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Joe Wicks i jego trzy programy
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Przywracamy dobre
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Sprawdz, jak naukow-
cy ulepszajg dzis diete,
trening i... proces sta-
rzenia. s. 31
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Kofeina pobudza
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dzisz z dawka, robi sie
nieprzyjemnie.
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Czy zaawansowana techno-
logicznie terapia medyczna
naprawde moze odwrécic¢
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Czy potrafisz rozpoznaé
wszystkie sygnaty ostrze-
gawcze, jakie daje Two-

je ciato, i odpowiednio
zareagowac?
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Sita przed kardio
Dwa treningi sitowe

w tygodniu s3 skuteczniej-
sze niz 500 minut kardio.

Zdrowy

przewodnik snoba
Czosnek to jeden z naj-
potezniejszych superfoods
i jeden z najwazniejszych
graczy w kuchni.

Pod stata kontrola
Dzigki start-upom i nowo-
czesnej technologii, urzadze-
nia do ciggtego monitoringu
glukozy staja sie narzedzia-
mi, ktére pomagajg optyma-
lizowac¢ diete i poprawia¢
wyniki sportowe.

Wszystko, co chciates
wiedzie¢ o orgazmie.
s.70
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Trenowac da sie
w kazdych warunkach.

44

Trener samobiezny
Proteus Motion analizuje
Twoje ruchy i dostosowuije
trening do Twoich potrzeb.

46
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to brytyjska inicjatywa serii
zawodow dla atletéw wielu
dyscyplin.
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branzy fitness po pandemii.

82
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Nie daj sie posadzi¢

na tawke oczekujgcych
na wizyte do lekarza

z powodu urazu.
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Czy Apple Fitness+ to wirtu-
alna sitownia przysztosci?

Przysiad odkryty

na nowo

Paul Fabritz z PJF Perfor-
mance w Kalifornii zmienia
sposaéb, w jaki atleci budujg
site nég.

Bierz sie do roboty
Bez odpowiednich narzedzi
kazda robota jest trudna.

Z dobrym sprzetem

— odwrotnie.
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i elektrostownik.
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energetyczna
Kolejne badania potwier-
dzajg, ze krotka drzemka
moze poprawi¢ Twoja
wydajnosé w pracy.

24

Sport inaczej

W tym miesigcu propo-
nujemy spojrze¢ na sport
z nieco innej strony. Tej,
o ktérej rzadko sie méwi.
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Rozejm

ze swoim ciatem

Czy tak dzisiaj popularny ruch
body positivity, nawotujacy
do akceptaciji siebie bez
wzgledu na rozmiar i wyglad,
bedzie w koricu dotyczyt
takze mezczyzn?

102

Poczuj to!

Przewodnik po zapachach,
ktore wptywajg na nasze
samopoczucie.
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.Mieso zjedz, ziemniaczki zostaw”

- znacie to? Ten protekcjonalny sto-
sunek do jednego z najwspanialszych
warzyw na kuli ziemskiej od zawsze
nas wkurzat i w koricu powiedzieli$my:
dos¢! W tym numerze walczymy o jego
dobre imie i nalezng pozycje w kuchni.

strona

strona Nasza redakcyjna psy-

cholog stawia zasadne
pytanie: skoro ocenianie
kobiet przez pryzmat

wygladu stato sig Zle
widziane i naganne,
dlaczego ta rewolucja
. R obyczajowa nie dotkne-
Stl"O n a Piotr G.I owacki, Swietny a"‘°f fil fa facetéw, ktorzy nadal
mowy i teatralny, tym razem jako o X X
; - sg obsmiewani za swoje
Tadeusz Pietrzykowski — bokser, A .
PR " . . piwne brzuchy? Dzieku-
ktory lejac Niemcoéw na ringu : -
P jemy za sprawiedliwy
w KL Auschwitz-Birkenau, wygrat tos w naszei obronie
60 walk i ocalit zycie. Premiera g ) :
w kinach we wrzesniu, wiec szy-
kujcie sie na Glowackiego i niesa-
mowitg historie, ktéra naprawde Certlte oo
zdarzyta sie na tym swiecie.
strona

a poczatku XIX wieku
w Anglii w protescie
przeciwko rewolucii
przemystowej po-
wstat ruch, zwany
luddyzmem. W obawie przed
mechanizacjg i utratg miejsc

ktore przeszty do historii, powstaty
nowe, dotychczas nieznane. Tyle
lekgji historii. Niszczenie krosien

i niszczenie szczepionek oczy-
wiscie wiele dzieli, ale wspdine

Sitownie znowu mamy otwar-
te (pytanie, na jak dtugo), ale
ten rok zamknigcia na pewno
wplynie na przysztos¢ catej
fitnessowej branzy i fitnessu
w ogéle. Poswiecamy temu
tematowi az 20 stron specjal-

bo w koricu kto ma sie tym

nej wktadki w $rodku,

interesowac, jak nie my

i Wy, prawda?

Piotr Makowski

redaktor naczelny
Men'’s Health

pracy (faktycznie, jedna maszy-
na zastepowata prace 80 ludzi)
luddysci niszczyli krosna tkackie
napedzane parowym silnikiem.
Na tyle masowo niszczyli, ze
musiat interweniowac brytyjski
parlament. Niedawne doniesienia
o atakach i podpaleniach punktéw
szczepien sg, moim zdaniem,
przejawem takiego neoluddyzmui.
Magicznego myslenia, w ktorym
btednie rozpoznaje sie ciggi
przyczynowo-skutkowe i ktore
kaze sttuc termometr, by pozbyc¢
sie gorgczki. W rzeczywistosci
bowiem mechanizacja produk-
cji spowodowata gwattowny
wzrost, a nie spadek ilosci miejsc
pracy. Np. w USA w 1910 roku

w przemysle motoryzacyjnym
pracowato 140 tysiecy osob, 10
lat pdzniej 250 tysiecy, a w 1970
roku juz 940 tysiecy. Takie zmiany
nastepowaty w zasadzie w kazde;
branzy, a w miejsce zawodow,

cechy tez mozna niestety znalez¢:
barbarzynska agresja, horyzonty
ograniczone tylko do dzis (bez ju-
tra) i catkowita nieprzemakalnosé
na racjonalne argumenty. Trzeba
ztym zy¢, cho¢, jak mawiat Longi-
nus Podbipieta, ,stuchac hadko'.
Zostawiamy na boku przesztos¢

i zbawianie Swiata i w tym wrze-
$niowym numerze MH koncentru-
jemy sie na przysztosci fitnessu.
Szukamy wiec odpowiedzi, jak
nowe technologie wptyng na jego
rozwoj i w jakim kierunku te zmia-
ny bedg nastepowac — bo bedg,
drogi luddysto, to nieuniknione.
Tej ewolucii (tak Swiata, jak

i fitnessu) bedziemy sie przy-
patrywac, bo wyglada na to,

ze nadchodzg interesujgce czasy.
Trzymajcie sie zdrowo!

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH



LBalticus

Polska marka

,Pasja pozwala ham
dokonywac wyboru”

www.balticus-watches.com



Specjalisci w swoich dziedzinach. Ich wiedza i doswiadczenie
sprawiajg, ze kazda strona MH petna jest sprawdzonych porad.

BARRY
KOMISARUK
Professor psy-
chologii na Rut-
gers University w
Newark, pionier
badan nad ak-
tywnoscig mézgu
podczas orgazmu.

POGADAJMY O ORGAZMIE

To jedna z najwiekszych (i najzdrow-
szych) przyjemnosci w zyciu. Ale nauka
o orgazmie kryje w sobie jeszcze wiele
niespodzianek. Na przyktad po co nam
partnerka, skoro mozemy go mie¢ sami?
s.70

PIOTR
GLOWACKI
Aktor, ktory do roli
w filmie ,Mistrz”
zbudowat niesa-
mowitg sylwetke.

REKOMPOZYCJA W PRAKTYCE
Zadanie byto karkotomne: zbudowa¢
mase mig$niowa, jednoczesnie mocno
redukujac mase ciata. Dzieki ogrom-
nemu zaangazowaniu aktora i wspie-
rajgcego go zespotu udato sie tego
dokona¢. Szczegdty poznasz na s. 26

SLAWEK
ZAWROTNIAK
Coach Fitness

& Wellness, kwali-
fikowany nauczy-
ciel sportu,
instruktor rekre-
acji ruchowe;j,
trener CrossFit
Level 2.

KLATA DO PRZODU

Wyciskanie na tawce jest tylez popu-
larne, co powszechnie kiepsko wyko-
nywane. Stawek punktuje czeste btedy,
podpowiada, jak przygotowaé sie do
wyciskania, i opisuje prawidtowg tech-
nike. s. 90

PAWEL
SZEWCZYK
Dietetyk sportowy,
doktorant Katedry
Gastroenterologii
i Hepatologii
Uniwersytetu
Medycznego

we Wroctawiu.

/

TKANKA TLUSZCZOWA

Nie jest jedynie niepotrzebnym ba-
lastem. Jest bardzo waznym sktad-
nikiem organizmu, ktéry bierze udziat
w jego prawidtowym funkcjonowaniu.
Jaki poziom jest zbyt niski i stanowi
zagrozenie dla zdrowia? s. 10

ROBERT
STARZEC
Chirurg, konsul-
tant medyczny
Men's Health.
Wspotpracuje

z nami od
pierwszego
numeru.

SYGNALY OSTRZEGAWCZE
Niektére objawy niedomagania or-
ganizmu mozna zlekcewazy¢ — mozna
machna¢ reka na katar czy bél po sttu-
czeniu. Ale s tez takie, ktorych przega-
pi¢ nie wolno, bo moze sie to skonczyé¢
tragicznie. Kiedy i$¢ do lekarza? s. 66

JOE WICKS
Znany jako

The Body Coach.
Trener, ktory po-
kazat, ze pande-
mia i zamknigte
fitness kluby nie
musza oznacza¢
gorszej formy.

TRENING W 15 MINUT

Dobry trening to taki, ktéry oprécz
dobrej formy daje Ci tez sporo dobrej
zabawy. A jesli do tego trwa kwadrans
i mozesz go zrobi¢ w domu, to tym
lepiej. Takie programy przygotowat
dla Ciebie Joe. s. 92
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QTkanka thusz-
czowa nie jest
jedynie niepotrzeb-
nym balastem, wply-
wajacym na wyglad
sylwetki. To przede
wszystkim bardzo
wazny skladnik orga-
nizmu, ktory bierze
udzial w jego prawi-
diowym funkcjono-
waniu. Jednak nie
sama tkanka tlusz-
czowa, ale jej poziom
jest wazniejszy: zle,

»~Tkanka tluszczowa odpowia-
da za rozmaite funkcje fizjo-
logiczne, m.in. za zachowanie
rownowagi hormonalnej oraz
izolacje termiczng — chroni
nas przed utratg ciepla w ni-
skich temperaturach. Jest tez
odpowiedzialna za magazyno-
wanie rezerw energetycznych
organizmu, wplywa rowniez
na insulinowrazliwosé, mogac
jq poprawiac lub pogarszac,

NOWOCZESNY PROBLEM,
KLASYCZNE ROZWIAZANIE

Moja dziewczyna zarzuca
mi, Ze WCigzZ jg pouczam

i zwracam jej uwage takze

w towarzystwie, a sam nie

robie i nie méwie wszystkiego
idealnie. Twierdzi, ze strzelam

zaleznie od ilosci i rodzaju
tkanki tluszczowej. Zbyt niski
poziom tluszczu moze powo-
dowac m.in. zaburzenia w pro-
dukcji hormonow tarczycy,
spadek poziomu testosteronu,
a w efekcie obnizac libido i ja-
kos¢ wytwarzanej spermy”

— wyjasnia dietetyk sportowy
Pawet Szewczyk. Dodaje, ze za
niskie spozycie ttuszczu skut-
kuje niedoborami nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych
oraz utrudnionym wchlania-
niem sie witamin i innych
substancji rozpuszczalnych

w tluszczach. ,Za sredni, na-
turalny poziom tkanki tlusz-
czowej uznaje sie okolo 10-15%
u mezczyzn i 20-25% u kobiet.
Liczby mogag sie jednak zmie-

09/21

cze, sprinterzy czy kolarze

— majg przecietnie miedzy

6 a 15% tkanki ttuszczowej.
Jednak kazdy sportowiec po-
winien — pod okiem dietetyka
— ustali¢ indywidualny po-
ziom tluszczu pokarmowego

i zawartosci tkanki tluszczo-
wej, by czu¢ sie w pelni sit

w trakcie treningu.

Jaki poziom tkanki ttuszczo-
wej jest wiec zbyt niski i moze
by¢ zagrozeniem dla naszego
zdrowia? , Trudno mowic o ilo-
Sci, ktora bedzie powodowala
zaburzenia, bo kazdy orga-
nizm jest inny. Pewne jednak
jest, ze wartos¢ jednocyfrowa
utrzymywana przez diuzszy
czas moze by¢ niezdrowa.
Podobnie jest ze spozyciem

FOT. MICHAEL HEDGE, STYLIZACJA: SEIKO HATFIELD/SALT&SPOON

gdy jest za wysoki, focha, gdy jest odwrotna niaé w zaleznosci od wie- tluszczu. Zaklada sie, ze ilos¢
. . sytuacja. ; . - .
ale tez medobrze, ku czy rodzaju uprawianego kalorii pochodzaca ze zrédet
- = lys Pouczaé innych sportu oraz jego intensywno- tluszczowych nie powinna
gdy jest za niski. =& jest fatwiej niz siebie. $ci” - podkresla dietetyk.Dla  by¢ nizsza niz 15-20%' — za-
Ao, TR S przykladu mezczyzni — biega-  znacza Pawel Szewczyk. M
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FORMA
POMIMO

Lee Phillips na okladkach MH
pojawil sie az 29 razy. Tym

razem przygotowanie formy bylo
trudniejsze niz zwykle, ale strazak
z Londynu udowodnil, ze trenowac
da sie w kazdych warunkach.

to faktu, ze ten 45-letni skuteczne okazywaly ste
strazak z Londynu jest na]prostsze rozwzqzama

rz_[stanl,em
6ry mial u siebie.
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zy wplyw
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Podpowiadamy, jak zadba¢
o swoje dtonie. Wskazéwka
- nie chodzi o mydto.

Wszystko o kofeinie — $cia-
ga, kiedy i do czego jej po-
trzebujesz. Oraz dawki.

Co jest skuteczniejsze
w odchudzaniu: trening sitowy
czy kardio? Juz wiemy.

Juz tylko kilka stron
dzieli Cie od mistrzostwa
w uzyciu czosnku w kuchni.

Rzu¢ okiem
na sylwetke
Lee Phillipsa
i strzel: ile lat

datby

facetowi?
Jego wiek
znajdziesz
w tekscie.

© TRENING W DOMU

15 przysiadow, 5 podciagnieé, 10
pompek - to Twéj obwdd. Zréb ich
jak najwiecej w ciggu 15 minut.
Odpoczywaj tyle, ile musisz, lecz
pamietaj, ze zegar tyka.

01/ PRZYSIAD

15 przysiadow

Stan w lekkim rozkroku. Palce stép mozesz
skierowac¢ delikatnie na zewnatrz. Wypchnij
biodra w tyt i zréb przysiad, az uda beda
réwnolegte (co najmniej) do podtoza.

02/ PODCIAGANIE NACHWYTEM

5 podciagnie¢

Podskocz i ztap drazek nachwytem. Nogi trzy-
maj proste, stopy delikatnie wysur do przodu,
aby stabilizowa¢ sylwetke. Podciagnij sig,

az miniesz drazek brodga, a nawet dotkniesz go
klatka piersiowa. Opu$¢ sie do startu.

A B

03/ POMPKI KLASYCZNE

10 pompek

Stopy trzymaj mozliwie blisko siebie, najlepiej
razem. Napnij migs$nie korpusu i posladki,
aby zapobiec opadaniu bioder. Zginajac
tokcie, obniz powoli pozycje. Dynamicznym
ruchem wré¢ do pozycji startowej.
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WSZYSTKO
W TWOICH
REKACH

Twoje dlonie to genialne narzedzia: potrafia
udzwigna¢ kilof, dokreci¢ nakretke, odkrecic¢
stoik i piescic¢ kobiete. Zeby w kazdej sytuacji
sprawdzaly sie rownie dobrze, a na dodatek
dobrze wygladaly, musisz o nie zadba¢. Samo
mydlo moze nie wystarczyc.

0/
SUCHA SKORA

Sucha skéra na dtoniach
moze byé efektem czestego
mycia albo (ostatnio) uzywa-
nia ptynéw do dezynfekciji.
Zeby jg ponownie nawilzyg,
uzywaj mydta zawierajgcego
substancje nawilzajace i raz
dziennie posmaruj dtonie
kremem nawilzajgcym

z kwasem hialuronowym
albo ceramidami - to tanie

i skuteczne rozwigzanie.
Jesli nie pomaga, idz do
dermatologa, bo sucha skéra
moze tez by¢ wynikiem
egzemy.

02/

SPEKANA
SKORA

Czasami, gdy skoéra jest zbyt
sucha, zaczyna pekaé. To
oznacza, ze jest naprawde
sucha i stracita elastycz-
nos¢. Wez ttusty krem,
najlepiej z witaminami A i E,
natéz grubo na skore, zatéz
rekawiczki i potéz sie spac.
Powtarzaj ten zabieg co noc
- po kilku dniach powinna
nastgpi¢ poprawa. Jesli jej
nie ma, idz do dermatologa.

0DCISKI

Odciskéw lepiej unikaé niz
sie ich pozbywac¢, wiec jesli
robisz co$ powtarzalnego,
np. dZzwigasz sztange albo
topate, zaktadaj rekawiczki.
| tak Ci sie zrobity? Wymocz
dtort w wodzie z mydtem,
posmaruj nagniotek zelem
z mocznikiem lub kwasem
salicylowym - zZel ztuszczy
martwy naskoérek. Pézniej
delikatnie usun nagniotki
pumeksem, tak by nie
zedrze¢ zdrowej skory.

GZARNIY
PAZNOKIEC

Gdy przytrzas$niesz sobie
palec i paznokie¢ zrobi sie
czarny, idZ do... podologa.
On zazwyczaj ma sprzgt

i doswiadczenie w odbarcza-
niu takich krwiakéw. Chcesz
zatatwié to sam? Zréb tak:
umyj rece, przygotuj jatowy
gazik i plaster, przetrzyj
paznokie¢ spirytusem.
Rozgrzej nad ptomieniem
metalowy spinacz i, doci-
skajac z wyczuciem (byle
nie w tym miejscu, gdzie jest
jasniejszy ksigzyc), przepal
plytke: w koricu krew wypty-
nie. Na koniec optucz palec
pod zimna woda, jeszcze raz
przetrzyj spirytusem i zaklej
plastrem. Jesli bedzie sie
brzydko goit, idZ do lekarza.

0o/
KURZAJK!

