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Lato, |at0 WSZQdZ'Q... Takze w najnowszym
wydaniu ,FORUM News". Czy czujesz juz ten luz? Bo my tak!
Chetnie dzielimy sie nim na naszych tamach. Dla kazdego co$
mitego i wakacyjnego, a wszystko to znajdziesz w CH FORUM.
Sandina - nasza modowa blogerka - robi letni przeglad szaf
i doradza, co w modzie jest hot! Biura podrézy tez rekomenduja
gorace kierunki. Jesli w ogdle bierzemy pod uwage jakies opady,
to tylko deszcz nagréd w naszym programie dla statych klientéw.
Kap sie w stoncu, ale uwazaj na oczy — temu tematowi poswieca-
my nalezna uwage. Z trenerami Interfit Club redukujemy wage,
a tak ogdlnie namawiamy do sportowego stylu zycia i noszenia
sie. O tym takze jest co czytac.

To lecimy, bo trzeba sie jeszcze spakowaé przed wyjazdem.

Zyczymy super lata!

Dyrekcja CH FORUM Gliwice

Samochodem
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wakacje
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WYDARZENIA
I NOWOSCI

Juz jest! Nowe miejsce cele-
browania kobiecosci, w ktérym
zawsze czeka na Ciebie piekna
bielizna, profesjonalny brafit-
ting i specjalne oferty. Oto nowy
salon ESOTIQ w CH FORUM
(poziom O, naprzeciwko 4F)
Znajdziesz w nim zmystowa bieli-
zne fashion oraz klasyczne formy
stworzone dla codziennego kom-

Kim zostanie Twoje dziecko pod-
czas wakacji? W Letniej Akademii
Techniki i Twérczosci z Mnemo
Experts bedzie mie¢ mndstwo

mozliwosci! Zaplanowalismy dwa
turnusy: od 27 czerwca do 1 lipca
oraz od 4 do 8 lipca.

Letnia Akademia to szkota
efektywnej nauki, eksperymentdw,
LEGO robotyki, treningu szybkie-
go czytania i zajec¢ artystycznych.
Kreatywny, twoérczy i zabawny
sposéb na skuteczne wzbogace-

ZAKOCHAJ
SIE W ESOTIQ

fortu. Zachwycajace projekty ESO-
TIQ powstajg w doswiadczonym ze-
spole projektowym oraz z udziatem
inspirujacych gosci, w tym m.in. top
modelki Joanny Krupy.

ESOTIQ to marka bielizny
dla petnych energii, nowoczesnych
i  Swiadomych siebie kobiet.
Misjg marki jest modelowanie ko-
biecego ciata za pomoca bielizny,

dopracowanej w kazdym szczegole.
Tak abys, majac ja na sobie, zawsze
czuta sie pewna siebie i wyjatkowa.
To mozliwe za sprawa ponad 20-let-
niego doswiadczenia w konstrukgcji
biustonoszy ESOTIQ, ktére two-
rzone s z najlepszych materiatéw
zgodnie ze sztuka brafittingu, czyli
profesjonalnego dopasowania bie-
lizny do Twojego ciata.

LETNIA AKADEMIA

nie wiedzy. Podczas warsztatéw
eksperymentalnych sprawimy, ze
wybuchna wulkany. Zbudujemy
rakiete i sprawdzimy jak ,odlotowe
jest powietrze”. Dowiemy sig, czym
jest suchy 16d, jak schiodzi¢ napdj
nie uzywajac lodéwki oraz stworzy-
my prawdziwe lodowe banki.

W serii Mtodego Progra-
misty i Badacza wykorzystamy
specjalnie opracowane modele
klockéw LEGO We Do i SPIKE PRI-
ME do konstruowania i programo-

wania oraz klocki konstrukcyjne,
aby mtodzi inzynierowie tworzyli
z pasja i fantastycznie sie bawili.
Seria Miody Artysta
przeniesie nas w $wiat anio-
téw makramowych oraz recznie
robionej bizuterii. Szczegdty i har-
monogram oraz warunki uczest-
nictwa znajdziesz na stronie

orumgliwice.pl.



W wakacje lubimy poszaleé! Na
przyktad pojezdzi¢ sobie samo-
chodem po centrum handlo-
wym. Juz teraz zapraszamy do
udziatu w zawodach modeli

samochodéw na najwiekszych
profesjonalnych torach SLOT
CARS oraz torze modeli RC, tj.
sterowanych radiowo (Radio
Control). Sciga¢ bedziemy sie w
dniach 15-16 lipca (pigtek-sobo-
ta), a najlepsi rajdowcy odjada
Z super nagrodami.

