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Pu k, PU k! ,FORUM News". Wraz z wiosna przychodzimy

do Ciebie, aby opowiedzie¢ Ci o tym, co u nas nowego. Jakie sklepy pojawity sie
W naszym centrum i co ciekawego przygotowalismy na najblizszy czas.

Czas oczekiwania na Wielkanoc.

Przychodzimy tez z wiosennym postanowieniem zmian. O tych w garderobie
duzo pisze Sandra, nasza dyzurna specjalistka od mody. Z kolei wraz z Maja,
ktdra pedzi w strone maja, a takze z trenerami Interfit Club — nowego klu-
bu fitness, zachecamy do przejscia na zdrowszy, sportowy styl zycia. Wiosna
to najlepszy czas na opuszczenie kanapy i wejscie w tryb aktywny.

Podrzucamy Ci rowniez kilka kulturalnych typdw. Ksigzka, wino, kino — wszak to
tez jest mite.

Pamietamy, ze niestety nie dla wszystkich ten czas jest dobry. Mamy tu oczy-
wiscie na mysli mieszkarncow Ukrainy, ktérych ojczyzne opanowata wojna. Wie-
lu z nich znajduje schronienie takze w Gliwicach. Dlatego udostepniamy nasze
tamy, by szerzy¢ informacje o pomocy uchodzcom. Zamieszczamy dwujezyczne
komunikaty o miejskich punktach wsparcia, prowadzonych akcjach pomoco-
wych i zbiérkach.

Wierzymy, ze gdy spotkamy sie w nastepnym wydaniu ,FORUM News”,
pod btekitem nieba latac¢ beda tylko wesoto cwierkajace ptaki, a cwierkniecia na
Twitterze zwiastowac beda dobre wiesci.

Zyczymy dobrej wiosny oraz spokojnych $wigt Wielkanocy.

Dyrekcja CH FORUM Gliwice

W modzie
powialo wiosng

Kolorowych
Swiagt!

str.81 str.13

Forum kocha
zwierzeta

Fitness jest dia
wszystkich

str. 160 sir.18
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CH FORUM wiaczyto sie w ruch
pomocowy na rzecz Ukrainy
i udostepnito lokal, w ktérym
prowadzone byty zbidrki daréow
rzeczowych. Lokal na magazyn
udostepnilismy w odpowiedzi
na potrzeby spotecznej zbidr-
ki, utworzonej na Facebooku
w grupie Gliwice dla Ukrainy!

Grupa liczy ponad 5 000 czion-
kow i jest swietnym kanatem
informacyjnym dla oséb oferu-
jacych/poszukujgcych  pomocy,
np. transportu, zakwaterowania,
pracy.

Polecamy $ledzenie na bieza-
co wpisdw w grupie, gdyz za-
potrzebowanie na dane for-
my wsparcia zmienia sie i jest
uzaleznione od biezacej sytuaciji.

GLIWICE
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Gliwice dla Ukrainy

Miasto Gliwice koordynuje dziatania
pomocowe dla obywateli Ukrainy
przyjezdzajgcych do naszego miasta.

MicTo FmuBMLIi KOOpAMHYE 3aXoaM AONOMOrm rpomagaHam
YKkpaiHm, aKi npMidKapKaroTb 40 Haworo micra.

POTRZEBUJESZ POMOCY?

Miejski Punkt Pomocy Ukrainie
ul. Studzienna 6, Gliwice

Przyjdz: poniedziatek — sobota, 9:00-20.00
Zadzwon: +48 32 444 22 22

Punkt Pomocy Ukrainie jest koordynowany
przez Centrum Inicjatyw Spotecznych b,
ukraina.cis-gliwice.pl - ‘
Bam noTpi6bHa gonomora?

Micbkun NMyHKT ponomoru YkpaiHi

Byn. CtyasieHHa 6, Fnmeumui [ul. Studzienna 6, Gliwice]
MpuxogbTe: NoHedinok — cybota, 09:00-20.00

A3BOHITb: +48 32 444 22 22

MyHKT gonomoru YkpaiHi koopauHoBaHuu LleHTpom
couianbHMX iHiLiaTuB
ukraina.cis-gliwice.pl

CHCESZ POMOC?

Dotacz do Gliwickiej Bazy Wsparcia

Zadzwon: 32 238 81 67 (poniedziatek — pigtek, 9:00-18:00)
Wypetnij formularz i przekaz nam, jaka forme wsparcia
oferujesz: decydujmyrazem.gliwice.pl/baza-wsparcia

Gliwicka Baza Wsparcia jest koordynowana przez Centrum 3.0
- Gliwicki Osrodek Dziatan Spotecznych
gods.gliwice.pl

XoueTte ponomorTu?

MpuegHuyntech no MNMueuubKOi 6a3mn niaTpUMKK

A3BOHITB: 32 238 81 67 (NoHeminok — n‘atHu1ug, 09:00-18:00)
3anoBHiTbh chopmy Ta NnoBigomMTe HaMm, AKy hopMy NiATPUMKM

BM NPONOHYyETeE:
decydujmyrazem.gliwice.pl/baza-wsparcia

Fnueuubka 6a3m nigTpumkn koopamHoeaHa LleHTpom 3.0

— FMMBMUbLKNA LEeHTP couianbHOI AiANbLHOCT
gods.gliwice.pl



WYDARZENIA
I NOWOSCI

H&M W NOWEJ

ODSLONIE!