Czesto trudno je odrézni¢ od
odciskéw. Zwykle sg bardziej
poszarpane na wierzchu i nie
maja zéttawego odcienia jak
odciski. No i pojawiaja sig

w miejscach innych niz
zwykle odciski — czesto przy
paznokciach albo na samym
srodku wewnetrznej strony
dtoni. Nie ma co kombino-
wac na wtasna reke.
Kurzajki, czyli brodawki,

to infekcja wirusowa (HPV)

i jesli bedziesz je np. prébo-
wat zetrze¢ pumeksem, tylko
rozniesiesz je po okolicy.

Im szybciej trafisz do derma-
tologa, tym leczenie bedzie
krétsze. | tansze.

MOCNY
USCISK
Chcesz mie¢ zelazny
uscisk? Wez dwa mate talerze
od sztangi, zlacz je, ztap je
jedna dtonia (kciuk na jednym,
reszta palcéw na drugim)
i unies na 30 sekund.
Powtérz druga reka.
R6b tak po kazdym
treningu.

FOT. SHUTTERSTOCK.COM
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KOFEINA
POBUDZA

Kofeina to substancja psychoaktywna,
co oznacza, ze ma wplyw na Twoja
psychike. Potrafi odgoni¢ sennosc,
pomaga sie skupic i dodaje energii.
Jednak gdy przesadzisz z dawka,

robi sie nieprzyjemnie.

01/ CZV TO DZIALA

Tego nie ma potrzeby udowad-
nia¢ badaniami, bo kazdy z nas
doskonale zna dziatanie kubka
kawy, gdy dopada popotudnio-
we zmeczenie i ospatosé. Ale
oczywiscie uczeni zbadali dzia-
tanie kofeiny bardzo doktadnie,
zeby dowiedzie¢ sig, jaki jest
mechanizm jej dziatania. | oka-
zato sig, ze najwazniejsza jest

zdolnos$¢ kofeiny do blokowania |

adenozyny — neurotransmitera,
ktéry jest odpowiedzialny za
uczucie sennosci i zmeczenia.
Na dodatek dziata bardzo szyb-
ko. Po wypiciu filizanki kawy
kofeina dostaje sie do krwi juz
po 20 minutach, a maksymalne
stezenie osigga po godzinie.

02/ ROZBUDZA
| POBUDZA

Wriasnie dzieki mechanizmo-

wi zajmowania receptoréw
adenozynowych kawa potrafi
usuna¢ efekt zmeczenia wywo-
tywanego przez te substancje.
Jednoczesnie wzrasta poziom
innych neurotransmiteréw, m.in.
noradrenaliny i dopaminy, dzigki
czemu komunikacja miedzy
neuronami zachodzi szybciej.
Wiele badar potwierdzito, ze pod
wptywem kofeiny lepiej dziata

|

nasza pamie¢, mamy lepszy na-
stroj i czujemy, ze mamy wigcej
energii. Szybkie dziatanie kofeiny
mozna wykorzystac¢ do tzw.
power nap, czyli drzemki mocy.
Wystarczy tuz przed zasnigciem
wypi¢ kawe, by po okoto 30 min,
gdy kofeina zacznie dziata¢, obu-
dzi¢ sie bez uczucia sennosci.

03/ POPRAWIA
REFLEKS | OSIAGI

Kofeina dziata takze jak doping
- dzigki zwigkszeniu poziomu
adrenaliny zmienia dystrybucje
natlenowanej krwi i poprawia
wydolno$¢ fizyczng organizmu
- wedtug uczonych z University
of Luton po zazyciu kofeiny
wydolnos$é sportowcdédw wzra-
sta o ok. 12%. Jednoczesnie

kofeina przydaje sie tez tam,
gdzie niezbedny jest refleks.
Uczeni z Federal University

of Pernambuco w Brazylii wyka-
zali, ze po zazyciu kofeiny czas
reakcji skraca sig srednio z 0,42
s do 0,37 s. Do wykorzystania
w sporcie i za kierownica, gdy
jedziesz juz dtugo.

ALFA

SUBSTANCJE

KAWA
| SERCE

Przez lata méwito sie, ze kawa
szkodzi na serce. Japonskie
badania wykazaty, ze wrecz
odwrotnie: konsumpcja kawy
i herbaty zmniejsza ryzyko
choréb uktadu krazenia,
w tym udaru mézgu.

04/ ZMNIEJSZA
RVZVKO RAKA

Szwedzkie badania wykazaty, ze
ludzie pijacy kawe maja o0 40% niz-
sze ryzyko raka watroby, a uczeni
z amerykanskiego National Can-
cer Institute wykazali, ze regularne
picie kawy lub herbaty (ktéra tez
przeciez zawiera kofeine) zmniej-
sza ryzyko raka jelita grubego

0 15%. Nowotwory te zajmujg
odpowiednio trzecie i czwarte
miejsce na liscie najbardziej
zabojczych rakéw na $wiecie.

06/ ILE KOFEINY
POTRZEBUJESZ

Zacznijmy od tego, ze kofeina

nie jest niezbednym sktadnikiem
odzywczym. Jednak zwazywszy
na jej korzystny wptyw na nastroj,
koncentracje i wydolnos¢,

100% warto jg przyjmowac. Jak donosi
pismo ,Nutrition Bulletin”, efekt
pobudzajacy wystepuje juz przy
dawce 27,5 mg kofeiny na dobe.
Za gérna granice bezpiecznego
uzytkowania przyjmuje sie 400
mg na dobeg, co w przetozeniu

Espresso na najpowszechniejszg jednostke
iR odpowiada okoto 4 kubkom kawy
$rednio 60 na podwaéjnym espresso. Powy-
mg kofeiny. zej tej dawki kofeina moze juz
Kubek kawy dawac nieprzyjemne objawy, a na
parzonej to dtuzsza mete nawet powodowac
ok. 100 mg.

zmniejszenie objetosci mézgu.

Naturalne
Zrodia
kofeiny

www.menshealth.pl

Herbata

espresso.

Chociaz zwykle to kawe
traktujemy jako gtéwne Zré-
dto kofeiny, herbata zawiera
jej prawie tyle samo. Kubek
(250 ml) herbaty zawiera
okoto 50 mg kofeiny, czyli
prawie tyle, ile pojedyncze

100%

Kubek her-
baty to 50
mg kofeiny.

100%
Gorzka czekolada
Tabliczka mlecznej cze-
kolady to tylko okoto 20
mg kofeiny. Ale w gorzkiej,
zawierajgcej powyzej 70%
kakao, kofeiny jest zaskaku-

jaco duzo: cata tabliczka Tabliczka (100

to prawie tyle kofeiny, ?g ie‘;zl(’;‘?:g
co w kubku parzonej kawy. kofeiﬁy.
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PRZED

KARDIO

Niby wiedzieliSmy to

od dawna, ale milo przekonac¢

sie, ze naukowcy sg
tego samego zdania.

dyby w redukcji masy ciata

liczyty sie tylko kalorie spa-
lone podczas samego treningu,
na kardio nie bytoby mocnych.
0d dawna Was jednak przeko-
nujemy, ze trzeba patrze¢ na
ogolny efekt danej aktywno-
sci. A wtedy w kontekscie od-
chudzania to trening oporowy
okazuje sie skuteczniejszy. I to
podejscie potwierdzajg wyniki
badania, niedawno opubliko-
wanego w czasopismie nauko-
wym ,PLOS Medicine”. W jego
ramach naukowcy obserwowali
prawie 12 000 osob przez 6 lat
i sprawdzali, jaki wplyw na ry-
zyko otylosci ma szereg czyn-
nikéw zwigzanych z ich stylem
zycia. Okazalo sie, ze ludzie

,wykonujacy w ciggu tygodnia
2 treningi oporowe, byli mniej
narazeni na otylosc niz osoby,
ktdre nie trenowaly sitlowo, ale
zaliczaly w tym czasie 500 mi-
nut ¢wiczen kardio. Skad bierze
sie ta przewaga? , Trening si-
lowy pozwala zbudowac¢ mase
miesniowg, ktora oznacza wyz-
szy metabolizm spoczynkowy,
wywoluje takze wiekszy efekt
EPOC, czyli metabolizm bar-
dziej przysplesza przez pewien
czas po treningu” — wyjashia
dietetyk sportowy Pawel Szew-
czyk.

Tylko pamietaj — to nie jest tak,
ze dissujemy kardio. Kazdy ro-
dzaj treningu ma swoje zalety

i kazdy jest potrzebny. A w ak-
tywnosci fizycznej najwazniej-
sze jest to, by dawala Ci frajde.
Tylko wtedy bedziesz w stanie
uczynic¢ jg stalym elementem
swojego stylu zycia. To jest zas
o wiele wazniejsze od filozoficz-
nych rozwazan, jaki rodzaj tre-
ningu pozwala spali¢ wiecej.

UL "sei?m Te trzy zasady "
w tygodniu sg pomoga Ci schudnac.

skuteczniejsze
niz 500 minut

\ O NIETYLKO

CWICZENIA

kardio.

NA GLEBOKA WODE
To dobry sposéb na wa-
kacjach i tylko wtedy, gdy
sprawdzite$ dno. W od-
chudzaniu zmiany lepiej
wprowadzaé stopniowo.

POWOLI W GORE

Nie éwiczytes od lat? Nie
zaktadaj, ze od reki staniesz
sie sportowcem. Zacznij od
wyrobienia sobie nawyku ak-
tywnosci, cho¢by spacerami.

L

LICZ SPIEWAJACO
Nie zaktadaj, ze schudniesz
na przyktad 5 kg w miesiac,
bo wynik zalezy od zbyt wielu
zmiennych. Zatéz, ze zrobisz
3 treningi w tygodniu — na to
masz wiekszy wptyw.

ZA KLAMOTY

Trening sitowy nie tylko
pomoze Ci schudnaé. Dzieki

niemu obnizysz takze poziom

cholesterolu i poprawisz
glikemig, czyli odsuniesz
widmo chordb serca
oraz cukrzycy.

SIEN 2021 / MEN'S HEALTH
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NESER

ZDROWY PRZEWODNIK SNOBA

CZOSNEK

Jego niezliczone zalety sklaniajg lekarzy
do opinii, ze to jeden z najpotezniejszych
superfoods, a kucharzy, Ze to jeden

z najwazniejszych graczy w kuchni.
I to, 1 to jest prawda.

ZDROWIE | SMAK

| tak mamy duzo szczesdcia, ze Big Pharma nie potozyta

tapy na czosnku i nie sprzedajg nam go wytacznie

w aptekach, bo faktycznie potencjat leczniczy ma potezny.
Ma wiasciwosci przeciwzakrzepowe podobne do aspiryny,
wiec chroni nas przed zawatem i udarem, zmniejsza
zmiany miazdzycowe, zwalcza infekcje wirusowe drég od-
dechowych i podnosi odpornos¢. A to tylko niektére z jego
wiasciwosci. Natomiast w kuchni jest niezastgpiony.

'fh <) CZOSNEK

Powszechnie uprawiany i spotykany
w kazdym sklepie i warzywniaku.
Wedtug badan opublikowanych

w ,Journal of Nutrition” regularnie
jadany podnosi poziom testoste-
ronu, co nie jest bez znaczenia

dla wynikéw na treningu.

CZOSNEK NIEDZWIEDZI
Jego zielone liscie majg mniej
intensywny smak niz gtéwki czosn-
ku, ale dzigki temu nie dominuja

w potrawach. Zgbki czosnku maja
pozytywny wptyw na serce, ale to
dziki czosnek niedZzwiedzi najlepiej
obniza cisnienie krwi.

CZARNY CZOSNEK

Czarny czosnek jest fermento-
wany w wysokich temperaturach,
dzieki czemu ma stodki, droz-
dzowy smak. W jednym z badan
stwierdzono, ze proces fermentacji
podwoit liczbe przeciwutleniaczy,
Co jest nieocenione w zmniejsza-
niu ryzyka zachorowania na raka.

SZCZYPIOR CZOSNKOWY

Szczypior czosnkowy jest bogat-
szy w witaminy oraz flawonidy niz
zwykty czosnek uprawny. Ma moc-
niejsze dziatanie przeciwzapalne

i antyseptyczne, a przede wszyst-
kim - ze wzgledu na tagodniejszy
smak — mozna go jes¢ posiekanego
na $niadanie z twarozkiem.

ZNAJDZ ROZNICE

Poniewaz jest powszechnie
dostepny, dobrze jest wie-
dzie¢, na co zwraca¢ uwage
przy zakupie. Podobnie jak
przy kupowaniu $wiezej ryby,
ktdra nie powinna mie¢ rybie-
go zapachu, gtéwka czosnku
nie powinna w sklepie lub

na straganie pachnie¢ czosn-
kiem. Ten zapach powinien
dopiero sig uwalnia¢, gdy
zaczniesz pastwi¢ sie nad
zabkami, tj. miazdzyc¢ je,
siekac itp. Jezeli czujesz go
wczesniej, to oznacza, ze
gtéwka zostata uszkodzona
gdzie$ w transporcie i nie jest
$wieza. Warto tez odrézniac
(nie tylko ze wzgledu na
gospodarczy patriotyzm)
czosnek polski od chin-

skiego, ktorego jest u nas
zatrzesienie. Ten chinski jest
przede wszystkim wiekszy
od naszego czosnku, a jego
gtéwki i zgbki majg zazwy-
czaj $nieznobiatg osnéwke.
Ma stodkawy smak i jest
mato piekacy lub w ogdle

nie piecze, no i nie kietkuje,
bo przed transportem z Chin
zostat napromieniowany

i potraktowany chemia.
Natomiast polski czosnek
ma osnéwke w kolorze lekko
fioletowym lub rézowym,

a takze niepowtarzalny smak:
ostry i intensywny. Nie daj sie
nabra¢ na podrébe.




ODSWIEZ
ODDECH

Zapach czosnku jest

i dosy¢ ucigzliwy, ale to
! piku$ w poréwnaniu

i dojego zalet. Praktyka
! pokazuje, ze najlepiej

i niweluje go zjedzenie

i jabtka, popicie mleka

i lub zielonej herbaty,

! zagryzienie natkg pie-

| truszki lub kwasny sok
i zcytryny.

GWIAZDY
BAZARU

Trzy dodatkowe
Swietne warzywa,
po ktore trzeba
czesciej siegac.

Ma $wietny,
@ kwasny,
cytrynowy
smak. Dodawaj go
do zup i soséw, by
dostac fure dobra,
w tym rozpuszczal-
na w ttluszczach
witamine A, ktéra
wspiera zdrowa
skore i funkcje
odpornosciowe.

. 2 . Wiadomo,
= .
' ze zdrowa,
= ale docen
jej liscie. Mozna je
zmieszac z pesto,
razem z biatymi, ja-
{ dalnymi kwiatkami.
Badania pokazujg,
b Ze majg wpltyw
f na poziom tkanki
tluszczowej i wage.

Im jestesmy
t-I-c starsi, tym
wiecej trze-
ba jej jesé. Zaledwie
35 g zapewnia
ponad 100% dzien-
nego zapotrzebo-
wania na witaming
K, ktéra pomaga
w utrzymaniu zdro-
wych kosci w miare
starzenia sie.

www.menshealth.pl

"tluszez %

&,
biatko -
2,7¢g 18g

wegle
28¢g

PAJDY CHLEBA NA ZAKWASIE
Z PIECZONYM CZOSNKIEM

2 PORCJE
1 gtéwka czosnku
1 tyzka masta
(najlepiej solonego)
Gatazka tymianku
Sol, swiezo zmielo-
ny czarny pieprz
2 kromki chleba
na zakwasie

SPOSOB

Umyj gtéwke czosnku, osusz i ode-
tnij od géry 5 mm, zeby odstoni¢
z3bki pod spodem. Pot6z gtowke
na folii aluminiowej, dodaj masto,
tymianek, dopraw solg z pieprzem
i zawin. Wstaw na pét godziny

do piekarnika 180 °C. Wyjmij,
ostudz do pokojowej temperatury
i rozsmaruj na lekko zgrillowanych
kromkach. Ugryz i ewentualnie
dopraw ptatkami morskiej soli.

biatko wegle
O 129 31¢g

WARZYWA | DIP Z CZARNEGO CZOSNKU

4 PORCJE
5 zabkéw
czarnego czosnku
1 puszka ciecierzycy
1 tyzeczka kuminu
1 tyzeczka tahini
1 tyzeczka oleju
sezamowego
1 tyzka oliwy
1 tyzka lisci kolendry
100 g miodej mar-
chewki, 2 todygi se-
lera naciowego, 140
g czerwonej papryki,
100 g rzodkiewek

SPOSOB

Wrzu¢ zabki do miski z ciepta
woda na kilka minut, odsacz

i osusz. Zblenduj je z ciecierzyca,
kuminem i tahini. Wlej olej sezamo-
wy i oliwe, nie przerywajac blendo-
wania, az uzyskasz gtadka paste.
Dodaj posiekang kolendre, dopraw
solg i $wiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Przygotuj warzywa: rzod-
kiewki pokréj na potéwki, papryke
w paski, seler naciowy na mniejsze
kawatki, a minimarchewki tylko
umyj. Podawaj z miskg humusu

do maczania.

biatko wegle
27g 39g

SWIDERKI Z PESTO
Z CZOSNKU NIEDZWIEDZIEGO

(B

2 PORCJE

10 lisci czosnku

niedZzwiedziego

1 tyzka uprazonych
i posiekanych orze-
choéw laskowych

100 ml oleju

rzepakowego

100 g startego
parmezanu

Starta skorka
isok z 1 cytryny

150 g makaronu
($widerki lub rurki)

(D)

SPOSOB

Wrzu¢ na chwile licie do wrzatku,
wyjmij je i wtéz do miski z zimna
wodg i lodem (jezeli sprytnie po-
szperasz w necie, to gotowe pesto

z czosnku jest do kupienia). Zblenduj
liscie z uprazonymi orzechami,
olejem, parmezanem i startg skorka
— dopraw. Makaron ugotuj al dente
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu,
odsacz i wymieszaj z pesto.

Na talerzu wkre¢ jeszcze pieprz i do-
datkowo lekko posyp parmezanem.

keal biatko wegle
600 269 86g

KREM POROWO-ZIEMNIACZANY
ZE SZCZYPIOREM CZOSNKOWYM

4 PORCJE

Peczek szczypioru

czosnkowego

1 cebula

1 por

2 todygi selera

5 duzych
ziemniakéw

1 I bulionu
drobiowego

100 ml mleka 3,2%

2 tyzeczki oliwy

4 kromki wiejskiego,

zytniego chleba

SPOSOB

Posiekaj cebule, pora, seler naciowy,
potowe peczka szczypioru i wrzué
na rozgrzana tyzeczke oliwy w wigk-
szym garnku. Podsmaz, mieszajac,
az zmiegkna. Dodaj pokrojone w kost-
ki ziemniaki i podsmazaj jeszcze
2-3 minuty. Wlej bulion drobiowy

i gotuj do migkkosci. Zblenduj i po-
staw na matym ogniu, wlej mleko

i dopraw. Posiekaj drobno pozostatg
czes$¢ szczypioru i wymieszaj go

z tyzeczka oliwy.
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PODUSZKA® %
ENERGETYCZNA

Czasem ,kawka” w pracy trwa dluzej niz ,power nap”.
Tymczasem kolejne badania potwierdzajg, ze krotka
drzemka moze poprawic Twoja wydajnos¢ w pracy.