Wyzwaniem bedzie tor jazdy
o diugosci 35 m. Pokonasz go
pojazdami najlepszych ma-
rek, takich jak: Aston Martin,

SLOT CARS I

Ferrari, Lamborghini czy Por-
sche. Wszystkie modele s3 bar-
dzo realistycznie odtworzone
(w skali 1:32) i wyposazone
w Swiecace w trakcie jazdy
przednie reflektory oraz tylne
Swiatta.

Do zabawy w Scinanie nimi za-
kretéw nie potrzebujesz prawa
jazdy. Wystarcza checi i odpa-
lony zapton rywalizacji, a fraj-
da bedzie gwarantowana. Nie-
wazne, czy na liczniku masz 10
lat, czy 100. Przyjdz z rodzinag
- wylonicie wakacyjnego mi-
strza lub mistrzynie kierownicy
(hm, moze raczej drazka ste-

rowniczego). Zawody gtéwne
i wydarzenia im towarzyszace
odbeda sie w piatek i w sobote.
W sobote (16 lipca) specjal-
ny tor oddamy fanom modeli
samochodoéow sterowanych ra-
diem RC (Radio Control). Do ich
dyspozycji beda 3 profesjonal-
ne samochody RC renomowa-
nej austriackiej marki Carrera.
Rywalizacje urozmaica znajdu-
jace sie na torze przeszkody te-
renowe.

Wiecej informacji na temat
zawodow oraz ich harmono-
gram znajdziecie przed impreza

LEsNforumgliwice.pl.

W wybrane lipcowe i sierpnio-
we weekendy kazdy bedzie
mogt rozpoczaé lub kontynu-
owacé bezptatnie i bez rejestra-
cji nauke tancéw latino: salsy,
zumby, bachaty, kizomby, bra-
zylijskiego zouka i tanga argen-
tynskiego. Zapraszajg instruk-
torzy gliwickiej Szkoly Tanca
MOHITO. O szczegdtowych ter-
minach bedziemy informowac
wkrotce.

Wejdz na

forumgliwice.online

UWAGA
NAGRODY!

Im blizej wakacji, tym coraz
cieplej, a nawet super gorgco,
W naszym programie dla sta-
tych Klientébw na stronie
forumgliwice.online! [VEIWEEIE
Ciebie mndéstwo pomystow, jak
wykorzysta¢ punkty zebrane na
Twoim koncie.

Po pierwsze: wpadaj do STREFY
GASTRO. Tam za zebrane punk-
ty od drugiej potowy czerw-
ca mozesz ptaci¢ e-kuponami
o wartosci 30 zt.

W lipcu na uczestnikéw pro-
gramu lojalnosciowego bedzie
czekato az 555 biletéw do kina
CINEMA CITY. Nagrody w sam
raz na wakacyjny seans!

Na Dzien Taty przygotowali-
Smy natomiast specjalne nie-

X
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ROBISIE -
GORACO
OD NAGROD

spodzianki, dlatego koniecznie
zajrzyj na forumgliwice.online
i nie przegap ich!
Wypatruj tez nowych
nych niespodzianek w Katalo-
LRV ETe]{le| Programu Lojalno-
Sciowego Forum.

Ponadto, sezonowo premiuje-
my zakupy w wybranych skle-
pach i za rejestracje paragonéw
w programie na forumgliwice.pl
dostajesz ekstra punkty!

Przyznaj sam, ze zakupy z pro-
gramem to czysta przyjemnosé.
Sprawdzaj promocje, reje-

truj paragony, zbieraj punkt
i korzystaj z wielu atrakcji dla

naszych statych klientéw.

Czekamy na Ciebie!

NAGRODY
W KATALOGU!



TAM BEDZIE

SLONCE!

Wereszcie upragniony urlop, ktéry Ci sie nalezy! Nie pozwol, aby zepsuta go niepogoda.

Jesli chcesz gwarancji stonecznych wakacji, mamy kilka podpowiedzi z naszych

biur podrézy. Sprawdz, co polecaja na nadchodzacy sezon urlopowy.

ITAKA - INSPIRACJE
NA WAKACIJE

Na 33. wakacje z ITAKA zapra-
szamy na najpiekniejsze pla-
ze pod stoncem i najciekawsze
trasy wycieczek objazdowych!
W ofercie biura sg ulubione hotele
i miejsca, cieszace sie znakomitymi
opiniami polskich klientéw. Zaréw-
no tradycyjne kierunki jak iegzoty-
ka.

