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Przyczyn nadwagi jest wiele. Powodem moze byc zta dieta. Naucs swdj
organizm prawidlowego odzywiania. Przeprogramuyj go dzieki CellReset.
Uniknij efektu jo-jo i trwale posbads sie zbednych kilogramow.

ellReset to dieta polaczona ze wspo-

magajaca suplementacja. 28 dni ta-

kiego zdrowego odzywiania zmienia

nawyki zywieniowe juz do konca zy-

cia — zapewnia Marietta Gutowska,
wlascicielka Gabinetu Kosmetyki Profesjonal-
nej wOlsztynie. — Zaczynamy przezuwac. Jemy
swiadomie, wolno. Pijemy po positkach, a nie
wtrakcie. Przestajemy podjadaé. Nie ciagnie nas
do stodyczy po odkwaszeniu organizmu. Pijemy |
wode, anie kawe irobimy tak nie zprzymusu, ale
dlatego, ze tak czujemy ichcemy. Skutek ubocz-
ny jest jeden - zrzucamy nadprogramowe kilo-
gramy imodelujemy sylwetke.

Na czym polega program

CellReset?

— Wiagu 4 tygodni przechodzimy przez 4 eta-
py. Pierwszy to tydzienh ,bialy” oparty na diecie
proteinowej. Drugi, trzeci i czwarty tydzien to
polaczenie dni ,bialych” i ,zielonych”, naprze-
miennie, gdy wraz z proteinami spozywamy
wkazdym positku warzywa oraz niekt6re owoce. ellPES& T Dorota Nafecz: dane po CRx2 -15kg, pas - 14 cm, biodra - 13 cm
Na tym polega ksztaltowanie nawyku. Regular- =™

nie spozywamy 4 posilki. Po 28 dniach bedzie-
my mie¢ idealny metabolizm, oczyszczony orga-
nizm, unormuje sie poziom cukru icholesterolu.
Oprocz tego poprawi sie cera, wlosy, paznokcie.
Wzro$nie koncentracja, wydolno$é organizmu.
Zmienimy dawne niezdrowe nawyki na nowe
— zdrowe ilepsze. Srednio kazdy traci wwyni-
ku optymalizacji metabolizmu 8-10 kilo i kilka-
naScie centymetrow wpasie! 28 dni plus 90 dni
stabilizacji to okres pelny iniezbedny do wymia-
ny wszystkich komoérek naszego organizmu.
Komorek, ktore po tym czasie stosowania wi-
tamin, mineraléow i aminokwaséw, sa w pelni
oczyszczone, dozywione, po prostu zdrowe —
dodaje Marietta Gutowska.

= #

gﬁmm (7<7%

Gabinet Kosmefykr Prof Jesjonalnej

ul. Bajkowa 127, Olsztyn, | pietro, lok. 25 (budynek Endorfiny), cell Ewa Pakufa po 4 programach -30kg, wiek metaboliczny -20. Polecam! d
pn., wt., ér, pt. w godz. 11-19 dibictieide ot
czw. w godz. 9-16, sob. w godz. 9-14

tE|. 51 O 064 705 fot. arch. gabinetu

1153170TBR-A

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



Ruch !

to zdrowie @

£ e,

oniec z leniuchowaniem, czas ru-

szy¢ sie z kanapy! Okazja do tego

beda aktywne imprezy w Olszty-

nie. Pierwsza odbedzie sie juz na

poczatku maja. Szykujcie si¢ na

spora dawke aktywno$ci podczas ,Majowka nad
Ukielem z Olsztyn! Aktywnie”, ktéra odbedzie si¢
30 kwietnia i 1 maja w Centrum Rekreacyjno-
-Sportowym Ukiel. Bedzie si¢ dzialo! To beda
dwa dni majéwkowego szalenstwa w dwoch
miejscach nad jeziorem UKkiel. Tu kazdy znajdzie
co$ dla siebie. Od godz. 11 przy ul. Kapitanskiej
bedzie na was czeka¢ miasteczko pelne atrak-
¢ji, a w nim dwudniowy turniej pitki siatkowej,
turniej szachowy pod chmurka, rozgrywki pil-
ki noznej i koszykowej, mini tenis, gimnastyka
artystyczna, zajecia jogi i zumby, szachy czy gry
planszowe XXL. To bedzie tez okazja, by zoba-
czy¢ w akeji olsztyniskie cheerleaderki z zespotu
Soltare. Nie zabraknie tez konkurséw i anima-
¢ji dla maluchéw, a czas umili wam koncert ze-
spolu Shantaz. Lubicie regionalng zywnos¢? To

dobrze! Podczas kiermaszu zywnoéci i rzemiosta
regionalnego znajdziecie smaczne produkty. Nie
zabraknie tez pokazu smoczych lodzi oraz kon-
kurs6w organizowanych na scenie gtéwnej! Na-
tomiast przy ul. Sielskiej 38 od godz. 11 bedziecie
mieli mozliwo$¢ zapozna¢ si¢ z oferta klubow
zeglarskich podczas dni otwartych. Jeszcze malo
atrakcji? Redakeja ,Fit Nie Fat” bedzie na was
czeka¢ 1 maja w godz. 11-14. Przekonamy was
do zdrowego stylu zycia, a pomoga nam w tym
olsztynscy instruktorzy i animatorzy. Poéwiczcie
z nami w rytm latynoskich dzwiekéw. Michal
Milynski i Krzysztof Korzeniowski z Body Perfect
wprowadza was w magie salsation. SprawdzZcie,
jaka rado$¢ niesie taniec i ruch. Nie zabraknie
tez treningu funkcjonalnego, ktéry poprowadza
trenerzy Body Perfect i FitPerfect.
Trenerki Ewa Dul i Agnieszka Mendelska po-
éwicza z wami ze sceny, a na maluchéw bedzie
czekaé Magdalena Przyborowska-Swiderska z
Aktywnyczas.pl, dla ktorej gimnastyka z ma-
luchami nie jest obca. Nie zabraknie tez dmu-
chancow i zabaw dla dzieci. Do zabawy zaprasza
Ala Tomaszewska z Odjazdowych Imprez. Nie
zastanawiajcie si¢ juz dluzej! Wybierzcie si¢ na
Majowke nad Ukielem!
Kolejna propozycja to akcja ,,Obudz borsuka”
skierowana do osob z nadwaga. Spotykamy sie
z uczestnikami podczas treningéw biegowych,
rowerowych, warsztatow zywieniowych. Cel jest
jeden - zrzucié¢ zbedne kilogramy. O wydarzeniu
przeczytacie wiecej na stronach 9-13.
Lubicie jazde rowerem, a moze wolicie bieganie?
Wezcie udzial w ekoSTARCIE. Odbedzie sie on
21 maja na olsztyhskim lotnisku Dajtki podczas
13 Rotarianskiej Majowki Lotniczej. Organiza-
torzy przygotowali trasy - rowerowg o dystansie
25 km i biegowsa - 10 km. Zgloszenia i oplaty
startowe sa, przyjmowane do 19 maja. Poza wy-
Scigami odbeda si¢ tez imprezy towarzyszace. Z
pewnoécia nikt nie bedzie sie nudzié¢! My to gwa-
rantujemy i bedziemy na was czekac!

Monika Nowakowska

Szczegblowy program imprez na fitniefat.pl

Spis tresci

e Zdrowie na ruszcie

0 Sezon na warzywa

1 owoce

Woda zdrowia
doda

0 Nasza akcja

., Obudz borsuka”

(1) NIE dla glutenu

Rower i bieg na
odchudzane

@ Jedz jablka

@’ Trening przysztosci

@r Aktywnie

z maluchem

@ Cwicz z trenerami

@ Traveland w szkole
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krokow
do planowania
positkow

Te proste wskazowki utatwiq ci
realizowanie zalozen Zywieniowych! Spro-
buj znich skorzystaé! Radzi Natalia Ule-
wicz, dietetyk kliniczny.

1. Ustal liczbe positkow - taka, ktorg bedziesz jada¢ kazdego dnia.
Kluczowym jest to, aby codziennie jada¢ te sama liczbe positkow
rozlozonych réwnomiernie wciaggu dnia.

2. Rozpisz jadlospis — wypisz, co bedziesz je$é i gotowaé, najlepiej zapla-

nowac positki szczegolowo na 7 dni zgory, latwiej bedzie ci zorgani-
zowa¢ zakupy izadbaé oréznorodno$¢ wtwoim planie zywienia.

3. Zrob liste zakupow - kup najwazniejsze produkty, tak aby niczego
nie zabraklo oraz aby niczego nie marnowa¢é. Dzieki takiej liScie
unikniesz kupowania niepotrzebnych produktow.

4. Warzywa - objetoSciowo maja zajmowac najwieksza cze$¢ na talerzu,
dlatego nie zapomnij okupieniu sporej iloéci, ale najlepiej na §wiezo, :

aby sie nie zmarnowaly.

5. Myj dokladnie warzywa iowoce, nawet te paczkowane, ktore teore-

tycznie sa gotowe do uzycia.

6. Wtygodniu upiecz migso na dwa-trzy dni, tak samo zréb zwarzywa-

mi. Ugotuj na parze np. kalafior, brokul, brukselke, bataty.

7. Jedz $niadanie codziennie, do 30-40 minut od przebudzenia.

8. Nie postrzegaj jedzenia wkategoriach $niadanie, obiad czy kolacja,

tylko skladnikéw odzywezych, jakie da ci positek.

9. Zapisuj posilki iprowadz dziennik zywienia skrupulatnie.

10. Pij minimum 8 szklanek wody kazdego dnia.

11. Posilki jedz wspokoju, nie szybko, unikaj jedzenia wstresie.

12. Dokladnie czytaj sklady gotowych produktow, unikaj cukru, utwar-
dzonych tluszezow ro§linnych, stodzikéw, konserwantow isztucz-
nych barwnikéw.

13. Gotuj na zapas, mozesz ugotowac dzien wezesniej itak przygotowa-
ne posiltki zapakowaé¢ wpojemniki na drugi dzien, to ulatwi ci start.

14.. Uzywaj szklanych lub ceramicznych pojemnikéw, unikaj plastikow.

15. Ugotuj miesny lub warzywny bulion na kilka dni, utatwi ci to two-
rzenie pelnowartoSciowych zup.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Pewnie zastanawiass sie, czy
potrawy zgrilla mogq byé nie
tylko smaczne, ale takze zdrowe
tdietetyczne? Zdecydowanie tak
- przekonuje Milena Suchowiec-
ka, dietetyk kliniczny zPoradni
Dietetycznej Magia Diety w Olsz-
tynie, iradzi, by przestrzegac
kilku wskazowek.

o rozpalenia grilla uzywaj wegla drzewnego lub drewna

zdrzew iglastych, natomiast potrawy grilluj na tackach

lub folii aluminiowej. To wlaénie thuszcz $ciekajacy

zgrillowanych potraw na wegiel powoduje powstanie

toksycznych substancji, ktore osadzajg si¢ na miesie.
Dbaj oto, aby potrawy sie nie przypalaly iusuwaj zweglone kawatki
produktow. Zwrdé uwage, aby grillowanym daniom zawsze towa-
rzyszyta duza porcja $wiezych warzyw. Sa one skarbnica antyoksy-
dantéw, ktore zapewnia ochrone przed wolnymi rodnikami - méwi
Milena Suchowiecka.

s



Kurczak w delikatnej
marynacie jogurtowej

* 500 g miesa zpiersi kurczaka
« 1 maly jogurt naturalny
« czosnek, papryka stodka, chili, curry

Jogurt wymieszaj z przyprawami oraz przeci-
$nietym przez praske czosnkiem, migso zanurz
wmarynacie na co najmniej 30 minut. Filety
grilluj zobu stron, az migso si¢ zarumieni.

* 500 g miesa mielonego zindyka

* 1jajko

* 1 cebula

« czosnek, oregano, kmin rzymski, kolendra,
papryka stodka iostra, pieprz, s6l himalajska,
natka pietruszki, patyki do szaszlykéw

Cebule posiekaj, wymieszaj zmigsem oraz jaj-
kiem, dodaj przeci$niety przez praske czosnek,
posiekana natke oraz reszte przypraw. Zfar-
szu uformuj podtuzne walce inabij je
. na namoczone patyki, grilluj okolo
7 minut na strone.

dieta ﬁt°

LOWANIE

na zdrowie

Miodowo-musztardowe
patki z kurczaka na ostro

* 500 g palek zkurczaka

« lyzka oleju rzepakowego

* 2 lyzki miodu

¢ 2-3 lyzki musztardy

« papryka slodka iostra, gatka muszkatotowa

Olej wymieszaj zmiodem imusztarda, dodaj
przyprawy imarynata natrzyj mieso. Patki
odstaw na 1-2 godziny, nastepnie grilluj okolo
15 minut na strone.