\

Korzysci
z uciecia sobie
drzemki
odczujesz
nawet wtedy,
gdy poprzedniej
nocy uzyskates
wystarczajaca
ilos¢ snu.

\

Podobno tyle razy dziennie
Cristiano Ronaldo ucina
sobie drzemke. Przesada?
By¢ moze, ale faktem jest,
Ze gos¢ na boisku zasuwa
jak maszyna.

> TRZY SUPLE
NA ZDROWY SEN

1/

3/




Natural
Nation’

FOCUS

wspomaga
pamiec robocza

i sprawnos¢ mozgu

(szatwia lawendolistna)

©

wspiera koncentracje,

wspomaga krazenie
krwi obwodowej
(bakopa drobnolistna]

wspomaga
rownowage
psychiczng

[mitorzab dwuklapowy]

12

SUBSTANCII
AKTYWNYCH

20%
RABATU

Wejdz na naturalnation.pl, wpisz kod MHprint9
I odbierz 20% rabatu. Wazny do 19 wrzes$nia.
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W tym roku Caitlyn Jenner
(jeszcze jako Bruce Jenner),
bohaterka trzeciego odcinka

~Sportowych opowiesci”, zdoby-
ta na olimpiadzie w Montrealu

LEGENDY SPORTU

zloto w dziesiecioboju
i ustanowita nowy
rekord swiata.

Ubiegly miesiac dostarczyl
nam pieknych olimpijskich
emociji, dlatego w tym miesigcu
proponujemy spojrzec na sport
z nieco innej strony. Tej,

o ktorej rzadko sie mowi.

SPORTOWE OPOWIESCI

» Pigcioodcinkowy serial do-

kumentalny Netfliksa rzuca

nowe $wiatto na rézne wydarzenia

ze Swiata sportu — od tenisa, przez

boks, po koszykéwke. To historie

o tym, jak jedno wydarzenie poza

boiskiem moze przekresli¢ wszyst-

kie sportowe triumfy i jak wiele

walk tak naprawde toczy sie poza
ringiem.

Bojka w The Palace

W pierwszym odcinku ,Sportowych
opowiesci” przenosimy sie do

19 listopada 2004 roku, gdy pod ko-
niec meczu miedzy Indiana Pacers

24

a Detroit Pistons zawodnik z India-
ny popchnat reprezentanta druzyny
przeciwnikéw, za co oberwat kuflem
piwa od jednego z kibicéw. Rozpeta-
ta sie awantura, jakiej w NBA jeszcze
nie widziano: zawodnicy rzucili sig
na trybuny, fani wbiegli na boisko,

a policja wpadta do budynku. Oliwy
do ognia dolaty media, nazywajac
graczy biorgcych udziat w béjce
,bandytami”. Fatalny wieczér dla
niektdrych okazat sig koricem ich ka-
riery. Teraz po raz pierwszy mozemy
zobaczy¢ niepublikowane wczesniej
nagrania z tego wieczoru, rozmowy
ze $wiadkami i graczami.

Druga szansa
Dla wielu bohateréw serial jest
szansg ha wyjasnienie swojego

postepowania, a dla widzéw - za-
nurzenia sig nieco gtebiej w dang
historig. W drugim odcinku o swo-
jej walce z natogami opowiedziata
Christy Martin, nazywana najbar-
dziej wptywowa bokserka wszech
czaséw. Caitlyn Jenner z kolei po-
dzielita sie swoja historig o drodze
od zdobycia olimpijskiego ztota
do decyzji 0 zmianie ptci. Tenisista
Mardy Fish opowiedziat o swoich

problemach psychicznych, a zawod-

nicy z klubu hokejowego Trashers
ujawnili, ze musieli stucha¢ polecen
nastoletniego syna domniemane-
go szefa mafii. Ten wyjatkowy do-
kument to propozycja nie tylko dla
mitos$nikéw sportu, ale i dla wszyst-
kich fanéw dobrych opowiesci. No-
wy odcinek co tydzien na Netfliksie.

» Trzy dodatkowe propozy-
cje dokumentéw, opowia-
dajacych o najwybitniejszych
sportowcach w dziejach.

»30-metrowa fala”

(Do obejrzenia na HBO GO)
Ekipa filmowa podaza za
pionierem surfingu Garrettem
McNamarg, ktérego wyprawa
do Nazaré w Portugalii, w na-
dziei na zdobycie 30-metrowej
fali, wyniosta surfing
na zupetnie nowy poziom.

»Diego Maradona”

(Do obejrzenia na HBO GO)
Twoércg dokumentu o boskim
Diego — jak nazywany byt
charyzmatyczny Argentyriczyk
- jest zdobywca Oscara Asifa
Kapadia (,Amy"). Warto jego
oczami przyjrzec sie sylwetce
najpopularniejszego pitkarza
wszech czasow.

»Senna”

(Do obejrzenia na Chili)

Ayrton Senna da Silva byt

legendarnym brazylijskim
kierowcag Formuty |, ktéremu
trzy razu udato sie zdoby¢
mistrzostwo swiata. Zginat
na torze wy$cigowym Imola

podczas Grand Prix San
Marino. Miat 34 lata.
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FOT. DZIEKI UPRZEJMOSCI NETFLIX © 2021, HBO GO, PAUL LANNUIER/WIKIPEDIA
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FACET MH/M H

Hollywoodzcy aktorzy nie majg monopolu

na niesamowite metamorfozy. Piotr Glowacki,
zeby zagra¢ w ,Mistrzu” piesciarza Tadeusza
Pietrzykowskiego, musial zrobi¢ mistrzowska
forme. Tekst: Dorota Salus, zdjecia: Rafat Mastow

bolem nieztomnej woli i pasji pokonujacej
najwieksze zto. W postac ,Teddy’ego”
wecielit sie Piotr Glowacki, ktéry do tej roli
przeszedt catkowitg metamorfoze.

MH: Nie trenowales nigdy sportow wal-
ki, a Twoja poprzednig rolg byl Marcel
z ,Planety singli”, ktory uwielbiat sto-
dycze i wazyl 79 kg. I nagle dostajesz
scenariusz filmu, w ktérym masz zagrac
piesciarza i wieznia obozu Auschwitz.
Nie przestraszyles sie?
PG: Nie, wrecz przeciwnie. Im wieksze
wyzwanie, tym finalnie wieksza radosc.
Wrcielanie sie w nowe postacie i uczenie
coraz to innych umiejetnosci to przeciez
moja praca. Po przeczytaniu scenariusza
szybko siedlismy do stotu i ustalilismy;,
co jest do zrobienia. Wiadomo byto, ze
walki sg integralng czescig dramaturgii
filmu i postaci, wiec nie chcieliSmy po-
sitkowac sie dublerami. Ta decyzja, ktérg
podjelismy z gtéwnym koordynatorem
kaskaderskim i mojego przygotowania
Maciejem Maciejewskim, ustawita prze-
bieg prac. Musiatem skupic sie na ciele,
ktore bedzie eksponowane w wiekszo-
Rezyser izMistrza’l’ ) Sci scen. Film jest obrazem i widza nie
n‘}gp’gi':,f,';’g:f ';}’,g‘;i _ oszukasz. Zaréwno sylwetka, jak i walki
v;‘;:%frg;';eggz. :(!ﬁ ; musiaty byc’przekonumce. Choc zdjecia
mozna dostrzec £ : zostaty ukonczone ostatecznie po 14
zacisnigte pigdci. \ - AR miesigcach, to w punkcie wyjécia miatem
; tylko 8 miesiecy, by sta¢ sie przedwojen-
nym piesciarzem z ciatem umiesnionym,
a jednoczesnie maksymalnie pozbawio-
nym tkanki ttuszczowe;j.

a pierwszg walke otrzymat pot bo-
chenka chleba i kostke margaryny.

Po wygranym pojedynku z nie- MH: Wspoélpracowales z profesjonalnym

mieckim kapo przyszty kolejne, zespolem, ktéry pomagt Ci zmienic sie

z wielokrotnie ciezszymi i silniej- w bohatera. Musialo by¢ intensywnie.

szymi przeciwnikami. Gtodujacy, PG: Zaczatem od biegania. Chodzito gtow-

wyczerpany morderczg pracg, nie o to, by rozruszac ciato. Po miesigcu
wazacy ledwie 40 kg bokser raz po raz musiat wigczyliSmy systematyczne treningi
stawac w obozowym ringu. I piesciami wywalczyt sitowe. Mam z nich zdjecia — zarosniety
sobie zycie. Mowa o przedwojennym piesciarzu brodacz z brzuszkiem w sitowni, w ktorej
Tadeuszu Pietrzykowskim, zwanym ,Teddy”. Pod trzy dni w tygodniu pod okiem trenera
koniec sierpnia na ekrany kin wchodzi ,Mistrz” Michata Pluskoty przeplatatem trening
— film oparty na prawdziwych wydarzeniach, obwodowy elementami pracy z ciezarem

przedstawiajgcy losy sportoweca, ktéry za drutami
obozu koncentracyjnego Auschwitz stat sie sym-
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wlasnego ciata. Pod wzgle-
dem kondycyjnym musiatem
przygotowac sie tak, by za kil-
ka miesiecy podotac trudom
realizacji scen walk — 5 dni
zdjeciowych po 12 h w ringu. Do
tego dochodzit trening piesciar-
ski z Konradem Ostrowskim.
Przeszedtem szkolenie od
poziomu absolutnego zera.
Zaczynalismy od kroku pod-
stawowego, postawy i drabinki.
Co trening dochodzity kolejne
ciosy, a w koncu sparingi.

MH: Rezyserowi Maciejowi
Barczewskiemu sugerowano,
by postawil na mlodego atlete
o aparycji zabijaki. Odpowiadal,
ze szuka jego przeciwienstwa.
Kogos niepozornego, wrecz
niegroznego, ale w ktore-

go oczach mozna dostrzec
zacisniete piesci. Poczules je,
zblizyles sie do mistrza?

PG: Caly czas walczylismy

o lekkos¢, sprezystosc i spon-
tanicznos¢ ruchowa. Na pewno
nauczytem sie, jak sprawiac
wrazenie lepszego niz jestem
naprawde. Praca byta dwuto-
rowa: z jednej strony trening
czysto bokserski, a z drugiej tre-
ning aktora, ktéry miat odegraé
role mistrza. Nie mogtem by¢
poczatkujacym piesciarzem,
musiatem ruszac sie, reagowac
1 mowic jak zwyciezca w rin-
gu. Ogromna pomocag byt dla
mnie Sparta Gym z Danielem
Prokuratem, mistrzem swiata
muay thai, w ktérym miatem
szanse podgladac zawodnikéw
réznych sztuk walki w przy-
gotowaniach do prawdziwych
zawodow.

MH: Odwiedziles w Rzeszowie
jednego z najstarszych aktyw-
nych trenerow piesciarstwa.
PG: Tak, na koniec przygotowan
dzieki Danielowi nawigzatem
kontakt z panem Marianem
Basiakiem (trenerem Lukasza
Rézanskiego), ktéry pamieta
przedwojennych bokserow i kto-
ry nadal odnosi sukcesy w Stali
Rzeszow. Cwiczyt, podobnie jak
,Teddy”, ulegendarnego Feliksa
Stamma — wybitnego szkole-
niowca, tworcy tzw. polskiej
szkoty boksu. Pokazywat mi

28

stare triki. Dzieki niemu miatem
szanse dotkna¢ piesciarstwa,
ktére juz odeszto.

MH: Niemcy nazywali
Pietrzykowskiego Weiss Nebel,
»Biala Mgla”, bo przeciwnikom
trudno bylo go trafi¢. Posiadles
podobne umiejetnosci?

PG: Sparingi daty mi poczucie,
ze rzeczywiscie istnieje mozli-
wos¢, zeby by¢ szybszy od piesci.
W piesciarstwie patrzysz na
czlowieka i przewidujesz jego
ruchy. To inteligentna rozgryw-
ka, jak bardzo szybkie szachy.
Mistrzowie wiedzg, gdzie ich
przeciwnik bedzie za 4 ruchy.

Praca nad
rolg byta
dwutorowa:

z jednej strony
trening czysto
bokserski,
azdrugiej
trening
aktora, ktory
miat odegrac
mistrza.

Tak dziatat Pietrzykowski, byt
wirtuozem uniku. Zwinnose,
uwaznos¢, btyskotliwos¢ spoj-
rzenia — tego szukalismy;,
pracujac z Jarkiem Golcem,
kaskaderem i choreografem
scen walk. Tych cech wypatry-
watem, ogladajgc walki wspot-
czesnych piesciarzy, ktorych
potem staratem sie imitowac.
Obejrzatem mase filméw, od
,Gladiatora’, przez wszystkie
czesci ,Rocky'ego’, po ,Cztowieka
ringu’. Niestety, nie zachowaty
sie zdjecia ani nagrania poty-
czek ,Teddy'ego”; musielismy
odtworzy¢ je na bazie jego dzien-
nikaiwspomnien innych. A tak

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH



naprawde stworzy¢ wiasny spo-
sob walki zintegrowany z pracg
kamery Witka Ptéciennika.

W boksie

patrzysz

na czlowieka

i przewidujesz

ﬁgo ruchy.
istrzowie

wiedza, gdzie

ich przeciwnik

bedzie za

cztery ruchy”.

MH: Z 78 kg zszedles do 61 kg,
straciles ponad 20% masy ciala.
PG: Przez 14 miesiecy bytem

na diecie pudetkowej. Jadtem

5 positkéw, 1500 kcal dziennie.
Jestem wegetarianinem, wiec
dania byty bezmiesne — warzy-
wa, kasze, soja. Najtrudniejszy
byt okres zdjeciowy. Mimo

12 h na planie kontynuowatem
treningi i diete, by nie stracic¢
formy w kulminacyjnym mo-
mencie. Na poczgtku moj wiek
metaboliczny wynosit 46 lat,
czyli ciato czulo sie starsze niz
wskazywal kalendarz. Ale dzie-
ki diecie i treningowi zszedtem

www.menshealth.pl

do realnego wieku, a w szczycie
nieco ponizej. Cudowny prezent
na 40. urodziny.

MH: Co bylo najwiekszym wy-
zwaniem podczas przygotowan
izdje¢ do ,Mistrza”?

PG: Utrzymanie sie w tym re-
zimie przez ponad rok. Jestem
aktorem, czlowiekiem zmiany,
wielu projektéw. A przez ten
okres musiatem pozostawac

w $cisle wyznaczonym harmo-
nogramie zywieniowym i struk-
turze treningowej natozonej na
moéj zwykly, pozbawiony statych
godzin rozktad zaje¢: plandéw
filmowych, spektakli w teatrach,
wyktadéw w Akademii i zycia
rodzinnego. W kazdym z tych
miejsc zdarzyto mi sie mie¢
trening z Michatem, ktory dojez-
dzat do mnie, bym wykorzystat
jedyna godzinng przerwe w
ciggu dnia. Trudnosc¢ sprawiato
tez to, ze nie decydowatem, co
1kiedy jem. Jedzenie pozbawio-
ne wolnosci wyboru staje sie
mechaniczne. Czasem pomija-
tem positki, bo przymus zabijat
w ogole che¢ jedzenia.

FACET MH/M H

i olbrzymiej wiedzy pracujg-
cych tam osoéb. Chodzitem na
obchody ze straznikami, prze-
wodnikami. Te nocne opowiesci
byty niezwykte. RozmawialisSmy
tez o sporcie w KL Auschwitz,
temacie mato poruszanym
przez historykow. Byt to rodzaj
wspolnego sledztwa i zdzi-
wienia, gdy uswiadamialiSmy
sobie, jak duzo tego sportu byto.
Dla przypomnienia: méwimy

0 obozie, do ktérego Tadeusz
Pietrzykowski przybyt w pierw-
szym transporcie w 1940 roku.
Wtedy Auschwitz funkcjonowato
jako wiezienie polityczne, byli
tam tez Niemcy i inne narodo-
wosci. Wiezniowie, narazeni

na gtod i smierc¢, budowali pozo-
stalg czesc obozu. W niedziele
zwalniano ich z pracy i mimo
wyclenczenia grali w pitke badz
urzadzali walki. Boks rozwinat
sie tak, ze w jednym ze sparin-
gow, Polacy 1 Niemcy walczyli
az w 11 kategoriach wagowych.

MH: Czego jeszcze nauczyla Cie
rola przedwojennego mistrza?
PG: Zalezalo nam, by film nie

Do tego dochodzit wywotywat je-
g}éd: 1500 kcgl to 14 mie SiQCY dynie ekscytacji
jednak niewiele - zderzeniem
przy tej aktyw- dletY PO 1500 sportu i obo-
ook Kcal dziennie, 2 chodic
ZWY. ZIE] . , by ludzi
nocy, ostatni WYObrazaSZ odnalezli tam
positek ]aq}em ' to SOble? gtebsze war-
019, a podjadanie stwy. Tadeusz
niszczy proces. Pietrzykowski

W chwilach kryzysu mysli caty
czas krazyty wokot jedzenia,
podobnie jak mysli , Teddy'ego”
w obozie. Oczywiscie chodzi

o skrajnie odmienne sytuacie,
ale on tez nie decydowat o tym,
co je, nim rowniez kierowat
gtéd. Co za poréwnanie! — ktos
pomysli. Ale moja praca polega
na tym, by odnajdowaé¢ w swoim
zyciu slady zycia granej postaci,
by ja lepiej zrozumiec i odegrac.

MH: Jak przygotowywales sie
mentalnie do tej roli?

PG: Dopetnieniem byt pobyt

w Muzeum Auschwitz-Birkenau.
Przez kilka dni i nocy mieszka-
tem w budynku administracji

z widokiem na druty. Miatem
dostep do wszystkich miejsc

trafit do straszliwego miejsca,

w ktérym, by przetrwac, ludzie
podejmowali rézne wybory. On
wywalczyt zycie pasjg. Swoimi
zwyciestwami dawat nadzieje
innym. Za walki dostawat dodat-
kowe racje zywnosci, ktorymi
sie dzielit. Wraz z Witoldem
Pileckim dziatal w obozowym
ruchu oporu. Po wojnie nie
wrocil juz do ringuy, tylko zostat
trenerem i nauczycielem. Caty
film jest prébg postawienia pyta-
nia: Co to znaczy by¢ mistrzem?
W koncu kazdy czas ma swoje
wyzwania, my tez podejmujemy
rozne zyciowe wybory. To od
nich zalezy, jak wyglada obecny
Swiat i jak bedzie wyglgdat Swiat
naszych dzieci. Czy te wybory
sg na miare mistrza?
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Branza fitness nigdy nie stoi w miejscu. Dlatego
gdy COVID-19 zatrzymal swiat, walka o dobra
forme nie ustala, lecz przeskoczyla od razu

o poziom wyzej. Chcesz nadazac za postepem?
Sprawdz, jak naukowcy ulepszaja dzis diete,
trening, a nawet... proces starzenia.