Na wiosne budza sie w nas re-
montowe instynkty. Mamy ocho-
te zmieniac¢, urzadzac, przesta-
wiac, upiekszac. Tak tez ostatnio
zrobili w sklepie , ktora

do CH FORUM zaprasza teraz

na zakupy w i uno-

woczesnionej przestrzeni. Beda
Panstwo zadowoleni.

SINSAY - NOWY,
WIEKSZY, DLA KAZDEGO

Nowy, dwupoziomowy, z posze-
rzong oferty, juz nie tylko dla ko-
biet. Otwarcie nowego sklepu
w CH FORUM, zaaranzo-
wanego zgodnie z najnowszym
konceptem handlowym sieci,
juz m Szukaj go obok
sklepu Mohito na poziomie O.
Spodziewaj sie - i specjal-
nych m dla klientow.

KODANO :

ZAPRASZAMY?!

W nowym salonie m poza
szeroka paletg propozycji mo-

dowych dla dziewczat, ktora
dotychczas dominowata w ofer-
cie, znajduja sie takze oryginal-
ne ubrania i dodatki dla

oraz m Kolekcje marki
charakteryzuje wyrdzniajaca ko-
lorystyka i ciekawe wzornictwo,
zgodne z najnowszymi trenda-
mi. Sklep oferowac bedzie tak-
ze odziez i akcesoria dla dzieci.
Catos¢ uzupetnia designerskie

artykuty wyposazenia wnetrz}

zdjecia/wizual sklepow

KODANO OPTYK.
TEN Z POMARANCZOWA

KROPKA
I pot. kwietnia zapraszam

do nowego salonu optycznego
polskiej sieci Kodano.

W ofercie salonu znajda sie
znane i cenione marki opraw

okularowych oraz okularéw
przeciwstonecznych renomo-
wanych marek sSwiatowych, a
ace, Michael Kors, Emporic
m. W nowym salonie
bedzie mozna kupi¢ roéwniez
soczewki kontaktowe oraz ak-
cesoria okularowe (artykuty do
okularéw, ptyny pielegnacyjne),
a takze przebada¢ wzrok przy
poMmocy Nowoczesnego sprze-
tu diagnostycznego, aby dobrac
odpowiednie metody korekgcji
wzroku. Salon Kodano w CH FO-
RUM bedzie odzwierciedleniem
najswiezszej aranzacji firmowe-
go konceptu sieci.

Jej charakterystycznym elemen-
tem graficznym, spajajacym
wszystkie marki grupy KODANO
(kodano.pl, soczewkomaty.pl,

Kodano Optyk), jest
zowa kropkal

SINSAY

HOME&DECO

WIELKANOCNE KARTKI

HANDMADE
Piekng wielkanocnag tradycja
jest wysytanie najblizszym kar-
tek z zyczeniami. W sklepach
mozna je znalezé w rdéznych
ksztattach, kolorach i wzorach,
jednak najbardziej wyjatkowym
podarunkiem beda te
ne wiasnorgcznie. Na przyktad
podczas warsztatow kreatyw-
nych w Biblioforum - 11 kwiet-
WECETEPAPAY. Ze wzgledu na
ograniczong liczbe migjsc obo-
Wigzuja zapisy: osobiscie, telefo-
l[e43][S500 550 772 lub mailo-
o: bf@biblioteka.gliwice.pl.

Wejdz na
forumgliwice.online

FORUM ren$

SWIETA
NA WARSZTACIE

DO REKODZIELA!
ZROB Z NAMI OZDOBY

SWIATECZNE

Na warsztaty ozddb wielkanoc-
nych zapraszajg tez m
. Bedzie mozna
podczas nich wykona¢ nietuzin-
kowe przedmioty, ktore upiek-
szg swieta. Nasze artystki maja
duzo ciekawych pomystéw na
udekorowanie styropianowych
jajek. Zajecia zaplanowano na
B i 9 kwietnia w godz. 15:00 -
8:00 (pigtek) oraz 12:00 - 18:00

KATALOG

NAGROD!
W3



Kino familijne, cos dla fanéw Marvela oraz

ZA DUZY NA BAIKI

premiera: 18 MARCA

Ciepty, madry i niezwykle za-
bawny film familijny, ktérego
nie mozna przegapic¢. Historia
Waldka, ktéry walczy o uczest-
nictwo w wielkim turnieju ga-
mingowym. Na czas nieobec-
nosci mamy zostaje pod opieka
szalonej ciotki, ktdéra wprowa-
dza w domu, obca mu jak do-
tad, dyscypline i narzuca nowe
obowiazku. Chociaz nietuzinko-
wa krewna funduje Waldkowi
prawdziwy obdz przetrwania,
chtopak otrzymuje od niej przy
okazji najcenniejsza lekcje zycia.
W gtéwnych rolach: niesamowi-
ty Maciej Karas, Karolina Grusz-
ka oraz Dorota Kolak.