* 500 g miegsa zpiersi kurczaka

* 1 cukinia

* 2 papryki

* 1 cebula

* kolba kukurydzy

* 2 lyzki oleju rzepakowy

* sok zcytryny (1-2 tyzki), czosnek, ziola pro-
wansalskie, sol himalajska, pieprz, papryka
stodka iostra, patyki do szaszlykow

Kukurydze podgotuj przez okoto 10 minut, na-
stepnie pokrdj na mniejsze kawalki razem zreszta,
warzyw. Mieso pokrdj wkostke, polej olejem
wymieszanym zsokiem zcytryny iprzyprawami,
odstaw na godzine. Na namoczone patyki nadziej
naprzemiennie mieso, kukurydze, papryke,
cukinie icebule, posyp papryka, grilluj okolo 15
minut, czesto obracajac.

* 1 brokut

* 2 ogorki

* 2 lodygi selera naciowego
* pol peczka rzodkiewki

o salata

* ser feta

* 2 lyzki nasion slonecznika
* 1 maly jogurt naturalny

« koper, szczypior, pieprz

Brokul ugotuj al dente irozdziel na roézyczki.
Ogorki ifete pokrdj wkostke, selera irzodkiew-
ke wtalarki, salate drobno porwij. Przygoto-
wane skladniki wymieszaj, jogurt polacz zduza
iloscig koperku idopraw pieprzem, opcjonal-
nie szczypta soli. Sosem polej salatke, posyp
stonecznikiem iszczypiorkiem.

* banan
* 2 kostki czekolady gorzkiej

Banana wskoérce grilluj kilka minut, az skorka
Sciemnieje, po tym czasie przetnij ja wzdluz
przez $rodek ido powstalej luki powkladaj
pokrojong wkostke czekolade, grilluj jeszcze 2
minuty, zawarto$¢ skorki zjedz tyzeczka.

ag*)z)acbiefg

mgr Milena Suchowiecka

Poradnia Dietetyczna Magia Diety

Olsztyn, ul. Kosciuszki 92/35
tel.: 515 427 527

117170xbs-a

www.magia-diety.pl
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Warzywa i owoce stanowiq obecnie podstawe
zdrowego i zbilansowanego sywienia.

Czym zatem nalezy kierowac sie przy
wyborze tych najbardziej wartosciowych?
Odpowiedzi na to pytanie nalesy szukaé

W SYWNOoScl sezonowej -

mowi

Tomasz Chudzinskz, dietetyk kliniczny.

ksperci ds. zywienia i zdro-
wia czesto zachecaja nas do
tego, by zywié sie sezonowo
lub zwyczajnie wzbogacaé
nasza diete codzienna wwa-
rzywa i owoce dostepne w danym okre-
sie kalendarzowym. Jak sie okazuje,
korzyéci plynacych z takiej decyzji jest
naprawde wiele.
- Kiedy nie wiadomo o co chodzi, to za-
zwyczaj chodzi o pieniadze, dlatego ar-
gumentacje zaczniemy wlasnie od sfery
ekonomicznej. Produkty sezonowe za-
zwyczaj sa tansze od kupnych w sklepie,
bo dojrzewaja wbiezacym sezonie. Pro-
ducenci lokalnej zywno$ci chca ja sprze-
da¢, kiedy ta osiagnie pelna dojrzalosé.
Nie musza zatem ponosi¢ dodatkowych
kosztéw za ich transport i przechowywa-
nie, co oczywiscie wplywa na finalng cene
produktu - méwi Tomasz Chudzinski,
dietetyk Kkliniczny, i dodaje: - Dla wiek-
szo$ci znas smak zywnoéci jest tak samo
istotny lub niekiedy wazniejszy niz cena,
jaka przychodzi nam zaplaci¢ za dany
produkt. Wystarczy poréwnaé ciemno-
czerwonego, aromatycznego pomidora
dojrzewajacego latem na stoncu zblado-
czerwonym, zimowym odpowiednikiem
pozbawionym niemal calkowicie smaku.
Réznica wsmaku lezy oczywiScie w spo-
sobie pozyskiwania zywnoéci. Zdecydo-
wana wiekszo$¢ zimowego asortymentu
sklepowego jest importowana. Trans-
port roélin uprawnych wiaze si¢ z ich
wezeéniejszym zbiorem i odpowiednimi
warunkami przechowywania uniemoz-
liwiajacymi dojrzewanie, a co za tym

idzie, robwniez osiagniecie pelni smaku.
Kazda z poér roku obfituje w unikalne
dla danego sezonu owoce i warzywa, co
sprawia, ze nasza dieta staje si¢ urozma-
icona inie jest przy tym monotonna.

- Dla przykladu, jesienia mozemy de-
lektowadé sie dynia, jablkami czy figami;
zimg na naszych talerzach moze znalezé
sie jarmuz, rzodkiew czy por. Wiosna
obfituje za$ wogdrki gruntowe, truskaw-
ki, bob, a nawet agrest. Najbardziej za-
sobna porg roku jest bez watpienia lato,
kiedy mozemy spotkaé si¢ ze $wiezymi
malinami, jagodami, brzoskwiniami,
fasolka szparagowa czy szparagami. Wa-
rzywa iowoce sezonowe osiagajac peknie
dojrzalo$ci, stanowig skarbnice skladni-
koéw odzywezych ibudulcowych (bialko,
weglowodany, tluszcze, witaminy i mi-
kro- oraz makroelementy, blonnik), bez
ktérych nasze organizmy nie moglyby
prawidlowo funkcjonowaé - przekonuje
Tomasz Chudzinski.

!

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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ORZEZWIAJACY KOKTAJL
OWOCOWY

Sktadniki:
m ok. 200 ml mleczka kokosowego
m 1 banan
m 1 brzoskwinia
m ew. lyzka otrab

Przygotowanie:

Owoce myjemy, obieramy. Wrzucamy do
dzbanka razem zmlekiem kokosowym imiksu-
jemy do uzyskania gladkiego koktajlu. Dodaje-
my otreby - jesli chcemy. Pijemy schlodzony.

©000000000000000000000000000000000000000000 o

SORBET MALINOWO-
-BANANOWY

Skladniki:
® 0,5 kg malin
= 2 banany

Przygotowanie:
Owoce myjemy, obieramy,
laczymy ze soba, anastepnie
blendujemy. Mase umiesz-
czamy wszczelnym
. pojemniku iwklada-
my do zamrazal-
nika. Mrozimy
przez 3-4 godzin.
Jezeli chcemy, by
sorbet/lody byly
bardziej puszy-
ste, azarazem
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nie zmrozone, na poczatku zaleca si¢ prze- Przygotoquie: ZUPA KREM Z MARCHWI
mieszaé mase co 30 minut. Jezeli masa bedzie Warzywa Wyszorowaé’ dokladnie osuszyé (nie
za bardzo zbita, to po zamrozeniu mozna ja obiera¢ ze skorki). Pokroi¢ bardzo cienkonapla-  Qltadnikis
ponownie zmiksowac. sterki np. obierakiem do warzyw lub krajalnica. u lyzka m ; sta Klarowanego (lub innego
©000000000000000000000000000000000000000000 o Przeloiyédomiski,dodaéolej,sélidok}adnie t}uszczu)

GALARETKA ]' ABELKOWA wymieszac. Na blasze do pieczenia rozlozyé ar- = 2 cebule

kusz papieru do pieczenia iulozy¢ jedna warstwe m 3 érednie zabki czosnku

warzyw. Blachy wstawi¢ do piekarnika nagrza-

leie m 1 kg marchewki
Sklagin1k1. nego do 140 stopni C zwlaczong funkcja gora/ .o d%li e pietruszki
"3) abtka dol/termoobieg ipiec okolo 30 minut. Trzeba = 1scler
= lyzef:zka cynamonu o przy tym uwazaé, gdyz marchew piecze sie nieco " 1por
"2 Eiikl ksyiltgil.l ()mozna pominag, jesli szybciej niz buraki itatwo o przypalenie. Chipsy ® 4 Ziemniaki
jablka sa slodkie AR . . 2
= 0,51 wody twardnieja, istaja sie chrupiace dopiero po wyje = 21 wody

ciu zpiekarnika i przestygnieciu. = 3 lidcie laurowe

. m 5 ziarenek ziela angielskiego
Przygotowanie: SALATKA WARZYWNA ® natka pietruszki, magi

Jablka pokroi¢ doé¢ drobno, umiesci¢ wron-

delku zksylitolem ipodgotowa¢, az zmiekna. Z SEREM TYPU FETA

m 1,5 plaskiej tyzeczki agar-agar

©000000000000000000000000000000000000000000 o

L > Przygotowanie:
Agar wymiesza¢ wmalej ilosci wody, aby ; . .

. . .1 Na lyzce masla podsmazamy pokrojone
pozbyt sie zapachu. Nastepnie do rondelka Sktadniki: cebule i czosnek. doprawiamy sola i pieprzem
doda¢ wode, cynamon igdy calos¢ zacznie sie = 1 drobno pokrojony pomidor eI 22 €OP 0 50 B APTSD ’

i 7. ., Obrane ipokrojone na mniejsze kawaltki
gotowaé, agar. Podgotowac jeszcze okolo 10 m 1 papryka czerwona lub zolta marchewki. pietruszki. seler. por i ziemmniaki
minut iodstawi¢ do stezenia. ® pol czerwonej cebuli dodas d,p Kai » SCIEL, por L
ceececesescececescscacssescscscessssscscecs s  M10gorek oddemy Co garnia L mieszamy z)ego zawar-

.1 gb K K toScia. Warzywa zalewamy woda, doprawiamy
CHIPSY WARZYWNE .1 li?)sfkacf%:tifn u do smaku, dodajemy liScie laurowe, ziarenka
Z BURAKA I MARCHEWKI m oliwa zoliwek, sol i pieprz, ziola prowan- 21612'1 1natke.§}(.)tu3 emy do r'nlekkosm WarzZyw,
alski ’ ’ wyciagamy liScie, ziarenka inatke, nastepnie
Skladniki: salskae calo$é blendujemy na gladka mase. Podaje-
® 4 niewielkie buraki p . my zlyzka jogurtu naturalnego, $wieza natka
® 4 marchewki rzygotowanie: pietruszki i pestkami stonecznika.

Pokrdj pomidory, papryke, ogorka iser wkost-
ke, acebule wtalarki. Wszystko wrzu¢ do
dwoch malych miseczek. Nastepnie przygotuj
sos. Wszklance wymieszaj 6 lyzek oliwy zsola,
pieprzem, ziolami prowansalskimi i wyci$nie-
tym zabkiem czosnku. Polej sosem wa-
rzywa iwszystko dokladnie
wymieszaj. Smacz-
nego!

= 2 lyzki oleju

m 56l himalajska

m dodatkowo: papier do
pieczenia

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Zycie bez wody
nie jest mozliwe.
Orgeswia, odchudza,
poprawia metabolizm,
dodaje energii, usuwa
toksyny. Mozna wymienic¢
Jeszcze wiele korzysct jakie
daje jej picie. Dlaczego nie
warto rozstawaé sie s butelkq
wody, o tym rozmawiamy
z dietetyczkq Mileng
Suchowieckq.

— Dlaczego musimy zaprzyjaznic sie z wodq?

— Woda jest niezbedna nie tylko do prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu, ale przede
wszystkim dla zycia. Musimy pamietaé, ze nasz
organizm wbardzo duzej mierze sklada sie wla-
$nie z wody. U noworodka stanowi ona nawet
90% organizmu. Z wiekiem proporcje w ciele
si¢ zmieniaja, natomiast woda dalej stanowi
okolo 60%. Ciekawostka, jest tez to, ze kobieta
ma w swoim ciele mniej wody niz mezczyzna,
aodpowiada za to uwarunkowanie fizjologiczne
jakim jest wieksza zawarto$¢ tkanki thuszczowej
w ciele kobiety. Réznice miedzy pleiami widocz-
ne sa rowniez w zapotrzebowaniu na plyny. Ko-
biety powinny pi¢ okolo 2 litréw wody dziennie,
natomiast mezezyzni 2,5 litra. Indywidualne za-
potrzebowanie na plyny mozna réwniez oszaco-
wac, mnozac mase ciala razy 30 ml.