8. 32 -1 "PRZYSIAD ODKRYTY NA NOWO
8. 38 - LUJAKWYKORZVSTAG Al W SILOWNI

FOT. PHILIP HAYNES, MODEL: PAUL FORMAN/W MODEL, GROOMING: SUSANA MOTA

5. 46 " BRANZA FITNESS PO PANDEMII
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by zobaczyc--}a’k"‘vvyglada]al prace nad aphkac]az laczqca
najnowsze mozliwosci technologiczne z doswiadczeniem

fitnessowym wykwalifikowanych trenerow oraz wysokim,
unikatowym dla branzy poziomem wizualnym.

plikacja Apple Fitness+
miata by¢ dostepna
w Polsce juz tego lata, ale

w chwili pisania tekstu wcigz
nie ma zadnych wiesci, kiedy do-
ktadnie to nastgpi. Gdy pot swia-
ta moze bez problemu korzystac
z apki, czekanie na jej dostep-
nos¢ w naszym kraju wydaje sie,

delikatnie rzecz ujmujac, niefaj-
ne. Jedynym pocieszeniem jest
fakt, ze gdy w koncu uzytkowni-
cy z Polski bedg mieli mozliwos¢
skorzystania z Fitness+, aplika-
cja bedzie na jeszcze wyzszym
poziomie.

Glowna siedziba

W stoneczny grudniowy dzien
w Santa Monica w Kalifornii re-
daktor amerykanskiego wydania
MH, Ben Court, zaczyna wirtu-
alng wycieczke po nowiutkim,
trzypietrowym biurze studia
Fitness+ firmy Apple. Jego prze-
wodnikiem jest Jay Blahnik, se-
nior director of fitness for health
technologies. Wnetrze budynku
o powierzchni 2140 m? zaprojek-
towano w nowoczesnym stylu:
duzo tu szkla, bielii drewna.
Wszedzie porozwieszane sg
ekrany, pokazujgce, co aktualnie
dzieje sie w studiu fitness, do

Czy Apple Fitness+ to wirtualna sitownia przysztosci?

Ben Court, Katarzyna Dwornik

ktorego prowadzg tréjskrzydio-
we, przesuwne szklane drzwi.
Za drzwiami zieleni sie ogrod
(widoczny na niektérych nagra-
niach), a przed wejsciem wisi
napis: ,Prosze, badz odpowie-
dzialny za energie, ktérg wnosisz
do tej przestrzeni’ (co miesigc
inny czionek zespotu wybie-

ra cytat lub mantre). Blahnik
otwiera drzwi. W srodku na ro-
werze spinningowym wiasnie
rozgrzewa sie instruktor, ktory
za chwile wraz z dwoma inny-
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mi trenerami poprowadzi sesje
spinningowa. Girlandy zarowek
oswietlajg studio i instruktoréw
cieptym $wiattem. Gdy Blahnik
zamKknie drzwi, rozpocznie

sie krecenie wirtualnych kilo-
metréw i treningowego wideo.
Siedem zautomatyzowanych
kamer nagra sesje od przodu,

z bokdéw 1 bezposrednio z gory.
,Chcemy, aby te treningi byty
magiczne” — mowi Blahnik, ktory
w branzy fitness pracuje juz od
ponad 30 lat (jest instruktorem
wioslarstwa, wspottworzyt urzg-

www.menshealth.pl

dzenia i aplikacje
dla Nike w potowie
lat dwutysiecznych).

o tym, jak istotne jest

zréznicowanie oswie- 4 Kamera, akcja!

W studiu Fitness+
Jamie-Ray Hartshorne
prowadzi trening HIIT.
Towarzyszg mu Kim
Ngo i Bakari Williams.

Jay Blahnik uwaznie ob- ; ;
serwuje sesje. filmy z treningami lub

tlenia podczas zaje¢
spinningu od sesji
jogi, ale my jestesmy
przekonani, ze to
robi roznice, dlatego
Fitness+ zapewnia
niesamowite wrazenia treningo-
we 1 wizualne” — kontynuuje.

Fitness online

Apple Watch zadebiutowat w 2015
roku. 14 grudnia 2020 roku
wystartowat Fitness+: aplikacja

z bibliotekg zawierajgcg kilkaset
sesji treningowych (uzupetniang
co tydzienl o nowe pozycje),
trwajgcych od 5 do 45 minut.
Uzytkownicy na poczatku mieli
do wyboru 10 rodzajow treningow:
sitowy, HIIT, core, spinning,
chodzenie, bieganie, wioslarstwo,
joga, taniec i ,mindful cool-down”
(streczing z medytacjg), a takze
program Time to Walk, czyli
spacer z dzwiekiem. W kwietniu
wprowadzono dodatkowe sesje
dla poczatkujgcych, seniorow

i kobiet w cigzy. Treningi mozna
wyswietla¢ na telefonie, iPadzie

i Apple TV, sterujgc apkg przez
zapiety na nadgarstku Apple
Watch. Dane biometryczne

z zegarka widoczne sg

w czasie rzeczywistym na
ekranie urzadzenia, na ktéorym
wyswietlany jest trening.

Apple Fitness+ ma mocng konku-
rencje na rynku. Sekcja Fitness
w App Store jest dzi$ wypeiniona

aPatrzi éwicz
Fitness+ jest $cisle zin-
tegrowany z Apple Wat-
chem. Dane z zegarka s
) ) ) - widoczne na ekranie
,Wiele 0osob nie mysli  urzadzenia, na ktérym

wyS$wietlany jest trening.

il
ZDROWIE (el i

tysigcami aplikacii.
Wedtug Apptopii
(platformy zbierajgcej
dane dotyczgce rynku
aplikaciji) w pierwszej
potowie 2020 roku
szes¢ z 10 najlepszych
aplikacji zdrowotnych
i fitness zawierato

¢wiczenia. Pandemia

zmienita branze
fitness. Lockdown wymusit
zamkniecie fitness klubow
i sitowni, a trenerzy zaczeli
dziata¢ online: czy to w formie
streamingow na Zoomie, relacji
na Instagramie, kanatéw na
YouTube, czy wiasnych platform
treningowych. Na rynku pojawi-
ty sie tez nowe biznesy, taczace
sprzedaz sprzetu do domowej
sitowni z platformami trenin-
gowymi online, takie jak Mirror
(interaktywne lustro do ¢wiczen),
Tonal (ekran zawieszany na $cia-
nie z dotgczonymi akcesoriami
fitnessowymi) czy debiutujgcy
w 2012 roku, obecnie lider rynku
— Peloton (firma zaczynata od
sprzedazy rowerdéw spinningo-
wych z przypisanymi do nich
treningami, a dzis w ofercie ma
tez m.in. programy do biezni
i mocno inwestuje w wideotre-
ningi). ,Fitness+ w wyjgtkowy
Sposob tgczy swietng muzyke,
trenerow oraz dane z zegarka
Apple Watch — to wszystko, cze-
go potrzebujesz, by cwiczyc wie-
cej” — méwi Jeff Williams, chief
operating w Apple.
,Wiecej ruchu” z pozoru nie wy-
daje sie zbyt ambitnym celem
treningowym, ale wszyscy wie-
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my, Ze tak naprawde to niezwy-
kle trudne wyzwanie.

Trening szyty na miare
Sposob, w jaki Apple dzis moty-
wuje ludzi do ruchu, daje wglad
w to, w jakim kierunku bedzie
sie rozwijaé¢ branza fitness: sle-
dzenie danych biometrycznych
za posrednictwem zegarka, dy-
namiczne wyswietlanie danych
na ekranach, wideo i montaz na
najwyzszym poziomie, treningi
zsynchronizowane z muzyka
oraz intuicyjng aplikacjg, ktéra
pozwala na tworzenie wtasnych
planéw treningéw. Wszystko to
ma poméc uzytkownikom ¢wi-
czy¢ czesciej i z wiekszg przy-
jemnoscia.

Blahnik i jego zespot kilka lat
zastanawiali sie, jak wzbogacic
Fitness+ o elementy motywu-
jace 1 zachecajgce do wysitku.
Zacznijmy od tego, w jaki spo-
sob firma pokazuje swoje tresci.
Treningi nagrywane sg w wy-
sokiej rozdzielczosci kamerami
zamontowanymi na zautomaty-
zowanych kranach ze stabiliza-

cjg, co zapewnia ptynny Wrezyserce

ruch. ,Zbudowalismy
studio w taki sposdb,
by moc nagrywac pod
kazdym katem 1 wybie-

pokazujgc to, na czym muz

Rezyser wraz z ekipa
technikéw nadzoruja
nagranie treningu
prowadzonego
przez Gregga Cooka.

, J ; Fitness collabo )

rac odpowiednie kadry,  Géra: w sali préb
Tyrrell Désean wybiera

P/ke do swojej

Dlatego stworzyli
oprogramowanie, ktore
wyswietla lub ukrywa
dane w zaleznosci od
sugestii trenerow, co
ma sprawiag, ze trening
jest bardziej wciggajg-

nam w danej chwili playlisty. Dot: dewelo- ¢y, ,Metryki i animacje
. Ja . per Fitness+ zgtasza } ;

zalezy” — mowi Blahnik.  syoje uwagi, podczas nie moga przyttaczac,

Na przyktad podczas %Eg;{gﬂ?% e‘}ifg'ar a odpowiednie pomiary

wykonywania réoznych  Holmon i Sam San-
chez wykonujg serie
¢wiczen sitowych.

wariacji ¢wiczenia
,dead bug” kamera kon-
centruje sie nie na froncie, a na
bokach, aby uzytkownik lepiej
widziat wiasciwe ustawienie
plecow i nég. Gdy Ty ¢wiczysz,
Apple monitoruje, analizuje i wy-

Swietla Twoje dane biometryczne.

Ekipa Fitness+ bytla $wiadoma, ze
podczas niektorych treningow sg
pewne momenty — na przyktad
trudny interwat w sesji HIIT —
kiedy wiedza o tym, ile sekund
zostato Ci do konca lub jak wyso-
kie jest w tym momencie Twoje
tetno, ma wieksze znaczenie, a

z kolei podczas jogi liczba spalo-
nych kalorii nie jest tak istotna.

powinny pojawiac sie
na ekranie doktadnie
wtedy, gdy mozesz
tego potrzebowac” — wyjasnia
Blahnik.

Otwarte zaproszenie
Zespoét Apple réwnie przemysla-
nie co do technologii podszedt
do znalezienia treneréw. Zwykle
na treningu jest ich trzech:
prowadzacy (ekspert w danej
dyscyplinie), drugi trener (po-
wtarzajgcy ruchy prowadzgcego)
1 co najmniej jeden modyfikator
(zazwyczaj wykonuje tatwiejsze
warianty danego ¢wiczenia). Ma
to na celu nie tylko budowanie
ducha zespotowego, ale i posze-
rzenie inkluzywnosci trenin-
gow. Podczas naszej rozmowy
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Blahnik czesto powtarza, jak
wazne jest, aby ,wszyscy czuli
sie zaproszeni na impreze”. Ten
sposob myslenia wptynagt na
wybor 21-osobowego zespotuy,

w ktorym znalezli sie zarowno
doswiadczeni, jak 1 mtodzi trene-
rzy, zroznicowani pod wzgledem
pici, pochodzenia etnicznego

i wieku (od dwudziestki do
szes$édziesigtki).

Blahnik z ekscytacjg przecho-
dzi do sali préb — kolejnego
przystanku na naszej trasie.
Przestrzen robi wrazenie: drew-
niane podtogi, lustrzana sciana

i szklana elewacja, ale wazniej-
sze od wygladu jest to, co dzieje
sie w srodku. W trakcie naszej
wycleczki trzech trenerow wy-
konuje sesje HIIT pod okiem
dewelopera Fitness+ — wyspecja-
lizowanego w danej dyscyplinie
treningowej. Jeden trener konczy
wiasnie sesje na biezni, a dwaj
inni siedzg przy stole. Sala zosta-
ta zaprojektowana tak, aby tre-
nerzy mogli wspélnie pracowac.
,Tutaj rodzg sie najlepsze pomy-
sty, trenerzy obserwujg siebie

nawzajem podczas ¢wiczen, aby
tworzy¢ jak najlepsze trenin-
gi”— moéwi Blahnik. Kluczowg
cechg osobowosci trenerow, po-
szukiwanych przez Apple, byta
chec bycia czescig zespotu, bo
aby stworzy¢ kazdy z treningow,
niezbedna jest wspolpraca ze-
spotu treneréw i programistow.
,Potrzebowalismy trenerow,
ktorzy sq otwarci na uwagi eks-
pertow w danej dziedzinie, ale
tez specjalistow spoza ich dyscy-
pliny — méwi Blahnik. — WeZmy
Dustina Browna, jednego z eks-
pertow od jogi — ma czarny pas
w ju-jitsu i byt profesjonalnym
surferem. Jest wiec wykwalifi-
kowanym nauczycielem jogi, ale
przed dotgczeniem do zespotu
nigdy nie cwiczyt na wioslarzu.
Teraz trenuje z Joshem Crosbym,
bytym mistrzem swiata w wio-
slarstwie. Dustin nie zna sie na
wiostowaniu, a Josh na jodze, ale
gdy uczg sie od siebie nawzajem,
w ich wspoipracy jest cos wspa-
niatego” A korzysci z tej wspot-
pracy ma odczuwac uzytkownik.

FITNESS
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Fitnessowy remix
Algorytm aplikacji uczy sie
preferencji uzytkownika

i podsuwa mu sugestie, dzieki
ktérym moze on miec¢ ochote
na kolejny trening. Treningi
mozna filtrowac przez typ
treningu, muzyke, czas, trenera
czy wymagany sprzet. Apka
podrzuca tez treningi, dzielgc
je na kategorie: ,Wiecej tego,

co lubisz” i ,Wyprobuj cos
nowego”. W wewnetrznych
testach uzytkownicy taczyli
rézne treningi, zwtaszcza te
10-minutowe, aby tworzyé
wiasne sety, np. 30-minutowe
(HIIT + core + streczing). Aby
zachecic¢ uzytkownikoéw do
¢wiczen, Apple wykorzystuje tez
swoje katalogi z muzyka, ktore
nie majg stanowic tylko tia, ale
wzmacniac narracje treningu

i zapewnia¢ dawke motywacji,
gdy jej najbardziej potrzebujesz.
Dwoéch DJ-6w Apple pomaga 21
trenerom znalez¢ nowe kawatki
sposrod dziewieciu gatunkow
muzycznych i dopasowac
treningi do rytmu. Dodatkowo,
jesli subskrybujesz Apple
Music, mozesz zapisywac listy
odtwarzania. ,Chodzi o to, by
np. podczas interwatow na
ergometrze rytm byt do nich
dopasowany”— wyjasnia Blahnik.

Maraton, nie sprint

Gdy wycieczka powoli zmierza
ku koncowi, zaglgdamy do
jeszcze jednego pomieszczenia,
rezyserki, w ktorej trzyosobowy
zespot kontroluje Swiatta

i kamery podczas nagrania.
Akurat instruktor odwraca sie
do kamery, a my na ekranach
widzimy go pod wieloma
réznymi katami. Blahnik

nie wypowiada sie na temat
tego, co jeszcze szykuje

Apple w dziedzinie fitnessu.

,To jest maraton, a nie sprint

— odpowiada. — Jestesmy
podekscytowani produktem,
ktory wprowadzilismy na rynek,
1 podekscytowani przysztoscia.
To nie jest dla nas hobby. To
projekt, w ktory jestesmy w petni
zaangazowani’.
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MYSLISZ, ZE WIESZ, JAK ROBIC PRZYSIAD? POMYSL JESZCZE RAZ. PAUL FABRITZ Z PJF PERFORMANCE W KALIFORNII
ZMIENIA SPOSOB, W JAKI ATLECI - CI ZELITY | AMATORZY - BUDUJA SILE NOG.

WySkokiEm

Klasyczny
przysiad

B Zasada gtebokiego przysiadu jako
najlepszej opciji treningowe;j jest niczym
przykazanie treningu sitowego. Dlatego

to, co robi Fabritz, ktdry pracuje z elitg,
wydaje sie herezja. Jego oparte na danych
mierzalnych podejscie do treningu zawiera
analizowanie przy pomocy miernikéw
tego, jaka moc moze przy przysiadzie
,wcisng¢” w podioge cztowiek. Co wyszto
z tych badari? Ze gteboki przysiad jest
$wietny, kiedy chcesz zbudowa¢ mase
miesniowa, ale niepetny przysiad, wrecz
¢wiercprzysiad, jest najlepszy, jesli chcesz
budowac¢ eksplozywna szybkosé¢, bowiem
nasladuje wyskok. Dodanie tego ¢wiczenia
poprawi Twoje sportowe wyniki albo

po prostu pomoze wej$¢ po schodach.

iem

Twoj kregostup Wzmocnienie ud

Im gtebszy przy- ,Gorna czes¢ miesni
siad, tym bardziej czworogtowych uda
kregostup staje sie jest kluczowa
ograniczeniem. przy wyskoku”

»W pewnym mo-
mencie nawet nie
pracujesz miesniami
nég” — méwi Fabritz.
Gteboki przysiad

- wyjasnia Fabritz.
Cwieréprzysiady
pozwalajg mocniej
obcigzy¢ te migsnie
wiekszymi cigzara-
to wieksze ryzyko mi, budujac site tam,
kontuzji plecow. gdzie jej potrzebu-
Cwieréprzysiad mi-  jesz.

nimalizuje to ryzyko,

pozwalajac dzwigaé

wieksze ciezary.

Przysiad

Fabritza

Progresja obciazen
Fabritz zaczyna
prace ze swoimi
zawodnikami od
tatwiejszej wersji
éwieréprzysiadu.
Kiedy swobodnie
robig je z cigzarem
réwnym 1,75 masy
swojego ciata, prze-
chodzg do wersji
trudniejszej. Zacznij
od wersji obunoz,
potem réb na jednej
nodze czy z jedng
noga na taweczce.