ANDRZEJ

W KINACH OD 18 MARCA 2022

T Coreke bt (fEm) W @OUNG  wierciado  ams G

komedia akcji z top gwiazdami. Cinema City
poleca filmowe nowosci i zaprasza na seans.

MORBIUS

premiera: 1 KWIETNIA

Film niezwykle wyczekiwany
przez wszystkich fanéw Marve-
la. Smiertelnie chory na rzadka
chorobe krwi biochemik Micha-
el Morbius, probujac wyleczy¢
sie z rzadkiej choroby krwi, nie-
chcacy zaraza sie pewnym ro-
dzajem wampiryzmu. Cos, co
poczatkowo wydaje sie wielkim
sukcesem, staje sie czyms znacz-
nie gorszym niz zdiagnozowana
choroba. Na ekranie zobaczymy
takie gwiazdy jak: Jared Lero,
Matt Smith, Adria Arjona, czy Mi-
chael Keaton.

ZAGINIONE MIASTO

premiera: 1 KWIETNIA
Komedia akcji z takimi gwiaz-
dami jak: Sandra Bullock, Chan-
ning Tatum, Daniel Radcliffe, czy
Brad Pitt. Opowies¢ o pisarce
powiesci romantyczno-przygo-
dowych, ktdra zostaje porwana
przez ekscentrycznego miliar-
dera, ktéry ma nadzieje, ze ta
doprowadzi go do starozytne-
go, zaginionego miasta ze swo-
jej ostatniej ksigzki. Na ratunek
rusza jej model z oktadek jegj
powiesci, ktéry mysli ze moze
by¢ bohaterem w prawdziwym
zyciu. Wciaggnieta w nieprawdo-
podobnag przygode w dzungli
para bedzie musiata wspoitpra-
cowacl aby przetrwac. Premie-
ra kinowa juz 1 kwietnia, a 22
marca przedpremierowy pokaz
w ramach cyklu Ladies Night.

KINOWE
PREMIERY

PR ST SO BATTRWY -

JAGINIONE M

Lfrrppel P rle

W jego ,asortymencie” sg m.in.

rzeczy od
darczyncow, rekodzieto, w tym
ceramika i bizuteria, zabawki

sensoryczne, naturalne kosme-
tyki, pozyskane gadzety (np.
sportowe akcesoria), zdjecia
i obrazy, ksiazki, ksigzeczki i za-
bawki dla dzieci. Sklep wspdt-
pracuje z lokalnymi

, ktdrzy na
zamoéwienie moga na przykiad
wykonac portret.

Zgodnie z ideg funkcjonowania
sklepu dobroczynnego,
w nim zarobione fundacja prze-
kazuje . Poma-
gaja takze rozwija¢ to miejsce
jako

dla oséb w
potrzebie.

Sklep wcigz zyskuje na popular-
nosci, a to zastuga jego “klien-
tow” oraz darczyricow. Miedzy
innymi dzieki ich wsparciu oraz
pomocy lokalnych firm i zaan-
gazowaniu CH FORUM, udato
nam sie zorganizowac akcje Po-
sitek dla Potrzebujgcych, ktora
odbywa sie cyklicznie raz w tygo-
dniu. Do tej pory wydalismy ok.
400 positkéw oraz paczki zyw-
nosciowe. Pomagamy osobom
w kryzysie bezdomnosci, ubogim
i niepetnosprawnym.

Finansujemy ich re-
habilitacje oraz zakup srodkow
pielegnacyjnych. Udzielamy tez

sukcesywnie doraznej pomocy
w ramach centrum wsparcia
psychologicznego i socjalnego.
Mowi , prezes za-
rzadu Fundacji Stacja 6.

Firmy, z ktorymi wspdtpracuje
Fundacja Stacja 6 to m.in. DS.
Ceramika, Teczowa Robotka,
Komu Komu, Melaleuca, IWA
polskie rekodzieto oraz Cuda na
Kiju.

Ekipa sklepu, oprdcz kadry za-
rzadzajacej Fundacja, to gtdwnie
Asia, lwona, sta-
zystka Elwira. Sklep
tez
: Adriana i Michata - wo-
lontariusza na wdzku. Wszyscy
Swietnie sie rozumieja i wspiera-
ja, a poza praca w sklepie dziata-
ja takze w srodowisku, np. postu-
gujac wsroéd chorych.

FORUM ren$

(A
® [ J 4 ’
Pleshi Yydz
Na czterech fapach spotkamy sie
w ostatnim tygodniu kwietnia.
0 wydarzeniu dedykowanemu
rhitpsnikom pséw czytaj na str.18
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W MODZIE
POWIALO
WIOSNA

Wiosna to swietny czas, aby odswiezy¢ swojg szafe
i wpusci¢ do niej troche nowosci. Otworzcie sie na
soczyste kolory, kwieciste i geometryczne wzory.
To one teraz beda krélowaé w damskich i meskich
stylizacjach.

