu maja pomidory
czerwone, natomiast zielone majg wiecej to-
matyny, ktora moze by¢ szkodliwa dla naszego
organizmu i wywolywa¢ m.in. bole glowy. Naj-
popularniejsze gatunki pomidoréw to okragte
gruntowe — najczesciej spotykane inajlepsze na
przetwory, duze ,malinowe” osporej zawartosci
soku, ,karlowe” wgronach ointensywnym sma-
ku, ,bawole serca” o podtuznym ksztalcie imie-
sistym, twardym miazszu oraz male pomidorki
koktajlowe - mowi dietetyczka.

Nie tylko $wiezy pomidor, ale réwniez jego
przetwory sg niezwykle cenne dla zdrowia!

- Czy wiesz, ze takie procesy jak rozdrabnianie,
ucieranie, mielenie czy ogrzewanie zwigkszaja
biodostepnoé¢ likopenu? Dzieje si¢ tak na sku-
tek niszczenia struktur bialkowych, aco za tym
idzie - likopen moze by¢ latwiej wykorzystany
przez organizm. Wiele os6b pomysli, co w ta-
kim razie zpopularnym ketchupem? Pamietaj-
my, ze mimo wszystko jest to produkt ze sporg
iloScig réznorodnych dodatkow oraz cukru,
natomiast dobra alternatywa bedzie ketchup
domowej roboty.

Nalezaloby réwniez wspomnie¢ o popularnym
stwierdzeniu, aby nie laczy¢ pomidora z ogor-
kiem. Zawarty w ogdérku enzym askorbinaza
rozklada witaminge C zawarta w pomidorze,
natomiast zrodel witaminy C jest na co dzieh
tak duzo, ze zjedzenie jednego positku wtakim
polaczeniu nie powinno zaszkodzié. Pomidory
maja znacznie wiecej cennych skltadnikow, kto-
rych wspomniany enzym nie niszczy, jak cho-
ciazby likopen - stwierdza Milena Suchowiec-
ka iproponuje przepisy.



tososiowa zupa Z ciecierzycq

=

m Ciecierzyca konserwowa, 1 puszka

m Oliwa zoliwek;, 1 lyzka

m Ziemniaki, 3 szt.

= Fosos filet, 1 filet

® Pomidory suszone woleju, 5 szt.

m Koncentrat pomidorowy, 3-4 lyzki

® Bulion warzywny, 1-1,5 litra

m Papryka slodka iostra, majeranek, tymianek,
koperek

Ziemniaki pokroi¢ w Kostke, wrzuci¢ na roz-
grzana, oliwe, dodac ciecierzyce, szczypte soli
himalajskiej, pieprzu i pozostalych przypraw,
zala¢ bulionem. Eososia i pomidory suszone
posieka¢, wrzuci¢ do naczynia, doda¢ koncen-
trat i gotowaé calo$¢ jeszcze okolo 8 minut. Po
podaniu posypac koperkiem.

Pomidorowe risotto z kurkami

m Mieso zpiersi kurczaka, 1 szt.

m Kurki, 3 garScie

® Pomidory, 3 szt.

m Cebula, 1 szt.

m Ryz arborio lub basmati, p6t szklanki

m Oliwa zoliwek, 1 lyzka

® Bulion warzywny, 1-2 szklanki

® Papryka stodka, ziola prowansalskie, tymia-
nek, koperek

Migso pokroi¢ w kostke i oproszy¢ papryka
oraz ziotlami. Cebule i kurki posieka¢, pomido-
ry sparzy¢ iobra¢, nastepnie pokroi¢ w kostke.
W garnku rozgrzaé oliwe, wrzucié cebule, kurki,
mieso i podsmazyé, nastepnie dodaé pomido-
ry iryz, podlaé lekko bulionem (do przykrycia
skladnikéw). Doprawi¢ tymiankiem, pieprzem
i sola himalajska. Gdy ryz wchlonie plyn, po-
nownie podlaé lekko bulionem i czynnos¢ po-
wtorzyé kilka razy, mieszajac. Danie posypac
koperkiem.

Aromatyczne spaghetti

R z wotowing

= Mieso mielone wolowe, pot kg
m Passata pomldorowa 1 szt.
m Olej.rzepakowy / kokosowy, 1 lyzeczka

. m Ser 76lty, 2 plastry

m Makaron pelnoziarnisty
= Oregano, bazylia, cquer

papryka slodka
1ostra, czosnek :

Makaron ugotowaé. Na rozgrzany olej wrzucié
mieso, dodaé przeciéniety przez praske czosnek
oraz reszte przypraw ismazy¢ okoto 5-10 minut.
Nastepnie wla¢ -passate pomidorowa, jeszcze
raz doprawic idusi¢ do zagotowania. Podawac
na makaronie iposypa¢ startym serem.

Cukinia zapleké_r;l-é: w 'cépre;g.l.;:._:‘ =

m Cukinia, 2 szt.
= Pomidor, 1 szt. GeTe S
m Mozzarella, 1 kulka - = S e
m Oliwa zoliwek, 1 lyzeczka =
m Czosnek, oregano bazylla Swieza -

Cukinie przekr01c na pol iwydrazyé np. lyzecz-
ka, oproszyé pieprzem, oregano, natrzec przeci-
$nietym przez praske czosnkiem iskropié oliwa,
nastepnie piec wnaczyniu zaroodpornym okolo
20 minut w180 stopniach. Na cukinii utozyé na
przemian pokrojona w plastry mozzarelle i po-
midora, piec jeszcze okolo 10 minut i przybraé
bazylia.

Danie a la chili con carne

= Mielone mieso wolowe, pol kg

® Pomidory, 5 szt. (lub passata pomidorowa)

m Kukurydza konserwowa, 1 puszka

m Fasola czerwona, 1 puszka

m Ryz brazowy lub basmati :

m Olej rzepakowy / kokosowy, 1 lyzka

m Papryka slodka, chili, kmin rzymski, orega-
no, czosnek

Ryz ugotowac. Na oleju podsmazy¢ przeci$niety
przez praske czosnek, nastepnie doda¢ mieso,
doprawi¢ szczypta soli, pieprzem iobficie przy-
prawami, smazy¢ okolo 5 minut. Dodaé¢ obrane
ze skory pomidory (lub passate) i dusié kolejne
10 minut, na sam koniec wrzuci¢ odcedzona
i przeptukang kukurydze wraz z fasola, jeszcze
raz oproszy¢ przyprawami i chwile gotowac na
wolnym ogniu. Danie podawac na ryzu.
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Praca, rodzina, dom, szkota, inne obowigzki dnia
codziennego — brzmi znajomo? Pora zakasac rekawy

| ponownie wzig€ sprawy w swoje rece, by pracowac
nad sylwetka. Czy mozliwy jest powrot na wtasciwe tory
bez nadwerezania budzetu rodzinnego? Sprawdzilismy!

- Jezeli zdazyliScie odpowiedzie¢ sobie na to
pytanie szczerze, to potwierdzam lub zazna-
czam - TAK, jest to jak najbardziej mozliwe!
Moébwiac wiecej, weale nie musi to oznaczad,
ze przez caly tydzien bedziemy zmuszeni zy-
wic sie stereotypowym kurczakiem, ryzem
i brokulem, ale bedziemy mogli pozwolié
_ sobie na znacznie wiecej.

a poczatek pytanie: czy zdrowa
i zbilansowana dieta musi wiercié
nam dziure w portfelu? A moze
tak naprawde nie przekroczymy
magicznej sumy 20 zl na dzien,
ktora realnie i tak wiekszo$¢ z nas wydaje
niemal kazdego dnia? Sama kawa czy de-
ser na miescie to koszt rzedu
10-15 zl. Paczka papie-
rosow dla porow- -
nania to wydatek
blisko 15-20 zi,
a jak policzy- ||
lo minister- |
stwo  zdro-
wia w Polsce
mamy blisko
9 milionéw pa-
laczy - moéwi
Tomasz Chu-
dzinski, diete-
tyk  kliniczny.

p Oto uproszczony kosztorys
. . przykladowego dnia z die-
.\ ty, standaryzowanej na
osobe dorosta, przygo-
towany przez naszego
eksperta. Oczywiscie,
nalezy mie¢ na uwa-
dze, ze zapotrzebowa-
nie na wszelkie mi-
kroskladniki zostalo
pokryte, a ceny nie
uwzgledniaja  ofert
promocyjnych.