Jak co roku, Klienci ITAKI spe-
dza wakacje w , Z WYSO-
kiej jakosci hotelami all inclusive
w najpopularniejszych kurortach
na Krecie, Korfu, Rodos, Zakynthos,
Kos, Thassos, Chalkidiki, Pelopone-
zie, Riwierze Atenskiej, Evii, Samos,
MykonosczySantorini.mrepre-
zentowana jest przez najstynniejsze
miejsca wakacyjne i najlepsze pla-
ze: Alanya, Side, Kusadasi, Kemer,
Belek, Antalya, Bodrum, Finike
i Didyma. Nowosci hotelowe czekaja
w RN, ktéra juz od kilku lat jest
wysoko na liscie ulubionych kierun-
kéw Polakéw. Tradycyjnie przygoto-
wano wiele propozycji do

z Wyspami Kanaryjskimi, kolejnym
mocnym kierunkiem ITAKIL Uni-
kalna oferta czeka na Klientéw na
portugalskiej Maderze, cieszacej

sie popularnoscia przez caty rok.
Na egzotyczne podrdéze, ktére sg wy-
raznymtrendem ulubionych kierun-
kéw wakacyjnych ITAKA zaprasza
na Zanzibar, Malediwy, Dominikane
i Wyspy Zielonego Przyladka.
W ofercie LATO 22 s3 takze Egipt,
Tunezja, Butgaria, Wiochy i Gruzja.

Specjalna oferta ITAKI to produkt
adresowany do konkretnego Klien-
ta: Kluby Przyjaciét ITAKI i ItaKar-
ma. Kluby Przyjaciét ITAKI, obcho-
dzace tego roku 10. rocznice, to
oferta rodzinnego wypoczynku
w  wyselekcjonowanych hotelach.

Z mysla o rodzinach z dzieémi
w ramach Klubéw Przyjaciét
ITAKI przygotowano takze cie-
kawe  wycieczki objazdowe
zmnoéstwem atrakcji np. wizytami
w stynnych parkach rozrywki.

W ekskluzywnej formule Kklu-
bowej adresowanej do o0séb
dorostych na wakacje 2022
ITAKA  zaprasza do hoteli
w Grecji, Turcji, na Wyspach Ka-
naryjskich i Majorce.

ITAKA w CH FORUM:

tel. 32 661 07 30.

TUI - WAKACJE MARZEN

Biuro TUI Poland jest numerem
1 w Polsce wséréd touroperatoréw
dziatajacych na polskim rynku tu-
rystycznym. Wedtug raportu przy-
gotowanego przez Instytut Badan
Rynku Turystycznego TravelDATA
w 2021 roku byto to najwieksze biu-
ro podrézy pod wzgledem liczby
obstuzonych klientéw i uzyskanych
przychodow.

Biuro podrézy TUI oferuje loty
az z 1 polskich lotnisk, m.in.
z lotniska w Katowicach. W sezo-
nie letnim popularnosciag ciesza
takie kierunki jak pU{SEN (@ =EE)
Majorka, Cypr, Wyspy Kanaryjskie
W sezonie zimowym Klienci TUI
moga wybraé m.in. kierunki egzo-
tyczne i polecie¢ bezposrednio do
Meksyku i Dominikany na pokta-
dzie komfortowego Dreamlinera.
Nie warto zwleka¢ z rezerwacja -
zaliczka na sezon zimowy wynosi
zaledwie 5%, a reszte doptaca sie
dopiero na 25 dni przed wylotem,
a wybierajac wakacje wczesniej
mamy wiekszg liczbe ofert do wy-
boru.

TUl w CH FORUM:

tel. 32 413 16 15.

TURCJA
Hotel Elite, Rainbow

FORUM wn$

RAINBOW ELITE - SWIAT
LUKSUSOWYCH HOTELI

To oferta wyselekcjonowanych,
najlepszych i niebanalnych hoteli,
wktérychkazdygoséjestwyjatkowy
i najwazniejszy. Bajeczne potozenie,
prywatnos$é, doskonata kuchnia,
elegancja wnetrz i niepowtarzalna
atmosfera.

Hotele marki ,White Olive”
nalezacej do Rainbow - hote-
le nowoczesne z komfortowymi
pokojami, swietng lokalizacja ,do-
skonatgkuchnia dlaklientéw podré-
zujacych w parach, jak i dla rodzin.
Hotele sg potozone w Grecji na wy-
spach Zakynthos, Rodos, Kreta.