Nie da sie ukryc, ze zielern i fuksja  wiastych odcieniach zieleni, po-
to wiodace kolory w wiosennych  maranczy lub klasycznej czerni.
kolekcjach 2022. To naprawde Ten sposdéb natychmiast ozy-
zaskakujacy duet, ktdéry dodaje  wi Twojg wiosenng garderobe.
.. . charakteru kazdej stylizacji. Swoj  Bizuterie ogranicz do minimum.
t..» : = Ny czas majag rowniez odcienie po- Najlepiej sprawdza sie kolczyki
GREENPOINT I m@u maranczu, zottego i fioletu. Nie  wkretki lub delikatne srebrne
sposob przejs¢ obojetnie obok  bransoletki.

tak odwaznych potaczen. Jed-
nak jak stworzy¢ wyrazisty look, Jesli nie lubisz zbyt wiele koloru
aby wygladac stylowo, ale nie ki- to mam dla Ciebie dobrg wiado-
czowato? Juz podpowiadam. mos¢. Minimalistyczny styl nie
wyszedt z mody. Sklepy oferuja
Wybierajac outfit postaw na gustowne trencze i kurtki par-
jeden kolor od stép do gtéw. ki, ktdre swietnie prezentuja sie
Popularne influencerki lansu- w stylizacjach ze sweterkami
ja trend na rozowe i zielone w paski oraz wygodnymi
garnitury oraz sukienki. Cato$¢ spodniami typu dzwony. To
przetamuja torebkami w tra- brzmi jak idealny look na co

Woybierajac outfit
postaw na jeden
kolor od stép do gtow!



W  modzie meskiej wciaz
na wage ziota beda basic'owe
ubrania. Klasyczny jednolity
t-shirt, marynarka w krate, bia-
ta lub niebieska koszula o nieco
luzniejszym kroju to cos, co war-
to mie¢ w swojej szafie. Beda
Swietng podstawa do stworze-
nia fajnej casualowej stylizacji
Z jeansami, ktéra taczy elegan-
cje z niewymuszonym luzem.
Catos¢  uzupetnij ptaszczem
w kolorze kosci stoniowej, ktdry
postuzy na wiecej niz jeden se-
zon.

Natomiast jes$li przedkitadasz
wygode nad elegancje to za-
inwestuj w pikowang kurtke,
ktora rewelacyjnie wpisuje sie
W najnowsze trendy i sprawdzi
sie w kazdych warunkach po-
godowych. Z catoscia dobrze
bedzie wygladac¢ jasna bluza
zdobiona subtelnymi napisami.
W tym przypadku wsréd ak-
cesoriow nie moze zabraknac
czarnego plecaka z licznymi kie-
szeniami, do ktérego witozysz
najpotrzebniejsze rzeczy.

Tym razem wiosenne kolekcje
meskie rowniez emanuja cata
paleta barw, dlatego nie bdj sie
koloru. Wyjatkowego stylu, ktéry
wyrézni Cie z ttumu, dodadza Ci
poléwki w pastelowych odcie-
niach i koszule z orientalnymi

Do codziennych outfitow dam-
skich i meskich topowe marki
proponujg wielobarwne sporto-
we obuwie typumna
masywnej podeszwie oraz z wy-
razistymi akcentami. Niech nie
zmyli Cie nazwa! Prezentuja sie
Swietnie i sprawdza nawet pod-
czas najdiuzszych wiosennych
wycieczek.

Jesli wolisz klasyke to wybierz

sneakersy w czerni i bieli, ktére
nadal s3 w modzie! To bardzo

&

WIOSNA

FORUM ren$

POD STOPAMI

Tej wiosny eksplozja kolorow widoczna jest nie tylko
na ubraniach, ale rowniez w najnowszych modelach

obuwia.

udane modele, ktére dobrze wy-
gladaja z dresami. Przetamia tez
bardziej eleganckilook z koszula
czy sukienka.

Zdecydowanie swojg druga mito-
dosc¢ przezywaja buty na ptaskiej

dzg na nogach pan, a mokasyn
Szykuj sie
rowniez na wielki powrdt ba-
lerinek! Najmodniejsze to te z

wydtuzonym w szpic czubkiem
i odkryta pieta. Koniecznie kup

te w odcieniach rézu i fioletu
- nadadza stylizacji romantycz-
nego charakteru. To samo ty-
czy sie botkéw damskich oraz
szpilek na obcasie - jednak tutaj
zwré¢ uwage na ksztatt obcasu.

Daj sie porwac szalenstwu i wy-
bierz te z geometrycznie ciety-
mi obcasami lub mega wysokie
na platformie. Wygladaja szato-
wo w zestawieniu z lekkimi su-
kienkami, a takze szykownymi
spodniami palazzo.



: FORUM wws

CIUCH W RUCH -

W SPORTOWYM
STYLU

Wreszcie wiosna! A to oznacza, ze mozemy powrocic
do sportowych aktywnosci na swiezym powietrzu.

Wygodne ubrania to podstawa,
ajesliwpisza sie w aktualne tren-
dy, to z pewnoscig beda jeszcze
przyjemniejsze w noszeniu.