SNIADANIE

Cynamonowy placek
z jogurtem i tarkowanym
jabtkiem

m 70 g platkow owsianych - ok. 0,3 zl

m 2 jaja kurze cale - ok. 0,8 zi

m 5 g oleju rzepakowego - 0,3 zl

m 150 gjablka - ok. 0,3 zt

m 50 g jogurtu naturalnego wzbogaconego
wapniem - ok. 0,6 z}

m 5 g cynamonu - ok. 0,6 z}

OBIAD

Spaghetti bolognese z pomido-
rowo-bazyliowym sosem

m 100 g wieprzowiny, schabu bez kosci - ok. 3 zl
® 100 g makaronu spaghetti durum - ok. 1 z}

m 200 g passaty zpomidorow - ok. 1z}

m 2 szt. cebuli - ok. 0,2 zt

m 10 g $wiezej bazylii - ok. 1zt



15,60 zt, a z wodq 18,10 zt
— tyle wynidst koszt proponowanych dan

Wizystkie tez spelniaja normy zapotrze-
bowania na mikroskladniki i ptyny. Jemy
smacznie inie ,studencko”. Ceny przeliczone
zostaly wodniesieniu do jednej porcji pro-
duktéw. Poza tym warto gotowaé potrawy na
dwa-trzy dni. Dzigki temu nie zmarnujecie
zakupionych produktéw, azaoszczedzicie
cenny czas oraz pieniadze - przekonuje
dietetyk.

A jak sprawa ma sie po
blizszym zapoznaniu

z dostarczanymi sktadnikami
odzywczymi?

Warto$¢ energetyczna diety: 20246 kcal

m biatko: 109 g (blisko 21% zapotrzebowania
ogolem)

m tluszcze: 66 g (blisko 30% zapotrzebowa-
nia ogdlem)

= weglowodany: 244,5g (blisko 50% zapo-
trzebowania ogélem)

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

® blonnik pokarmowy: 28,2 g
m stosunek nienasyconych kwasow thuszezo-
wych n-3: n-6 -1: 4,7

® wapn: 1452 mg

m 7elazo: 18 mg

® magnez: 481,6 mg
® s6d: 1618 mg

® potas: 4060 mg

- Jak widaé na zalaczonym przykladzie,
wzupelnosci jeste$my wstanie pokry¢ zapo-
trzebowanie naszego organizmu ito za nie-
cale 20 z} dziennie! Przyklad ten doskonale
potwierdza, ze nie sam koszt prowadzonej
diety stanowi problem, araczej pomystowo$é
lub brak odpowiedniej organizacji czasu,

co automatycznie wprowadza nas wbledne
koto. Malo planujemy, kupujemy wchaosie,
narazamy si¢ na marnotrawstwo produktow
iczasu, generujemy dodatkowe koszta, ato
wszystko wkonsekwencji zniecheca nas do
zmian nawykéw zywieniowych — konezy
Tomasz Chudzinski.
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tuszcze to kolejna grupa skladnikow
pokarmowych wymagajaca w naszych
skomplikowanych czasach zywienio-
wych chwili uwagi. Latwo sie zagu-
bi¢, stuchajac sloganéw reklamowych
promujacych jako prozdrowotne oleje rafino-
wane oraz nagonki na ,biedny” cholesterol.
Nie znam drugiej substancji, ktéra bylaby tak
oczerniona i oszkalowana, a ktora pelni bardzo
wazne funkcje w organizmie.
Zupela eliminacja thuszeczéw z diety, ktora
przychodzi do glowy niektérym odchudzaja-
cym sig, jest duzym bledem. Witaminy roz-
puszczalne w tluszezach, takie jak A, D, E i
K, tylko z tluszczem moga byé¢ dostarczone do
organizmu i wchloniete. Skladniki ttuszeczowe,
takie jak cholesterol, cholina, inozytole i wiele
innych, buduja wszystkie blony komoérkowe z
btonami komoérek nerwowych na czele. Odpo-
wiadaja wiec tym samym za stan ukladu ner-
wowego 1 przepuszczalnoéc blon, co wiaze sie z
zaopatrzeniem komorek w skladniki pokarmo-
we. Z cholesterolu powstaja tak wazne substan-
cje jak kwasy zolciowe (konieczne do emulgacji
i trawienia thuszczé6w w przewodzie pokarmo-
wym) oraz witamina D3 (odpowiadajaca za
odpornoé¢ organizmu, prawidlowy przebieg
proces6w rozrodczych i wlasciwe funkcjonowa-

zdrowie "

Nie

Skad sie bierze ludzka mitos¢ do ttustego jedzenia? Po pierwsze, prawdopodobnie
w ramach przetrwania gatunku intuicyjnie wybieramy pokarmy dajace duzg dawke energii i pozo-
stawiajace poczucie sytosci na dtuzej. Po drugie, ttuszcz jest tzw. nosnikiem smaku, wiec pokarmy
zawierajace wiecej ttuszczu odbieramy po prostu jako smaczniejsze.

nie ukladu nerwowego). Dodatkowo, bez cho-
lesterolu nie powstana w naszym ciele hormo-
ny decydujace o tym, kto jest mezczyzna, a kto
kobieta. Nie ma mowy o wymarzonym seksie
czy ciazy...

Nalezaloby si¢ gleboko zastanowié, czy w na-
szym zestresowanym $wiecie naprawde zrezy-
gnowaé ze spozywania tak waznego skladnika,
jakim sg ttuszcze dobrej jakoSci. I tutaj pojawia
sie problem rozrdznienia tego, co warto wlozyé
na talerz i do ust, od tego, czego lepiej sie wy-
strzegaé. Wazne, aby zrozumie¢, iz w przypad-
ku tluszczow, tylko jeSli beda one spozywane
swieze, nierafinowane i nieogrzewane do wyso-
kich temperatur, moga mie¢ dla nas zbawienny
wplyw. Te najlepsze dla nas tluszcze zawiera-
jace kwasy tluszczowe nienasycone, niestety
wlasnie ze wzgledu na swoja niestabilng forme
szybko ulegaja jelczeniu (czyli utlenieniu). W
tym momencie zloto zamienia si¢ w tombak,
a moze raczej w arszenik... (choé takiej reakeji
nie ma w biochemii). Dlaczego w arszenik? Po-
niewaz to, co bylo prozdrowotne, staje sie¢ tok-
syczne. Spozywanie duzych iloéci utlenionych
lub uwodornionych ttuszezow stanowi duze za-
grozenie dla zdrowia. Ttuszcze uwodornione i
utlenione wystepuja w margarynach, ciastkach
i ciastach ze sklepu, chipsach i frytkach. Sma-
zenie na oliwie z oliwek czy olejach ttoczonych
na zimno mija si¢ z celem, poniewaz po pod-
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grzaniu ich do wysokiej temperatury nie dosc,
ze traca swoje wlaSciwosci prozdrowotne, to
jeszcze zamieniaja sie w produkty toksyczne.
Nalezy je spozywa¢ w malych iloSciach, regu-
larnie, koniecznie $wieze i na surowo. Jezeli juz
musimy smazy¢, to lepiej uzywac thuszezéw od-
pornych na zniszczenie pod wplywem wysokiej
temperatury, czyli zawierajacych kwasy tlusz-
czowe nasycone. Nasze babcie wiedzialy, co ro-
bia, smazac na smalcu, a Hindusi uzywajac ma-
sta klarowanego. Oddzielny problem stanowi
zalew rynku olejami rafinowanymi i wmawia-
nie konsumentom, ze sa to oleje tak samo do-
bre jak $wieza oliwa z oliwek. Rafinacja niszczy
wszystko co dobre w oleju. Kuchnia polska to-
nie w oleju rzepakowym rafinowanym. Jest on
w kazdym domu. Jezeli dodatkowo uzywacie go
codziennie do smazenia, to juz znacie jedna z
przyczyn waszej otytoSci, przewleklych stanow
zapalnych stawow, rosnacych po cichu kamieni
z6kciowych w woreczku. Ale co tam, woreczek
sie wytnie... Tylko czy da si¢ wycia¢ codzienne
przemeczenie, codzienny bol stawdw, poiryto-
wanie lub stany depresyjne? Stan naszego or-
ganizmu i samopoczucia zalezy od tluszczow,
jakich dostarczamy dzien po dniu. Codziennie
mamy nowy wybor.

dr hab. Marzena Mogielnicka-Brzozowska



Kulki czekoladowe

= 200 g daktyli suszonych

= 3 lyzki kakao

= 100 g dowolnych orzechéw

= 3 lyzki maki kokosowej

= 1/4 lyzeczki chilli

= 1 lyzka pasty Tahiti (mozna pominaé)