Hotele z Figlokiubami SRWYlel¢-1sl=

przez Rainbow hotele przeznaczo-
ne przede wszystkim dla rodzin.
Oferujgce animacje, gry i zabawy
dla dzieci w jezyku polskim w réz-
nych kategoriach wiekowych.

RAINBOW w CH FORUM:

tel. 32 413 16 43.

Hotele z figloklubami
nalezace do Rainbow




STYLIZACJE
NA WAKACIJE

Wyjazd za pasem, a Ty nadal poszukujesz idealne-

go kostiumu kapielowego? Tego lata znajdziesz cos
dla siebie. W modzie plazowej rzadzi réznorodnosé¢
i energetyzujace barwy - zarowno w kolekcjach dam-
skich, meskich, jak i dzieciecych.

Rozejrzyj sie za strojami kapielowy-
mi w najgoretszych kolorach sezonu:
rézowym, kobaltowym, pomaranczo-
wym, limonkowym i soczystej zieleni
.Emerald Green”. Na topie s3g réwniez
te ze wzorami w tropikalne kwiaty
i zwierzece printy.

Lubisz klasyke? Wybierz bikini w od-
cieniu bieli i narzu¢ na siebie pareo
lub Iniang koszule - to absolutny HIT
2022!

Wszystkie te kolorystyczne propo-
zycje Swietnie prezentuja sie na bi-
kini, monokini (jednoczesciowych
strojach kapielowych z odwaznymi
wycieciami na dekolt i biodra) oraz
meskich szortach kagpielowych.

MARTES SPORT

W salonie |JETGEERS o fe]dd znajdziesz

stréj kapielowy TRISTINA WMNS
marki Aquawave, ktéry zostat stwo-
rzony z mysla o aktywnosci. Do-
skonale nadaje sie do ptywania
W morzu i na basenie. Materiat,
z ktérego go wykonano, zachowuje
wysoka odpornos¢ na chlor, promie-
niowanie UV i stong morska wode.

Dopetnij plazowa stylizacje akce-
soriami wykonanymi z naturalnych
materiatéw. Strzatem w dziesigtke
bedzie stomkowy kapelusz, torebka
koszyk i plecione klapki w stylu boho.
Sg gustowne i sprawdza sie zaréwno
na plazy, jak i poza nia.

Wolisz sportowe akcesoria? Zdecyduj
sie na klapki w stylu streetwearowym
z barwnego tworzywa. Pamietaj
o stylowym nakryciu gtowy - najmod-
niejsze sg czapki rybaczki i pastelowe
czapki z daszkiem :).

MARTES SPORT

Bardzo kobiece spodenki ANGIA IV
WMNS marki 1Q to doskonaly wy-
bér dla aktywnych w codziennym
uzytkowaniu. Wykonane z przy-
jemnego w dotyku i wytrzymatego,
ultralekkiego materiatu  zapewni
komfort podczas noszenia. Dostepne

WaMartes Sport.

MARILYN

MARILYN

CROPP

MARILYN

zyk na plazy

C&A

MARILYN

CALZEDO Nia

VENEZIA

D)

VENEZIA
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STYLIZACIE
'NA WAKACIJE
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KAPPAHL
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RESERVED

W lipcu w naszym programie lo-
jalnosciowym na forumgliwice.on-
line sypniemy az 555 biletami do
kina. Sprawdz zatem, co z poczat-
kiem lata wchodzi na duzy ekran
w Cinema City.

Minionki (od 1 lipca) - Swiatowy
fenomen pop kultury ,Minion-
ki: Wejscie Gru” W kolejnej czesci
dowiemy sig, jak ztoczyrica nr 1 na
Swiecie poznat Minionki, a potem
stworzyt najbardziej nikczemna
ekipe i mierzyt sie z najbardziej nie-
bezpiecznymi przestepcami swiata.
Film taczy niezwykty, ciety humor,
odniesienia do pop kultury, emocje,
znakomita muzyke oraz nieokiet-
znang akcje. Tego nie mozna prze-
gapi¢ na wielkim ekranie Cinema
City.