Jeszcze wyzej
Koszykarze maja
jedynie 0,2 sekundy
czasu, by wysko-
czy¢ do rzutu. Jesli
chcesz poprawi¢
swoj wyskok, powi-
nienes trenowac site
i szybko$¢ z mini-
malnym zgieciem
kolan. Wersja
Fabritza pozwala
doktadnie na to.

bywa, trening jest mo-

TO LUSTRO MA NA-
PRAWDE MAGICZNE
WLASCIWOSCI. MOZE
ZMIENIC TWOJE
ODBICIE, ZMIENIAJAC
TWOJA SYLWETKE.
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To urzadzenie, stojace
przy Scianie w pokoju,
moze wygladac jak
dobrze dopasowany
do wnetrza obraz. Ale
po wiaczeniu zmienia
sie w domowg, ale
profesjonalng sitownie
z osobistym trenerem.
Ty wybierasz program
treningowy, a potem
juz robisz wszystko

z topowymi trenerami
- face to face. I jak to
z dobrymi trenerami

dyfikowany do Twoich
potrzeb w oparciu

o kamere i specjalne
algorytmy treningowe.
Mozesz dotgczy¢ do
grupy albo trenowac

z przyjaciétmi, a Twoje
postepy beda skru-
pulatnie zapisywane.
lle kosztuje taka przy-
jemnos$¢é? Niemato,
ale mozna wykupié
abonament. Sprawdz
produkty VAHA albo
The Mirror.
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O DUCATI MONSTER

QINDIAN
CHIEF DARK HORSE

OPISUJE

Dostepne w wybranych punktach sprzedazy i na stronie
motocykl-online.pl/wydania-specjalne



Gdzie

starosc
nie

istnieje
W Kklinice Aviv na Florydzie
starzenie sie ciala i umysiu
nie jest uznawane za naturalng
kolej rzeczy. Tutaj starzenie
traktuje sie jak chorobe.
I to chorobe uleczalng. Ale czy

zaawansowana technologicznie
terapia medyczna naprawde moze
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odwrocic skutki uptywajacego
czasu? Sprawdzil to nasz |
brytyjski redaktor. ]
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4 0ddychaj
Pacjenci kliniki
,nurkuja”

w komorac
hiperbarycznych.
Zamiast
wody zalewa ich
czysty tlen.
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est wtorek, godzina 17.30.
' Na Brownwood Paddock

Square na terenie The
Villages — kompleksu mieszka-
niowego dla senioréw (55 plus)
na Florydzie — wlasnie zaczynajg
sie happy hours. Siwowtose pary
przechadzajg sie po chodnikach,
niosac sktadane krzesetka i zim-
ne napoje. Zespot zaczyna brzda-
kac ,Blue Suede Shoes”. Ttumy
bez masek, za to w daszkach
na gtowie, wychodzg z baréw
irestauracji, by zaja¢ najlepsze
miejsce do stuchania koncertu.
Specjalne wozki golfowe stojg
wzdtuz kraweznika, potyskujac
w Swietle zachodzacego stonca.
Jeszcze kilka lat temu usmiech-
natbym sie z politowaniem,
patrzac na scenke pod tytutem
Wesote jest zycie staruszka”.
Dzi$ wdycham atmosfere tego
miejsca, zastanawiajac sie nad
wtlasng smier-
telnoscia. Mam
55 lat — jestem
wystarczajgco
stary, by oficjalnie
zostac rezydentem
tego kompleksu.
W dodatku przy-
jechatem tu, zeby
odwiedzi¢ Aviv Clinics
— najnowoczesniejsze centrum
medyczne, stworzone do walki
z procesem starzenia.
The Villages to miejsce, w kté-
rym starzy ludzie czujg sie tro-
che mniej starzy. To wlasnie tu
okoto 132 000 osob testuje hipo-
teze, ze mtodosc to bardziej stan
umystu niz liczba w metryce.
Rezydenci majg tu do dyspozyciji
50 pol golfowych i ponad 3000
klubow oraz zaje¢ — od karate po
dziewiarstwo. Wglad w miejsca
takie jak The Villages moze by¢
jak spojrzenie w szklang kule.

40

+Mtodosé

to bardziej
stan umysfu

niz liczba
w metryce”.

Przy takim tempie starzenia sie
spoteczenstwa miejsce w kom-
pleksie dla seniorow moze oka-
zac sie 1 Twojg przysztoscia.
Glenn Colarossi, head of business
development w Aviv i moj go-
spodarz, poréwnuje The Villages
do kampusu uniwersyteckiego,
tylko dla emerytéw. ,Lubig sie
bawic¢” — podsumowuje krotko.
Jesli kompleksy dla senioréw
majg pozwoli¢ im korzystac

z zycia, to terapia w Aviv przy-
gotowuje ich, by robi¢ to w peini
sit fizycznych i psy-
chicznych.
Opracowana przez
izraelskiego lekarza
dr. Shai Efratiego
terapia zaktada
przebadanie kazde-
go pacjenta az

do poziomu DNA,

a nastepnie opracowanie sperso-
nalizowanego planu utrzymania
zdrowia fizycznego i mentalnego.
Gléwng bronig w walce z upty-
wajgcym czasem jest tu hiperba-
ryczna terapia tlenowa (HBOT),
ktéra polega na zamknieciu
pacjentow w komorze, gdzie pod
odpowiednim cisnieniem
wdychajg czysty tlen. Wedlug
teorii Efratiego skutkuje to wy-
dtuzeniem telomerdéw i rozsze-
rzeniem naczyn krwionosnych
w mozgu. Naukowiec wraz

z zespotem od 15 lat pracuje nad
tg metodg w centrum badaw-

czym w Izraelu; osrodek
na Florydzie otwarto zas

W marcu zesztego roku.

Gdybym uczestniczyt w 12-tygo-
dniowym programie, miatbym
zapewnione spotkanie z fizjote-
rapeutsg, fizjologiem, lekarzem

i dietetykiem. Przebadano

by mnie maszynami wartymi
miliony dolaréw, zeby stwo-
rzy¢é 200-stronicowy raport
interpretujacy moje wskazniki
genetyczne oraz srodowiskowe.
Zaliczytbym 60 sesji w komorze
hiperbarycznej, a takze skany
mozgu przed i po terapii. Taki
program kosztuje jednak okoto
42 500 funtow (230 000 zt), wy-
starczy mi zatem wersja demo.
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lozadaniowosci.

Shukla przekazuje mnie fizjolo-
gowi Aaronowi Tribby'emu. Ten
podpina mnie pod Gaitway 3D

— bieznie biomechaniczng, ktéra
mierzy moj chod, aby sprawdzic
koordynacje. Okazuje sie, ze
mam lekkg rotacje stopy, co mo-
ze by¢ spowodowane usztywnie-
niem zginaczy bioder, kostek lub
napietymi sciegnami podkolano-
wymi. Dostaje ¢wiczenia

pamie¢ niewerbalna, motoryka
mata oraz koordynacja. A dalej
zdanie wyjete chyba z ust mojej
zony: ,Nieco za wolne przetwa-
rzanie informaciji oraz trudnosci
w skupieniu uwagi”. Szczerze
mowigc, zaden z tych testow
nie jest szczegolnie nowatorski,
a wynikow bylem swiadom juz
wczesniej.

Wreszcie spotykam sie z dr.
Mohammedem Elamirem,
glownym lekarzem w Aviv, kté-
ry interpretuje wszystkie dane
zebrane przez zespot — w tym
specjalistyczne skany mozgu,
pokazujgce przeptyw krwi i iden-

Akcja Regeneracja ru‘g;?:kow' na wszystkie trzy problemy. tyfikujace jego zmniejszajace sie
Jestem umoéwiony na skréocong tTohﬁiZit”alllggs Nastepnie odwiedzam dr. Rogera strefy. Elamir zaczyna od swojej
ocene stanu mojego organizmu. |uksus(¥wy Millera, uroczego psychologa wlasnej historii: opowiada, jak
Nie czuje sie staro. Codziennie kompleks, klinicznego z Aviv. ,Mam tu naj- natknat sie na badania doktora

biegam i trenuje boks. Kiedy

gdzie seniorzy
mog

lepsze stanowisko, bo mozg

Efratiego, ktore wykazaty, ze ko-

moja nastoletnia cérka nazwa- FSL%’:;EVC kontroluje wszystko” — méwi morki oérodkowego uktadu ner-

ta mnie kiedys starym zrzeds, w golfa. z usmiechem, po czym zabiera wowego moga sie regenerowac

oboje parskneliSmy smiechem, L"S‘tﬂ}g'sie sie do pracy. — Wymienie piec¢ 1 odmtadzac. ,Nie tego uczono

bo daleko mi do takiego typa. Ale Ledrr?ﬁi,%zajch stow. Prosze, zebys je powtorzyt’. nas w szkole medycznej — mowi.

mam uporczywy bél w dolnej cze- komorki Latwizna. Zaraz jednak dostaje — Uznawano to za niemozliwe”.
moézgu.

sci plecow i coraz czesciej wstaje
w nocy do toalety. Najbardziej
boje sie jednak pogorszenia funk-
cjonowania mézgu. Przez chorobe
Alzheimera stracitem ojca. Nie
potrafie spokojnie mysleé¢ o dege-
neracji mozgu.

Pierwszy test okresli moj stan
fizyczny i krgzeniowo-odde-
chowy. Spotykam sie z Ankitg
Shuklg, ktéra sprawdza zakres ru-
chu kazdego stawu w moim ciele,
skupiajac sie na tych miejscach,

z ktérymi jest jakis problem
—umnie to szyja, plecy, nadgarst-
ki, biodra i (0j, tak) kolana.
Nastepnie chce oceni¢ mojg zdol-
nos¢ do wykonywania dwéch
zadan naraz, prosi wiec, zebym
zrobit energiczny slalom miedzy
pachotkami, odejmujac na gtos:
100 minus 3 i dalej pomniejszajac
znow o 3. Wypowiadam tylko

pod nos coraz trudniejsze testy:
pisemny, oceniajgcy funkcje
poznawcze Montreal Cognitive
Assessment (po wypetnieniu
ktérego mam ponownie wyre-
cytowac pie¢ stow z pierwszego
zadania — tym razem to juz nie
tatwizna); NeuroTrax, sprawdza-
jacy pamieé, uwaznosé i umiejet-
nosc¢ rozwiagzywania probleméw;
Cambridge Neuropsychological
Test Automated Battery
(CANTAB), ktory analizuje szyb-
kosc¢ przetwarzania danych,
elastyczne myslenie i pamie¢
przestrzenng. Wyniki: dobra

Teraz, dzieki badaniom Efratiego
nad metodg HBOT, uzyskano
wstepne dowody na skutecznosc
regeneracyjnej terapii moézgu.
Efrati jest profesorem w Sac-kler
School of Medicine na uniwer-
sytecie w Tel Awiwie oraz za-
tozycielem i dyrektorem Sagol
Center for Hyperbaric Medicine
and Research w Shamir Medical
Center. Bada efekty tlenoterapii
hiperbarycznej od ponad 20 lat.
Zainteresowat sie nig po zetknie-
ciu z pacjentka po udarze, ktora
leczyta w komorze hiperbarycz-
nej wrzodziejgcg rane nogi

IATRZVMAC CZAS

NIE STAC CIE NA TURNUS W KLINICE ANTI-AGING? SAM ODEJMIJ SOBIE LAT.

Po czterdziestce

Zbadaj poziom glukozy we krwi
Jedna trzecia os6b powyzej 45.
roku zycia ma stan przedcukrzy-

dwie liczby, z czego jedna jest
prawidtowym wynikiem. Dostaje
powazne zalecenie rozciggania
ciala: szyi, bioder i nadgarstkow.

Plus redukuje ryzyko zachorowa-
nia na raka jelita grubego,
ktéry zaczyna atakowaé wtasnie

te w srodkowej czesci plecow,
za pomocg tasm oporowych.

C . cowy, mozna go jednak cofna¢ w tym wieku. Postaw na witamine C
Jesli chodzi o postawe, Shukla przez zmiane stylu zycia. Gorzej, Naktadaj co rano na twarz serum
ma szybki sposob na jej popra- jezeli nieswiadomy przypadtosci Rozciagaj sie z kwasem L-askorbinowym

pozwolisz przeksztatci¢ jej sie
w cukrzyce typu 2.

Twoje ciato miato duzo czasu na
wyrobienie sobie ztych nawykdw.
Dlatego poswie¢ 10-15 minut
dziennie na rozcigganie napie-
tych tkanek (np. zginaczy bioder,
jesli duzo siedzisz) i przebudze-
nie uspionych migsni, takich jak

(witaming C). Pomoze ztagodzi¢
stany zapalne na skérze

i zmniejszy¢ szkody wywotane
$wiattem ultrafioletowym i za-
nieczyszczeniami. Proponujemy
The Ordinary Serum z 12-% wita-
ming C (58 zi, cosibella.pl).

we: kaze mi opierac sie plecami
0 sciane przez ponad minute
kilka razy w ciggu dnia. Podczas
treningdw mam za$ odliczaé
wstecz — liczby, miesigce, alfa-
bet. To poprawi zdolnosc¢ do wie-

Jedz wiecej btonnika
Pilnowanie wagi jest niezwykle
wazne w pigtej dekadzie zycia,

a btonnik bardzo w tym pomaga.

>
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(to powszechna procedura przy
trudno gojgcych sie ranach).

Po serii zabiegow Efrati zauwazyt,
ze stan neurologiczny kobiety
réwniez sie poprawia. To sktonito
go do zbadania regeneracyjnego
wplywu HBOT na moézg. Odkryt
w 2007 roku, ze rzeczywiscie
neurony i naczynia krwionosne
w modzgu mozna zregenerowac

— tak przynajmniej sam twierdzi.
Przypisuje to zjawisku zwanemu
paradoksem hiperoksyczno-hi-
poksyjnym. Manipulujgc pozio-
mem tlenu w komorze, mozna
promowac produkcje komorek
macierzystych, ktére sg o tyle
cenne, ze mogg rozwing¢ sie

w prawie kazdg komoérke w ciele.
Leczenie moze rowniez promo-
wac rozgatezianie sie nowych
naczyn krwionosnych w obsza-
rach moézgu uszkodzonych przez
takie zdarzenia jak udary.

Reset mézgu

Efrati zaczat leczy¢ metodg
HBOT pacjentéw po udarach

w 2007 1. Dzieki tlenowej komo-
rze hiperbarycznej Izraelczyk
wykazal, ze uspione neurony
mozna ozywi¢ nawet 3 lata po
udarze. Gdy naukowcy poréowny-
wali zdjecia wykonane po terapii
ze zdjeciami zrobionymi po kon-
trolnych okresach nieleczenia,
okazalo sie, ze po 2 miesigcach
HBOT nastepowat znaczacy
wzrost aktywnosci neuronal-
nej. Stan chorych sie poprawiat.
Dochodzito do ustapienia
paralizu, odnotowano tez wzrost
czucia oraz postepy

w zakresie postugiwania sie
mowsg.

Dzi$ naukowiec pracuje
ze zdrowymi ludZmi,

Pod cisnieniem »
Test hand grip
jest skutecznym

X : A o narzedziem
ktorzy cheg jak najdiuzej w prciof!lgktyqe
zachowaé pelna fizyczna "?efn'isc"z'sgf

i mentalng sprawnosé.

Efrati chce odmtadza¢ komorki, i
wedtug najnowszych badan uda-
je mu sie to. Z raportu opubliko-
wanego w czasopismie ,Ageing”
wynika, ze unikatowy protokoét
leczenia tlenem pod zwiekszo-
nym cisnieniem w komorze
hiperbarycznej moze odwrocic¢
dwa gtowne procesy zwigzane ze
starzeniem: skracanie telomeréw
(obszarow ochronnych znajduja-
cych sie na obu koncach kazdego

42

chromosomu) i gromadzenie sie
starych i nieprawidtowo dziataja-
cych komoérek w ciele. Skupiajgc
sie na komoérkach odpornoscio-
wych (PBMC, zawierajgcych
DNA), uzyskanych z krwi uczest-
nikow, badanie wykazato wydtu-
zenie telomeréw w niektérych
przypadkach do az 38%, a takze
spadek do 37% obecnosci starze-
jacych sie komorek.

Mimo obiecujgcych wynikow,
srodowisko medyczne wcigz
sceptycznie podchodzi do eks-
perymentu Efratiego. Przede
wszystkim dlatego, ze w jego
badaniu udziat wzielo jedynie

35 0s0b. ,Zwykle po matych
badaniach klinicznych nastepo-
waty wieksze, wieloosrodkowe,
randomizowane badania klinicz-
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4 Do utraty tchu
Test VO9 max
zniszczyf moje

ego: jestem tylko

przecietny.

w Jak na dtoni
Skany mézgu
pozwalajg wykry¢
nieprawidtowosci
na wczesnym
etapie.

ne”— mowidr James E. Galvin,
profesor neurologii i dyrektor
Comprehensive Center For Brain
Health na University of Miami.
W przypadku HBOT jeszcze ich
nie ma. Coz, nie pozostaje mi nic
innego, jak sprawdzi¢ to na wia-
snej skorze.

Gra na czas

Nastepnego ranka wstaje
weczesnie, aby spotkac sie

z dietetyczka Kathryn Parker.
Analiza sktadu ciata wykazuje,
ze objetosé¢ wody i ttuszczu jest
w normie, ale mam nieco za ma-
to masy miesniowej. Trace jq

z wiekiem, a na starosc bedzie
mi niezbedna do utrzymania
sprawnosci ruchowej. Parker
sugeruje, zebym skupit sie na

IRTRZVMAC GZAS cisc oaszn

Po piec¢dziesigtce

treningach sitowych i jadt wiecej
biatka, polecajgc przekaski

7 jogurtu, sera i koktajli serwat-
kowych. To prosta i sensowna
porada zywieniowa.

Potem wracam do fizjologa
Tribby'ego na spirometrie i test
wysitkowy VO max. Przykleja
mi 10 elektrod do klaty, zaktada
maske na twarz i zaprasza na
bieznie. Predkos¢ oraz nachyle-
nie stopniowo rosng, wiec mam
biegaé, az odpadne — cokolwiek
to znaczy. Dziewie¢ minut poz-
niej juz wiem, co to znaczy.

Z raportu wynika, ze sprawnos¢
ptuc jest normalna
dla mojego wieku i
ptci. Maksymalne
spozycie tlenu
podczas inten-
sywnych ¢wiczen
mam troche lep-
sze niz przecietne.
Ale zanim zaczne sie cieszyc,
juz stysze, ze elitarni sportow-
cy osiggajg dwukrotnie wiecej.
Wychodze na totalnego przeciet-
niaka. Aby sie poprawic¢, mam
¢wiczy¢ trzy lub cztery dni w
tygodniu na poziomie 70-80% mo-
jego tetna maksymalnego, ktére
wynosi 165 uderzen na minute.
Musze tez dodac sesje HIIT i tre-
ningu wytrzymatosciowego.
Wreszcie jestem gotowy zanur-
kowac w tlenie. Komora hiper-
baryczna ma design sektora
pierwszej klasy w samolocie

— przestrzen pozwala uniknagc¢
klaustrofobii, a bajerancki wy-

i dalej

,,Czu1§ sie

nur owania,
$wiadom kaz-
dego wdechu”

Kontroluj poziom potasu
Ryzyko nadci$nienia wzrasta

z kazdym rokiem. Potas réw-
nowazy poziom sodu i dba

o optymalne cisnienie krwi. Do-
starczaj go sobie w diecie — jedz
banany, zielone warzywa, zie-

mniaki, zamiast tyka¢ suplementy.