Przygotowanie: Daktyle zalej goraca woda, od-
staw na 30 minut. Orzechy zmiksuj w blende- |
rze na drobno. Odsacz daktyle, przenie$ do kie-
licha blendera, dodaj kakao i zmiksuj. Przenie$
mase do miski, dodaj orzechy i przyprawy oraz
make kokosowa. Masa powinna by¢ zwarta i la-

two daé sie¢ formowac. Formuj male kuleczki,
obtaczaj w sezamie lub orzechach. Dobrze jest | & 1
je schlodzic. 3

Muffiny owsiane

= 250 ml mleka roslinnego

= 100 g rodzynek lub daktyli

= 100 ml stopionego masla

= 150 g drobnych platkéw owsianych ]

= 2 lyzeczki proszku do pieczenia bezgluteno- |}
wego '

= 50 g maki kukurydzianej lub ryzowej

= 50 g maki ziemniaczanej

= 1 lyzka soku z cytryny

= 100 g dojrzalego banana zgniecionego na pu-
ree

Przygotowanie: Mleko podgrzej z rodzynkami
10 minut. Jeszcze ciepte zmiksuj. Dodaj ttuszez
i banana, zmiksuj. Suche skladniki wymieszaj
w osobnej misce. Przelej mokre skladniki do
suchych, wymieszaj i odstaw na 5 minut, aby
platki owsiane zmigkly. Wypelniaj foremki do
muffinek ze §wiadomoScia, iz te babeczki nie
rosna. Piecz 20 minut w 170 2C.

Tarta z kurkami

Spod

= 10 dag masla

= 0,5 szkl. maki gryczanej

= 0,5 szkl. maki kukurydzianej
= 1/4 szkl. maki ziemniaczanej
= 1 cale jajo

= 0,5 lyzeczki soli

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olszty
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Samo liczenie kalorii nie wystarczy, by zrzuci¢ kilogramy. Wartos¢
kaloryczna naszych positkow to tylko wierzchotek gory lodowe;.

U jej podstawy znajdujg sie makrosktadniki oraz zrédta, z ktorych je
czerpiemy. Jak przygotowywac zdrowe positki? Radzi Agnieszka
Mendelska, dietetyk z Akademii Zdrowego Odzywiania.

Czym sg makrosktadniki?

- To bialka, ttuszcze i weglowodany. Znajduja
sie¢ w roznych proporcjach we wszystkich pro-
duktach spozywczych. Sa one niezbedne dla
organizmu i musza byé¢ dostarczone we wla-
Sciwych proporcjach. Weglowodany 1 thuszcze
daja nam energie, a bialka pelnia role budul-
cowg.

Jak dobra¢ proporcje?

- Jest to sprawa jak zawsze bardzo indywidual-
na, ale mozemy ogoélnie przyjaé, ze osoba zdro-
wa, umiarkowanie aktywna fizycznie powinna
mie¢ wswojej codziennej diecie okolo 55-60%
weglowodandw, bialka powinny stanowi¢ 10-
15%, atluszcz 25-30%. Oznacza to, ze w przy-
kladowej diecie o warto$ci kalorycznej 1800
keal, 990-1080 kcal powinny stanowi¢ weglo-
wodany, bialka 180-270 kcal, aenergia zttusz-
czow to 450- 540 keal.

Same liczenie kalorii nie
wystarczy by schudna¢, prawda?

OczywiScie, ze nie. Najwazniejsze sa zrodla,
z ktorych czerpiemy makroskladniki. Dobre
zrodla weglowodanéw to kasze, ryz, ziem-
niaki, maka pelnoziarnista, zrodla bialka to
mieso biale i czerwone, ryby tluste i chude,
jaja inabial. Zrodla thuszezéw to oleje rolin-
ne (oliwa z oliwek, olej kokosowy, rzepakowy
iinne) i zwierzece (masto, smalec). Polecam
oleje ro$linne do stosowania tylko na zimno
(z wyjatkiem kokosowego lub inne rafinowa-
ne przeznaczone do wysokich temperatur).
Zdrowe ttuszcze znajdziemy takze wnasionach
iorzechach oraz tranie. Musimy wystrzegac sie
cukrow prostych, ale tych rafinowanych - do-
danych do produktéw spozywcezych. Natural-
ne cukry znajdziemy w owocach, ktére maja
dodatkowo duzo witamin i soli mineralnych.
W naszej diecie powinno byé¢ duzo warzyw.
Wiele z nich mozemy je$¢ w dowolnych ilo-
Sciach. Nasza dieta musi by¢ zbilansowana,
bogata wmikro- imakroelementy.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Akademia Zdrowego Odzywiania to nowe
miejsce na mapie Olsztyna. To nowoczesna
poradnia dietetyczna zajmujaca sie dieto-
terapig dorostych, mtodziezy oraz dzieci.
Przyjdz i poradz sie Agnieszki Mendelskiej, co
zrobi¢, by lepiej sie czuc i zdrowiej odzywiac!

m Dietoterapia nadwagi i otytosci, cukrzycy typu Il.

m Leczenie innych schorzen dietozaleznych.

m Dietoterapia kobiet planujacych ciaze, ciezar-
nych (leczenie cukrzycy cigzowej), dietotera-
pia kobiet karmiacych.

m Dietetyka sportowa, doradztwo suplementa-
cyjne.

Dnii godziny otwarcia poradni
Wtorek, czwartek — godz. 10-18
W kazdy pierwszy wtorek miesiaca
—bezptatne konsultacje.

Tel. 791763 525
agnesfit.olsztyn@gmail.com

Gabinet znajduje sie przy gabinecie
stomatologicznym Lident
ul. Pstrowskiego 14L/2 (obok duzego Tesco)

197170xbs-a
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UKIEL OLSZTYN
POtMARATON

2017

ie zastanawiaj sie, tylko wystartuj
w Ukiel Olsztyn Pdélmaratonie. Za-
pisy juz trwaja. Wystarczy wypekic
formularz internetowy na stronie su-
perczas.pl. Lista zawodnikéw zosta-
nie zamknieta 12 wrze$nia.
- W tym roku mamy niespodzianke dla bie-
gaczy, czyli nowa trase potmaratonu. Jest tro-
che trudniejsza niz ubiegloroczna, ale bardzo
ciekawa - zapewnia Jerzy Litwinski, dyrektor
OSiR w Olsztynie. - Biegnie dookola jeziora
Ukiel, wiec zgodnie z nazwa. Nasze jezioro po
obwodzie ma okoto 21 km, dlatego tez posta-
nowiliémy wykorzystac¢ te przyrodnicza cieka-
wostke. To bedzie bieg bardziej crossowy, po
nawierzchniach utwardzonych, ale tez piasz-
czystych, trawiastych, po drogach le$nych, nad
jeziorem. Na pewno trasa fantastyczna wido-
kowo. Dzigki niej bedziemy budowali nowa
tozsamo$¢é potmaratonu, by byl bardziej znany
irozpoznawalny - dodaje dyrektor.
Trase mozna podzieli¢ na dwa etapy. Pierwszy
jest wymagajacy, zkilkoma podbiegami.
- To odcinek od CRS Ukiel, gdzie bedzie start,
przez ul. Lotnicza w kierunku Eupstychu. Po-
tem zawodnicy pobiegng ul. Zurawia, skreca
w Czarnieckiego i Poranng dotra do Baltyckie;j.
Tu trasa bedzie 1zejsza, przyjemniejsza. Troche
zgorki. Meta bedzie na CRS Ukiel - méwi Ma-
rek Makowski, kierownik dzialu sportu OSiR
wOlsztynie.
Klasyfikacje wiekowe beda podzielone co pigc¢
lat. Pula nagréod wyniesie ponad 20 tys. zl
W kazdej kategorii za trzy pierwsze miejsca
beda puchary lub statuetki. Wszyscy zawodni-
cy, ktorzy ukoncza potmaraton, otrzymaja pa-

»
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UKIEL

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
w Olsztynie

Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie
ul. Zotnierska 134, tel.: +48 89 527-74-02

WOKOL UKIELA

Czas na Il Ukiel Olsztyn Potmaraton. 17 wrzesnia zawod-
nicy zmierzg sie na dystansie ponad 21 km. Bedzie na nich
czeka¢ nowa trasa - malownicza, ale wymagajaca.

migtkowe medale. Nie zabraknie tez klasyfika-
¢ji druzynowej oraz zostana wybrani najlepszy
zawodnik i zawodniczka z Olsztyna, a takze ci
najstarsi wobu plciach.