Thor: Mitosé i grom (od 8 lipca) -
ukazuje Boga Piorunéw w obliczu
nowego wyzwania - znalezienia we-
whnetrznego spokoju. Na emeryture
nie pozwoli Thorowi przejs¢ galak-
tyczny zabdjca Gorr pragnacy wy-
mordowacé wszystkich bogéw. Aby
sie mu przeciwstawié¢, Thor wzywa
na pomoc Krélewska Walkirig, Kor-
ga oraz swojg byta, Jane Foster, kté-
ra - ku jego zdziwieniu - postuguje
sie jego magicznym miotem, nie
gorzej niz on sam. Razem wyruszaja
w ekscytujaca podréz, by rozwigzaé
zagadke Gorra i powstrzymacé go.
Na ekranie zobaczymy takie
gwiazdy jak: Chris Hemsworth,
Natalie Portman, Christian Bale,
i Russell Crowe.

CINEMA
v 1,

i . . .
AKTYWNE
WAKACJE

PODROZE Z KSIAZKA
- BIBLIOFORUM POLECA

Bibliotekarze Miejskiej Biblioteki
Publicznej w Gliwicach zacheca-
ja, aby na wakacyjny wyjazd spa-
kowac¢ ksigzke, ktora zabierze Cie
w podréz do swiata wyobrazni.
Szczegdlnie polecajg dwa tytuly.
J. Nicklasson-Mtynarska i M.
Backman ,,Greckie pomidory, czyli
nowy dom na koncu drogi”,

wyd. Czarna Owca

Autorzy ksigzki - Szwedzi — ludzie
pidra, sztuki i nauki marzyli o prze-
prowadzce do greckiej wioski Sigri.
Jednak zanim Mikael i Joanna na-
byli upragniony dom, zostali prze-
testowani przez lokalnych miesz-
kancéw. Z ich opowiesci dowiesz
sie, jak smakuje Grecja. Ksigzka
idealna dla tych, ktérzy potrzebujg
impulsu do zmiany!

M. DeSanctis ,,100 miejsc we Fran-
cji, ktére kazda kobieta powinna
odwiedzié”,

Wydawnictwo Literackie

Te lekture polecamy w szczegdl-
nosci paniom! Jest to niezwykty
przewodnik po Francji napisany
przez absolwentke Uniwersyte-
tu Princeton oraz Fletcher School
of Law and Diplomacy. To kwin-
tesencja Francji. Autorka prze-
wodnika zebrata w jednym miej-
scu 100 oryginalnych pomystow
na zwiedzanie, zakupy, edukacje
i relaks. Alors bon voyage!

WAKACJE Z BIBLIOTEKA|

W lipcu i sierpniu BIBLIOFO-
RUM zaprasza na wspo6lng zabawe
w oparciu o ksigzke Steve'a Polloc-
ka pt. ,Ekologia”. Podczas warszta-
téw stworzymy m.in.: ekologiczna
bizuterie, odznaki i kolorowga ma-
kiete. W czasie wakacji w Bibliofo-
rum beda tez zajecia jezykowe dla
najmiodszych czytelnikéw, w tym
dzieci z Ukrainy.

sEkoprzygoda w Stumilowym
Lesie” - mobilna gra terenowa
w aplikacji ActionTrack. Pewnego
dnia sielskie zycie mieszkancow
Stumilowego Lasu zaktécity zto-
Sliwe chochliki, ktére za nic maja
piekna okolice. Poznaj dalszy ciag
tej historii i od 1 lipca do 31 sierpnia
zagraj w gre w dwoéch gliwickich
parkach - Chopina i Chrobrego. Aby
dofaczyé, zainstaluj na smartfonie
lub tablecie aplikacje ActionTrack
i wezytaj kod QR dostepny na stro-
nie internetowe;.

Szczegotow wydarzen szukaj
na www.biblioteka.gliwice.pl




Sezon weselny wystartowat pet-
n3 para. W tym roku mocno
widoczne s3 minimalistyczne
trendy, dlatego rozejrzyj sie za
elegancka sukienka z paskiem
w talii. Koniecznie w pastelo-
wym kolorze. Dobierz do niej
prosta kopertéwke w jasnej to-
nacji.

MOHITO

MARAVILLA

I GIACOMO CONTI |

Popularnoscia ciesza sie réw-
niez stylowe sukienki midi
w romantyczne kwiaty - zwiew-
ne, zdobione delikatnymi
kokardami. Mozesz tez $miato
postawié¢ na intensywne kolory -
Swietnie prezentuja sie zaréwno
na sukienkach, jak i damskich
kombinezonach. Takimi kre-
acjami z pewnoscig oczarujesz
towarzystwo.