— Jakie sq podstawowe funkcje wody?

— Przede wszystkim stanowi $rodowisko dla
procesow zyciowych przebiegajacych w organi-
zmie. Woda jest rowniez doskonalym srodkiem
transportu dla substancji odzywczych, dzieki
czemu docieraja one do kazdej komoérki w na-
szym ciele. Woda gwarantuje prawidlowy prze-
bieg proces6w trawienia, wspiera dzialanie en-
zyméw trawiennych oraz zapobiega zaparciom.
Drziala takze oczyszczajaco, pomaga usunac tok-
syny wpostaci moczu ipotu, dodatkowo nawilza
ipoprawia wyglad skory. Jak widzisz - jest tego
naprawde duzo!

zdrowie
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— Na co zwracac
uwage, wybierajac
wode?

— Przede wszystkim na ilos¢

rozpuszczonych w niej skladni-

kéw mineralnych. Obecnie na ©

rynku wyr6zniamy wody nisko-, °

N

érednio- oraz Wysokozmineng;izwne. ”3
Najbardziej polecana bedzie weda $rednio- A
zmineralizowana, ktora zawiera optymalng )

ilo§¢ mikro- oraz makroelementéw. Dobrze
tez zwrodci¢ uwage, aby woda byla jednoczes$nie
niskosodowa. Gdy prowadzimy wny tryb
zycia, mozna siega¢ po wysokozminefalizowana,.
Sprawdzi sie ona takze uos6b wwieku podeszlym.

— Woda jest tez wazna w momencie, gdy sie

odchudzamy.

— To prawda. Przede wszystkim daje uczucie na-
sycenia iwnaturalny sposob powstrzymuje apetyt.
Warto pamietaé, ze jej niedobor moze wywolaé
Lsztuczne uczucie glodu”, gdyz nasz mézg moze
nie odrdzni¢ uczucia pragnienia od glodu. Woda
wspomaga rowniez przeplyw plynéw w ciele, co
Pprzyspiesza przemiane materii, a tym samym po-
zwala zmniejszy¢ zasoby thuszczu worganizmie.

— Gdzie szuka¢ wody? Przeciez to nie samo picie...

— Zdecydowanie tak! Oczywiscie wode znajdzie-
my wrdznego rodzaju napojach, przy czym nalezy
pamietaé, ze niektére z nich dodatkowo odwad-
niaja (m.in. kawa i czarna herbata). Poza tym
bogatym jej zrodtem sa owoce i warzywa. Wezmy
pod lupe ogorka - sktada sie on w 97% z wody.
Podobna zawartoscia tego plynu charakteryzuja
sie pomidory, rzodkiewka, seler naciowy, a takze
truskawka, arbuz czy cytrusy, ato oczywiscie tylko
cze$¢ produktéw bogatych w wode!

— Gdy trenujemy, zawsze powinniSmy miec butelke
wody przy sobie. Kiedy i ile pic?

— Podczas aktywnoéci fizycznej dochodzi do utra-

ty wody zorganizmu - przede wszystkim wposta-
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ci potu. Podczas jednej godziny éwiczen
mozesz straci¢ nawet litr ptynow, dlatego tak
wazne jest ich uzupelnienie. Warto pamietacd,

ze gdy tego nie zrobimy, pogorszy sie nasza wy-
dolnoéé fizyczna. Plyny nalezy przyjmowac zar6w-
no przed, wtrakcie, jak ipo ¢wiczeniach. Na 2 go-
dziny przed aktywnoscia nalezy wypi¢ 400-600
ml wody, natomiast podczas ¢wiczen dobrze
jest nawadniaé¢ sie¢ co 15-20 minut poprzez

, wypicie 150-350 ml plynéw. Po aktywnosci
nalezy wypic¢ 1,5 razy wiecej wody niz zostalo
utracone podczas ¢wiczen (mozna zwazy¢ sie
przed ipo éwiczeniach). Miedzy treningami
nalezy pi¢ litr plynu na kazde przyjete 1000
kilokalorii. Jesli chodzi o napoje izotoniczne,

AL to zaleca sie spozywaé je w momencie, gdy

§

aktywno$¢ fizyczna trwa ponad godzine. Ma
to na celu utrzymac odpowiedni poziom glu-
kozy itym samym op6zni¢ zmeczenie. Napoje
te moga si¢ rowniez sprawdzi¢ po ¢wiczeniach,
przede wszystkim przyspieszajac regeneracje
ipomagajac odbudowac zapasy glikogenu.

— Czym grozi niedobdr, a czym nadmiar wody
W organizmie?

— Gdy pijemy za malo, moze doj$é¢ nie tylko do
zwigkszonego pragnienia, ale réwniez mozemy
czué rozdraznienie, mie¢ zmniejszony apetyt,
moze pojawi¢ si¢ bezsenno$é¢ oraz ostabienie sit
fizycznych i psychicznych. Odwodnienie skutkuje
gorszym wydalaniem produktéw przemiany ma-
terii, co moze powodowaé zatrucie organizmu.
Warto tez wspomnie¢, bez wody jesteSmy wstanie
przezy¢ tylko kilka dni, gdyz ubytek 20% wody
ustrojowej prowadzi do $mierci. Przewodnienie
natomiast wystepuje rzadko, powodujac zwiek-
szenie masy ciala oraz obrzeki.

— Czym gasic pragnienie?

— Na co dzien zdecydowanie polecam wode. Gdy
moéwimy o odpowiednim nawodnieniu po éwi-
czeniach, warto wlaczy¢ nap6j izotoniczny, gdyz
woda zmniejszajac osmolarnoéé krwi moze tym
samym zmniejszy¢ odczucie pragnienia ipowodo-
wac szybsze jego zaspokojenie. S6d znajdujacy sie
w napojach izotonicznych spoteguje pragnienie,
co zwiekszy spozycie plynéw po éwiczeniach. Do-
mowy izotonik mozna przygotowa¢ laczac 1 litr
wody, 2 lyzki miodu, szczypte soli oraz odrobine
soku zcytryny lub grejpfruta.
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Korzystamy z dofinansowania
Wojewodzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej w Olsztynie

Nad formaq sawsze warto popracowaé, swlaszcza pod okiem dosSwiadczonych trenerow
tdietetykow. Dlatego tez wystartowalismy = akcjaq ,,Obuds borsuka’ Zachecamy osoby
zwidoczng nadwagq do aktywnosci, zdrowego odsywiania izmiany nawykow.
Przygotowalismy szereg treningow biegowych, rowerowych, wyklady, motywacyjne
dzialania, zbiegiem finatowym - 21 maja podczas ekoSTARTu - wlgcznie. Odbedzie sie on
na olsztynskim lotnisku Dajtki podczas 13. Rotarianskiej Majowki Lotniczej.

a nami pierwsze tre-
ningi nad Jeziorem
Dlugim. Na poczatek
kondycje uczestnikéw
sprawdzila Marta Bo-
nar, trener personalny. Byly mar-
szobiegi, krotkie podbiegi, ¢wicze-
nia ogodlnorozwojowe. Wycieczki
na dwoch kotkach zaproponowat
Mirostaw Arczak, a treningi bie-
gowe  maratonczyk  Tomasz
Domzalski. Do zmiany nawykow
zywieniowych namawia Marzena
Mogielnicka-Brzozowska. Od po-
czatku we wszystkich treningach
uczestniczy Izabela Karpinska.
- Akcja mobilizuje do aktywnoéci,
wyjécia zza biurka izrobienia cze-
gos$ dla siebie. Na zajecia przycho-
dze z kolezankg z pracy, wiec sie
wzajemnie wspieramy. Z poczatku
obawialam sie, ze nie beda mi sie
podobaly zajecia grupowe, ponie-
waz lubie ¢wiczyé we wlasnym
tempie. Balam sig, ze moge nie
nadazac¢ za grupg i odstawaé. Na
szcze$cie sa profesjonalni instruk-
torzy, ktérzy dopasowuja inten-
sywno$¢ ¢wiczen do mozliwosci

grupy. Poza tym jest przyjemna
atmosfera, zartujemy, S$miejemy
sig, takze naprawe przychodzac
tu mozna milo spedzié¢ czas i przy
okazji zrobi¢ co$ dla siebie - za-
pewnia uczestniczka.

Na zajeciach nie brakuje tez pa-
now.

— Chee zrzuci¢ troche kilogramow,
zbudowa¢ tezyzne fizyczng. Cho-
dze na wszystkie treningi i widze,
ze z moja kondycja jest coraz le-
piej - mowi Krzysztof Mosakow-
ski. - Przekonuje sie do regularnej
aktywnoéci fizycznej. Dotad pre-
ferowalem telewizor i pilot, czyli
sport kanapowy - przyznaje pan
Krzysztof i zapewnia, ze wystar-
tuje w finalowym ,biegu borsuka”
na 2 kilometry, ktéry odbedzie
sie¢ 21 maja podczas ekoSTARTu.
Do tego czasu uczestnicy akeji
spotkaja si¢ na kilku treningach
oraz wystluchaja cennych wskazo-
wek instruktorow. Wy tez dolacz-
cie do nas! Szczegoly akeji znaj-
dziecie na stronie FitnieFat.pl.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.




Gluten to pojecie obejmugjqce szereg biatek
roslinnych wystepujacych w zbozach takich jak pszenica, 2yto, jeczmien. Swojq ztq stawe
bialka glutenowe zawdzieczajq w duzej mierze faktows, ge najobfitszym ich £rodiem jest
pszenica. Tak naprawde setki naukowcow poswiecilo mnostwo czasu i pieniedzy,
aby w wybranych odmianach pszenicy glutenu bylo jak najwiece;.

luten to ta ,,magiczna guma’, kto-

ra sprawia, ze chleby sa pulchne

i mieciutkie jak chmurka. Paczki

idrozdzowki rosna pod niebo, po-

niewaz zdolno$ci do rozciagania,
tworzenia gabczastych struktur i zatrzymywa-
nia gazéw wytwarzanych podczas pieczenia sa
najwazniejszg cecha glutenu. Rowniez dzieki
»gumowatoéci” glutenu latwo rozwalkowaé
ciasto na pierogi i potem je pozlepiaé (trudno
ulepi¢ pierogi z maki naturalnie bezgluteno-
wej). Dlaczego ludzie pokochali wlasciwosei
zywnosci, jakie nadaje jej gluten? Tak jesteSmy
skonstruowani, ze dazymy do tego, aby w zyciu
wszystko bylo latwe, przyjemne i tanie. Prefe-
rujemy wiec rowniez potrawy niewymagaja-
ce dlugotrwalego gryzienia, latwe w obsludze
itanie. Zreszta, kto dzisiaj ma czas na powolne
gryzienie? Dzieki zawartemu wnich glutenowi,
buleczki, chleby iciasta s tak delikatne, ze gry-
zienie ich nie wymaga zadnego wysilku inie zaj-
muje duzo czasu... W dodatku bulke tak tatwo
wziac ze soba do szkoly czy pracy. Sprobujcie
nosic ze soba zupe, to wymaga wiecej zachodu,
wiem, bo sama noszg... Takie ,,fatwe” potrawy
polyka sie po kilku kesach i juz jesteSmy na-
syceni. Szybko zaspokajaja gldd, poniewaz po
ich spozyciu poziom glukozy we krwi szybko
szybuje do goéry. Potrawy z pszenicy sa tanie.
Dzigki tym cechom produkty wysokogluteno-
we staly sie podstawowym pokarmem dzieci,
mlodziezy, doroslych i o0séb w podeszlym wie-
ku. Wszyscy je kochamy.... Niestety, nie kazda
milo$¢ jest odwzajemniona. W tym wypadku
jest jeszcze gorzej, im wieksza miloéé okazuje-
my glutenowi, tym wigksza on moze wyrzadzaé
nam krzywde... Nie zamierzam podejmowaé
tematu powaznej i niebezpiecznej nietolerancji
glutenu, jaka jest celiakia. Chce zwréci¢ uwage
na mozliwo$é wystepowania uniekt6rych ludzi
nietolerancji pokarmowej na gluten, bedacej
przyczyna wielu przykrych dolegliwoéci, kto-

rych to faktoéw nie wiaze sie ze soba.