Pamietajcie ooplaceniu oplaty startowej. Ta po
1 wrze$nia wynosi 80 z}. Organizatorzy przygo-
towali atrakcyjne pakiety startowe. Beda one
do odebrania od 11-15 wrze$nia w godz. 8-15
w siedzibie OSiR-u przy ul. Zokierskiej 13A,
a16 wrze$nia (godz. 12-18) 117 wrzeénia (godz.
8-10) wbiurze zawodow na terenie CRS Ukiel.
Udzial wwydarzeniu to tez znakomita okazja,

e-mail: osir@osir.olsztyn.pl

WszelKigBtawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

by poméc chorym dzieciom. Wybierz $ciezke
charytatywna, podaruj Fundacji ,Przyszlosé
dla Drzieci” 10 zl, oplacajac pakiet startowy,
akolejne 10 zl powedruje na leczenie irehabili-
tacje ich podopiecznych. Warto pomagaé!

Nie biegasz? Przyjdz i dopinguj! W tym roku
czekaé beda na was punkty dopingowe na tra-
sie. Pamietajcie, ze zawodnikom biegnie sie¢
o wiele lepiej, gdy maja publicznoéé. To ich
motywuje do dalszego wysitku idaza do celu.
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Fot. Wojciech Zwierzynski

PIERWSZY NA MECIE!

Na Stawomira Kaliskiego
czekam nad Jeziorem Dtu-
gim rowne 48 godzin po
tym, jak przebiegt ultrama-
raton w Starych Jabtonkach.
Spodziewam sie czotgajace-
go sie po ziemi, wykohczo-
nego do granic mozliwosci
mezczyzny postury kenijskie-
go biegacza...

...bo tak wyobrazam sobie wszystkich dlugody-
stansowcow. Juz z daleka widze dziarsko zmie-
rzajacego w moim kierunku atletycznie zbudo-
wanego chlopaka. Az trudno uwierzy¢, ze dwa
dni wezesniej Stawek przebiegt dystans 100 km.
Zreszta powiedzieé, ze olsztynianin go prze-
biegl, to nic nie powiedzieé¢. On go wygral. Na
dodatek wéwietnym stylu. Kolejni biegacze byli
na mecie dopiero 20 minut p6Zniej.

— Przed siebie jeszcze jako$ ide, ale zeby§ mnie
zobaczyta, jak schodze po schodach...tylko tylem
albo bokiem. Inaczej bol mig$ni jest nie do wy-
trzymania. Obylo sie co prawda bez skurczéw,
ale zl6zka itak podniesé sie ciezko — opisuje,

wskazujac na regeneracyjne opaski na tydkach.
Wszystko zaczelo sie 12 sierpnia 0 3.00, aw za-
sadzie dzien weze$niej, bo organizatorzy zapew-
nili nocleg ponad stu osobom, ktére w sobote
zdecydowaly si¢ na mordercze trasy 70 i 100
kilometrow.

Pierwsze kilka godzin biegacze pokonywa-
li w mroku. Ciemny las i kilkadziesiat latarek
przymocowanych do cz6l odwaznych sportow-
cow. Zaczeto tak wezeSnie, bo na przebycie ca-
lego stukilometrowego dystansu zaplanowano
pietnadcie godzin. Ostatni biegacze, aby zali-
czy¢ bieg, musieli pojawic si¢ na mecie najpoz-
niej o 18. Stawek dotarl na mete juz przed po-
tudniem.

— Po 8 godzinach i56 minutach od startu zdy-
szany wpadlem wramiona zony — opowiada.
Pierwsze 40 kilometrow mezczyzna pokonal
wgrupie zinnymi biegaczami. Jakas godzine po
Swicie zorientowal sie, ze juz biegnie sam.

— To nie byla zadna zaplanowana strategia,
zadna metodyczna ucieczka. Po prostu stara-
lem sig trzymac stale rowne tempo, podczas gdy
inni zwalniali — opowiada.

Trasa nie nalezala do najprostszych. W kos¢
dawaly liczne podbiegi. Malo bylo asfaltu.
W wiekszosci biegla przez szutrowe i piasko-
we drogi kilku nadleénictw. Nieraz trzeba bylo
przeskoczy¢ przez jakie$ krzaki czy jezyny. Na
cale szczescie pogoda sprzyjala.

— Bylo okolo 20 stopni imalo stonica. Aitak na
calej trasie wypitem okolo siedmiu litr6w wody.
Ciekawe, ile wypilbym wupale? Czy wogole dal-
by rade ukonczy¢ bieg? — zastanawia si¢ olsz-
tynski zdobywca podium. — Kazdy biegacz na
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wyposazeniu mial plecak zminimum litrowym
bidonem. Wode uzupelialo sie¢ w rozsianych
na trasie punktach kontrolnych. Ale itak wciaz
mi jej bylo malo — opowiada. Slawek nawet
w punktach kontrolnych nie pozwalal sobie na
dluzsze przerwy. — Cztery minuty przystanku...
na szybko wchlonieta jaka$ czekoladka czy zel
energetyczny idalej wdroge. Nie chcialem sobie
pozwoli¢ na rozprezenie — podkresla.

Mysl, Ze jest pierwszy, nie rozleniwiala go, ado-
dawala skrzydetl.

— To by byla dopiero kompromitacja, gdyby
kto$ dorwal mnie tylko dlatego, ze si¢ troche
,zasiedzialem” na przerwie — $mieje sie mez-
czyzna. Mimo to nie spodziewal si¢ tak dobrego
wyniku. — Najlepsze jest to, ze ja nigdy jeszcze
nigdy nic w kategorii open nie wygralem. Ni-
gdy tez nie przebieglem na raz stu kilometrow,
ajednak udalo sie siegna¢ po zwyciestwo. Jak
wygrywac to zprzytupem.

Trzy ip6t roku temu zaczynal od pieciokilome-
trowego dystansu nad Jeziorem Dhugim, blisko
ktorego mieszka. To miala by¢ czysta rekreacja.
Teraz biega jak natchniony. Przebiega okolo
500 km miesiecznie. Startuje we wszystkich
mozliwych zawodach na réznych dystansach.
— Bieg Jakubowy, pélmaratony, we wrzesSniu
maraton... — wylicza. — Nie sadzilem, ze sie az
tak wkrece. Teraz bez biegania nie potrafie zy¢.
Trenuje codziennie, jak tylko wroce z pracy.
Bardzo siedzacej pracy — podkresla Stawomir
Kaliski.

Agnieszka Porowska
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SPORTOWY LOOK
W STYLU FIT

Wiekszo$¢ z nas nie wyobraza sobie zajec fitness, jogi, sitowni czy biegania
bez idealnie przylegajacych do ciata legginséw, oddychajacych koszulek
czy butow treningowych. Specjalnie dla tych, ktorzy chca siegac po lepsze
rezultaty, powstaty te kolekcje! Wszystko po to, by czuc sie komortowo
podczas aktywnosci i mie¢ pewnos¢, ze nic nas nie zaskoczy!

Koszulka do treningu Nike Breathe
Reversible zapewnia petna suchosc¢ dzieki
materiatowi z technologia Dri-Fit. Podczas
aktywnosci wilgoc ze skory odprowadzana
jest na powierzchnie tkaniny, skad odpa-
rowywuije, a odziez nie przykleja sie do
ciata. Dodatkowo siateczka z przodu i z tytu
zwieksza przewiewnos¢. Kroj bez rekawow
zapewnia nieograniczong swobode ruchu
w kazdej sytuacji.

Koszulka Nike Dri-Fit Knit z dziani-
nowego materiatu poprawia wen-
tylacje w miejscach narazonych
na przegrzanie. Jej bezszwowy kroj
sprawia, ze jest ona lzejsza oraz
daje uczucie lekkosci.

Spodnie Legend Tight z elemen-
tami z siateczki Swietnie dopasuja
sie do ciata. Twéj trening bedzie
komfortowy bez zadnych otarc. Do
tego materiat z technologig Dri-Fit
i z pewnoscia bedziesz sie cieszy¢
swoboda ruchéw.

Spodenki Nike FleX pozwalaja
na duzy zakres ruchow podczas
treningow. Dodatkowe perforacje

na bokach nogawek daja uczucie
lekkosci i chtodu podczas wysokich
temperatur.