MOHITO

12

MARAVILLA

QESERVED

W modzie meskiej réwniez
kréluje réznorodnosé, wiec nie
ograniczaj sie do wyboru gar-
nituru w kolorze czarnym lub
granatowym. Pomys$l o zesta-
wie w nieszablonowym kolorze
jak butelkowa zielen, bordo lub
jasny bez. Jesli wolisz wzory to
wybierz garnitur z marynarka
w drobng krate - wykorzystasz
ja réwniez po weselu. Zadbaj
o detale i dobierz do catosci
ciemno brazowe potbuty.

I GIACOMO CONTI

I PIERRE CARDIN |

I PAKO LORENTE

I PAKO LORENTE
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I PIERRE CARDIN |

I PIERRE CARDIN |

RECMAN
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SPORTOWY LUZIK \Q

Planuje:sz wycieczke roweroway, trekking, a moze spa-
cer po lesie? Bez wzgledu na to jaka letnig aktyw-
nos¢ wybierzesz, w stylizacji kieruj sie zasadg wygody
i funkcjonalnosci. Przygotuj sie na kazda pogode -

MODA stonce, jak i lekki deszcz.

Legginsy, kolarki lub szorty ze-

stawione z kolorowym t-shir-

tem to zawsze dobry wybdr. Na
najblizsza wycieczke zabierz tez
z soba kurtke przeciwdeszczo-

wa. Postaw na ubrania w mod-
nych intensywnych kolorach.
Naprawde dobrze prezentuja

sie na wakacyjnych fotkach -
szczegdlnie w okolicznosciach

przyrody :). . I

I MARTES SPORT

I MARTES SPORT I I MARTES SPORT I

I MARTES SPORT

I DIVERSE

DTS

—



T INTERFIT

Czesto zadajesz sobie pytanie: ,,Jestem na diecie, dlaczego
wiec nie chudne?”. Czy pomimo sporego wysitku fizycznego,
nadal nie jestes zadowolona(y) ze swojej sylwetki? Czujesz
zmeczenie, ospatosé i jestes zdemotywowana(y)? W tym arty-
kule oméwimy kilka podstawowych btedéw, czesto popetnia-

Taka, ktorg jesteSmy w stanie utrzy-
macé. Redukcja przeprowadzona
poprawnie i zdrowo to proces diu-
gofalowy. Kluczowa role w gubie-
niu zbednych kilograméw odgrywa
deficyt kaloryczny. Natomiast nie
chodzi nam tutaj o diety 1000 kcal,
1300 kcal, ale o stopniowe obniza-
nie swojego codziennego zapotrze-
bowania kalorycznego. Potocznie
okreslane ,ucinanie” kalorii powin-
no nastepowaé powoli, poniewaz
gwattowne poddanie sie dietom
typu 1000 kcal bardzo zZle wptywa
na nasz organizm, motywacje, a
w szczegdlnosci zdrowie. Finalnie
powinnismy znalez¢ sie w momen-
cie, kiedy maksymalnie obnizamy
swoje zapotrzebowanie kaloryczne
0 20%. Wiekszy deficyt kaloryczny
zwieksza ryzyko tzw efektu jojo,
a znowu mniejszy spowoduje, ze
efekty beda gorsze, wolniejsze i de-
motywujace.

Wychodzimy z zatozenia, ze najlep-
sze sg proste positki, ktére dostar-
czaja niewielu kalorii, ale jednocze-

MATEUSZ
.

MICHAL

nych przy redukcji masy ciata.

Snie sg duze objetosciowo. W tym
przypadku najlepiej sprawdzaja sie
warzywa i owoce, ktére zawieraja
duzja ilos¢ btonnika, dobrej jakosci
biatko, produkty typu oleje, orze-
chy czy petnoziarniste produkty
zbozowe. Réznego rodzaju tzw.
Ldiety gwiazd", sniadania biatkowo-
-tluszczowe, czy tez modna dieta
KETO itp., nie sg dla kazdego. Wta-
Sciwie rekomenduje sie je tylko w
niektérych jednostkach chorobo-
wych. Tak samo maja sie do tego
proporcje makrosktadnikéw, ktére
rowniez u kazdego beda sie réznity,
chociazby ze wzgledu na aktualna
wage, wzrost, a przede wszystkim
cel jaki chcemy osiggnac.