W tym sezonie do task wraca-
ja kurtki bomberki, ocieplane
bezrekawniki, obciste topy i
oversizowe, lekko sprane bluzy,
inspirowane moda lat 80. i 90.
Pojawia sie réowniez logomania

MODA

50 STYLE

SIZEER

// MARTES SPORT
—

MARTES SPORT

Do tego warto sie dobrze przygotowac.

widoczna na koszulkach i nie tyl-
ko. Zdecydowanym must have
beda tez dresy z szeroka nogaw-
ka, ktére doréwnuja funkcjonal-
noscig klasycznym legginsom.
Wybieraj ubrania w wyrazistych
kolorach. Wszechobecne odcie-
nie pomaranczu, rézu, fioletu
i granatu wprowadza w Twoje
stylizacje zupetnie nowa, wio-
senna

Swieta muszg byé kolorowe.
No musza! Jednakze w tym roku
w dekoracyjnych trendach mod-
ne sg takze stonowane barwy
ieko-design.Jesliwiecniechcesz
otaczac¢ sie krzykliwym zoéttym,
postaw na czern i biel, eleganc-
kie srebro lub ztoto, ewentualnie
pdjdz w nurt wooden. Dla kaz-

Wielkanocny stoliczku, nakryj sie!

dego cos dla oka mitego.

W wielu sklepach w CH FO-
RUM znajdziesz wielkanocne
gadzety, ktére upieksza Twoje
swieta i wniosg wiosenny klimat
do Twojego domu lub mieszka-
nia. Tak jak lubisz. Oto kilka na-
szych typow.

Kurki, zajaczki, baranki...




Sobota, mama, tata i ja. | na-
sze rolki. To bedzie suuuper
przejazdzka. Mama pojedzie
na damskich rolkach Fila Ska-

tes MADAME HOUDINI (1)
Tata zatozy meskie rolki Coolsli-
de (2). Ja wskocze w dzieciece
rolki FILA SKATES J-ONE GIRL
(3).

Bezpieczenstwo najwazniejsze,
wiec zatoze dzieciecy ochra-
hiacz K2 K2 EXO 4.1 JUNIOR PAD
SET (4). Pomoze mi ochronic
tokcie, nadgarstki i kolana. Nie
zapominam o nawodnieniu. Do
napojow mam butelke 1Q KAHI
(5) o poj. 600 ml.

Niedziele s3 u nas bardzo ro-
werowe. Tata czesto startuje
w zawodach kolarskich, a wte-
dy my z mama krecimy sobie
rundki po okolicy. Spdjrzcie na

Jazda z wiosn3!

Dwa kota i do przodu! Lub wiecej kotek, jesli wolisz
rolki. Gdy Twoje nogi juz rwg sie na aktywne spotkanie
z wiosng, zajrzyj do sklepu sportowego Martes Sport
w CH FORUM. Zobacz, ile Swietnego sprzetu czeka tam
na Ciebie. Idealnego na sprzyjajagcg aktywnosci pore
roku. No to jazda!

nasze rowery. Wy tez moze-
cie takie kupi¢ w Martes Sport.

Ja Smigam na dzieciecym
rowerze Martes TWENTY (6).
To juz catkiem spora maszyna
na 20-calowych kotach. Ma alu-
miniowa lekka rame i markowy
osprzet firmy Shimano.

Mama ma rower dla dorostych,
na wiekszych kotach (28").
To damski rower miejski Mar-
tes CITY LINER (7). W zupetnosci
jej on wystarcza, a najbardziej
chwali sobie w nim wygodna po-
zycje i siodetko.

Musicie wiedzie¢, ze dbamy
o bezpieczenstwo, komfort
i mamy sporo rowerowych ak-
cesoriow. Na przykfad 5-litrowa
torbe biodrowag NOREBAG mar-
ki Radvik (8).

FORUM ren$

To idealny wybdr na wyprawy
rowerowe! Chowamy w niej nie-

zbedne rzeczy, bez obcigzania
plecéw. Dzieki bocznym kiesze-
niom mamy szybki dostep do
jedzenia lub zeli. “Nerka’ jest wo-
doszczelna, ale dodatkowo po-
siada ostone przeciwdeszczowa,
dlatego ulewa nam niestraszna.
Elementy odblaskowe na torbie
przydaja sie, gdy wracamy po
zmroku.

Na rower nie wsiadamy bez ka-
sku. Nie ma mowy! Szczerze
moge Wam poleci¢ meski kask
mojego taty. Kask Radvik LAN-
DE (9). Pozwdlcie jeszcze stdwko
O zabezpieczeniach i oswietle-
niu. Nasze wygladaja tak:
zabezpieczenie Radvik ELVDAL
(10), oswietlenie Radvik BREK-
KE (17).