Buty treningowe Nike Free TR 7 AMP
pomoga ci utrzymac rownowage
nawet podczas najbardziej intensyw-
nych treningéw. Gtebokie naciecia
pianki Phylon umozliwiajq stopie
wykonywanie réznorodnych ruchéw
wymagajacych wysokiej elastycznosci,
a dodatkowo obudowa zapietka wyko-
nana z TPU stabilizuje staw skokowy.
Dzieki temu zapobiega jakimkolwiek ',__
urazom. -

Nike Free Trainer V7 to niezwykle lekkie meskie buty trenin-
gowe o elastycznej podeszwie. Umozliwiajg wykonywanie
ruchow we wszystkie strony, zapewniajac wsparcie oraz
precyzje stawianych krokéw. Jednoczesciowa cholewka buta
e ; odpowiada za dobra stabilizacje stopy, a system linek flywire
b e o ! = zapewnia dopasowanie obuwia do $rodstopia.

Salon NIKE Olsztyn
C.H. Galeria Warminska, ul. Tuwima 26
10-748 Olsztyn, +48 665 888 895
nike.warminska@adrenaline.pl

adrenaline.pl

WszelRigprawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.




Michat Mtynski

- Instruktorem zostalem zupelnie przez
przypadek. Bylem ukuzyna wChicago
inie moglem mu odmoéwié, kiedy o
powiedzial, Ze mam i$¢ znim & !

na zumbe. Stwierdzi-

lem, Ze jestem na innym Q i
kontynencie, nikt mnie tu 4 {:
nie zna, wiec najwyzej sie ' . &
wyglupie i drugi raz nie p6jde. Podczas RS 3
zajec nie wiedzialem, co sie dzieje. Ta
energia zupelnie mna zawladnela itak
mi zostalo do dzi$, aminelo prawie
pie¢ lat. Zumbe polecam kazdemu,
kto lubi ruch itaniec. Podczas
tych zaje¢ tworzy sie co$ na
ksztalt wspdlnej energii, achore-
ografie sa tak zaaranzowane, by
sprytnie laczyly taneczne figury
ztymi fitnessowymi. Dajemy sie
ponie$¢ muzyce, aprzy okazji
robimy $wietny trening. Zzajec¢
wychodzimy naladowani pozy-
tywna energia iduzo lZejsi na
ciele iduszy.

§
<,|

B
i~
ML
r

Katarzyna Ogiela

. - Zumba jest doskonalg
\x‘ odskocznig od
codziennej rutyny.
Dzigki regular-
nym zajeciom
znaczaco poprawila
sie moja wydolno$¢ organizmu,
latwiej mi utrzymacé pozadana
sylwetke igwarantuje, ze ty tez
tak bedziesz mie¢. Ztanhcem
zwiazana bylam od dziecka,
amojemu sercu zawsze byly
bliskie latynoamerykanskie
, rytmy. Gdy odkrylam, ze na
' jednych zajeciach mozna polaczyé
taniec zfitnessem, zakochalam sie!
Zumba uwalnia mnostwo endorfin,
apo zakonczonym treningu dobry
humor ienergia nie opuszczaja na
dltugo. Wspoélne ¢wiczenia, wyjazdy na
maratony sa wspaniala odskocznig od
codziennosci. Tu poznasz wspanialych
ludzi iprzezyjesz swoja przygode.

3

Gabriela
Chmielewska

- Zumba to co$ wiecej niz zajecia fitness.
To miejsce, gdzie moge wyrazic siebie
imieé przy tym sporo dobrej zabawy. To
rado$¢. Pokochasz taniec tak jak ja, gdy
po ciezkim dniu pracy cho¢ na chwile
oderwiesz sie od rzeczywistoSci. Zapomnisz
otroskach, niemitych chwilach, ktore cie
spotkaly, o obowiazkach, ktore zostaly do
zrobienia. Podczas zaje¢ panuje przyjazna
atmosfera, nikt na nikogo sie¢ nie zlo$ci, nie ma ry-
walizacji. Zumba to pasja. Gdy tancze, angazuje cala zbedne kilogramy. Trening jest dla kazdego
siebie inie oszczedzam sil, dopoki gra muzyka. Ty tez niezaleznie od wieku iumiejetnosci. Ksztaltuje
tak bedziesz mie¢. Spalenie kalorii ilepsza kondycja sylwetke, poprawia kondycje, ale przede wszyst-
to wylacznie uboczne efekty. kim odstresowuje, ato wazne wtym codziennym
pedzie. Zumba to idealny sposob na poprawe humoru
inaladowanie si¢ megapozytywna energia, ata przyda
sig, by zoptymizmem funkcjonowaé kazdego kolejnego
dnia! Poczuj te rado$é!

Beata Rosinska

- Taniec isport od zawsze byly moja

pasja , azumba to polaczenie jednego

idrugiego. Ogladajac przypadkiem
filmiki na YouTube, natknelam sie na

nagranie zzaje¢ zumby ibez zadnego wahania

zapisalam si¢ na szkolenie. Zumba to przede

B wszystkim podstawa dobrego samopoczucia.

Na zajeciach nie tylko $wietnie si¢ bawimy przy

latynoskich rytmach, ale przy okazji gubimy

b
=k

Y

Fot. Izabela Oklinska
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Obuaz miesnie

Po porodzie twoj brzuch
dalej jest okragty mimo
diety i ¢wiczen? Dlaczego tak
sie dzieje? Wyjasniamy!

ozliwe, Ze sprawca jest rozstep miesni prostych brzucha —

przypadlo$é wielu kobiet, ktore czesto nawet nie wiedza,

ze co$ takiego istnieje. Problem dotyczy zaréwno kobiet

zpieknie wyrzezbionym brzuchem, jak itych walczacych

znadprogramowymi kilogramami. Charakterystyczne
znaki to ,dziura” wbrzuchu wyczuwalna palcami oraz wiotka ipo-
marszczona skora wokolicy pepka — moéwi Iza Lagun, instruktorka
iwlascicielka Fitnesski.

Rozstep miesni prostych brzucha — na czym polega

i kogo dotyczy?

Iza Lagun: Miesieh prosty brzucha to miesien globalny znajdujacy
sie wsamym centrum. To wladnie on tworzy upragniony przez wielu
ykaloryfer”. Migsien ten sklada sie zdwoch symetrycznych czeécei,
alaczy je twor zwany kresa biala. Wyobraz sobie dwie poledwiczki
wtorebce foliowej polozone blisko siebie. Te poledwiczki to nasze
miednie, atorebka foliowa to kresa biala. Jesli jest wdobrej kondycji,
utrzymuje nasze mieénie itym samym caly brzuch. Kiedy brzuch

sie powigksza, np. wwyniku przybierania na masie lub ciazy, nasze
mieénie rozciagaja sie na boki, atym samym rozciaga sie kresa biala.
Jesli jest elastyczna, wroci do normalnego stanu po okresie nadmier-
nego rozciagniecia; jednak czesto zdarza sie, ze wiotka, nie¢wiczona
wczesniej i niewspierana mie$niami §rodka, nie ma sity wrocié do
prawidlowego funkcjonowania, iwkonsekwencji mie$nie tez

nie wracaja na swoje miejsce. Zdarza sie rowniez, ze mamy
pieknie wyksztalcony szeSciopak, amimo to kresa biala
ledwie wytrzymuje te ciezkg prace nad wygladem na-
szego brzucha irozchodzi sie na skutek braku ¢wiczen
przygotowujacych cialo do intensywnej pracy nad
mie$niami globalnymi.

Jak zdiagnozowac kondycje kresy biatej?
— Jesli przy wykonywaniu tradycyjnych
brzuszkéw brzuch wychodzi do gory,

aw okolicy pepka czujemy zwiotczenie
powlok brzusznych, moze to byé¢
sygnal rozej$cia miesni prostych
brzucha. Warto wowczas wyko-
na¢ jeszcze jeden test: poldz

sie plasko na podlodze na
plecach, ugnij nogi wko-
lanach ipostaw stopy
na podlodze. Podnie$
glowe zpodlogi,
jakbys chciala
zrobi¢ zwykle
brzuszki,
anastep-
nie pal-
cami

Alina Cudnoch, instriiktorka fitness

(fot. Joanna Malinowska)

giehokie

skierowanymi wdot dotykaj brzucha na przestrzeni od mostka do
pepka. Jesli wyczuwasz szczeline miedzy mie$niami prostymi brzucha,
wktora mozesz wlozy¢ trzy lub cztery palce, to moze by¢ objaw rozej-
Scia kresy biale;j.