W latach 50. naszego stulecia rozpoczeto mo-
dyfikacje genetyczne na starych odmianach
pszenicy, majace na celu zwigkszenie wydajno-
Sci plonéw, podniesienie zawartoéci glutenu,
zwigkszenie odpornosci na choroby iszkodniki,
skrocenie zdzbla. Wszystkie te modyfikacje ge-
nomu spowodowaly zmiany réwniez w genach
bialek glutenu. Powstaly nowe formy biatek
nieznane dotad organizmowi ludzkiemu. Sg
one rozpoznawane jako obce bialka. Moze
wystepowac problem zich trawieniem i meta-
bolizowaniem. Pojawiaja sie wtedy alergie po-
karmowe, ktore nie wystepowaly po spozyciu
starych odmian pszenicy. Zagrozenie glutenem
wynika z jego zmienionej natury oraz wszech-
obecno$ci w polskiej kuchni. Jeszcze 50 lat
temu ludzie jedli inny gluten! Nie jedli go wtak
ogromnej ilosci! Nie byl on laczony z tak wie-
loma innymi nienaturalnymi substancjami (sa-
charoza, konserwanty, barwniki, polepszacze).
Dzisiejsza zmodyfikowana pszenica oskarzana
jest o pobudzanie apetytu, nadmierne podwyz-
szenie poziomu glukozy we krwi, wzmaganie
proceséw bedacych podlozem chordb i starze-
nia sie organizmu i, wkoncu, sprzyjanie rozwo-
jowi stanow zapalnych. Przyznam, ze calkie
tego sporo jak na produkt tak nieodzown
wkuchni Polskiej. '
Zanim pani pszenica i pan gluten zostana po-
sadzeni na lawie oskarzonych, proponuje, aby$§

ty sam przynajmniej przez chwile przyjrzal sie -
podejrzanym. Istnieje mozliwo$é, ze przy calej

Twojej milosci do nich, to wlaénie oni (przynaj-
mniej czeéciowo) sa odpowiedzialni za Twoje
nawracajace bole glowy, wzdecia, zaparcia,
biegunki, béle brzucha, refluks, stany zapalne
stawow, infekcje gornych drog oddechowych,
alergie ijeszcze wiele, wiele innych.

dr hab. Marzena Mogielnicka-Brzozowska
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NALESNIKI KOKOSOWE

6 jajek

1 kubek mleczka kokosowego (250 ml)

3 lyzki maki kokosowej

1 lyzka maki ziemniaczanej

14 tyzeczki soli kamiennej lub morskiej

1 lyzka roztopionego oleju kokosowego lub
masta klarowanego plus troche do natlusz-
czenia patelni

Polacz wszystkie skladniki wmisce. Ubijaj mik-
serem elektrycznym przez 3 minuty. Odstaw
na 15 minut. Rozgrzej dobrze patelnie i lekko
natlusé olejem kokosowym. Wlewaj niewielkie
ilosci ciasta, i rozprowadzaj cienkie nale$niki.
Smaz na zlocisto, 2-3 minuty z jednej strony
i obracaj na druga. Podawaj z bezcukrowym
dzemem lub duszonymi jabtkami.

" i




CHLEB Z KASZY
GRYCZANE] BIALE]

= 0,5 kg kaszy gryczanej bialej, niepalonej
= 1/4 szklanki suszonej Zurawiny,

= 1/4 szklanki pestek dyni

= woda, s6l

Przygotowanie: 0,5 kg kaszy gryczanej bialej,
niepalonej wsypac do szklanej miski. Zalaé
1 woda do wysokosci 2 cm nad poziom kaszy
wmisce. Odstawié wspokojne
{ . miejsce na 48 godzin, nie mie-
| szaé. Ziarna na powierzchni po-
: winny lekko skietkowaé. Po tym
czasie kasze zemle¢ wmaszynce
do miesa. Przed mieleniem od-
saczy¢ znadmiaru wody, ale
nie za bardzo. Do gotowej
masy dodaé 2,5 lyzecz-
ki soli kamiennej, 1/4
szklanki suszonej zura-
winy, 1/4 szklanki pestek
dyni. Dokladnie wymieszaé.
Keksowke wylozy¢ papierem
do pieczenia, tak aby wystawal
4 cm na zewnatrz. Wla¢ mase
zkaszy. Odstawi¢ na kolejne
10-12 godzin do podro$niecia.
Po tym czasie piec wpiekarniku

nagrzanym do 200°C przez 1 godzine. Jesli
chcemy mieé chrupigca skorke, po upiecze-
niu od razu wyjaé zblaszki, przytrzymujac za
kohcoHwki papieru. Odstawi¢ do wystygniecia.
Swiezy smakuje jak zytni chleb.

SALATKA NA CIEPLO
Z CUKINII I BAZYLII
Z SEREM KOZIM

# 1 $redniej wielkoéci cukinia (20 cm dluga)
u 14 czerwonej duzej cebuli

" 14 peczka S§wiezej bazylii

= 2 lyzki prazonych pestek dyni

= 3 plastry dowolnego koziego sera

= 11lyzka masta klarowanego

Przygotowanie: Maslo rozgrzej na patelni,
dodaj cebule pokrojona wpidrka i podsmaz 5
minut. Cukinie przekrdj wzdluz na 4 cze-

Sci, potem na polcentymetrowej grubosci
plasterki i dodaj do cebuli. Lekko posél sola
kamienna lub morska. Dodaj szczypte Swiezo
mielonego czarnego pieprzu. Smaz 10 minut
na niewielkim ogniu, az cukinia lekko zmigk-
nie. Dodaj liScie oberwane zbazylii i pozwol
im ,,zwiedna¢” na patelni. Danie przel6z na
talerz, posyp prazonymi pestkami dyni. Ser
kozi pokroj wplasterki, wyldz na salatce.
Podawaj cieple.

u 2 gar$cie $wiezych liSci szpinaku

n Kilka liSci grubo pokrojonych lisci salaty
rzymskiej

n 2 lyzki kielkow brokutéw lub rzodkiewki

= 5 cm kawalek dobrej jako$ci ryby wedzonej
(pstrag, toso$)

= 1/3 szklanki suszonej zurawiny

= 2 lyzki prazonych pestek dyni

= Sos: 3 lyzki octu balsamicznego (najlepiej
zModeny, 3 lyzki oleju rzepakowego nierafi-
nowanego lub delikatnej oliwy zoliwek)

Przygotowanie: Liscie szpinaku umyj iosusz,
wrzu¢ do miski. Dodaj pokrojone liscie salaty
rzymskiej, kietki oraz porwana na 3 cm ka-
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walki rybe. Nastepnie wsyp zZurawine ipestki
dyni. Caloé¢ polej sosem. Jedz $wieze.

= 1szklanka ugotowanej ciecierzycy

» 2-3 lyzki pasty sezamowej tahini (do kupie-
nia wsklepach ze zdrowa zywno$cia)

= Sok zpoloéwki malej cytryny

u 5-6 lyzek letniej wody

" 1zabek czosnku przeci$niety przez praske

= 4 lyzki delikatnej wsmaku oliwy zoliwek

» 1/3 plaskiej lyzeczki soli kamiennej

Przygotowanie: Wszystkie skladniki wrzu-
ci¢ razem do blendera izmiksowac na paste.
Wody dodawac tyle, zeby blender mogt
dzialaé. Przechowywac¢ wszklanym naczyniu
wlodowce. Najwarto$ciowsze inajsmaczniej-
szy jest jedzony od razu. Swietnie smakuje
nabierany na podtuzne kawalki ogorka,
lodygi selera naciowego, kawal-

ki marchewki, pokrojone
wzdluz liScie salaty
rzymskiej lub
pekinskie;j.
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zdrowie

DWA KOLKA
W RUCH!

Jazda na rowerze wspomaga odchudzanie, pozwala wyrzesbic figure, poprawia stan
gdrowia. Dzieki regularnym treningom spalisz thanke ttuszczowq, pozbedziesz sie cellulitu.
Wyjmij swdj rower i wyrusz w trase, by cieszyé sie dobrq kondycjq i urokams krajobrazu.
Jak to zrobi¢? Radzi Mirostaw Arczak, trener naszej akcji ,,Obuds borsuka’.

Jak jezdzic rowerem, by zrzucic

zbedne kilogramy?

— Zelazna zasada jest regularnoéé rowe-
rowej aktywnosci. Aby osiagaé jakiekol-
wiek efekty, nalezy tak planowaé
swoj wolny czas, aby co drugi
dzien wyjezdza¢ w plener na
minimum godzing. W tym
czasie musimy pamietac
o0 okolo 10-minutowej roz-
grzewce, po ktorej moze-
my skupi¢ si¢ na jezdzie,
a ostatnie 10 minut
nalezy przeznaczy¢ na
uspokojenie i ochlo-
nigcie organizmu. Na
pierwszych Ltrenin-
gach” sama jazda po-
winna by¢ prowadzo-
na w roéwnomiernym,
umiarkowanym tempie,
aby poznaé¢ wlasne moz-
liwoéci oraz nauczy¢ sie
ogranicza¢ swoje zapedy do
zbyt duzego wysilku albo zbyt
powolnej jazdy. Oba te style nie
przyniosa nam oczekiwanych
efektow. Po kilku takich kontro-
lowanych wyjazdach mozemy
$mialo zwiekszaé czas o kolejne
minuty, ale wciaz pamietajac, ze
najistotniejsza jest umiarkowana
intensywno$¢, a nie przejechany
dystans, czas treningu, maksymal-
ne predkoéci czy narzucanie sobie
zbyt twardych” przelozen. Cieka-
wym urozmaiceniem na kolejnym
etapie zaawansowania sa ¢wicze-
nia interwalowe, ktore polegaja
na przerywaniu jednostajnej jazdy
krotkotrwalymi przyspieszeniami,
po ktorych nastepuje czas aktywnego
wypoczynku (prowadzonego oczywiscie
wtrakcie jazdy).

\ towej

ciom.

sie urazu?

mozemy
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Stroj tez jest wainy, jak wiec sie
ubrac na trening?
— Najlepiej na tzw.
W wietrzny, pochmurny dzien
wystarczy koszulka tech-
niczna (nie bawelniana!)
z dlugim rekawem i nie-
przewiewna bluza lub
lekka wiatrowka. Kiedy
zapowiadaja do tego
deszcz, warto wziaé
co$
nego. W cieplejsze
dni wystarczy sama
koszulka techniczna
z dlugim rekawem
albo zestaw skladaja-
cy sie z koszulki z krét-
kim rekawem i spor-

cebulke.

nieprzemakal-

kamizelki. Do

regularnej jazdy warto
pomysle¢ o rowerowych
spodniach ~ wyposazonych
w specjalnie wyprofilowana
wkladke, ktora nieco popra-
wia wygode jazdy, ale przede
wszystkim zapobiega otar-

Jak jezdzi¢, by nie nabawi¢

— Mozna wyrézni¢ dwa ro-
dzaje ,rowerowych” kontuzji.
Jeden jest zwiazany zporusza-
niem si¢ po drogach, a drugi
wynika zobciazen, jakim pod-

dajemy sie¢ podczas trenin-

gu. Ryzyko tych pierwszych

zminimalizowaé

poprzez dbanie o przepisowe
wyposazenie, ubieranie jasnych ubran
w celu lepszego zaakcentowania swojej
obecnoéci na drodze, przestrzeganie
przepisow ruchu drogowego oraz prze-
widywanie zachowan innych uczest-

nikéw ruchu. Powstawanie tych drugich, czyli
urazoéw zwigzanych z treningami, w znacznej
mierze zalezy od nas samych, bowiem ich cze-
stg przyczyna sg przeciazenia wynikajace ze zbyt
ambitnych celéw, jakie przed soba stawiamy,
ado ktorych nie jeste$my fizycznie przygotowa-
ni. Czasami kontuzje maja Scisly zwigzek z nie-
prawidlowo dobranym rowerem, jednak aby to
stwierdzi¢, wymagana jest pomoc fachowego
doradcy. Czeéé kontuzji wynika z wrodzonych
lub nabytych wczesniej niedoskonalosci nasze-
go organizmu, dlatego nie zaszkodzi skonsul-
towac z lekarzem zamiaru rozpoczecia bardziej
intensywnych wysitkéw. JeSli jednak poziom
zaangazowania nie bedzie przekraczal typowej
rekreacji, to jazda na rowerze nie powinna spo-
wodowaé zadnych negatywnych skutkow.