Jako redakcja nie odpowiadamy za dostepnos$¢ przedstawionych

produktéw w sklepach stacjonarnych oraz zgodnosc¢ cen.
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1 INTERFIT

Dla zdrowia i lepszego samopo-
czucia.Wielu z nas pracuje na
siedzaco i ma mata aktywnosc
W ciggu dnia. Wdwczas dobrze
jest pdjs¢ na sitownie rozruszac
ciato, a poza tym poprawic syl-
wetke, zmniejszy¢ bodle krego-
stupowe i zwiekszy¢ poziom
energii w ciggu dnia. Cwiczac
regularnie zapobiegamy oty-
tosci oraz chorobom cywiliza-
cyjnym np. cukrzycy typu Il czy
chorobom uktadu krazenia, co
wydtuza nasze zycie i podnosi
jego jakosé. Osoby, ktore pracuja
fizycznie réwniez powinny cho-
dzi¢ do klubu fitness, chociazby
po to, aby porozcigga¢ miesnie
po ciezkim dniu pracy i zrelakso-
wac sie. Kolejnym argumentem
za tym, by zaczac ¢éwiczyc, jest
widoczna poprawa samooceny,
wieksza pewnos¢ siebie i reduk-
cja stresu.

Zanim powiem o obawach, po-
lecam poczyta¢ - w sekcji obok
- 0 powszechnych wymowkach.
Czestg obawa jest strach przed
doznaniem kontuzji, zbyt wy-
sokim poziomem  trudnosci
treningu, brakiem efektdw,
a takze szybka utratga motywa-
cji. Wszystkie te obawy mozna
szybko rozwia¢ konsultujac sie
z trenerem oraz wybierajac zaje-
cia grupowe o niskim lub sred-
nim poziomie intensywnosci.

Niektérych przed poéjsciem do
klubu powstrzymuje obawa, ze
spotkaja w nim same wycéwiczo-
ne osoby. Nie nalezy bac sie oce-
niania, gdyz codziennie przycho-
dzg do nas osoby poczatkujace.
Rozpoczecie treningdw juz jest
ich sukcesem i krokiem w strone
lepszego zdrowia.

Podczas pierwszej wizyty kon-
sultantki oprowadzajga po klu-
bie, pytaja o cel, preferencje
i oczekiwania co do treningu. Do
treningu potrzebny bedzie strgj
sportowy, recznik, a takze ktédka
do zamkniecia szafki i bidon. Nie
trzeba zabiera¢ napoju ze sobag,
wystarczy bidon, do ktérego
mozna nala¢ napoje izotoniczne
lub wode dostepne bez ograni-
czen w klubie. Trening zaczyna-
my zawsze od rozgrzewki. Moze
ona sie odby¢ np. na biezni, or-
bitreku czy rowerku. Nastepnie
trener poinstruuje, jak korzystac¢
z danego urzadzenia czy maszy-
ny.

Polecam, by przed pierwszg
wizyta w klubie umowic sie na
bezptatny indywidualny tre-
ning personalny. Obejmuje on
wywiad z klientem, analize skia-
du ciata, sprawdzenie wzorcdw
ruchowych, nauke lub doskona-
lenie techniki ¢wiczen, ustalenie
celu i przedstawienie indywidu-
alnego planu dziatania. Wszyst-
ko po to, aby klubowicz wiedziat
co ma robi¢ na sitowni oraz czut

sie bezpiecznie i komfortowo.
Mozna wybrac¢ tez trening gru-
powy, np. na sali fitness. Warto
pamieta¢ o wczesniejszych za-
pisach na zajecia. Konsultantka
przez telefon lub bezposrednio
w klubie pomoze wybra¢ od-
powiednie zajecia fitness. Jesli
éwiczymy samemu, to najlep-
szym wyborem jest lekki trening
w celu rozruszania organizmu
oraz zaadaptowania go do no-
wych warunkow. W tym réwniez
chetnie pomozemy.

Za nami pierwszy krok i zazwy-
czaj decydujemy sie na kolejne.
Mam tu na mysli decyzje o kon-
tynuowaniu przygody z sitow-
nig, aby realizowac¢ wyznaczone
przez nas cele. Wiasnie ta kon-
sekwencja w dziataniu jest gtow-
nym czynnikiem warunkujgacym
sukces zwigzany z ¢wiczeniami.
Na poczatek dobrze jest korzy-
sta¢ z maszyn sitowych. Sa pro-
ste w obstudze i polecane oso-
bom poczatkujacym. Pozwolg
wypracowac odpowiednia tech-
nike ruchu, ktéra pozwoli na
opanowanie w przysztosci bar-
dziej ztozonych ¢wiczen. Pole-
cam réwniez uczeszczac na réz-
ne zajecia grupowe, aby poznac
jaki rodzaj zajec¢ najbardziej nam
odpowiada. Warto tez zapytac
trenera o plan treningowy oraz
dietetyczny i dziata¢ zgodnie
Z jego zatozeniami.

FORUM ren$

Slgp wymenkem/!

/ Z 1 Kazdy z nas ma 24 godz. w ciggu dnia. Od Ciebie zalezy, jak je wykorzystasz.

MICHAL

Sprobuj

Dzieki temu bedziesz w stanie wyeliminowac¢ zbedne jego
// »Ppozeracze” i wygospodarowac czas na trening.