Co zrobi¢, gdy podejrzewamy, ze migsnie brzucha sie rozeszty?
— Jesli chcemy rozwiaé swoje watpliwoSci, skorzystajmy z pora-
dy lekarza lub fizjoterapeuty specjalizujacego sie wtym temacie.
Rozejscie kresy bialej mozna odwroci¢ odpowiednio dobranymi
iprawidlowo wykonywanymi ¢wiczeniami na mieénie dna miednicy,
ktore najlepiej wykonywaé pod okiem wyszkolonego fachoweca. Jesli
chcecie sprawdzi¢, jakie to éwiczenia inauczy¢ sie prawidlowego
oddechu, ktory jest podstaws tych éwiczen, zapraszamy do Fitnesski
na regularne zajecia zMonikg Nachaj — naszego eksperta wtemacie
pracy nad tymi migSniami. Monika nauczy was, jak obudzi¢ mies$nie
glebokie, awszczego6lnoséci mieSnie dna miednicy oraz jak ich uzywaé
w codziennym zyciu, tak aby pomagaly czerpa¢ przyjemnos¢ ze sportu
icodziennych form aktywnoSci. Najwieksza zaleta tego treningu jest
jego uniwersalnos¢. Jest to trening dla kazdego, bez wzgledu na wiek
czy umiejetnosci. Idealny dla kobiet przed cigza, wtrakceie ciazy czy
wpologu, dla kobiet mlodych itych troche starszych, dla szczuplych
itych bardziej okraglych — bo kazda znas, bez wzgledu na wyglad
iforme ma migénie dna miednicy, o ktore nalezy zadba¢, aby czu¢
sie lepiej iwsposob bardziej swiadomy korzystaé z mozliwosci,
jakie daje nam nasze cialo.

e .
fibnesska

Olsztyn, ul. Burskiego 1, Jaroty
(nad salonem meblowym Elzbieta i Telepizza)
kom. 607 88 97 57
fitnesska.olsztyn@gmail.com

Tu znajdziesz grafik zajec:
www.fitnesska.olsztyn.pl
FB fitnesska.olsztyn

il d ﬁ ;)
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od dziecka, czyl

ZAS NA GIMNASTYKE!

Nie jest zadng tajemnica, ze w zachowaniu zdrowego ciata wazng role odgrywa
ruch i aktywnosc fizyczna. Dlatego tak niezbedne jest ksztattowanie odpowiednich
nawykow juz od najmtodszych lat.

woja pociecha ma proble-

my z koordynacja rucho-

wa? Sport moze okazacé sie
najlepszym lekarstwem.

- Zabiegani i zajeci pra-
ca czesto zapominamy o naszych
pociechach, a przeciez w konhcu
,w zdrowym ciele zdrowy duch” -
moéwi Magdalena Przyborowska-
-Swiderska, instruktorka gimna-
styki dla najmlodszych. - U dzieci
w wieku szkolnym aktywnosc¢ fi-
zyczna jest jednym z kluczowych
czynnikéw  warunkujacych za-
rowno zdrowie, jak i prawidlowy
rozwéj. Ruch stymuluje wlaci-
wy wzrost ciala i rozwdj mie$ni,
umozliwia uzyskanie sprawnoéci
fizycznej, reguluje procesy me-
taboliczne i moze zapobiec wielu
chorobom, jak chociazby otyto-
$ci, miazdzycy, osteoporozie czy
wadom postawy. Wplywa ko-
rzystnie nie tylko na organizm,
lecz takze na umysl i dobre sa-
mopoczucie. Poprzez réznego ro-
dzaju éwiczenia dzieci nabywaja
koordynacji, w naturalny spo-
sOb zaspokajaja swoja potrzebe
ekspresji ruchowej, jednoczeénie

zdobywajac nowe umiejetnoSci
nie tylko fizyczne, lecz takze spo-
leczne poprzez kontakt ze swo-
imi réowie$nikami w przypadku
zaje¢ grupowych. W ten sposob
nabywaja réwnowagi emocjonal-
nej, ucza sie odpornosci na stres,
wytrwaloéci, odpowiedzialno$ci
i zdyscyplinowania. Dlatego wla-
$nie ruch jest tak wazny, a za za-
pewnienie jego wiasciwej ilodci
odpowiedzialni sg przede wszyst-
kim rodzice. Gry izabawy, zajecia
sportowe, dodatkowe aktywno$ci
takie jak chociazby gimnastyka,
to dzisiaj wrecz warunek koniecz-
ny do prawidlowego rozwoju na-
szych pociech.

Piec powodow,
by trenowac¢
gimnastyke

o Twoja pociecha ma proble-
my zkoordynacja ruchowa?

Aktywno$¢ moze okazaé sie
najlepszym lekarstwem. To
$wietny sposdb na pora-

dzenie sobie z nadpobudli-
woscig ruchowa. Ksztaltuje
sile, szybko$¢, wytrzyma-
lo§¢, gibkoé¢. Gimnastyka
stanowi doskonale podlo-
7ze do uprawiania innych
sportow - przygotowuje
organizm do réznych dys-
cyplin sportowych.

Sport uczy pewnoSci sie-
bie, szacunku do drugiej
osoby, wiary we wlasne
umiejetnosci. Trener jest
jak wzor, autorytet. Za-
checa do znoszenia trudoéw
i podejmowania wyzwan.
Gimnastyka uczy dzieci
systematyczno$ci,  odpo-
wiedzialno$ci, $wiadomej
pracy nad cialem.

Na treningach dzieci ucza
sie opanowania idyscypliny.
Musza, wykonywaé polece-
nie trenera — ustawia¢ sie
w szeregu, wykonywa¢ kon-
kretng pozycje czy technike.
Ucza sie pracowaé w grupie
isamodzielnie.

0 To sport daje szanse dzie-

ciom, by zrozumialy, ze
w zyciu wszystko zalezy od
nich, a cel mozna osiagnaé
przede wszystkim ciezka
praca. Zajecia ucza ich wy-
trwalo$ci idazenia do osia-
gania wyznaczonych cel6w.

6 Trenujac 1 wykonujac

poszczegblne  ¢wiczenia
wskazane przez instruk-
tora, dziecko uczy sie kon-
centracji. By to wszystko
zapamieta¢, naby¢ umie-
jetnoSci, musi pracowaé
w skupieniu i przy pelnej
koncentracji i podzielnoéé
uwagi. Nawyki te pdzZniej
przekladaja sie tez na na-
uke.



Zapisz dziecko na gimnastyke!
Tu bedziemy prowadzic zajecia!

Klub Akces, ul. Pana Tadeusza 6A

= gimnastyka ogo6Inorozwojowa dla dzieci juz
od 3 roku zycia oraz akrobatyka

= 7ajecia od poniedziatku do soboty

Szkota Podstawowa nr 13, ul. Puszkina 11,
., Aktywni po Szkole"”
= dla dzieci od 6 do 10 roku zycia
= grupy podzielone wedtug wieku
i umiejetnosci
= 7ajecia w kazdy wtorek

Studio Fitnesska, ul. Burskiego

= gimnastyka dla dzieci od 4 roku w zycia
= kazdy poniedziatek i sroda

= grupy podzielone wedtug wieku

i umiejetnosci

= 7ajecia z akrobatyki w kazdg sobote

Szkota Mistrzostwa Sportowego,

ul. Gietkowska 12

= gimnastyka w kazda sobote w godz. 12.30
do 14.30.

Szczegotowy grafik od 5 wrzesnia na stronie
www.aktywnyczas.pl

Tel. 792 755 890

VN EVEICEREIEL
Grafik znajdziesz na
www.aktywnyczas.pl

AKTYWNY czas R

"agdnlena
PRZYBOR%SKA
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RUCH W PRACY
mile widziany

Czy praca za hiurkiem musi
ograniczac aktywnos¢
fizyczng? Weale nie!
Wszystkie ograniczenia
znajdujq sie tylko

| wytgcznie w naszej gfowie.
/najdz nawet 5 minut, by
rozruszac ciato, poprawic
SWOJ3 Sprawnosc¢ ruchowa,
prace mozgu.

ak niekorzystny wplyw na nasze zdrowie
ma praca biurowa, wie kazdy. Spedza-
jac 8 godzin przed biurkiem, obcigzamy
nasz kregostup, czlowiek zaczyna sie
garbi¢, obciazona zostaje rowniez klatka
piersiowa, splycony oddech, czego skutkiem
jest niedotlenienie komoérek moézgowych, osta-
bienie izle samopoczucie. Gdy do tego docho-
dzi stres, spinamy nasze mie$nie, co powoduje
ogromny dyskomfort i bol. Warto tego unik-
naé, wykonujac systematycznie, krotki trening

w pracy. Nie wstydZmy sie¢ ruchu, bo zdrowie
jest najwazniejsze, a aktywno$¢ fizyczna to
doskonate lekarstwo wydawane bez recepty
- przekonuje Katarzyna Icek, trenerka perso-
nalna z Warszawy, i zacheca: - Postaraj sobie
poméc, wykonujac te proste éwiczenia rozluz-
niajace.