Pokonujesz bardzo duzo kilometrow
na rowerze. Zaproponuij trase, ktorg warto

pokonac na dwach kétkach.

— Pozostajac w temacie odchudzania na rowe-
rze, podpowiem, zeby wybiera¢ trasy z dobra
nawierzchnia, spokojne i bez wiekszych wznie-
sien. Dobrze, jesli jest to w odleglosci okolo 15
minut od domu, aby dojazd i powrét nie stano-
wily wycieczki samej w sobie. Dobrym rozwia-
zaniem jest petla o dlugoéci 2-5 km, na ktorej
mozna latwo dozowaé dystans i predkosc jazdy,
a z czasem wprowadza¢ roznego rodzaju uroz-
maicenia, np. ¢wiczenia interwalowe. Polozenie
naszego miasta jest bardzo szcze$liwe pod tym
wzgledem. W samym mieécie dobrze sprawdza
sie ul. Le$na iul. Wawozowa oraz drogi rowero-
we wzdluz ul. Sielskiej, ul. Obroncéw Tobruku
czy ul. Hozjusza. Jeli chodzi o trasy leéne, to
na potnocy Las Miejski jest pelen dobrych drog
dajacych sie polaczy¢ wciekawe petelki, ana po-
tudniu odpowiednie warunki znajdziemy w La-
sach Eanskich. Wielu mieszkancow Olsztyna
ma calkiem blisko do laséw w okolicach Gronit
i Starego Dworu oraz nowych tras w otoczeniu
jeziora Ukiel.
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Dlaczego warto biegac?

- To najprostsza i najprzyjemniejsza forma ak-
tywnoéci, a lista korzysci, ktore z niej wynikaja,
jest bardzo dluga. Poczawszy od dobrego sa-
mopoczucia po spalanie zbednych kilogramow,
poprawia nam si¢ nastrdj, kondycja, koncentra-
cja. Dzigki joggingowi mozna zmniejszyc¢ ryzy-
ko chordb serca i ukladu krazenia, stajemy sie
odporniejsi na infekcje, hartujemy organizm.
Od kilkunastu lat prowadze zajecia biegowe, na
ktore przychodza rézne osoby o bardzo réznym
stopniu sprawnosci fizycznej. Wiem, ze kazdy,
bez wzgledu na to, jaka dzi$ ma wage, moze za-
czac sie ruszac. Dlatego warto wple$é¢ bieganie
w rytm codziennego dnia.

Czy poczatkujacy biegacz powinien korzystac z
planéw treningowych czy raczej powinien bie-
gac samodzielnie na dystansach, ktére jemu
odpowiadaja?

- Plan treningowy jest zarezerwowany bardziej
dla zaawansowanych biegaczy lub wyczynow-
cow. Jezeli nie mamy trenera, ktéry nas niemal
za reke poprowadzi do kazdego wysitku, to
korzystanie z takiego planu jest nieskuteczne.
Proponuje biega¢ samemu lub ze znajomymi.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztynsp. z 0%

dieta ﬁt°

Zbijaj kilogramy

w biegu

O tym, jak zaczqé przygode = bieganiem,
rogmawiamy = Tomkiem Domzalskim,
maratonczykiem, instruktorem lekkiej

atletykz i triathlonu.

Mozna tez korzysta¢ z porad treneréw, ktorzy
funkcjonuja ze zorganizowanym, grupami.
Najwazniejsze, by wyjé¢ z domu i czerpac z tego
przyjemnos¢.

lle razy w tygodniu biegac i z jakq intensyw-
noscia, by zrzuci¢ zbedne kilogramy?

- To wszystko zalezy od tego, w jakiej jesteSmy
formie, ile mamy czasu na aktywno$¢ fizyczna.
Takie minimum to trzy razy w tygodniu po 30
minut aktywno$ci. Nie méwig tu o szybkim czy
wolnym biegu. Wazne, by przez ten czas by¢
w ruchu. Pamietajmy tez, by dawka treningo-
wa nie byla zbyt duza. Na poczatku wracajmy
z treningu z lekkim niedosytem, by motywacja
nam nie oslabla. Za pierwszym razem przebie-
gniemy kilka metréw, ktore z czasem zmienig
sie w kilometry. Na poczatku wazny jest czas
nie dystans.

Jak sie ubra¢ na trening?
- Najlepiej mie¢ na sobie kilka warstw, by

mozna bylo co$ $ciagnaé, gdy bedzie za cieplo
lub nalozy¢ kurtke w razie niepogody. Warto
pamietaé tez, ze ta pierwsza koszulka, ktorag
mamy na sobie, byla z materialow, ktore odpro-
wadzaja wilgoé. To spowoduje, ze bedzie nam
zwyczajnie cieplej, a trening stanie sie¢ komfor-
towy.

Kontuzje to problem, z ktérym borykajq sie
biegacze. Jak sie ich unikng¢?

- Kiedy przydarza si¢ nam jaka$ kontuzja, uraz
czy co$ nas po prostu boli, to jest dowod na to,
Ze nasze miesnie nie byly gotowe do wysitku.
By¢ moze przesadziliémy z treningiem. Jak
unika¢ kontuzji? Nie zapominajmy o trenin-
gu ogoélnorozwojowym. Trzeba dbaé o silne
migénie brzucha i nég. Warto podczas trenin-
gu wykonywa¢ ¢wiczenia - roznego rodzaju
skipy, krazenia, maszerowaé, wysoko unoszac
kolana. Pamietajmy tez o rozciaganiu mieéni,
rozgrzewce. Czesto tez powodem kontuzji sg
nieodpowiednie buty.
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Zdrowy styl zycia jest teraz na wyciggniecie reki.
Wszystkie zdrowe produkty znajdsiess w jednym
miejscu. Nie szukaj gdzie indziej, prayjds i zapeinij
swojq szafeczke produktams fit w Delikatesach
Maksymalnie Naturalnie.

Kazdy, kto dba o zdrowie, ma w kuchni
miejsce, w ktorym trzyma m.in. make
kokosowa, ksylitol, makaron gry-
czany czy zdrowe platki. Ty tez
podejmij wyzwanie izaopatrz sie
wzdrowie, tym bardziej ze dzi$
nie musisz przemierzaé trasy
w poszukiwaniu ulubionych
produktow. Wystarczy, ze przyj-
dziesz do Delikatesow Maksymal-
nie Naturalnie. To miejsce idealne dla
ciebie. Tym bardziej, ze w kazda sobote
w godz. 10-15 odbywaja, sie tu bezplatne
konsultacje treningowe i suplementa-
"% cyjne. Udziela ich Tomasz Michalowski,
mistrz Polski wtrdjboju sitowym, rekor-
dzista Polski, czynny zawodnik kultu-
rystyczny. Poznaj zdrowy styl zycia od
podszewki.
Delikatesy Maksymalnie Naturalnie to
sklep ze zdrowa zZywnoScia, suplementa-
mi, kosmetykami, ziolami, dieta bezglu-
tenowa i pysznymi niespodziankami. Na
polkach znajdziesz:
= suplementy diety (witaminy, mine-
raly, itp.)
® odzywki dla sportowcow

t:u-!'eﬁftnjﬁ oM
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Wsz’g]kf.é zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

m ziola i przyprawy jednorodne i mie-
szanki

®m maki (kokosowa, sojowa, lubinowa,
amarantusowa, sorgo, Iniana, konop-
na...)

= makarony (pszenne, gryczane, orki-
szowe, zciecierzycy, ryzowe, zkonjac)

= kasze

= platki

= nasiona

= suszone owoce iorzechy

® napoje

= miody

B pPrzetwory warzywno-owocowe

= oleje iinne tluszeze

m zywnos$¢ dla dzieci (kaszki, sloiczki,
deserki, musy owocowe)

= zywno$¢ bezglutenowsa

= kawe, herbate, kakao

= nabial

= kosmetyki

Delikatesy Maksymalnie Naturalnie
czynne od poniedziatku do pigtku
w godz. 10-19, w sobote w godz.10-15.
Olsztyn, ul. Wilczyniskiego 25B
delikatesy@maksymalnienaturalnie.com.pl

124170xbs-a
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Jedz jabtko kazdego dnia. A najlepiej dwa — rano dla urody,
wieczorem dla zdrowia. Warto przekuc to hasto w rzeczywistosé, bo jak
mawiajq Anglicy: jedno jabtko dziennie trsyma lekarsa = daleka.

awianie sie brakiem cza-

su juz nie dziala. Bo co do

jedzenia jablek ma czas?

Przy okazji robienia tygo-

dniowych zakupéw, kup

dwanascie jablek i problem zaopatrzenia masz
z glowy.

— Jablka sg prawdziwa kopalnig substancji

odzywczych — podkre$la Aleksandra Pasich,

dietetyk z Olsztyna. — Zawieraja szereg wita-

min, najwiecej za$§ witaminy C, ktéra wzmac-

nia uklad odporno$ciowy, ale takze korzystnie

wplywa na skoére, wlosy i paznokcie. Jablka

zawieraja takze substancje przeciwzapalne i

przeciwutleniajace, ktére korzystnie wplywaja

na prace serca, m.in. poprzez zmniejszenie ci-

$nienia tetniczego krwi — oddaje nasz ekspert.

Blonnik - znajdujacy sie glownie w skorce —
jest w stanie obnizy¢ poziom cholesterolu we

krwi, co wplywa rowniez na zmniejszenie ryzy-
ka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych, ale
takze innych choréb przewleklych (nowotwo-
row, astmy, cukrzycy typu 2). Jablka wplywaja
takze na wzrok, dzieki ro§linnym barwnikom,
ktore sa obecne w skorce — przeciwdzialaja
zwyrodnieniu plamki zoltej i zaémie. Gryzienie
i zucie jablek pobudza wydzielanie §liny, ktora
ma dzialanie przeciwbakteryjne i zmniejsza ry-
zyko prochnicy.

Pektyny — jako gléwne Zrodlo blonnika w jabl-
kach — wplywaja na wchlanianie i metabolizm
glukozy oraz cholesterolu, co sprawia, ze jablka
powinny stanowi¢ obowigzkowy punkt jadlo-
spisu kazdego czlowieka.

— Walorem pektyn jest wlasciwos$é pecznie-
nia w zoladku, dzieki czemu pokarm zwieksza
swoja objetos¢ i daje uczucie sytoSci, pod wa-

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

runkiem picia odpowiedniej ilo$ci wody (1,5-
2 1) — wyjaénia Aleksandra Pasich. — Pektyny
oczyszczaja, organizm z toksyn poprzez wigza-
nie metali ciezkich - dlatego szczegélnie wska-
zane sg dla oséb palacych papierosy. Jablka
wspieraja odchudzanie i pomagaja zachowaé
szczupla sylwetke. Maja niski indeks glike-
miczny i tylko 52 kecal na 100 g. Dlatego, jesli
dopada nas che¢ na podgryzienie czego$, niech
to bedzie jabtko — dodaje dietetyk.

A mamy w czym wybieraé — znane sg tysigce
odmian jablek: malych, duzych, stodkich, kwa-
$nych. W kazdym momencie warto jedno mieé
pod reka. Badania wykazaly, ze spozywanie 3
jablek dziennie, nawet bez zmiany diety, wply-
nelo na zmniejszenie poziomu cholesterolu,
tréjglicerydow i masy ciala.
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PO WARMINSK

Nie masz pomystu, gdzie
pojechaé rowerem? Nasz
redakcyiny kolega Igor
Hrywna zabierse was

w podroz po ciekawych
miejscach wokot Olsz-
tyna. Oto szlak, ktory
warto zobaczyé! Olsstyn
- Barczewo - Jeziorany -
Tulawki - Olsztyn.

ym razem moim celem bylo Lam-

kowo, stara warminska wie$ poto-

zona niedaleko Jezioran, ale chyba

bardziej korcily mnie Jeziorany,

ktére na mapie wygladaja, jakby
byly polozone w jakim$ geograficznym nieby-
cie. Czas w droge!

Spod olsztynskiego dworca glownego jedziemy
wzdluz ,16” i przed Barczewem skrecamy w
droge do Jezioran. Po prostu pedalujemy, bo po
drodze poza widokami jest niewiele do zoba-
czenia. W Starych Wlokach, skrecajac przy ka-
pliczce w prawo, mozna obejrze¢ kilka starych
warminskich budynkéw. Z Barczewa jedziemy
w kierunku Jezioran. Do Kronowa droga jest
plaska, potem robi si¢ lagodnie pagérkowato.