Zapewnhi to Ci zaangazowanie nha odpowiednim

monitorowat proces treningowy oraz
gniecia twojego celu. Przy tym wszystkim bedziesz tez swietnie sig bawic.
Da Ci to odskocznie od codziennosci, pozwoli oczysci¢ umyst.

Wiele oséb boi sie wspdétpracy i trenuje z nieodpowiednio dobranymi
z internetu rozpiskami zawodowcoéw. Przektada sie to na zniechecenie
i przemeczenie uktadu nerwowego - unikaj tego btedu.

poziomie, a co z tym idzie - dtuzszg motywacje.

, ktory bedzie podnosit Twojg poprzeczke,

To wtasnie teraz jest najlepszy czas na

, kierujac do osia-

4 zmiang nawykow, podjecie nowych wyzwan. Badz przy tym elastycznal(y) -
. Tym sposobem
udowadnisz sobie i wszystkim dookota, ze wymoéwki dotyczace braku
czasu to mit. Jesli chcesz, to zawsze wygospodarujesz czas na trening.

zZmiang w twoim zyciu na lepsze.

MATEUSZ

rezimu czy drogi petnej wyrzeczen. Naprawde, mozna jes¢ smacznie i zdrowo, a dobrze
opracowany trening w mitym towarzystwie moze byc¢ swietng zabawa.
, nie pedz do celu za wszelkg cene, potraktuj to jako howg szanse i dtugoterminowa

PATRYK

‘KONTAKT DO KLUBU:
tel. 539 147 330 .
www.interfitclub.pl




Z MILOSCI

DO MRUCZKOW

W lutym, z okazji Swiatowego
Dnia Kota, w naszym centrum
zZndw mozna byto zauroczy¢ sie
ktéryms z miauczacych pod-
opiecznych gliwickiego
. Byta to juz dru-
ga akcja adopcyjna kotdw, ktdra
zorganizowalismy we wspotpra-
cy ze Schroniskiem - naszym
statym partnerem. Akcje ciesza
sie ogromnym powodzeniem,
a wiele kociakéw znajduje nowe
domy.

— To wszystko dzieki serdecznym
ludziom i ich wielkim sercom,
w ktorych jest duzo miejsca na
mitos¢ do zwierzakéw. Bardzo
doceniamy naszq wspotprace
z CH FORUM. Pragne podkreslic,
ze decyzje 0sob przysposabiajg-
cych zwierzeta podczas lub po
takich akcjach, sqg dojrzateiprze-
myslane. My z kolei tez mamy
swoje procedury adopcyjne
i doswiadczenie. Pragne uspo-
koic, ze koty trafiajq dzieki temu
do swiadomych, rozumiejgcych
swojqg role opiekunow. — mowi
Barbara MalinowskaiNEEWallk
Schroniska dla Zwierzat w Gliwi-
cach.

FORUM KOCHA
ZWIERZETA

e

MIEJSCE PRZYJZNE
PUPILOM

Zwierzolubom przypominamy,
ze w CH FORUM majag oni swoj
kacik. Wszystkich mitosnikow
zwierzat zapraszamy do korzy-
elslEPLsstrefy gastronomicznej
[ JeAY EY AT TG Znajduje sie

ona w tylnej czesci sekcji restau-
racyjnej na poziomie +1 i zostata
stworzona z mysla o posiada-
czach i mitosnikach czworono-
goéw. Znajdujag sie tam rowniez

tablice informacyjne, na ktérych
regularnie prezentowane sg psy
i koty z gliwickiego Schroniska,
oczekujace na adopcje.

PIESKI TYDZIEN

Juz teraz zarezerwuj w swoim
kalendarzu czas na kolejne na-
sze wydarzenie ze zwierzakami
w roli gtéwnej. Tym razem jego
bohaterami beda @

Od rAR VEGIE! na scenie gtow-
nej prezentowa¢ bedziemy
mega wystawe zdje¢ psiakow
z miejskiego schroniska, ktore
szukaja nowego domul.

W ramach akcji pod hastem
,," zbierac¢ bedzie-
my rowniez karme dla zwierza-
kow (nie tylko psow). Za kaz-
da oddanag paczke wreczymy
upominek. Kulminacja dogo
weekendu beda: [[CHETIEEE
z behawiorystg i warsztat

z ,ukladania” czworonogow,
zewnetrzna strefa dla zwierzat
z torem przeszkod oraz warsz-
LA EYC FALTS] (sobota, 30 kwiet-
nia). Kazdy uczestnik spotkania
otrzyma ,psig odznake”.

SUPLEMENTUJ
WIOSNE

Na zdrowe wtosy, paznokcie, skore. Na lepsze trawienie,

sen, odpornos¢, czy tez wspomagajgco przy odchudzaniu.