Zrob 3 serie po 10 powtorzen
na kazdgq ze stron.
Pamietaj o oddechu!

1. UsiadZ prosto, zlap jedna reka za te cze$c
krzesta, gdzie siedzisz, trzymaj mocno reke
iwyciagnij szyje wprzeciwna strone. Przytrzy-
maj kilka sekund, az poczujesz rozciaganie.
To samo ¢wiczenie wykonaj na drugg strone.

2. Siedzac na krzeSle, staraj sie powoli rolowaé
kregostup do dolu. Dotknij dlohmi do pod-
logi, wyprostuj plecy i$ciagnij lopatki.

3 Siedzac na krzesle, staraj sie przyciaga¢ na-
przemiennie kolano do Klatki piersiowej, spi-
najac przy tym mieénie brzucha.

4. Jesli masz wpracy fotel obrotowy, zlap reka-
mi biurko i naprzemiennie krec raz wjedna,
strone, raz w druga spinajac przy tym mie-
$nie brzucha.

5. Zapleé rece ztylu (musza by¢ wyprostowane
w lokciach), staraj sie delikatnie unie$¢ do
gory, az poczujesz, jak rozciaga sie cala klatka.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

6. Jesli posiadasz mala pileczke, a czujesz dys-
komfort oraz spiete mie$nie plecow, podejdz
do $ciany. Umie$é pileczke miedzy $ciana
aplecami, dociskajac ja do $ciany rolluj bo-
lesne miejsce.

Mozesz wykonywaé te ¢wiczenia, kiedy tylko
chcesz. Pamietaj o chwili dla siebie, w kazdej
pracy potrzebna jest przerwa.

Poza tym:

= Staraj sie unikac¢ windy, jak mozesz wybieraj
schody.

= Spaceruj, odchodz od komputera. Twoje oczy
roéwniez potrzebuja odpoczynku. Dotleniaj
sie, wychodZ na zewnatrz. Klimatyzowane
pomieszczenia sa réwniez niekorzystne dla
naszego ukladu oddechowego.

= Je§li masz taka mozliwo$é i nie wstydzisz
sig, odejdz od biurka, znajdz jakie$ ustron-
ne miejsce iwykonaj proste éwiczenia - kilka
przysiadéw, Sciaganie lokcei do kolan, wyma-
chy ramion. Doskonale to wplynie réwniez
na rozladowanie stresu.

= Nie zapominaj o oddechu, on rozluzni i ukoi
nerwy.

= Pij duzo plynéw.

= Tto co najwazniejsze - mys$l pozytywnie iduzo
sie¢ uémiechaj! Wazne jest zdrowie fizyczne,
jak ipsychiczne. Nie zapominaj o tym.
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To zmystowe potaczenie krokdw i ruchow bioder. Gorgcy
taniec peten emogji, dajgcy mnostwo zmystowej
przyjemnosci. Lubisz gorgce rytmy? Zapisz sie na salse!

akiego miejsca jeszcze wOlsztynie

nie bylo! Juz 17 wrze$nia odbedzie

sie wielkie otwarcie pierwszej Szkoly

Salsy wOlsztynie - LILLA SALSA

ACADEMY! To propozycja dla wszyst-
kich milo$nikéw tancow karaibskich iafroku-
banskich. Idla malego, idla duzego!
- Bedziemy uczyc¢ sie salsy wstylu nowojor-
skim. To odmiana mambo, najmodniejsze-
go stylu na $wiecie. Szkola bedzie otwarta
wponiedzialki i$rody wgodz. 16-22.30. Tu
kazdy znajdzie co$ dla siebie. Beda zajecia dla
dorostych, mlodziezy idla dzieci. Na maluchy
beda czekaly dwie grupy - dla 6-8-latkow
19-12-latkow. Dorosli potanczy¢ beda mogli
solo lub wparach. Bedzie tez stworzona spe-
cjalna grupa dla kobiet wciazy idla mlodych
mam, ktére beda mogly na zajecia przyjsé
zdzieé¢mi. Licze na to, ze salsa podbije serca
olsztyniakow - méwi Kamila Grygorowicz,

tancerka.
Juz teraz mozecie zaprzyjazni¢ si¢ znowym

tancem. Co wtorek wKlubie Mieta trener-

IMPREZA

ka od godz. 18.30 prowadzi zajecia wramach
projektu Lilia Salsa Club, a022.30 rozpoczy-
na sie tu impreza, podczas ktorej chetni moga
sprawdzi¢ swoje umiejetnosci na parkiecie.

- Jestem zawodowa tancerka. Trzy lata wspol-
pracowalam zzespolem Blue Cafe, biorac
udzial wtrasach koncertowych oraz wyste-
pujac na najwiekszych festiwalach wPolsce
iprogramach telewizyjnych. Przez ostatnie 8
lat bytam zwiagzana ze szkolami tanca w Szcze-
cinie, Lodzi, Gdahsku i Warszawie, wktorych
prowadzilam zajecia. Salsa to moja pasja. To
fantastyczna muzyka, zmyslowy, romantyczny
taniec. Na parkiecie pracuje cale cialo, spala-
my kalorie, budujemy sylwetke. Panie wydo-
bywaja swdj seksapil, staja si¢ pewne siebie, sa
pelne gracji. Nauka salsy moze by¢ wspanialg
zabawa. Pozwala odprezy¢ sie, zrelaksowac.
Zapomnijcie otroskach ipoddajcie sie¢ muzyce
itancowi, iprzyjdzcie na zajecia — zacheca
Kamila Grygorowicz.

OPEN DAY - LILLA SALSA ACADEMY

17 wrze$nia, ul. Pstrowskiego 26, start godz. 12

® godz. 12.00-12.30, Lilla Kids (6-8 lat)

® godz. 12.40-13.10, Lilla Teens (9-12 lat)

® godz. 13.20-13.50, Salsa solo dla mam i kobiet
w cigzy

® godz. 14.00-14.30, Salsa solo

® godz. 14.40-15.10, Bachata solo

® godz. 15.20-15.50, Salsa w parach

® godz. 16.00-16.30, Bachata w parach

17 wrzesnia, Klub Mieta, ul. Sw. Barbary 9, godz. 20

e prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

(bezptatnie z zaproszeniem/10 zt od osoby)

NIE MOZE WAS ZABRAKNAC! MUSICIE TU BYC!
szczegoty: wwwlillasalsa.pl, tel. 792 792 375
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2 wrze$nia

= Abentojra 2017 Warminsko-Mazurski Rajd na
Orientacje, Baza rajdu Park Rozrywki Aktywnej
BARTBO Butryny koto Olsztyna Pozegnanie
wakacji, Olsztyn, Wodne Centrum ,, Aquasfera”
GALERIA WARMINSKA.

3 wrzesnia
= || Braniewski Bieg Hozjusza, Braniewo,
10 km

9 wrzesnia

= Atestowana Mazurska Pigtka
BiegamBoLubig, Biegowe Grand Prix
Mikotajek, Mikotajki, 5km

= Potrdjna Petla Mazurska, 5 km - Bieg Wiewior-

ki, Gizycko, 5 km, 10 km, 15 km
= Bieg 25-Lecia BRBK, Olsztyn, 10 km

10 wrze$nia

= VIl ltawski Pétmaraton La Rive im. Antoniego
Gierszewskiego, Ifawa, 21.097 km

= XVI Grand Prix Elblaga w Biegach Przefajo-
wych, Elblag, 5km

= Bieg Lesnika, Wielbark, 10 km

16 wrzesnia

= ORiSTO Bieg Stolarski o Ztoty Hebel, Grodzicz-
no koto Nowego Miasta Lubawskiego, 10 km

= |Il Bieg Przetajowy Uzdowo na 5, Uzdowo
koto Dziatdowa, 5 km

= Otwarte Amatorskie Mistrzostwa Warmii
i Mazur Kobiet w Tenisie Ziemnym,
ul. Olimpijska 9, Olsztyn

17 wrzesnia

= Bieg $w. Stanistawa Kostki, Szczytno,
5,5 km

= || Ukiel Olsztyn Pétmaraton, Olsztyn,
21,1km

23 wrzesnia

= |l Bieg na Kopiec Powstania Warszawskiego,
Warszawa, ok. 700 metréw

= Kilometry pomocy Michelin, CRS Ukiel

24 wrzesnia

= | Mistrzostwa Warmii i Mazur
w Pétmaratonie LeSnym Bazant 2017, Elblag,
21,097 km