Jeziorany (dawniej Zybork, niem. Seeburg) to
bardzo klimatyczne miasteczko, w ktérym w
duzej czesci zachowala sie przedwojenna za-
budowa. To nadaje miasteczku fajny, troche
senny klimat. Dla kogo$ z Olsztyna to prawdzi-
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dwa kdtka wtrasie

ROWEREM

CH SCIEZKACH

wa nierzeczywisto$é, gdzie czas plynie rownie
dostojnie jak przeplywajaca przez miasteczko
Symsarna.

Jeziorany zalozono w 1338 roku. W centrum
stoi gotycki kosciol $w. Bartlomieja z 1390
roku. Wyposazenie $wiatyni w wiekszo$ci baro-
kowe. Ohtarz gtéwny z 1734 roku. Kiedys przez
Jeziorany przebiegala linia kolejowa Czerwon-
ka - Lidzbark Warminski - Gérowo Itaweckie
- Cynty (Koroniewo, Rosja). Lini¢ na amen
zamknieto w 1996 roku. W dobrym stanie do
naszych czaséw dotrwala stacja kolejowa. W
serialu TVP ,Stacyjka” zagrala stacje w Rogozu.
Na rogatkach miasta, przy ulicy Mickiewicza,
resztki starego cmentarza. Zachowaly sie na
nim dwa groby z 1915 i 1960 roku.

Z Jezioran jedziemy przez Kronowo do Lamko-
wa (droga na Gradki). Lamkowo to stara war-
minska wie§ wzmiankowana w 1333 roku. Uro-
dzil sie tam i mieszkal Franciszek Szczepanski
(1842-1907), polski Warmiak, wspolzalozyciel
»Gazety Olsztynskiej”. Na miejscowym cmenta-
rzu zachowal si¢ jego grob i zeliwny krzyz. We
wsi barokowy kosciél z 1748 roku z oltarzem
glownym z 1790 roku. Przed ko$ciolem monu-
ment po§wiecony mieszkancom parafii, ktorzy
zgineli w czasie I wojny §wiatowej. Oryginalne
tablice nie zachowaly sie.

P T
Y a

Z Lamkowa przez Radosty jedziemy do Tula-
wek. To jedyny fragment naszej drogi, ktory
prowadzi szutrem. W Tulawkach stoi ko$ciol
pochodzacy z tego samego okresu co Swiatynia
w Lamkowie z oltarzem z XVII wieku. Stamtad
nie$piesznie przez Gady i Slupy wracamy do

Olsztyna.

Olsztyn - Barczewo 0-17 km
Barczewo - Jeziorany 17-33 km
Jeziorany - Olsztyn 33-68 km
Czas: 6 godzin
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FitFuturepl

Studio Treningu EMS

tel. 506 479 059
fitfuture.pl
Wyzwolenia 19, Olsztyn
studio@fitfuture.pl

Masz za mato czasu na tradycyjne cwiczenia? Wyprobuj trening polegajqcy
na elektrostymulacji miesni. Bedzie szybko, skutecznie oraz efektownie.
FitFuture.pl stawia wszystko, co wiesz na temat treningu sitowego, na glowie.
Przekonayj sie, jak wiele mozgesz osiqgnac w ciggu 30 minut!

ak pokazuja badania na-

ukowe, trening EMS jest

kilkukrotnie efektywniej-

szy niz ten tradycyjny.

Dlatego tez wystarczy
jedna 30-minutowa sesja EMS
w tygodniu, by wyrzezbi¢ sylwetke
i nabra¢ kondycji. Zastap dlugie
godziny na silowni wlasnie taka
aktywnoécia.

- Trening EMS potrafi aktywo-
wac wszystkie mieénie lepiej niz
kazda inna forma treningu. To
istny wytapiacz ttuszczu - przeko-
nuje Michal Baldyga, wlasciciel
studia treningu EMS FitFuture.
pl w Olsztynie. - Jak to mozliwe?
Podczas kazdego éwiczenia za po-
moca impulséw elektrycznych sty-
mulujemy 9 gléwnych grup partii
migéniowych jednocze$nie i tym
samym zmuszamy organizm do
duzego wydatku energetycznego.
To sprawia, ze trening EMS jest

wyjatkowo skuteczny. Osiagamy
maksymalne cele w minimalnym
czasie i to w bezpieczny sposob.
Z pewnoScig szybko zauwazycie
utrate zbednych kilogramow.
PrzyjdZz i wyprébuj mozliwoSci
tego treningu. Tu otrzymasz ba-
welniane spodnie i bluze. To na
nie nalozysz specjalng kamizelke,
w ktérej wbudowane sa elektrody.
Nastepnie trener podlaczy cie do
urzadzenia, ktére miarowo bedzie
wysyta¢ impulsy. Ustawi plan tre-
ningowy dobrany do twoich moz-
liwosci. Przez pél godziny bedziesz
non stop wruchu.

- Wszelkie obcigzenia dozuje im-
puls elektryczny skierowany na
nasz uklad mie$niowy, omijajac
uklad kostno-stawowy, co wy-
klucza ryzyko kontuzji. Ponadto
dzialamy zaréwno na migénie po-
wierzchowne, jak i glebokie. EMS
potrafi efektywnie zredukowaé

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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poklady tkanki tluszczowej z rejo-
now bioder, talii czy posladkow, co
czyni te metode doskonalym $rod-
kiem w walce z cellulitem. Poza
tym do kazdego podchodzimy in-
dywidualnie. Tworzymy sperso-
nalizowany plan treningowy oraz
pomagamy w kwestii zZywieniowej
- dodaje Michal Baldyga.

Jesli nie masz czasu, przytlacza cie
thum w silowniach, szukasz kame-

ralnego, nowoczesnego miejsca
- wybierz FitFuture.pl. To wyjat-
kowa alternatywa dla silowni iklu-
bow fitness na miare XXI wieku.
Skorzystaj z pierwszego darmowe-
go treningu!

115170xbs



) , warto wiec dobrze wykorzystaé ten potencjal.
JWnosc jest wasna na co dzzen cwiczmy 2 nasgymi maluchamsi, bgdimy
dla nich wzorem. Jak to zrobi¢? Oto wskazéwka!

- Po pierwsze spedzajmy czas z dzieckiem, po drugie motywujemy je do aktywnosci tak, by od najmlodszych lat towarzyszyl im wysilek fizyczny.
Jak to méwia, czym skorupka za mlodu nasigknie. Trenujemy calg rodzina, czerpmy z tego rado$é, a dzieki temu staniecie si¢ sobie blizsi -
zacheca Magdalena Przyborowska-Swiderska, ktora przygotowala ¢wiczenia, ktore mozecie wykonaé¢ w domu razem z dzieckiem.

Cwiczenie 1 Cwiczenie 2
Do tego éwiczenia bedzie potrzebna pitka. Usiadz Czas na siad prosty wrozkroku, stopy rodzica
zdzieckiem na podlodze naprzeciw siebie. Tu idziecka polaczone. Chwy¢ pilke wrece ipodaj
beda pracowa¢ nogi. Chwy¢ pitke stopami i podaj L dziecku, turlajac ja. Nogi wtym ¢wiczeniu
ja maluchowi, by ja przechwycilo. Nastepnie b\ S musza by¢ proste. Najwazniejsze, by wykonaé
dziecko niech poda pilke tobie. Powtdrzcie 5 razy. Sl 4 jak najmocniejszy sklon. Powtérz 5 razy.

Najwazniejsze, by pitka nie spadla na podloze.

\\n'ss
Cwiczenie 3 i . Cwiczenie 4
Pozycja podobna jak wéwiczeniu 2, tylko nogi Lo . . .
. . . To bedzie ¢wiczenie wformie zabawy. Wykonaj
zlaczone. Stopy dziecka irodzica przytulone. . . . . 10
.. siad skrzyzny, adziecko niech usiadzie za toba
Turlaj pitke po wyprostowanych nogach tak, dem d ich plecow. Wez itk
by dotarla do drugiej osoby. Cwiczcie po kolei przodem do twoic piccow. ez prike wrece
Y ’ ? ipodaj ja maluchowi. Cwiczenie polega na jak

wykonajcie SRENEEEEE mocniejszym wyciagnieciu rak wgore iodebra-
niu pilki od drugiej osoby. Powtérz 5 razy.

P

Cwiczenie 5

Tym razem bedziemy podawaé pitke tytem. Siadamy tylem do siebie
tak, by plecy byly przytulone (bliski kontakt rodzica idziecka). Podaje-
my sobie pilke. Starajcie sig, by nie wypadla wam zrak. Powtorz 5 razy.

118170xbs-a
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Cwiczenie 7

Kolejne ¢wiczenie na pobudzenie n6g
do pracy. Tym razem chwytamy stopami
male pilki, jezyki lub woreczki imasu-
jemy sobie stopy.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

fot. arch. prywatné
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trening

ecio 1 uczestnicy prze-

) y psychiczne, pokonuja leki, daza do wyznaczonych
celow. Gimnastyka przeciez jest podstawa wwigkszo$ci uprawianych
sportow. Oferta skierowana jest do dzieci od 3. roku Zycia, mlodziezy
idoroslych. SpedZcie znami aktywnie czas! — zacheca Magdalena Przy-
borowska-Swiderska.

AKTYWNY CZAS

Tel. 792 755 890
Zapisy na zajecia trwajqg!
Gratfik znajdziesz na

www.aktywnyczas.pl

Cwiczenie 8

Trening zakonhczmy elementem zabawy. Niech

na waszych twarzach zago$ci uémiech! Usigdzcie
naprzeciw siebie i przybijcie sobie kilka piateczek!

Cwiczenie 6

W tym ¢wiczeniu ¢wiczymy nogi i celno$é.
Usiadzcie w siadzie skrzyznym. Wasze zadanie
to wlozenie pilki do koszyka. Tu pracujemy
stopami bez pomocy rak. Mozecie zrobi¢ to na
czas: kto pierwszy, ten lepszy!

118170xbs-b 1 9
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TRICEPS

Pozycja startowa - poldz obie rece na pilce, tuldw i nogi ustaw jak

do pompki. Startuj z pozycji na wyprostowanych ramionach i obniz
cale cialo do dolu, wr6é do pozycji podporu. Powtorz. Jesli czujesz,
Ze ¢wiczenie jest zbyt trudne - opusé kolana i wykonuj ten sam ruch.
Nawet w takiej pozycji éwiczenie jest skuteczne.

Mateusz Wilczynski i Piotr W
1organizatorzy akcji ,Pokazg
medialny objal Fit nie Fat,
dla ciebie. Pod ich czujnym o.
wyzwante, by zrzucic¢ zbedn
sylwetkq. Dzis wy

Gotowy jeste:

WSPINACZKA
Oprzyj dlonie na pilce. Trzymaj rece wyprostowane w lokciach. Pamietaj, ze barki musza Zanim zaczniesz, zréb szybka rozgrzewke. Tren
znajdowac sie nad dlofimi, a twoje migénie brzucha powinny by¢ caly czas spiete. Cialo musi miedzy nimi nie powinny by¢ dluzsze niz 40 sekur
znajdowaé sie w linii prostej z nieco uniesionymi biodrami. Nie zaokraglaj plecow. Uginajac do 5 obwodow. Cwiczenia powtorz 10-20 razy, je
prawa noge, podciagnij kolano do klatki piersiowej i to samo zrob lewa noga. Mozesz
wykonywac¢ to éwiczenie powoli albo zdecydowaé sie na nieco szybsza i bardziej dynamiczna,
wersje.

PADNIJ-POWSTAN

Stan prosto, stopy rozstaw na szerokos$¢ barkow.
Zejdz do przysiadu podpartego. Wypchnij
mocno biodra do tyhu, aby przyjac pozycje do
pompki. Przyciagnij kolana z powrotem do Kklat-
ki, a nastepnie wstan i wynie$ pitke nad glowe.

PRZYSIAD

Stan prosto z pitka uniesiona nad glowe,
wypchnij biodra do tytu i zréb przysiad tak, aby
uda byly réwnolegle do ziemi. Za lekko? ZejdzZ
nizej! Pamietaj, aby kolana podczas ruchu byly
w linii z palcami, a brzuch caly czas napiety.



trening ﬂt°

WIATRAK (rotacja)

Ustaw stopy na szerokosé barkow,
pitke unie$ nad glowe. Skre¢ nieco
tuldéw i pochyl sie, tak aby strona ciala,
po ktorej jest pitka, otworzyta sie.
Przybliz tuléw do ziemi tak blisko, jak
dasz rade, caly czas trzymajac pitke
nad soba. Wr6¢ do pozycji startowe;.