W procesie redukcji rekomenduje
sie zwiekszenie podazy biatka do
nawet 2g na kilogram masy cia-
fa. Biatko, jako makroskfadnik, jest
trawione przez nasz organizm naj-
dtuzej. Jest réwniez kluczowe w
procesie regeneracji, ktéry podczas
redukcji zachodzi wolniej niz pod-
czas przyjmowania odpowiedniej

e © BARTEK PATRYK

dla naszej wagi ilosci kalorii. Nie
nalezy réwniez zapominac o ttusz-
czach, ktére sg czesto demonizowa-
ne przez osoby na diecie Ttuszcze
s3 nam potrzebne do prawidtowe-
go wchtaniania sie witamin, ktére
s3 W nich rozpuszczalne, dodatko-
wo reguluja one gospodarke hor-
monalna i zapewniaja homeostaze
organizmu. Ostatni, ale nie mniej
wazny makrosktadnik, to weglowo-
dany, ktére sg gtéwnym zrédtem
energii dla naszego organizmu. Na
diecie redukcyjnej warto wybierac¢
weglowodany ztozone, poniewaz
energia z nich jest dtuzej uwalnia-
na, co zapewnia nam diuzsze uczu-
cie sytosci.

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo
wazna w procesie redukcji wagi.
Regularne ¢wiczenia zwiekszg nam
zapotrzebowanie kaloryczne, dzieki
czemu bedziemy mogli spozywac
wiecej kalorii i dalej gubi¢ kilogra-
my. Dodatkowo wysmukla i uje-
drnig nasze ciato, unikniemy efektu
nadmiaru skory.

tel. 539 147 330
www.interfitclub.pl

Pamietaj o dotaczeniu kremu
z wysokim filtrem SPF do swojej
codziennej pielegnacji. Twoja skéra
Ci za to podziekuje! Latem ta czyn-
nos¢ uchroni Cie nie tylko przed
oparzeniami, ale réwniez fotosta-
rzeniem sie skory. Nasz ulubieniec
z wysokim filtrem to Lirene ochron-
na emulsja do twarzy SPF50 - ma
lekka konsystencje i mozesz stoso-
wacé go pod makijaz. Poleca

Nie lubisz smazy¢ sie na ston-
cu, ale chcesz pochwali¢ sie zio-
cista opalenizng po wakacjach?
Teraz jest to mozliwe dzieki sze-
rokiej gamie produktéw samo-
opalajacych .Znimi
w fatwy sposéb uzyskasz skoére
musnieta stoncem, a to wszystko
z bardzo naturalnym efektem.

Czy wiesz, ze piekna opalenizna
mozesz cieszy¢ sie jeszcze diugo

filerem do twarzy

SPF50+ pezbarwny
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po urlopie? Wystarczy, ze zadbasz
o jej intensywne nawilzenie.
Pomoga Ci w tym kosmetyki

: emulsja my-
jaca i serum do twarzy na bazie
kwasu hialuronowego. Kosmety-
ki z tym sktadnikiem wzmacniaja
bariere hydrolipidowa, poprawia-
ja sprezystosé, a takze przynosza
ukojenie dla skéry po ekspozycji
na storice.

LIRENE ochronna emulsja do twarzy SPF50




Oczywiscie, ze stonce
jest super! Ale zapewnij
oczom wiasciwg ochrone
przed nim.

Pawet Ciedlik, Specjalista ds. Re-
frakcji w naszym salonie optycz-
nym KODANO o prawidtowe]j
ochronie wzroku przed szkodliwym
promieniowaniem UV.

Podczas noszenia okularéw prze-
ciwstonecznych z odpowiednim
filtrem chronimy naszq siatkéwke
przed szkodliwym promieniowa-
niem UV-A oraz UV-B emitowa-
nym przez storice. Jak to dziata?
Noszgc okulary przeciwstoneczne

KODANO

OKIEM
EKSPERTA

nasza Zrenica rozszerza sie, ponie-
waz dostaje mato swiatfa, co skut-
kuje wiekszqg absorbcjg szkodliwe-
go promieniowania UV. Uzywajgc
okularow ,przeciwstonecznych” bez
filtra, szkodliwe promieniowanie
przedostaje sie przez niezabezpie-
czone szkto okularowe, i - poprzez
nasze Zrenice - dociera prosto
w gfgb oka. ,,Bombarduje” siatkow-
ke, mogagcjg wskrajnych sytuacjach
uszkodzic¢. Dlatego wymagane jest,
aby nasze okulary byty wyposazo-
ne w odpowiednie filtry, np. UV40O.
Bedqg one blokowac 99.99% szko-
dliwych promieni ultrafioletowych
i tylko w takich okularach nasze
oczy sq bezpieczne.