Bogate sg nasze drogerie w suplementy bogate w mikroelementy
i prozdrowotne sktadniki. Oto niektére z nich.

suplementy: na zdrowe wiosy
i paznokcie, na odchudzanie
(biotyna + skrzyp), witaminy:
gtéwnie C, D3+K2, Zzeh szen,
askwaganda, magnez,

tran, kolagen

DROGERIA NATURA

witaminy: np. C, D3+K2,
magnez, tran, kolagen,

kwas hlaluronowyp SKrZyP M‘H?IikENKF MOLLERS MC!I.L[FHE‘.:-.'.- Mf)LLER,‘,;
suplementy: na zdrowe wiosy, 4 TRAN TRAN TRAN

S s e el | = ol =)
paznokcie i skore, na sen, ) i :

na odpornos¢, odchudzanie

| ROSSMANN

witaminy: np.C, D3+K2
tran, formula izotoniczna
suplementy: na watrobe

i trawienie, na odpornosc,
na odchudzanie

I

KURKUMA
*PIPERYNA

S

witaminy: np. C, D3+ K2, =
tran, skrzyp na wiosy
suplementy: na sen,

na odpornoscé, na serce

i uktad krazenia,

na trawienie, na skurcze

SUPER-PHARM
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BIBLIOFORUM

Jak zwykle, Biblioforum przy-
chodzi z pomocg! Sprawdz, ja-
LG 45 Miejskiej Bibliote-

ki Publicznej w Gliwicach:

Katarzyna Koztowska ,Felus
i Gucio poznajg zawody”,
wyd. Nasza Ksiegarnia

Kim bede? Weterynarzem? Ak-
torem? Strazakiem? Biblioteka-
rzem? — zastanawia sie gtowny
bohater ksigzki ,Felus i Gucio
poznaja zawody" autorstwa Ka-
tarzyny Koztowskiej.

Na kartach ksigzki sympatycz-
ny Felus wraz ze swoimi przyja-
ciétmi poznaje przerézne profe-
sje. Dla bohateréw (i wszystkich
dzieci!) $wiat dorostych jest
fascynujacy. Wspomniana po-
zycja jest sSwietnym punktem
wyjscia do rozmoéw na temat
obowigzkow zawodowych, jakie
podejmuja rodzice oraz dyskusji
dotyczacej wyboru przysziego
zawodu. Wspdlna lektura ksigzki
o Felusiu i Guciu to nie tylko re-
cepta na udany wieczér. To do-
skonata lekcja oswajania otacza-
jacego swiata.

Katariynd Korfowska

21 GUCI0
pEu%}i‘a%uwnn‘f

pa T L

ZACZYTAIJ SIE NA WIOSNE

Najpiekniejsza pora roku przed nami!
Btogie chwile w wiosennej atmosferze
z pewnoscig umili Ci dobra ksigzka.

Agata Komosa - Styczen innych kobiet, ktdére swoje zy-
,Taterniczki. Miejsce kobiet jest  cie — na dobre i na zte — zwigzaty
ha szczycie”, z Tatrami znajdziemy w tym zna-

Wydawnictwo Prészynskii S-ka  komitym kompendium.

Tatry - ostre, majestatyczne,
budzace zaréwno strach, jak
i ogromny respekt - sg od za-
wsze wielkim wyzwaniem dla
mierzacych sie z nimi wspinaczy.
Kobieca strona tego sportu na-
znaczona jest dodatkowym tru-
dem - bezustannag rywalizacja
Z mezczyznami. Bogate bio-
grafie taterniczek oraz wielu

Warsztaty dla rodzicéw w Biblioforum

Rodzicielstwo to prawdziwe wyzwanie. Jako rodzice i opie-
kunowie dzieci opieramy sie gtéwnie na intuicji i nie zawsze
mamy czas na refleksje i poszukiwanie innych sposobdw
rozwigzywania problemoéw, motywowania, nagradzania.
Dobra okazja by wtasnie to zrobic jest przyjscie na spotkanie
w ramach projektu ,Sztuka lepszego zycia - czytajac siebie”,
realizowanego przez Miejska Biblioteke Publiczng w Gliwi-
cach we wspoétpracy z gliwicka Poradnig Psychologiczno-Pe-
dagogiczna.

24 marca, godz. 16.30 - ,Ide do szkoty” - spotkanie wspierajgce rodzicow
w procesie adaptacji dzieci rozpoczynajacych nauke.

31 marca, godz. 17.00 - ,Szczyty i doliny - o depresji mtodziericzej”.
7 kwietnia, godz. 16.30 - "Kiedy do logopedy?”

26 kwietnia, godz. 16.30 - ,Styszysz..?” - rozmowa o waznych sprawach
zwigzanych z zaburzeniami przetwarzania stuchowego u dzieci.

19 maja, godz. 17.00 - ,Jak wychowywaé swoje dziecko w madrej dyscyplinie”.

25 maja, godz. 16.00 - ,Stowa, ktére ranig” - jak poprawi¢ komunikacje
z dzie¢mi, by czuty sie bezpiecznie i dobrze w rodzinie.

7 czerwca, godz. 16.00 - ,Jak uczy¢ czytania przez zabawe” - warsztaty
przeznaczone dla rodzicéw klas mtodszych (I i 1l), na ktérych poznaja
praktyczne i kreatywne pomysty na nauke czytania.

Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc obowigzujg zapisy:
osobiscie, telefonicznie: 500 550 772
lub mailowo: bf@biblioteka.gliwice.pl.