LA

IYANIII].

#RIE

njciechowski, trenerzy personalni
mi progres’, nad ktorg patronat
rzygotowali trening specjalnie
kiem osmiu uczestnikow podjeto
e kilogramy i popracowaé nad
zwanie rzucajq tobie!

$ na aktywnosé?

POMPKA

Jedng dlon poldz na ziemi, drugg oprzyj na

2 pilce. Cialo opusé tak, by klatka piersio-
wa byla niemal przy ziemi. Zréb pauze,
nastepnie odepchnij si¢ z powrotem do po-
zycji wyjéciowej. Po 10-20 powtorzeniach
przeloz pitke na druga strone.

ng polega na wykonaniu kazdego z éwiczen. Przerwy

1d. W zaleznoSci od stopnia wytrenowania wykonujemy
dynie wspinaczke i pajacyki 20-30 razy. Zaczynamy!

WYKROK ZE SKRETEM

Wyprostyj sig, stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder. Trzymaj
piltke przed klatka piersiowa. Zréb krok w przdd prawa
noga i ugnij kolano pod katem 90 stopni, kolano lewej nogi
powinno niemal dotkna¢ podloza. Wykonaj skret tulowia w
prawo. Nastepnie powr6é do pozycji wyj$ciowe] i powtorz
¢wiczenie drugg noga. Plecy powinny by¢ wyprostowane
przez cale ¢wiczenie.

PAJACYKI

Ustaw nogi szeroko,
trzymajac pitke pomiedzy
nimi (pamietaj o prostych

plecach). Zrob dynam-
iczny wyskok, zlaczajac
nogi, a pitke unie$ na
wysoko$é oczu.

Wszelkie prawa zastrzezepe! Wydawca Olsztyn Sp=20.0.
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Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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* CRS Ukiel
* Lidzbarska Dziesiatka, Lidzbark, 10 km

2 maja

* XIlI Pétmaraton Wegorza, Wegorzewo,
21,097 km

7 maja

* 28 Maraton Juranda (reaktywacja), Szczytno,
42,195 km

* Dyszka Jurandéwny, Szczytno, 10 km

* XLI Bieg Zwyciestwa, Gotdap, 10 km

13 maja

* V Olecka Trzynastka, Olecko, 12,8 km
* VI Biegiem po Wichrowskich Lasach, Wichro-
wo koto Dobrego Miasta, 10 km

* Elemental Tri Series Olsztyn, Olsztyn, CRS
Ukiel, 51,5 km, 12,7 km, 25 km

* 10K Run Series Olsztyn, Olsztyn, CRS UKiel,
10 km

* Biegowe Grand Prix Mikofajek, Prawdowo
koto Mikotajek, 5 km

21 maja

* ekoSTART, zawody biegowe (10 km) i rowe-
rowe (25 km), Olsztyn, lotnisko Dajtki

* X Letni Dylewski Cross Sasinéw, Wysoka
Wies koto Ostrédy, 21,097 km

 XVI Grand Prix Elblagga w Biegach Przefajo-
wych, Elblag, 5 km
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27 maja
* IV Puchar Wyspy Gizyckiej, Gizycko, 21,097
km,10 km, 5 km

* IPB Nocny Bieg na 5 km o Puchar Eugeniusza
Jaremko, Itawa, 5 km

* Bieg z Liskiem - 70-lecie klubu Cresovia,
Goérowo Itaweckie, 10 km

* [V Bieg Uniwersytecki, Olsztyn, 10 km

3 czerwca

* VI Maraton Mazury, Gatkowo kofo Mragowa,
42,195 km, 10 km

* Bieg Szlakiem Krutyni

* 12 Bieg Filipidesa, Pastek, 10 km

* IV Bieg Niezapominajki, Kamionka kofo Nidzi-
cy, 6 km

* Biegowe Grand Prix Mikotajek, Woznice kofo
Mikotajek, 5 km

* General Zwir Dgbréwienski Bieg Dwéch
Jezior z Bankiem Spétdzielczym w Olsztynku,
Dabréwno kofo Ostrédy, 5 km

* IX Bieg Piekarczyka, Elblag, 10 km

* Ill Szczycienska Dycha Jurunda, Olszyny koto
Szczytna, 11 km

* Mazurskie Tropy 2017, Orzysz, trasy rowerowe
50 km lub 130 km, trasy piesze 25 km lub 50 km

S

.

* VI Ostrédzki Pétmaraton $w. Jerzego, Ostro-
da, 21,097 km

* XVI Grand Prix Elblagga w Biegach Przefajo-
wych, Elblag, 5 km

17 czerwca

* Biegowe Grand Prix Mikotajek, Stawek koto
Mikotajek, 5 km

18 czerwca

* Garmin Iron Triathlon Elblag, Elblag, 56,5 km

* Bieg Warminski, Letni Olsztynski Kwartet
Biegowy, Olsztyn, 5 km

24-25 czerwca
e 26. Susz Triathlon, Susz, 113 km

24 czerwca

* Nutripol Bieg o Puchar Burmistrza Olsztynka,
Olsztynek, 5 km

* Runmageddon Rekrut, Etk, 6 km
* Puchar Polski Nordic Walking, Elblag, 5 km,
10 km, 21 km

28 czerwca

* Bieg Krzyzacki, Letni Olsztynski Kwartet
Biegowy, Olsztyn, 5 km
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fot. Yasumi

ODCHUDZANIA

sumi Fit & Diet to pro-
gram dla osob, ktére po-
szukuja kompleksowej
pomocy wwalce znadwaga
icheg nauczy¢ sie zdrowego stylu zy-
cia. Dzigki niemu otrzymasz opieke
dotyczaca diety, analize skladu masy
ciala, odpowiednio dobrane zabiegi
wyszczuplajaco-modelujace oraz na-
turalng suplementacje dopasowana,
do twoich potrzeb.
— Mozemy modelowac sylwetke roz-
nymi sposobami wzaleznosci od tego
z jakim problemem si¢ borykamy
— moéwi Sylwia Jusiel, wlascicielka
Yasumi Epil Olsztyn. — Czy to jest
odchudzanie brzucha, modelowanie
ud czy pupy, czy tez mamy cellulit lub
wiotko$¢ skory po ciazy. My zpewno-
Scig dobierzemy odpowiedni rodzaj
zabiegow. Polegaja one na rozbiciu
tkanki tluszczowej. Dlatego tez za-
biegi odchudzajace woparciu oultra-
dzwieki czy lipolaser sa poprzedzane
drenazem limfatycznym. Na koniec
polecamy urzadzenie wibracyjne,
ktore przyspiesza metabolizm.

LipoLaser

Zabiegi te zapewniaja szybka utrate
centymetréw, przy czym nie uszka-
dzaja innych tkanek takich jak
skora, nerwy czy naczynia krwio-

Polgcz te elementy, a uzyskasz
wymarsony resultat - srzucisz

zbedne kilogramy

1 wymodelujesz sylwetke.

noéne. Swiatlo lasera przenikajac
przez skore, oddzialywuje jedynie
na tkanki tluszczowe. Czas trwania
jednego zabiegu to okolo 30 minut.

LipoSlim

To innowacyjna metoda usuwa-
jaca nadmiar tkanki tluszczowej
wykorzystujaca fale ultradzwieko-
we niskiej czestotliwosci 1 wysokiej
mocy, ktore dzialaja selektywnie
na komorki tluszczowe, trwale je
niszczac. Powoduje to zmniejszenie
ilosci komorek thluszczowych w da-
nym obszarze ciala: na brzuchu, ra-
mionach, biodrach, po$ladkach oraz
udach ikolanach.

Vacuum

Drenaz limfatyczny usprawnia kra-
zenie limfy itym samym wplywa na
efektywno$¢ usuwania produktow
przemiany materii oraz toksyn, kto-

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

re sa odpowiedzialne za powstawa-
nie tzw. ,skorki pomaranczowej”.
Powodem powstawania cellulitu
jest nie tyle tluszcz, co wla$nie nie-
usuniete produkty przemiany ma-
terii. Dlatego niezwykle istotne jest
wykonanie Vacuum przed przysta-
pieniem do zabiegu LipoSlim oraz
ThermaSlim, aby udroznié¢ uklad
limfatyezny i pobudzi¢ go do wyda-
lania zbednych produktow przemia-
ny materii.

Dream Healther

To najskuteczniejsze urzadzenie
wykorzystujace zasade wibracji do
walki z nadwagg i ujedrniania cia-
la. Jedna seria obejmujaca dobowy
program treningowy to zaledwie 15
minut ¢wiczen dziennie.

¥ASUMI

Olsztyn

Plac Pufaskiego 8
Tel. 533 11 33 77
Tel. 500 300 440
olsztyn@yasumi.pl
Godziny otwarcia
pon.-pt. 8.30-19.00
sob. 8.00-16.00

114170xbs-a



Mazurskie Tropy 2017

Znudzily wam sie tradycyjne wycieczki rowerowe ,tam izpowrotem”?
Chcecie zej$¢ zutartych szlakéw i odwiedzi¢ miejsca, wktore sami ni-
gdy byScie si¢ nie zapuscili? Juz teraz wpiszcie w kalendarz rajd pie-
szo-rowerowy na orientacje ,Mazurskie Tropy”. V edycja rajdu, zbaza
w Orzyszu, odbedzie si¢ 10 czerwea 2017 r.. Organizatorzy zapraszaja,
kazdego, bez wzgledu na do$wiadczenie, kondycje i wiek. Startowaé
mozna indywidualnie lub wzespolach. Uczestnicy beda mieli do wy-
boru: trasy rowerowe 50 km lub 130 km, trasy piesze 25 km lub 50
km, trase rekreacyjna (polecana rodzinom). Wiecej informacji znaj-
dziecie na stronie: www.tropy.net.

II IPB Nocny Bieg na 5 km o Puchar
Eugeniusza Jaremko

TTTT T TR IR e S R

Kiedy inni poloza sie spaé, oni wyjda na ulice, by w biegu pokonaé 5
km. Dlaczego? Bo nocne biegi w Polsce staja si¢ bardzo atrakcyjne.
A taki odbedzie sie 27 maja w Itawie. Przed nami II IPB Nocny Bieg
na 5 km o Puchar Eugeniusza Jaremko. Podczas pierwszej edycji na
starcie staneto 561 biegaczy. Ilu bedzie wtym roku? Okaze si¢ wkrot-
ce. Bieg bedzie si¢ odbywal na jednej 5-kilometrowej petli w Itawie
na atestowanej przez Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki trasie, a start
przewidywany jest na godzine 22. Nie biegasz? Przyjedz pokibicowac!
Taka motywacja z pewnoScig przyda sie wszystkim zawodnikom!

Odchudzamy Olsztyniakéw po raz 6

Po raz kolejny olsztynianie postanowili zrzuci¢ zbedne kilogramy. Zglo-
sili sie do Body Perfect izapisali do akcji Odchudzamy Olsztyniakéw. Od
kwietnia trenuja, z instruktorami izmieniaja nawyki zywieniowe. Podjeli
wyzwanie, ktore potrwa trzy miesigce. Byly pomiary skladu ciala, mie-
rzenie obwodo6w izdjecia. Wszystko po to, by wtrakcie trwania metamor-
fozy sprawdzaé rezultaty. Teraz uczestnicy daja zsiebie wszystko podczas
zaje¢ grupowych lub indywidualnych na silowni. Przed nimi spotkania
zekspertami. 13 maja odbedzie sie warsztat zdietetykiem klinicznym Pio-
trem Zechowiczem, natomiast 3 czerwca trenerzy zapraszaja na trening
plenerowy Body Camp. Akcja to nie tylko treningi i dieta. To takze wal-
ka onagrody. Ta glowna jest roczne czlonkostwo w klubie. Metamorfozy
olsztyniak6w mozna tez ogladaé¢ wtelewizyjnym show. - Zapiszcie sie do
akgji juz dzis. Przyjdzcie do nas osobiScie lub wypehnijcie formularz zglo-
szeniowy, ktory znajdziecie na naszej stronie internetowej - zachecaja or-
ganizatorzy.

fot. arch. Body Perfect |

WWW.OWM_gdu, pl

Kortowo na sportowo

Brakuje wam sily icheci, akondycja jest zerowa? Czas to zmienic! Regu-
larne éwiczenia sprawia, ze poczujecie sie tylko lepiej, skocza endorfiny,
acialo nabierze masy mieSniowej. Zadbajcie o swoja sylwetke, do lata co-
raz blizej! Projekt ,,Kortowo na sportowo” zacheca do prowadzenia zdro-
wego stylu zycia. W ramach niego prowadzone sg zajecia sportowe, spo-
tkania ztrenerami idietetykami. Pot zpewnoScia wam poleci.