Zostan przy ciezarach
Nie rezygnuj z treningu sitowego.
Zaplanowanie kilku sesji

www.menshealth.pl

z ciezarami w tygodniu pozwoli
utrzymac¢ mase miesniowa,

a wiec i sprawnos$¢ na dtugie lata.

Zetrzyj szary naskorek
Zdolnos$¢ organizmu (w tym
skory) do usuwania martwych
komorek spada w tym wieku.
Zeby twarz nie wygladata na
szarg i zmeczong, uzyj peelingu,
np. Rituals The Ritual of Samurai
Face Charcoal Scrub (54 zi,

zalando.pl). Po zmyciu kos-
metyku natéz krem nawilzajacy.

Zmien nawyki

Badanie, ktére zostato
przeprowadzone na Brigham
Young University, wykazato,

Ze wystarczy 40 minut
aktywnosci pie¢ razy w tygodniu,
zeby spowolni¢ starzenie sie
komorek. Zostaw auto i idz

do pracy szybkim marszem.

FITNESS
PRIVSZLOSCI

ZDROWIE (R
"2l

glad poprawia samopoczucie.
Przez ponad godzine (pot zwy-
ktej sesji) siedze z maskg na
twarzy w bardzo wygodnym fo-
telu. Czuje sie troche jak podczas
nurkowania, swiadomy kazdego
wdechu, wciggajac powietrze
gteboko do ptuc. Jedna sesja
HBOT nie bedzie miata wymier-
nego wpltywu na moj mozg, ale
chodzi o pierwsze wrazenie.

Po wyjsciu mam zaskakujgco
lekkg gtowe. Zasypiam wczesniej
niz zwykle i $pie gteboko, nie re-
agujac na budzik.
Lekarze twierdza,
ze to dobrze. To
znak, ze mozg

sie regeneruje.
Podobno niemow-
leta potrzebujg
tyle snu, by mozg
mogt prawidtowo rosnac.

Dwa dni w Aviv daty mi wglad
W mojg przecietng forme fizycz-
ngipsychiczng. Moze moje ego
nieco ucierpiato, ale wiasciwie
to dobrze, Ze moje ciato nie sta-
rzeje sie szybciej

niz méj mézg ani na odwrot.

Po prostu sie starzeje, ale moge
co$ na to poradzi¢. Fizycznie
jestem zdecydowany wiecej sie
rozciggac, ¢wiczy¢ sitowo, popra-
Wwic¢ postawe i jes¢ wiecej biatka.
Proste 1 wykonalne porady eks-
pertow zmotywowaty mnie

do dziatania. Moze zaczne tez
dziergac, zeby poprawi¢ motory-
ke i zdolnosc¢ skupiania uwagi.
Cho¢ nie mam wolnych 40 000
funtéw na turnus w Aviv, jestem
zdecydowany powalczy¢ o za-
chowanie dobrej formy mimo
uptywu lat. Jak dotad nie wy-
kryto w moim mdzgu zadnych
objawow degeneracji. Mam na-
dzieje, ze terapia HBOT okaze sie
niepodwazalnie skuteczna,

a jej koszty wreszcie spadng.

Ta mysl pozwala mi troche mniej
bac¢ sie wspomnien o ostatnich
latach zycia ojca. A narazie
bede tak aktywny, jak tylko dam
rade, zeby corka juz nigdy nie
nazwata mnie starym zrzeda.

CZzas
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Trener

Proteus Motion analizuje Twoje ruchy
1 dostosowuje trening do Twoich potrzeb.
Rozmawiamy z Samem Millerem

- czlowiekiem, ktory wymyslil, jak
wykorzystac Al w Swiecie fitnessu.

0 dziwo, do karnetu
na sitownie nie dotgcza
sie instrukcji obstugi.
Wiasnie dlatego wydajemy
pienigdze na treneréw per-
sonalnych, ktérzy przepro-
wadzaja nas przez zmudny
proces oceny naszego
poziomu, sprawdzajg, ktére
mig$nie wymagaja wzmoc-
nienia, potem uktadajg plan
treningowy, zeby poprawi¢
to, co wymaga poprawy,
i pomoc Ci osiggnac
Twaj cel. Wymyslony przez
Sama Millera i wyposazony
w sztuczng inteligencje
Proteus Motion pomoze

Ci to wszystko ustali¢

w zaledwie kilka minut.

W tym czasie maszyna ze
swoim ruchomym w wielu
ptaszczyznach ramieniem
wykonuje 17 ocen Twojej
sity, sprawnosci, analize
sktadu ciata i skonfron-
tuje Cie z osiagnigciami
poréwnywalnej grupy. Na
podstawie Twoich osiggéw
Proteus przygotuje indy-
widualny plan treningowy.
Ten system zostat opraco-
wany tak, by zoptymalizo-
waé ruchy i obcigzenia dla
konkretnego cztowieka.
Aby to byto mozliwe,

samobiezny

Uchwyt
Uchwyt z aluminium po-
zwala na nasladowanie
bardzo szerokiej gamy
naturalnych ruchéw.
Obraca sie swobodnie,
aramie pracuje we
wszystkich ptaszczy-
znach. Proteus pozwala
na nasladowanie

ruchéw typowych dla
I roznych sportéw, np.
tenisa, boksu czy
wioslarstwa.

Panel
Dotykowy ekran

o przekatnej 27 cali
pozwala wybraé
jeden z trzech trybow:
freestyle, test spraw-
nosci i trening perso-
nalny na podstawie
wynikéw testu.

Ramie
Gdy Ty ciagniesz, popychasz czy
przesuwasz ramie z widkna we-
glowego, ulokowane wewnatrz
czujniki mierzg site, a hamulce
magnetyczne stawiajg odpo-
wiedni opdr. Site oporu mozesz
takze dostosowywac recznie.

DOMOWY FITNESS
WAGI CIEZKIEJ

WIEKSZOSC ZESTAWOW
DO TRENINGU W DOMU NIE
STANOWI WYZWANIA DLA
MIESNI. STEPHEN OWUSU,
TWORCA JAXJOX, CHCE
TO ZMIENIC. ZOBACZ, JAK
DOSZLO DO TEJ ZMIANY.

44

P90X spocit ludzi
Jane Fonda juz dwie
dekady wczesniej
wprowadzita trening
na ekrany TV, jednak
dopiero program
Power 90 Extreme,
czyli sesje HIIT,
zmusity ludzi do
naprawde ciezkiego
treningu poza sitka.

4

Fitbit wypuszcza

krokomierz
Pierwszy miernik
aktywnosci Fitbit
uzmystowit Owusu,
Ze Bluetooth
pozwala na gro-
madzenie danych
z réznych produk-
téw. ,Zawdzieczam
o I Fitbitowi czesé
e mojej wizji” — méwi.

d Nintendo wypuszcza Wii Fit
% Dzieki platformie z czujnikami
Nintendo zapewnito feedback

w treningu przed telewizorem.
Popularnos¢ tego urzadzenia
przekonata Owusu, ze domowy
fitness moze okazac sie hitem.
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w Proteusie zainstalowano
caly zestaw zaawansowa-
nych czujnikéw i hamulcéw
magnetycznych zapewnia-
jacych staty, naturalnie od-
czuwalny opér, pozwalajacy
na wzmachnianie precyzyjnie
pokreslonych grup miesnio-
wych. Proteus to owoc pracy
dwéch generacji. W latach
90. ojciec Sama, pracujacy
wowczas na MIT, opracowat
maszyne do rehabilitac;ji.
Syn podjat ten projekt

i w2015 roku, z pomoca
kolegéw, zbudowat pierwszy
prototyp. Dwa lata p6zniej
we wspotpracy z New York's
Hospital for Special Surgery
ocenit skutecznosé maszy-
ny. Okazato sie, ze Proteus
zapewnia nawet 0 95%
lepsza aktywacje miesni niz
wolne ciezary czy klasyczne
maszyny z sitowni. Na razie
Proteus budzi zainteresowa-
nie gtéwnie wsréd zawodo-
wych sportowcéw, jednak
Sam ma nadziejg, ze jego
wynalazek trafi do fitness
klubéw na catym swiecie.
Pierwszym przyczotkiem
podboju jest klub Cressey
Sports Performance w USA,
w ktérym co miesigc Proteus
mierzy sprawnos¢ okoto

50 ludzi, a potem codziennie
¢éwiczy na nim okoto

30 os6b. ,Mozemy zapewnic¢
superszybkie sesje treningo-
we, przy ktdrych nie bedzie
niezbedna obecnos¢ trenera”
— moéwi Miller.

Wiecej informacji o tym
niezwyktym robotycznym tre-
nerze znajdziesz na stronie
proteusmotion.com.

Peloton trafia

pod strzechy

No, moze nie pod te &
przecietne, bo tani nie
jest. Ale uswiadomit
Owusu, ze urzadzenia
treningowe podtaczo-
ne do sieci moga by¢
przysztos$¢ fitnessu.
Wtedy narodzit sie
pomyst JaxJox.

www.menshealth.pl
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WYDAWALOBY SIE, ZE SA POJECIA W TRENINGU SILOWYM, KTORE NIGDY NIE
STRACA NA AKTUALNOSCI. TAKA KWESTIA DO TEJ PORY BYL TEMAT UTRZYMANIA
PROSTYCH PLECOW PRZY DZWIGANIU. OKAZUJE SIE JEDNAK, ZE SA SPECJALISCI,
KTORZY MAJA W TEJ KWESTII ODMIENNE ZDANIE.

Wiele razy mogtes$ przeczytaé,

ze przy wykonywaniu réznego
rodzaju éwiczen ztozonych

ze sztanga nalezy zachowac
Jnaturalng krzywizne kregostupa”.
To najbardziej klasyczne
podejscie do dZzwigania ciezaréw,
z ktérym nie zgadza sie jednak
do konca Stefani Cohen - jedna
z najlepszych w historii ciezkiej
atletyki kobiet. Cohen jest zdania,
Ze to nie zaokraglanie plecéw jest
gtéwnym problemem, a kurczowe
proby utrzymania prostych
plecow, w sytuaciji gdy nie
jestesmy w stanie tego zrobié

- zwtaszcza w trakcie wykonywa-
nia wzorcéw ruchowych, do
ktérych nie jestesmy dobrze
zaadaptowani. Jako przyktad
podata strongmana Konstantinsa
Konstantinovsa, ktéry podniést

w martwym ciggu 426 kg

z zaokraglonymi plecami. Jaka
jest opinia MH w tej sprawie?
Cohen jest wybitng specjalistka,
legendarng atletka i doktorem
fizykoterapii, ale... Ty sobie
odpusc¢ te zaokraglone plecy.
Zgodnie z koncepcja ,Joint by
joint Approach” Graya Cooka,
odcinek ledzwiowy kregostupa
powinien byé odcinkiem jak
najbardziej stabilnym w trakcie
dzwigania i tego sie trzymajmy.
Jesli zas tak nie jest, wprowadz
do swojego treningu ¢wiczenia,
ktére wzmocnig stabilizacje
centralng i tym samym utatwig
zachowanie prostych plecéow

w trakcie podnoszenia ciezarow.

JaxJox prezentuje

InteractiveStudio
W roku, w ktérym
zamknieto sitownie,
Owusu wypuscit
InteractiveStudio.

W przeciwienistwie do
innych domowych urza-
dzen JaxJox umozliwia
zastosowanie naprawde
duzych ciezaréw, duzy
ekran daje dostep do

Spacer z sandbagiem

Stan nad workiem z piaskiem,
trzymajac stopy szeroko po
bokach worka. Wypchnij biodra
do tyty, ugnij kolana i ztap wér
za boki. Unies worek i oprzyj go
na kolanach. Obejmij go rekami
- tak jakbys$ go przytulat - i za-
ci$nij dtonie razem. Wyprostuj
sie i zacznij marsz przed siebie.
Podczas chodzenia odchyl sie
lekko do tytu, aby utrzymaé
rébwnowage na worku. Przejdz
100 krokow i wroc.

treningéw na zywo, a do-
taczone hantle i kettlebell
z regulowanym ciezarem
(nawet 45 kg) pozwa-
lajg na zbudowanie
naprawde imponu-
jacych miesni. W ra-
mach abonamentu
(39 £) mozesz liczy¢ na
treningi na zadanie i pora-
dy trenera personalnego.
Wiecej informaciji
na stronie jaxjox.co.uk.

Trening

wraca do domu
Prawdopodobnie w przy-
sztosci salon przestanie
by¢ gtéwnie miejscem
rozrywki, a stanie sie
osrodkiem wellness.

Za 10 lat bedziesz mogt
w nim zrobi¢ podstawo-
we badania i od razu po-
éwiczy¢, zeby poprawic¢
wyniki. Sprawdzimy.
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National Fitness Games to bardzo
ciekawa brytyjska inicjatywa
serii zawodow dla atletow
wielu dyscyplin, ktora testuje
forme w sposob rownie
bezwzgledny i wszechstronn
co CrossFit, tworzac przyty
srodowisko duzo bardziej
inkluzywne. Przygladamy sie temu
z bliska.

I.menShea“h.pl _I
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Wszystko zaczeto sie

w 2018 roku — pamietacie
jeszcze te piekne czasy
sprzed pandemii? — na
Loughborough University.
To wiasnie wtedy powsta-
ta inicjatywa National
Fitness Games, ktéra od
tamtego czasu przeksztat-
cita sie z pojedynczego
eventu w serie sportowych imprez,
organizowanych w najwiekszych
miastach Wielkiej Brytanii z na-
prawde sporym rozmachem.
Ostatnie edycje rozrosty sie tak
bardzo, ze program przewidywat
rywalizacje w tak niszowych
sportach, jak BJJ, wioslarstwo czy
zawody strongmanow.
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TEST FORMY

Co wazne, nie trzeba byc¢ elitar-
nym sportowcem, aby wzigc
udziat w zabawie. Gtéwnym
hastem National Fitness Games
jest bowiem: ,Wszyscy jestesmy
sportowcami”. ,Niezaleznie od
wieku, umiejetnosci, sylwetki
czy plci szczerze wierzy-

my, Ze mozesz Przyjsc

1 naprawde dobrze sie ba-

wi¢ na naszych zawodach” Nie trzeba
— twierdzi Mark Morgan, by(: elitarnym
pomystodawca catego at|etq' aby
zamieszania i zatozyciel WZiqé udziat

National Fitness Games,
bedacy jednoczesnie
prawdziwym dinozaurem
brytyjskiej branzy fitness.
Markowi bardzo spodobaty
sie crossfitowe zawody, w ktorych
atleci mogli zmierzyc sie ze sobg
w wielu konkurencjach sitowo-
-wytrzymatosciowych, ale uderzy-
ta go wysoka bariera wejscia dla
sportowcow, ktorzy z CrossFitem

w rywalizacji.

{MASA KRYTYCZNA
Przenoszenie hantli
na czas to trudny
sprawdzian

dla ciata i umystu.

- SZYBKOSC

za wiele wspolnego nie maja. Zeby
wzigé udziat w zawodach crossfi-
towych, trzeba wszak byc¢ dobrze
wyspecjalizowanym w czesto
trudnych technicznie ¢wicze-
niach, ktorych na co dzien nie
wykonujg np. trojboisci czy mito-
$nicy street workoutu. Nie kazdy
przeciez jest dobry w rwaniach
kettli, prawda? Co nie znaczy, ze
ci, ktorzy biegli w tym elemencie
treningowego rzemiosta nie sg,
sg stabsi lub mniej wytrzymali.
Dlatego wiasnie powstata idea
National Fitness Games. W skro-
cie: to fitnessowe zawody dla
wszystkich. Tam sprawdzisz, jak
dobrym etletg jestes.

Nowe testy formy

Zanim jednak do tego sprawdza-
nia w ogole dojdzie, nalezy przejsc
przez specjalnie opracowany sys-
tem testow kwalifikujgcych, ktory
przydziela zawodnikow do jednej
z trzech kategorii: nowicjuszy,
open i elity. Tworzgc te testy, or-
ganizatorzy musieli odpowiedzie¢
sobie na pytanie: ,Jak testowac
sprawnosc¢?”. Jakie atrybuty fi-
zyczne nalezy bra¢ pod uwage?
Site? Wytrzymatos$c¢? Mobilnosé?
Odpowiedzi udzielit byty za-
wodnik rugby Ollie Marchon,
wspotpracownik Marka Morgana
1jednoczesnie jeden z dyrek-
torow National Fitness Game.

We wspolpracy z Uniwersytetem
Loughborough i Athletic Thinking,
sportowg 1 biznesowg firma kon-
sultingowg, opracowat on cztery
testy dla atletow, ktore majg

za zadanie okresli¢ poziom tzw.
FitScore, czyli wspotczynnika
sprawnosci wiasnie.

Zasady tych testéw to mieszanka
roznych form ruchu, obejmujaca
gtéwne wzorce ruchowe i rézne
poziomy intensywnosci treningu.
Ich opracowanie zajeto sporo cza-
su, zanim przyjety obecng forme.
,W pewnym momencie mielismy
prawdopodobnie okoto 30 roznych
testow” — przyznat w rozmowie

z MH Nick Johnston, zatozyciel
wspomnianego przed chwilg
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SILA

Athletic Thinking i dyrektor zarza-
dzajacy w Coventry Rugby. Facet
jest z wyksztalcenia fizjologiem
¢wiczen, a pracowat juz m.in. jako
szef przygotowania fizycznego

w Sale Sharks — druzynie rugby,
ktéra w czasach jego szefowania
wygrywata Premiership. Byl takze
trenerem w Wales Rugby Union.
Ostatecznie staneto na maksy-
malnie uprosz-

czonej formule

testow, ktore eks-

perci podzielili

na cztery gtéwne Testy nie
bloki: szybkose, wymaga-
site, moc i wy- ja wielkich
trzymaltosé. umiejetnoéci.
Pomystodawcy W prostocie
National Fitness sila

Game chcieli, aby

mozna je byto wy-

kona¢ na wiasng

reke, bez koniecznosci siegania
po skomplikowany sprzet. Swoja
droga, fakt, ze w calej tej inicjaty-
wie paluchy maczato tylu bytych
rugbystow, Swiadczy o tym, ze za
lekko to na tych testach byc nie
moze...

TEST #1: SZYBKOSC
Banalnie proste zasady i brutalnie
wymagajace wyzwanie. Nalezy
ustawic¢ na ziemi dwa znaczni-

www.menshealth.pl

4 JEST OGIEN!

W naszej opinii

test sitowy

byt najwiekszym
wyzwaniem:

5 wymagajacych
éwiczen w 60 minut.

ki, ktére oddalone sg od siebie
doktadnie 10 metrow. Ponadto
potrzebne bedg jeszcze hantle

0 masie odpowiednio 20, 30 i 40
kg dla mezczyzn oraz 10,151 20 kg
dla kobiet. Do tego stoper i mozna
zaczynac.