= Cztowiek z zelaza Il - Zgodnie z Naturg, Dobre
Miasto, bieg i nordic walking, 15 km

30 wrze$nia
= Grand Prix Olsztyn CITY TRAIL z Nationale-Neder-
landen, Olsztyn, 5 km

{

7 paidziernika
= Bieg Papieski, Gietrzwatd, 5 km
= |V Ketrzynskie Biegi z Philips, Ketrzyn,
21km, 10 km, 5 km
= Bieg Kowboja, Mragowo, bieg z przeszkodami
= Kamienna Gadra Cross z Nadle$nictwem Kudy-
py, okolice Jonkowa, 5 km

8 paidziernika
= XVI Grand Prix Elblaga w Biegach
Przefajowych, Elblag, 5km

15 paidziernika
= X Pétmaraton Etcki, Etk, 21.097 km

22 paidziernika
= |V Bieg Marsz Morsa, Dobre Miasto, biegi,
nordic walking, 10 km

28 pazdziernika

= MTZ BHP Bieg Gregoroviusa z Bankiem Spot-
dzielczym w Nidzicy, Nidzica, 10 km

= Grand Prix Olsztyn CITY TRAIL
z Nationale-Nederlanden, Olsztyn, 5 km

Brakuje sportowej imprezy? Wiesz o ciekawych zawodach? Napisz do nas: kontakt@fitniefat.pl. Relacje i zdjecia - Fitniefat.pl

20
Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn'sp. 'z 0.0.



gabinet
&(OSMETYKA
PODOLOGIA

Przygotuj sie do biegania.
Zadbaj o odpowiednie obuwie
oraz zdrowe 1 silne stopy.
Skorzystaj = konsultacji podologa.

Odciski, modzele, pekajace i krwawigce piety, nadmierna potliwosc,
grzybica, zle dobrane obuwie i znieksztalcenia palcow stopy biegaczy nie
majg fatwo. Zatroszcz si¢ o stopy, by mogly pokonywac kolejne kilometry.
Reaguj przy pierwszych objawach i pamigtaj o profilaktyce.

Niech Twojg pierwsza metg stanie si¢ gabinet podologiczny. Masz jeszcze
wiele tras przed sobg.

Kosmetyka i Podologia
plac Konsulatu Polskiego 5 m. 1
10-532 Olsztyn
tel. 733 737 500
pn.-pt. godz.10:00-18:00

podologiaolsztyn.pl
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erapla, ktora cua

oznacza w jezyku
chinskim skroba¢

SHA

to przekrwiona
skora wlasciwa

GUA SHA mozna ttumaczy¢ jako skrobanie skory ciata az do powstania mocnego przekrwienia (wybroczyn).
To starozytna tradycyjna terapia praktykowana w Chinach i czesci Azji Potudniowo-Wschodniej.
Pomaga ona pozbyc sie szkodliwychisubstancji toksycznych z organizmu poprzez wielokrotne pocieranie
réznych czesci ciata za pomocg narzedaa o gtadkich krawedziach, wykonanego z rogu, metalu lub drewna.

-

Przeciwwskazania:

dy krew traci swoje wlasciwosci, : ‘ 1 ) !
— radioterapia/chemioterapia wtrakcie

powoduje stagnacje, blokuje energie

ikumuluje toksyezne zwiazki wtkan- o owrzod'zenia
kach glebokich organizmu. Wedlug U Zif‘ gRana
tradycyjnej medycyny chinskiej, Ry (;gby Z;r(fe} At bt
zastdj krwi jest przyczyna wielu choréb. Te N }clle ;:ﬂn i N EZe
- — hemofilia

pia GUA SHA uwalnia zastoje krwi, do

odzywia i pobudza prace nar: ~ — maloplytkowos¢
7 bk . ; troby typu BiC
C RS0

Barbara Chodkowsk.f:'ilfz. y
sacji i Profilaktyki Kre

zazwyczaJ utrzymuJe si¢ 2 db 5d

jednak, ze §lady utrzymuja sie dluz ej. K
pacjent otrzymuje indywidualne wskazé
od terapeuty. 'Y
GUA SHA stosuje si¢ wwielu roznych p w
padlosciach. Od przewleklych dolegliwo:
bolowych wukladzie migsniowo-szkielet
wym, po przemcblenle ibole glowy. Tej te
mozna uzywaé samodzielnie lub wpolacz
zniemal wszystkimi innymi metodami za- IR
chodnich Iub. clu 1 ki‘ch medycznych technik

.

Studio relaksaciji
i profilaktyki kregostupa
tel. 530 442 007

ul. Dgbrowszczakéw 33/1
10-542 Olsztyn
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Doskonata regionalna
kuchnia oparta na Swiezych
produktach i tradycyjnych
przepisach, a do tego
wyjatkowe wnetrza

| niepowtarzalna
atmosfera. Posmakuj dan

| ztap oddech w Zajezdzie
pod Ktobukiem.

o0 tu, wrestauracji mozna zje$¢ potrawy

na bazie dziczyzny, jagnieciny, ryb, ge-

siny czy runa leSnego. Wszystkie dania

przygotowywane sa z lokalnych $wie-

zych produktéw. Karta dan jest krotka,
ale treSciwa — kroluja w niej dania sezonowe,
ktore zmieniaja sie wraz porami roku. Ulubio-
ne dania gos$ci to m.in. pieczen igulasz zdzika,
potrawy z gesi, zupa dyniowa, czernina, holo-
jec oraz dania warminskie, takie jak farszynki,
plince idzyndzalki.

) POD K
ne dani
alne| kuchni

Przy restauracji dziala Klobukowa Spizarnia,
czyli sklepik z domowymi i regionalnymi pro-
duktami. W ofercie znajduja si¢ domowe pasz-
tety (zdzika, gesi), okrasy, polgeski, tradycyjne
wedliny, regionalne zagrodowe sery kozie ikro-
wie (wkrotce tez owcze), ryby wedzone iwgala-
recie czy domowy chleb na zakwasie.

Na uwage zastuguje tez cze$¢ hotelowa, ktora
spelni oczekiwania nawet najbardziej wyma-
gajacych goéci. Do dyspozycji klientow jest za-
bytkowy obiekt z pigknym parkiem iogrodem,
obszerny parking, plac zabaw dla dzieci oraz
miejsce na grilla i ognisko. Stylowo urzadzone
pokoje wyposazone w wiekszosci wodrestauro-
wane, zabytkowe meble, pozwola komfortowo
wypoczac w ciszy ispokoju. Do dyspozycji gosci
jest dziewie¢ pokoi hotelowych: dwa 1-oso-
bowe, sze$¢ 2-osobowych, jeden 3-osobowy.
Wszystkie posiadaja nowoczeSnie urzadzone
lazienki zkabing prysznicowa (na wyposazeniu
reczniki, kosmetyki, suszarka do wlosow), kli-
matyzacje, telefon ibezplatne bezprzewodowe
lacze Wi-Fi.

Zajazd przeszedl ,Kuchenne rewolucje” Mag-
dy Gessler. Dwa razy zostal umieszczony w jej
ekskluzywnym katalogu ,Przewodnik po naj-
lepszych hotelach i restauracjach w Polsce”.
Restauracja zostala wyr6zniona takze znakiem
jakosci ,Poziomka”.

szelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

ZAJAZD POD

KLOBUKIEM

1l
Matdyty, ul. Zamkowa 11

tel. 89 758 6125
www.klobuk.pl | info@klobuk.pl
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Wszyscy spragnieni aktywnoSci
przez trzy godziny tanczyli w rytm
energetycznej muzyki. Zumba kro-
lowala nad Ukielem. Pot lal sie, ale
uSmiech z twarzy uczestnikow nie
znikal. Maluchy tez nie préoznowa-
ly. Pokonywaly tor przeszkod, braly
udzial w animacjach i konkursach.
Nawet rurka od pole dance byla

Fot. Beata Szymanska

AKTYWNE POZEGNANIE WAKACJI

fit#

PARTNERZY

» YrIEL

ORGANIZATORZY

©/iy

GAZETA .
OLSZTYNSKA;:
lakK

FUNDACJA@

o Light

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp.

acje

oblegana i kazdy mogl si¢ na niej
powyginaé! To byla mega zabawa
i dzickujemy, ze spedziliScie ostat-
nia sobote wakacji razem z nami!
Iza kazdy datek, ktory trafi do pod-
opiecznych Fundacji "Przyszlosé
dla Dzieci", gdyz impreza miala
charakter charytatywny.