Spotkanie FIT Blogeréw

Moda na bycie #fit wiedzie prym we wszystkich social mediach. Do by-
cia fit nie wystarczy uprawia¢ aktywnosci fizycznej, dba¢ owyglad, trze-
ba takze dbaé owlasciwe odzywianie oraz oréwnowage wzyciu. Rozwi-
jajac swoje pasje, odczuwamy naturalng potrzebe dzielenia si¢ wiedza
ido$wiadczeniem, co owocuje pojawiajacymi sie weigz nowymi blogami
czy videoblogami. Wychodzac naprzeciw temu trendowi, w Warszawie
w Bibliotece Narodowej zorganizowano spotkanie zekspertami, ktorzy
opowiadali otym, jak zadbac¢ o promocje bloga, strategie komunikacyj-
na, rzetelne publikowanie autorskich treéci. SpotkaliSmy tu Fit Lovers.
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nasza akcja ﬁt°

UCZNIOWIE

SZCZYPIORNISCI

To nie byla zwykta lekcja h
WF-u. W czwartkowy poranek _
w Stawigudzie uczniowie '
VI a stawili sie w sali gimna-
stycznej, aby szczypiorniaka
uczyc sie od najlepszych.
Trening zorganizowata nasza
redakcja.

a2 specjalna lekcje zaproszono
trzech graczy olsztynskiej War-
mii Traveland Olsztyn. Pakulski
Piotr, Sikorski Michal i Dwora-
czek Sergiusz to nazwiska znane
kazdemu fanowi olsztynskiej pilki recznej. Tym
razem nie musieli stuchaé trenera, a sami stali
si¢ trenerami 14-osobowej grupy nastolatkow.
- To juz trzecia lekcja pokazowa, w ktorej bie-
rzemy udzial w tym sezonie, choé¢ oczywiScie
woleliby$my, zeby ich bylo wiecej. Pitka reczna
to ciekawy, dynamiczny sport, warto by bylo
zarazi¢ nim jak najwieksza ilo$é mtodych ludzi
- moéwil Piotr Pakulski, obrotowy olsztynskie-
go zespotu. Po krotkiej ogblnorozwojowej roz-
grzewce, gdzie prym wiodly przysiady i sklony
zaczal si¢ prawdziwy trening. W ruch poszly
pilki, éwiczono techniki podan. Nastepnie dzie-
ciaki po raz pierwszy mialy okazje zapoznac sie
z technikg szczypiorniaka. - Naskok, uskok,
prawa, lewa, teraz zaslona - dalo sie slyszec
komendy. Padaly mocne i celne rzuty na bram-
ke. - Ojeju, oni mnie tu zaraz zabijg - $mial sie
stojacy w tym momencie na bramce Michat Si-
korski. - Nie zabija, nie zabija... nie takie rzeczy
przezyles - uspokajal go kolega z druzyny.

UL

W drugiej polowie lekeji rozegrano juz praw-
dziwy mecz. Akcja toczyla sie wartko. Nie bylo
takich, ktorzy nie umieliby kozlowaé czy co
chwile gubili pitke. Na zakohczenie przyszlo
czas na podsumowanie - szczypiorniSci wy-
punktowali bledy, ktore zauwazyli podczas gry.
Na cale szczeScie nie bylo ich za wiele. Pelen
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profesjonalizm - podkreslili po zakoniczonym

remisem meczu zaproszeni goScie. Na odchod- Akcja jest wspélfinansowana ze srodkéw V

ne rozdano pamigtkowe dyplomy z autografa- Samorzqdu Wojewddztwa Warmirisko-Mazurskiego

mi. WARMIA
MAZYRY

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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By stopa byla zadowolona

Skarpety w aktywnosci to podstawa. Uprawiasz sport, zainwestuj w nie.
Odpowiednio dobrany model zwickszy wygode podczas ruchu, zapewni
wentylacje, a nawet zapobiegnie powstaniu otaré czy odparzen.

Na rower

Skarpetki rowerowe Bike Silver
Deodorant sg bardzo lekkie i kil-
kakrotnie bardziej wytrzymale niz
bawelniane. Specjalna konstrukeja
cholewki, czyli $ciagacza skarpetki,
sprawia, ze dopasowuja si¢ $wietnie
do nogi. Skarpetki sa dostosowane do
anatomicznego ksztaltu lewej i prawej
stopy - na kazdej jest oznaczenie ,I.”
(lewa) albo ,R” (prawa). Miejsca
stop narazone na otarcia i urazy
(pieta, $ciegno Achillesa,
palce i spod stopy)
sg chronione
przez wzmoc-
niong dzianine,

a ciensza dzianina
znajduje sie nad
sklepieniem stopy, zeby
ja lepiej wentylowac.

zdrowie

Biegowe
Skarpetki biegowe Runner Silver
Deodorant maja specjalna, profilo-
wang konstrukgcje trojwarstwowego
frotte, ktora amortyzuje wstrzasy
podczas biegania, chroniagc wrazliwe
miejsca stopy i kostki. Sa dostosowa-
ne do anatomicznego ksztaltu lewej i
prawej stopy. Tzw. pieta ,Y” i opaska
elastyczna na $rédstopiu uniemoz-
liwiaja przesuwanie sie skarpetki.
Skarpetki hamuja rozwoj grzybow
i bakterii, zapobiegajac przy-
kremu zapachowi. Wilgoc¢
odprowadzana jest do
warstw odda-

0

lonych od skoéry, za$ stopy pozostaja
zawsze suche.

Na fitness

Skarpetki Fitness Deodorant chronig
przed urazami i otarciami, sa bardzo
elastyczne - dlatego doskonale
przylegaja do nogi. Zapewniaja
stabilizacje na nodze dzieki
odpowiednio umiejscowio-
nym opaskom elastycznym,
gwarantujg optymalne
wentylowanie stopy i
odprowadzanie

wilgoci.

REKLAMA

SUBARU OUTBACK PRAWDOPODOBNIE
NAJBEZPIECZNIEJSZY I‘«....,
NA POLSKICH DROGACH...

Autoryzowany Dealer Subaru Max-Ustuga Olsztyn

ul. Leonharda 3, tel. 89 539 07 63

/\ EyeSight

\ Driver Assist Technology

symmermicar 0>

1972
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WWW.OUTBACK.SUBARU.PL
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SUBARU ZALECA PRODUKTY

Raiffeisen
LEASING

1 Polska S.A.

EENEOS

No.1 Motor Oil in Japan
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Poznaj' 1
lepiej swojqg

Masz problem = cerq? Nie wiesz,

jak o niq dbaé? Mamy dla ciebie
rozwigzanie! Wystarczy 10 minut, by
zdiagnozowac wszystkie jej problemy!
Pomogq w tym eksperci ze Studia
Kosmetycznego ,Alicia” it IMETRIC.

woja skora jest wyjat-
kowa. Pamietaj jednak,
ze jej potrzeby nie-
ustannie sie zmieniaja,
a wiele podstawowych
problemow (niedoskonalosci,
przebarwienia, zaczerwienienia)
rozwijaja si¢ niezauwazalnie. Po-
znaj swoja skore, to pozwoli Ci
skutecznie poprawié¢ jej wyglad
i komfort. Dzigki temu zyskasz
piekniejsza cere dzien po dniu.
- My w tym pomozemy, mamy
specjalistyczny sprzet! IMETRIC
dostarcza pelen obraz potrzeb pod
katem 10 probleméw skory w je-
dynie 10 minut. To takie jedyne
urzadzenie do profesjonalnej dia-
gnozy skory twarzy iciala wOlszty-
nie - przekonuje Alicja Warzocha,
wlaécicielka Studia Kosmetyczne-
go ,Alicja” w Olsztynie. - Analiza
twarzy obejmuje m.in. poziom na-
wilzenia, strukture skory, wielko$é
poréw, stopieh przebarwien, jedr-
no$¢ skory, gleboko$¢ zmarszezek,
ilo$¢é sebum, jasno$é cery. Dzigki
tej diagnozie otrzymamy tez infor-
macje na temat rodzaju cellulitu.
Na podstawie analizy parametrow
skory, specjalny algorytm okresli

STUDIO KOSMETYCZNE
] ]
7Z\I ICJ a

ALICJA WARZOCHA

zabiegi i produkty, ktore najlepiej
spelnia potrzeby skory.

W salonie ,Alicja” mozesz liczyé
takze na profesjonalne zabiegi,
podczas ktorych uzywane sg pro-
dukty wysokiej jakosci marki Thal-
go. Preparaty te wytwarzane sg na
bazie ziolowej i morskiej, glownie
alg, ktore regeneruja i nawilzaja
tkanki dzieki bogactwu witamin,
aminokwas6w, protein i skladni-
kow mineralnych.

- Decydujac si¢ na zabiegi u nas,
mozecie by¢ pewni, ze wykonane
beda one w sposdb profesjonalny
ibezpieczny - zapewnia Alicja Wa-
rzocha.

ul. lwaszkiewicza 22¢/03
10-089 Olsztyn

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

fot. Thalgo

« Fotoodmtadzanie IPL + RF
« Presoterapia (drenaz limfatyczny)
« Zelazko przeciwzmarszczkowe
« Zabiegi twarz i ciato fala radiowa

Terapie dermokosmetyczne:
« Mezoterapie mikroigfowe
» Mikrodermabrazja
« Oxybrazja « Sprzedaz kosmeceutykow

I kosmetykow

tel.: +48 89 535 04 90 +48 698 938 247

e-mail: studioalicia@gmail.com

Czynne: pon.-pt.
w godz. 11-19, soh. 9-15

115170xbs-a-K
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ﬁt° badz aktywny z (O(sin)

rok. By ulatwi¢ dostep do swoich  w \ punkcie kasowym WCRS , Aquasfera”

. 0b1ekt9w, w.pl'”owa(/iz‘ll'kart(? ,Olsz- GALERIA WARMINSK A,
tyn Sport”. Pozwoli ona jej wlascicielowi na do- ) !
wolne konfigurowanie swojej fizycznej aktyw- ™ W kasach wypozyczalni Centrum
noéci. Kazdego dnia bedzie on mial mozliwo$é Rekreacyjno-Sportowego ,, Ukiel”, UKIEL — Aquasfera—
korzystania z trzech olsztyfskich basenéw, wy-  m na basenie przy ul. Glowackiego. contran ekrescsioSportone GALERIA WARMINSKA
pozyczalni sprzetu sportowego i plywajacego v otszmie ode Gt Reescyine Sprtoe w Oizonie
na CRS Ukiel, a w sezonie zimowym rowniez
zuslug trzech lodowisk.

o propoya wsiie aa cive: (D
Oérodek Sportu i Rekreacji zache- o . . A
ca, by by¢ aktywnym przez caly Zakuplc ]Jg mozna:

Prawdziwg atrakcja i zdecydowana mocna
strong karty ,Olsztyn Sport” jest mozliwo$é
codziennego, nielimitowanego korzystania
znowoczesnego Wodnego Centrum Rekreacyj-
no-Sportowego z basenem olimpijskim i strefa
rekreacji! ,Jedna Karta - wiele mozliwosci”
staje sie faktem! Jej cena to 129 zl wwariancie
normalnym oraz 119 zl wulgowym.

OLSZTYN

SPOR

Tu WYpOiYCZYSZ Spl’ZQt
sportowy lub wodny!
Wypozyczalnia sprzetu sportowego

(ul. Kapitanska 23):
tel. 89 527-12-03 wew. 204

Wypozyczalnia sprzetu ptywajacego
(ul. Kapitanska 23):
tel. 89 527-12-03 wew. 205

=@ ©/iR

Wypozyczalnia sprzetu sportowego
(ul. Olimpijska 1):
tel. 89 527-12-03 wew. 304
tel. 519 - 567 - 142

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

3 , =
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