Zadanie jest nastepujgce: najpierw
nalezy przenies¢ w dowolny
Sposob najlzejszy ciezarek za
znacznik 10 metréw (jedna noga
musi ming¢ znacznik) i odnies¢
go z powrotem. Nastepnie nalezy
wykonac sprint bez odwaznika
tg sama trasa. Takg sekwencje
nalezy wykonac takze z uzyciem
hantli 20- 1 40-kilogramowych.
Jak widaé, nie wymaga to prak-
tycznie zadnych elitarnych
umiejetnosci technicznych.
Praktycznie kazdy jest w sta-

nie ztapaé hantle i pobiec z nig

z punktu A do punktu Bi z powro-
tem, nie wspominajgc juz o sprin-
tach bez obcigzenia. Oczywiscie
przydaje sie tu pewnego rodzaju
doswiadczenie w pracy z cieza-
rem i znajomos¢ wiasnych moz-
liwosci. Moze sie bowiem okazac
juz w trakcie biegu, ze nasz chwyt
nie wytrzymuje sprintu z najciez-
szym clezarem i lepiej przetozyc¢
go do obu ragk, a to przeciez strata
cennych sekund.

Dla naszego redaktora pierwsze
podejscie zakonczyto sie wyni-

kiem 49,72 sekundy, co nie jest
najgorszym rezultatem po covido-
wej przerwie od treningu wytrzy-
matosciowego. W ramach testéw
kazdemu uczestnikowi przystugu-
ja trzy podejscia do czesci szybko-
sciowej. Po wszystkim wybiera sie
najlepszy czas.

TEST #2: SILA

Sita, czyli to, co tygrysy sitownia-
ne kochajg najbardziej. Ten test
jest dowodem na to, ze zwieztosc¢

1 prostota sg miarg geniuszu.
Kazdy smialek ma réwno 60
minut na to, by wykona¢ przynaj-
mniej po 3 powtorzenia kazdego

z ¢wiczen: wyciskania sztangi

na tawce poziomej, podciggania
podchwytem, martwego ciggu,
wyciskania zomierskiego i przy-
siadu ze sztangg. Mozna oczywi-
sci wykonac wiecej powtérzen, ale
zapisywane sg wyniki tylko naj-
lepszych trzech podejsé. Laczny
wynik wyrazony w kilogramach
to wynik ostateczny. W przypadku
podciggania zaliczane sg rowniez
wszystkie obcigzenia, z ktorymi
wykonujemy test. Zatem 80-ki-
logramowy sportowiec, ktory za-
wiesit sobie u pasa 30 kilogramoéw
obcigzenia i wykonat z nim trzy
poprawne technicznie podcig-
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MOC

{NA ZAMACH

P6t minuty treningu
na rowerze powietrznym
udowadnia, ze Einstein

mial racje: czas
jest wzgledny.

gniecia, osiggnat wynik 330 kg

w podcigganiu.

Taka konstrukcja wyzwania spra-
wia, Ze istnieje tu element taktyki
1 szacowania wiasnych sit, bo co
Z tego, ze pobiliSmy niebotyczny
rekord zyciowy w martwym ciggu
1 przysiadzie, skoro nasz uktad
nerwowy jest juz tak zajechany,
ze odbije sie to negatywnie
nareszcie?

Obecnos¢ podciggania sprawia
rowniez, ze w tescie sitowym

nie liczy sie tylko i wytgcznie

sita bezwzgledna, niezalezna

od masy ciata. Gdyby nie to, kon-
kurencje zapewne wygrywaliby
doswiadczeni tréjboisci, ktorzy
przyzwyczajeni sg do testowania
makséw w gtéownych bojach.
Tutaj jednak trzeba tez powalczy¢
z grawitacjg. Warto nadmienic,

ze zdaniem badaczy sita jest naj-
wazniejszym sposrod wszystkich
atrybutéw sprawnosci. Ma takze
wplyw na reszte zdolnosci moto-
rycznych: szybkos¢, skocznose,
zwinnosc¢, wytrzymatose, gibkose,
rownowage i precyzje ruchéw. Nie

50

dziata to niestety w drugg strone
pracujac nad kazdg z tych cech,
nie zbudujesz sity. Jak zatem po-
prawic ten kluczowy parametr?
Radzimy postawi¢ na
klasyczny trening sito-
wy, w ktoérym operuje
sie na ciezarach bliskich
ciezarowi maksymal-
nemu i mniejszej liczbie
powtdrzen. Z drugiej

Wyjdzie

czarno na bia-

strony nie trzeba odsta- iym, W cCczym
wia¢ w kat poczciwego jesteé dobry,
treningu hipertroficzne- awczym

go, ukierunkowanego dajesz ciala.

na budowanie masy
miesniowej. Im bowiem

Twoje miesnie sg wiek-

sze, tym silniejszy sie stajesz

1 mozesz przerzucac wiecej zela-
stwa.

TEST #3: MOC

W tej czesci jest jeszcze proscie,
co nie znaczy, ze tatwiej. Test
polega na pedatowaniu przez

30 sekund na Air Bike'u. Wynik
mierzy sie w liczbie spalonych

kalorii. I znow: kazdemu przy-
stugujg trzy podejscia, ale lepiej
postarac sie wykrecié najlepszy
wynik za pierwszym. Dlaczego?
Przypomnijmy, ze to piekielne
urzadzenie stawia tym wiekszy
opOr, im szybciej pedatujesz i
machasz rekoma. A tutaj juz od
pierwszej sekundy nalezy zaczac
prace z peing mocag. Jakich bie-
dow unikac¢? Nie trzymaj glowy
opuszczonej miedzy ramiona
urzadzenia. Zwykle ramiona idg
wtedy na boki, przez co nie mo-
zesz wykorzystac petnego zakresu
ruchu. Schylanie sie $ciska tez
klatke piersiowg, ktéra nie pracuje
wtedy na pelnych obrotach. Glowa
do géry: wykorzystasz wtedy site
swojej géry. Niezbyt korzystne
jest takze zamykanie oczu i sza-
lencze krecenie gtowg na boki.
Nie dos¢, ze wyglada to dos¢
komicznie, to jeszcze sprawia, ze
tracisz mnéstwo energii, nieefek-
tywnie oddychasz i robisz duzo
hatasu. Skoncentruj wzrok na
jednym punkcie monitora, ktéry
wyswietla spalane kalorie, glowe
trzymaj uniesiong i zachowaj spo-
koj. Ptynnos¢ oznacza szybkosc.
Instruktorzy National Fitness
Game wspomnieli réwniez, ze Air
Bike premiuje osoby ciezsze, ma-
sywniejsze i wyzsze, wiec jesli
jestes przeciwienstwem tego ob-
razu, mozesz tu troche stracié.
Jak jeszcze mozna sobie pomédc
w wyzwaniach testujacych na-
szg moc? Bardzo efektywnym
narzedziem rozwijania mocy

jest trening plyometryczny, kto-
ry wykorzystuje cykl szybkiego
rozciggania i skracania miesni.
Nie pomijaj wiec w swoim planie
treningowym pompek plyome-
trycznych, wszelkiego rodzaju
wskokdéw na skrzynie, wyskokéw
z przysiadu i ¢wiczen z pitkami
balistycznymi.

Zadaniem jest pokonanie 2 km
w jak najkrotszym czasie na er-
gometrze wioslarskim, a zatem
spotkamy sie ze starym, dobrym
zZnajomym, znanym z prawie
kazdej sitowni: ergometrem wio-
slarskim Concept 2. Kto na takim
nie jechat, niech pierwszy rzuci
bidonem. Chot¢ lepiej zachowac¢
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ten bidon, bo moze sie przydac.

Co prawda ergometr nie wykon-
czy Cie tak szybko, jak jest w sta-
nie zrobic¢ to Air Bike, ale bedzie
bezlitosnie punktowatl kazdy btad
techniczny. A to juz odbije sie zna-
czaco na Twoim wyniku. Dobra
technika to po prostu najefek-
tywniejsze wy-

konywanie danej

czynnosci. W wy-

padku ergometru

Twoim zadaniem

sg takie pociggnie-

cia za uchwyt, aby

jak najszybciej

pokonaé¢ wybrany

dystans.

Oczywiscie nie

zawsze ten z naj-

lepszg technikg

jest najszybszy, ale

jesli pozostate warunki (sita, gaba-
ryty, wytrzymatosc¢ itd.) sg takie
same, to nie ma szans, by wygrat
gosc, ktory odstaje technicznie in
minus. Ergometr wykorzystuje tez
wszystkie duze grupy miesniowe:
naég, plecow, klatki piersiowej, bar-
kow. Jesli masz jakies$ znaczgce
dysproporcje, moze to wyjs¢ wta-
$nie podczas testu na ergometrze.

www.menshealth.pl

TEST FORMY

Najwazniejsze jednak w przypad-
ku dos¢ ztozonego ruchu, jakim
jest wiostowanie, jest powtarzanie
go do znudzenia, az stanie sie

dla nas naturalny:.

Powyzsze cztery kategorie spraw-
nosci sktadajg sie na wspomnia-
ny FitScore, czyli taczny wynik
danego zawodnika. To wartosc
FitScore decyduje o przynalez-
nosci do kategorii startowej. Taki
mechanizm doboru umozliwia
dos¢ sprawiedliwg rywalizacje
miedzy sportowcami. Eliminuje
to tez przeszkode mentalng w po-
staci powatpiewania w swoje sity:
nie trzeba sie zastanawiac, czy
oSmieszysz sie w starciu z in-
nymi, 1 to na oczach niematego
thumu (na Wyspach NFG stajg sie
coraz bardziej popularne i nie-
rzadko przyciggaja thumy gapiow).
Wykonales test, znasz swoje moc-
ne i stabe strony. Wiesz tez, nad
CZym musisz popracowac w co-
dziennym treningu. Ciekawa jest
zresztg sama forma przedstawia-

FITNESS
PRIVSZLOSCI
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nia wynikow testow. Uczestnicy
otrzymujg pocztg swoje karty
zawodnicze, ktore przypominajg
dos¢ mocno karty znane z gry
,FIFA Ultimate”. Na nich przedsta-
wiane sg wyniki poszczegolnych
prob oraz usredniona ocena za-
wodnika 1 przyporzadkowana mu
kategoria startowa. Tak mocno
spersonalizowana forma kontaktu
z klientem pomaga budowac silng
wieZ z marka. Ktos tu odrobit lek-
cje z marketingu, i to sie chwali.
Nie mozna tez lekcewazy¢ socjal-
nej strony imprez NFG. W koncu
to wiasnie czynnik socjalny,
rywalizacja i porownywanie sie

Z innymi staty w gtownej mierze
za olbrzymim sukcesem CrossFitu
przed kilkoma laty. Miejmy na-
dzieje, ze w przypadku National
Fitness Games bedzie podobnie.
Na razie igrzyska wymyslone
przez Marka Morgana zyskujg

na popularnosci i generujg coraz
wieksze zainteresowanie mediéw.
Naprawde nie obrazilibysmy sie
na zycie, jesli podobna inicjatywa
zawitataby nad Wiste.

W tescie
wytrzymatosci

czeka na Ciebie
2-kilometrowy odcinek
na ergometrze
wioslarskim.
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TINOJA OPASKA WYBIERZE CI TRENING

WILL AHMED, ZALOZYCIEL MARKI WHOOP
- PRODUCENTA MONITOROW AKTYWNOSCI - WYKO-
RZYSTUJE DANE, BY IDEALNIE DOPASOWAC TRENING.

B Whoop wyglada

jak potaczenie opaski

z koncertu z bransoletg do
monitorowania skazanego.
Nosza go olimpijczycy,
zawodnicy UFC, mistrzowie
i zwykli crossfitowcy w na-
dziei, ze zebrane w Whoop
dane pozwolg im uzyskaé
przewage nad konkurencja.
»Whoop zbiera od 1000 do
10 000 razy wiecej informa-
cji niz zwykty smartwatch”
- moéwi Ahmed. Gromadzi
m.in. takie podstawowe
dane, jak tetno, ale tez
bardziej zaawansowane,
jak zmienno$¢ rytmu za-
tokowego (HRV). | dziata.
Zdaniem Ahmeda ludzie,
ktorzy korzystali z Whoopa
przez rok, przekonali sieg,

ze te wyniki ulegly wyraznej
poprawie. Zobacz, co Ty
powiniene$ monitorowaé
w przysztosci i jak powinny
wygladaé wyniki.

HRV: 25-105

Im wyzszy jest wskaznik
HRV, tym Twoje serce

jest bardziej elastyczne

- zdolne do gwattownego
wzrostu obcigzenia. Niska
wartos¢ sugeruje, ze jestes
przemeczony. Wazny jest
tez trend. Jesli HRV rosnie,
jestes coraz sprawniejszy.
Przecietne HRV 25-letniego
uzytkownika wynosi 78,

u 55-latkéw spada do 44.

Whoop
zhiera

ogromne
ilosci
danych.

Czestos¢ oddechow: 12-20
Gdy zaczeta sie pandemia,
Whoop zmodyfikowat algo-
rytmy, by uwazniej $ledzity
czestotliwos¢ oddechéw.
W(g australijskiego badania
zmiany w rytmie oddechéw
w czasie spoczynku moga
$wiadczy¢ o infekcji i by¢
wykrywalne wczesniej niz
jakiekolwiek inne objawy.

Regeneracja: 0-100%
Tysigce pomiaréw trudno
$ledzi¢ na biezaco, wiec
Whoop przelicza je na
punkty, ktére przedstawia
jako stopien regeneracji
organizmu w procentach.
Na czerwono wyswietlajag
sie wyniki ponizej 33%;
jesli udato Ci sie odzyskaé
sity na poziomie 34-66%,
kolor zmienia sie na zotty,
a stopien regeneracji na po-
ziomie 67% i wiecej to kolor
zielony. Proste i czytelne.

Obciazenie: 0-21

Poziom obcigzenia obej-
muje wszystkie zadania:
trening, deadline, dtugi
spacer. Whoop wyznacza
Ci przedziat obcigzenia na
kazdy dzien, np. 10-17. Jesli
go nie osiggniesz, zwiek-
szasz regeneracjg, jesli
przekroczysz — zaciggasz
dtug i bedziesz musiat od-
pusci¢ nastepnego dnia.

-

Bez

rzesztosci

P

=t

Aby nadal

sie rozwijaé,
sitownie

beda musiaty
zapewnic
ludziom wieksze
bezpieczenstwo.

v
Wizja 1,
Wzrosnie
Eopu,larnos.c
lubow butikowych

Mowi Mark Cuban, inwestor
branzy fitness, m.in. stynnej
sieci klubow Rise Nation:

B ,Gdy juz wiekszos¢ zaszcze-
pi sie przeciwko COVID-19,
ludzie rusza ttumnie do sitowni.
Najwigkszym beneficjentem
tego powrotu moim zdaniem
beda mate, butikowe gymy”.
Sale treningowe przestang by¢
wytgcznie miejscami, gdzie sie
pocisz, tylko zamienia sie w co$
w rodzaj klubéw towarzys-
kich. Plus — kameralny klub
utatwia utrzymanie standardow
higieny. Niewielka ilo$¢ ludzi

i maszyn, w potaczeniu z dobrg
wentylacjg, zmniejszy ryzyko
zakazen.

v
Wizja 2
Treningi trzeba be-
dzie zmodyfikowaé

Mowi Matt Delaney, kierow-
nik innowacji w amerykan-
skiej sieci klubéw Equinox:
W, Przyzwyczailismy sie,

Ze trening musi trwac 50 minut

i Ze musi sie odby¢ w sitowni.
Jednak dzieki pandemii ludzie
przekonali sig, ze 20 minut
treningu z aplikacja albo trening
obwodowy z butlami wody jako
obcigzeniem tez sg skuteczne”.
Oczywiscie nadal bedg potrzebne
porady i instrukcje, to jednak
mozna zatatwi¢ droga elektro-
niczna. ,Sitownie przysztosci
beda oferowaty taka opieke, a do
sali bedzie sie przychodzi¢ tylko
towarzysko, zeby dZzwiga¢ duze
ciezary lub korzystac z wyspecja-
lizowanych maszyn” — przewiduje
Delaney.
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Silownieznowu sgotwarte ale rok zawieszenia
~Z pewnoscig nié pozostanie bez wplywu na
- przyszlos¢ fitnessu.Rigeiuspeejalistow probuje =

Hprzew1d21e’“]akpotacza siglosy branzy ; _

v

Wizja 3

Sitownie zmienia
sie w firmy
software owe

Mowi William Allen

z Harpoon Ventures, firmy
inwestujacej w start-upy:
m W przysztosci kluby fitness
stana sie firmami informatycz-
nymi analizujgcymi dane, aby
ufatwi¢ klientom osiggniecie
zamierzonych celdw. Ludzie
beda mieli w domu sprzet
treningowy, ktory bedzie podta-
czony do sieci i bedzie wysytat
dane do serwera firmy, niegdys
»klubu fitness«. Algorytmy

na serwerze beda na biezgco
udzielaty spersonalizowanych
porad treningowych”. Krétko
mdwiac, ,internet rzeczy”
obejmie tez sitownie i sprzet
fitness.

v
Wizjad4 .
Walka z wirusami

wysunie sie
na pierwszy plan

Mowi Eric Roza, CEO
CrossFit Inc, najwiekszej
sieci klubow na swiecie:

B ,Lek przed zakazeniem
wirusami sprawi, ze w sitow-
niach coraz wiekszy nacisk
bedzie ktadziony na wydajng
dezynfekcje sprzetu, zacho-
wanie bezpiecznej odlegtosci,

pomiar temperatury na wejsciu,

maseczki i pilnowanie limitéw
odwiedzin”. Wykorzystana zo-
stanie technologia, jak np. wy-
dajne systemy filtracji z filtrami
HEPA czy czujniki poziomu
dwutlenku wegla. To czujniki
beda informowacé o tym,

czy w sitowni jest bezpiecznie.

bedq mu3|aly

SI1€ Zzmienic

Mowi Alex Hormozi

z Gym Launch, doradzajacy
wtascicielom sitowni,

jak zwiekszy¢ rentownos¢:
B ,Kluby butikowe maja przed
soba trudny okres. Klienci
moga sobie kupic takie same

maszyny i robic¢ te same treningi

w domu”. Ale jest nadzieja.
»Wielu klientéw wcigz bedzie
potrzebowato porad. Zeby
przetrwac, wiele sitowni bedzie
musiato w ramach karnetu
zaoferowaé znacznie wiecej
niz wstep na sale ¢wiczern, na
przyktad trenera personalnego,
porady dietetyczne czy treningi
wirtualne” — uwaza Hormozi.