KODANO
KODANO

Latem 2022 oklepane czarne oku-
lary przeciwstoneczne ukryj gte-
boko na dnie szafy. Zamien je na
te z kolorowymi oprawkami o nie-
typowych ksztattach. Koniecznie
z barwionymi szktami. Ponadto im
wieksze, tym lepsze! Okulary w tym
sezonie sg oryginalnym modowym
dodatkiem, ktéry ma skupiaé na so-
bie catg uwage. Swobodnie stylizuj
z biatym t-shirtem i jeansami.

FAINE
MASZ
OKULARY

I PRYZMAT

PRYZMAT
L]
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PRYZMAT

RESERVED

STOP
NIEWYGODZIE
STOP g

Buty na lato 2022 maja by¢ przede
wszystkim przewiewne i wygodne.
W stylizacjach gitéwnie beda do-
minowacé sportowe klapki zapina-
ne na rzepy, sandaty na grubej po-
deszwie i klapki boho z elementami
plecionki. Wszystkie w najgoret-
szych kolorach sezonu - odwaznych
odcieniach pomaranczu, zieleni,
rézu, ale réwniez kolorach z natural-

nej palety barw.
damskie sandaty
“Elbrus, Martes Sport

I VISION EXPRESS |
I VISION EXPRESS |

juniorskie sandaty,
Martes Essentials
Martes Sport

dziecigce sandatly A
BEJO, Martes Sport
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Juniorski rower WALLY MARTES
to model idealny dla najmtodszych,
ktérzy chca nauczyé sie jezdzié.
Dzieki niemu Twoje dziecko zapa-
fa pasja do kolarstwa. Rower WAL-
LY posiada doczepiane mate kétka
przy tylnym kole. Z ich pomoca
Twoje dziecko fatwiej utrzyma réw-
nowage nawet podczas szybkiej
jazdy. Dzieki temu bez trudu pozna
bazowe techniki prowadzenia ro-
weru i z fatwoscig wyrobi sobie pod-
stawowe nawyki. Gdy nauczy sie
juz jezdzi¢, nie bedziesz musiat ku-
powac kolejnego modelu. Kétka do
nauki jazdy mozna bez przeszkéd
odczepié, przerabiajgc WALLY na
dwukotowca. Model posiada tylko
jeden bieg, co sprawia, ze dziecko
moze skupiac sie wytgcznie na opa-
nowywaniu réwnowagi i skrecaniu.

FRAJDA Z JAZDY

To dokad jedziemy? Zanim wybierzesz kierunek wycieczki,
zakreé sie koto roweréw w naszym salonie [ E] for ] el o0
Lato to najwyzsza pora na nowy rower! Prezentujemy trzy
modele dedykowane ré6znym odbiorcom. Kazdy w innej
stylistyce i odmiennym przeznaczeniu. Wszystkie dadzay

Ci frajde z jazdy.

Damski rower miejski marki
Martes. Klasyczna miejska 3-bie-
gowa ,damka”. Idealna na luzng
przejazdzke Ilub wyjazd po nie-
duze zakupy, ktére zmieszcza sie
w praktycznym koszyku. W dosé
uniwersalnym rozmiarze 17,5" - od-
powiednia na wzrost od ok. 160
do 180 cm. Z oswietleniem, gdy-
by rowerowa eskapada troche sie
przediuzyta, i wygodnym szerokim
siodtem na sprezynach.

Meski rower Hard Tail Romet.
Hardtail, czyli ,sztywniak”, bo amor-
tyzowany jedynie z przodu. Mimo
to zaden z niego sztywniak, a raczej
rasowy ,goéral” o geometrii, ktéra
utatwi Ci pokonanie niejednego
wzniesienia. Bedziesz mie¢ wszyst-
ko pod kontrola dzieki osprzeto-
wi renomowanej firmy Shimano.

No i te kota w rozmiarze 29". Bajka!
Zdecydowanie lepiej poradza so-
bie z przeszkodami. Nie daj sobie
wmoéwié, ze duze kota s3 tylko dla
wysokich. Do wzrostu dobiera
sie rozmiar ramy. Tyle w temacie.
Myslate$, ze Romet jest tylko
dla dzieci? Nic z tych rzeczy Kolego
Kolarzu ;-)

PS Paniom, ktére czuja sie troche
Maja Wioszczowska,
Ramblera tez polecamy.