DOPASU
oll0J TRENING

JEZELI WCIAZ MASZ
OPORY PRZED WYJSCIEM
NA TRENING DO SALI,

W KTOREJ JEST KILKU-
DZIESIECIU SPOCONYCH
1 ZDYSZANYCH LUDZI,
MOZESZ WYKORZYSTAC
INNE MIEJSCA. POMOZE
CIWTYM TECHNOLOGIA.
NAJWAZNIEJSZE, ZEBY
NIE SIEDZIEC TYLKO
PRZED EKRANEM.

Treningi audio

Kazdy, kto kiedykol-

g\ wiek trenowat z tre-

nerem online, wie, jak

czesto zdarza sie, ze
trudno jednoczesnie patrzeé¢
w ekran telefonu i wykony-
wacé poprawnie ¢wiczenia.
Rozwigzaniem sg aplikacje
do treningdéw z modutami
treningdéw, w ktérych nie
musisz patrze¢ — wystarczy
stuchaé polecen instruktora.
Najwiecej jest aplikacji bie-
gowych (np. Nike Run Club),
ale sg tez do innych dyscyplin.
Niestety, wiele jest ptatnych.

Treningi online
Jezeli dopiero zaczy-
nasz przygode z tre-
ningiem, nie musisz
@ nawet $ciggac zad-
nej aplikacji. Zamiast éwiczyé
z randomowym trenerem,
o ktérym nic nie wiesz, zajrzyj
na strong medicoverdieta.pl,
gdzie oprécz dostosowane;j
do Twoich indywidualnych po-
trzeb diety znajdziesz treningi
opracowane przez naszych
treneréw. Wychodzi taniej
niz karnet na sitownie.

Rozejrzyj sie po parku
/.\/OV.VO\ W czasie pande-
W mii, gdy sitownie
/.\P\M sie pozamykaty,
wielu trene-

réw zaczeto organizowac
treningi w otwartym terenie:
w parkach, na skwerach czy
na boiskach szkolnych. To
$wietny pomyst, ktéry przycia-
gnat wielu chetnych. Zobacz,
czy w Twojej okolicy nie
organizuje sie takich zajeé:
na $wiezym powietrzu ryzyko
ztapania wirusa jest mniejsze
niz w sklepie.

FOT. TOM WATKINS

g
T
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gta zagiebia sie w moim
ramieniy, kiedy pozeram
wzrokiem lezgce przede
mna ciasto. Czekoladowe,
bosko wygladajace: w kon-
cu zrobita je moja mama.
Igta, a w zasadzie cieniu-
sienka igietka, jest elementem
czujnika przeznaczonego do cig-
gtego monitorowania glikemii (ang.
CGM), ktéry mierzy poziom gluko-
zy we krwi w czasie rzeczywistym.
Wiem dwie rzeczy. Po pierwsze,
ciastko jest przepyszne. Po drugie,
najprawdopodobniej mdj poziom
glukozy wystrzeli w kosmos
ze wszystkimi tego konsekwen-
cjami: od tych krotkotrwatych, jak
przysniecie na kanapie za jakas
godzine, po diugofalowe, czyli
zwiekszenie ryzyka przedwczesne-
go zawatu.
Rano jadlem juz co prawda pan-
kejki i bajgla, ale co tam, pakuje
W siebie tez ciasto. Zaraz potem
zagladam do aplikacji Levels, ktéra
odbiera dane z umieszczonego
na moim ciele czujnika CGM i prze-
puszcza je przez autorski algorytm,
zeby ocenic¢ zdrowie metaboliczne.
A przynajmniej jego jeden aspekt
— jak efektownie moje ciato prze-
twarza weglowodany. Kazdemu po-
sitkowi zostaje przypisany wynik,
zalezacy od tego, jak mocno wzro-
$nie po nim we krwi poziom cukru
i jak dtugo bedzie opadat.
To pierwszy tydzien moich beta-
-testow aplikacji Levels i jak do tej
pory byto... interesujgco. Normalnie
systemy CGM sg dostepne jedynie
dla osdb, u ktérych zdiagnozowano
cukrzyce typu Ilub II. Pomagajg
ustali¢ moment, w ktérym muszg
wstrzykng¢ sobie dawke insuliny
(hormonu obnizajacego poziom cu-
kru we krwi) albo zjes¢ positek,
by zapobiec hipoglikemii (za ni-
skiemu poziomowi cukru we krwi).
Levels oraz kilka innych start-
-updw zaczety udostepniac urzg-
dzenia CGM ludziom, ktérzy na
cukrzyce nie chorujg, zeby spraw-
dzi¢, jak nasz metabolizm reaguje

54

Pod
statg

kontrola

Urzadzenia do ciagltego
monitoringu glukozy byly
niegdys przeznaczone dla
cukrzykow. Teraz, dzieki
start-upom i nowoczesnej
technoloqii, stajg sie
narzedziami, ktore
pomagajg optymalizowac
diete 1 poprawiac

wyniki sportowe.

Bill Gifford, Michat Golebiewicz
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Supersapiens
Sensor mierzy
poziom glukozy

w plynie otaczaja-
cym komorki tuz pod
skora i w 1-minuto-
wych interwatach
Erzesyia dane do
aplikacji w telefonie.
Dzieki temu mozesz
na biezaco reagowaé
i dostarczy¢ sobie
energie, gdy zaczyna
jej brakowacé.

nato, co jemy, i jak wptywa to na
nasz sen, zasoby energii czy wyni-
ki sportowe.

Przetestowatem dwie aplikacije:
Levels, ukierunkowang na diete

1 optymalizacje metabolizmu, oraz
Supersapiens, przeznaczong dla
sportowcow. Po miesigcu uzywa-
nia obu moge doniesg, ze zyskatem
nowg perspektywe i oceniam, ze
stala kontrola poziomu glukozy we
krwi pomogta mi poczuc sie o wie-
le lepiej zardbwno na co dzien, jak

i podczas aktywnosci fizyczne;.

Nie tylko dla cukrzykow
Start-up Levels zostat zalozony
przez Josha Clemente, bytego
inzyniera firmy SpaceX, ktory
majgc 28 lat, zderzyt sie ze scia-

na. Bardzo czesto zdarzato sie, ze
popotudniami kompletnie opadat

z sit. Pracowat rowniez jako trener
CrossFitu, wiec wygladat swiet-
nie, ale wewnatrz, jak mowi, ,czut
sie, jakby toczyta go $miertelna
choroba”. Kupit glukometr 1 wie-
lokrotnie w ciggu dnia sprawdzat
sobie poziom glukozy, a wyniki
zapisywat. Potem od znajomego
lekarza dostat recepte na CGM i ku
swojemu zaskoczeniu dowiedziat
sie, ze spelnia kryteria stanu przed-
cukrzycowego.

Wedtug swiezych statystyk

w Wielkiej Brytanii jeden na dzie-
sieciu facetdw powyzej czterdziest-
ki ma cukrzyce, a miliony sg na nig
narazone, bedac we wspomnianym
stanie przedcukrzycowym, ktorego
wiekszos¢ w ogole nie jest swiado-
mych. Jeszcze bardziej alarmujace
sg dane z USA, wediug ktorych
zaledwie 12% dorostych ludzi mo-
Ze cleszy¢ sie pelnym zdrowiem
metabolicznym, ktére definuje sie
jako optymalny poziom cholestrolu
ogolnego, LDL, HDL, tréjgliceryddéw,
prawidlowe ci$nienie krwi, poziom
glukozy oraz obwod w pasie.
Jaréwniez zmierzatem w tym
kierunku, cho¢ badanie glukozy na
czczo, wykonane na kilka tygodni
przed wyprébowaniem CGM, poka-
zato uspokajajgcy poziom 87 mg/
dL (norma to 60-100 mg/dL). Kilka
tygodni pézniej przyjechat moj
zestaw Levels. Przytwierdzitem

do ramienia dysk wielkosci mo-
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nety, wkluwajgc sie bezbolesnie
cieniutky igietka. A on zacza},
minuta po minucie, zbiera¢ da-

ne, ktére mogtem obserwowac

w swoim telefonie. I to, jak poziom
glukozy zmieniat sie w ciggu dnia,
byto niepokojaca historig, jakze
odmienng od statycznego wyniku
badania. Aplikacja Levels naktadata
wskazania czujnika na moje wpisy
zZwigzane z positkami i treningami,
na podstawie czego kalkulowata
dzienny wynik metaboliczny. Jest
on wypadkowg kilku elementéw:
sredniego poziomu glukozy dla
catego dnia, iloscig popositkowych
skokéw glukozy oraz ich wysoko-
Scig, a takze czasem, przez ktory

W organizmie utrzy-
muje sie optymalny
poziom cukru we
krwi (aplikacja przyj-
muje widetki 70-110
mg/dL).

Moj wynik przewaz-
nie zblizat sie do 60 i
myslatem, ze to do-
bry rezultat. Az

do momentuy, gdy

dr Casey Means, wspotzatozycielka
Levels, odpowiedzialna za medycz-
ng czesé projektu, wyjasnita mi
dyplomatycznie: ,Skala zaczyna sie
od 50, wiec sam rozumiesz”.
Owszem, aplikacja Levels byta
dosc¢ surowa, ale nie bez powodu.
Wysoki poziom glukozy jest bo-
wiem wigzany ze zwiekszonym
ryzykiem chorob cywilizacyjnych
—jak twierdzi dr Peter Attia, lekarz
koncentrujacy sie na kwestiach
zwigzanych z dlugowiecznoscia.
Nadmiar glukozy wptywa niszcza-
co na uklad krwionosny, prowadzi
do chordb nerek, zaburzen erekciji,
slepoty, a nawet demencji. Z kolei
wysoki poziom insuliny, niezbed-
nej, aby obnizy¢ glukoze, wigze sie
z otytoscig, a do tego ma dziatanie
anaboliczne, ktére moze zwiekszac
ryzyko niektérych nowotoworow.
Podstawowg koncepcja stojaca za
Levels jest to, ze obnizenie Srednie-
go poziomu glukozy — zwlaszcza
jej skokow po jedzeniu — zredukuje
ilos¢ wydzielanej insuliny,

a przez to obnizy ryzyko pojawie-
nia sie wymienionych powyzej
chorob. ,Zadbanie o niski poziom
glukozy to tatwo dostepny srodek,
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Zapomnij
o indeksie
g I i kem i cznym . uzytkownikéw, aby
CGM jest ki kiore
duzo bardziej ;>
skuteczny.

zeby poprawic¢ swoje zdrowie
1sampoczucie” — przekonuje

dr Means.

Odstawienie weglowodanow
okazato sie trudne. Wiele z moich
ulubionych positkéw — jogurt

z granolg na $niadanie, sandwich
na lunch czy makaron lub risotto
na obiad — mocno podnosito cu-
kier we krwi, a niektore produkty
wywotywaty wrecz ekstremalng
reakcje. M&j osobisty rekord pobit
lunchowy zestaw tacos z wyni-
kiem 208 mg/dL. Za to CGM nie
alarmowat przy jajkach z bekonem
na $niadanie, steku czy grillowa-
nym tososiu na obiad albo orze-
chach zamiast chipsow. Zaczagtem
wprowadza¢ do mojego menu
drobne zmiany

1 generalnie jadlem
mniejsze porcje.
Levels zacheca

fotografowali swoje
positki, ktore

temu zaczatem
zwracac wiekszg
uwage na to, ile jem. Mdj dzien-

ny wynik powoli zaczgl rosnag,
przekraczajac siedemdziesiat,

a w koncu prawie siegajgc dzie-
wieédziesieciu. Zawsze kochatem
weglowodany i nie bytem fanem
zbyt restrykcyjnych diet, ale

z czasem aplikacja wplyneta na
zmiane sposobu zywienia. ,CGM
to narzedzie pomagajgce zmieniac
nawyki — przekonuje dr Dominic
D'Agostino, profesor z University
of South Florida, ktéry réwniez
testowat Levels. — Zawsze bytem
bardzo swiadomy tego, jak jedzenie
wplywa na organizm, ale CGM po-
zwolit mi wejsé na jeszcze wWyzszy
poziom”.

Wyzszy poziom sportu
W tym samym czasie uzywatem
innej, odmiennej platformy CGM
— Supersapiens, przeznaczonej
dla sportowcdw. Start-up zatozyt
Phil Southerland, byty zawodowy
kolarz, zeby odkryc¢, jakie zna-
czenie dla wynikow ma poziom
cukru we krwi, i spopularyzowac
te wiedze wsrod sportowcow: pro-

fesjonalistow i amatoréw. Kiedy
Southerland byt mtodym kolarzem,
zdiagnozowano u niego cukrzy-

ce typu I (jego trzustka przestata
produkowac¢ insuline). I wtedy
przekonatl sie na wilasnej skorze, ze
gdy glukozy we krwi bylo niewiele,
jezdzito mu sie kiepsko, natomiast
wyzszy, stabilny poziom przekiadat
sie przewaznie na lepsze wyniki.
Nie byto jednak sposobu, zeby
monitorowac te zmiany w czasie
wyscigu. Mniej wiecej 10 lat temu
zaczat uzywacé CGM i wtedy zdat
sobie sprawe, jak wazne moze byc¢
monitorowanie poziomu glukozy
w czasie aktywnosci fizyczne;.
,Moja wiedza o tym, co dzieje sie

W organizmie, wzrosia ogromnie
juz przez pierwsze 10 dni uzywania
CGM" - przekonuje Southerland.
Zaczeli je stosowac takze jego ko-
ledzy z Team Novo Nordisk, a ich
wyniki sie poprawity. , To naprawde
fenomenalne narzedzie” — zapew-
nia byty kolarz.

W miare jak technologia CGM sie
rozwijata i stawata sie coraz bar-
dziej popularna, Southerland zaczat
szukac sposobu, jak zastosowac
ten system w przypadku

AEIikacja 14
evels na
podstawie réznych
czynnikéw kalkuluje
dzienny wynik
metaboliczny,
pomagajacy ocenic,
jak organizm

radzi sobie

z metabolizmem
weglowodanéw.

sportowcow niechorujg-
cych na cukrzyce. I tak
doszedt do wrzesnia 2020
rokuy, kiedy uruchomit
aplikacje Supersapiens.
Jego sytem wykorzystuje
nowy sensor firmy Abbot,
nazwany Libre Sense

Glucose Sport Biosensor, przezna-
czony specjalnie dla sportowcow.
Od tych skierowanych do cukrzy-
kow rézni sie gtownie tym, ze mie-

rzy glukoze w wezszym zakresie
— od 55 mg/dL do 200 mg/dL.
Gdy otrzymatem urzgdzenie, przy-
mocowatem sensor na drugim
ramieniu i od razu wybratem sie
narower. Co minuta na telefonie,
przymocowanym na kierownicy,
pojawiat sie kolejny odczyt. Gdy
pokonywatem dtugi podjazd, za-
uwazytem cos dziwnego: ilos¢
glukozy zaczeta rosnac¢, chociaz
spodziewalem sie, ze bedzie spa-
dac. Podjazd stawat sie coraz bar-
dziej wymagajacy, wiec watroba

i nerki musiaty dowiez¢ miesniom
energie w czasie procesu glukone-
ogenezy, przeksztatcajgc w glukoze
biatka i thuszcze. Wynik na wyswie-
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tlaczu telefonu podniost sie jeszcze
bardziej — az do okoto 140 mg/dL
(w tych rejonach melduje sie

po misce ptatkdéw zbozowych).

Po drugiej godzinie jazdy nastgpit
jednak zjazd do 70 mg/dL. Moje
zasoby energii poleciaty na teb,

a ja czutem taki gtod, ze mogtbym
zjeSC nawet opone IOWerowa,
Supersapiens powstal, zeby za-
pobiec takim wiasnie sytuacjom.
Pozwala wychwyci¢ moment,

w ktérym cukier we krwi zaczyna
spada¢. Wtedy nalezy zjes¢, zeby
dostarczy¢ energie z zewnatrz.
Unikatowg zaletg systemu jest to,

www.menshealth.pl

ze umozliwia obserwacje sposobu,
w jaki organizm reaguje na rozne
rodzaje pozywienia. Dzieki niemu
sprawdzisz, jak bedziesz sie czut
po sniadaniu z ptatkow owsianych,
a jak po jajecznicy. Zweryfikujesz,
czy w trakcie jazdy lepiej przystuzy
Ci sie banan, czy baton energetyczny.
Obu systemow CGM uzywatem
przez ponad miesigc, Dzieki nim
nauczytem sie, ze w dni, gdy po-
ziom mojej glukozy skakat jak kan-
gur, czutem sie zmeczony i bez sit.
Z kolei kiedy utrzymywat sie

na bardziej stabil-
nym poziomie,

nie miatem przerw
w dostawach energii.
Zauwazytem tez, ze
wtedy lepiej spatem.
,Zaobserwowalismy,
ze nawet osoby, ktore
we wiasnej opinii
nie majg problemow

SPROBUJ SAM

Wystarczy kilka tygodni,
zeby dowiedzieé sie, jak Twoje
ciato reaguje na jedzenie.

supersapiens.com

Ceny zaczynaja sie od 75 euro
za zestaw testowy z jednym
czujnikiem (dziata 14 dni).

ne to kontinuum, a nie stan
zero-jedynkowy” — wyjasnia Attia.
Niezaleznie od konkretnej war-
tosci odczytow, oba urzadzenia
pokazywaty ten sam kierunek:
poziom gluzkozy r6st po zjedzeniu
buiki, a spadat po spacerze z psem.
Bardziej interesujace od tego byty
jednak roznice miedzy efektami,
jakie to samo jedzenie wywolywalo
w rozne dni. Jednego dnia crois-
sant z serem dostawat od aplikacji
Levels 6/10, a innego ten sam cro-
issant, zjedzony o tej samej porze,
otrzymywat wynik zaledwie 1/10.

I to prowadzi do kolejnej, bardzo in-
teresujgcej konkluzji:
reakcja organizmu
na zywnosc nie jest
stata. ,Na poziom glu-
kozy moze wptywac
wiele czynnikow

— wyjasnia fizjolog
sportowy Federico
Fontana, pracujgcy

z kolarzami grupy

z kontrolg glukozy,
doswiadczajg wyraz-
nych wahan pozio-
mu cukru we krwi,
co ma istotny wptyw
na to, jak czujg sie

w ciggu dnia”— moéwi
Southerland.

Glukoza zmienna jest
Podczas testow zauwazytem,

Ze oba systemy, ktdre jednoczesnie
na sobie nositem, niemal nigdy ze
sobg sie nie zgadzaty: kazdy dawat
inny odczyt glukozy. Nie jest to
specjalny problem dla pacjentéw

z cukrzyca, ktorzy przede wszyst-
kim musza unikac¢ jej wysokiego
poziomu (ponad 180 mg/dL), ale
moze juz mie¢ spore znaczenie dla
0s0b, ktére chcg zachowac zdrowie
iunikna¢ zaburzen metabolicz-
nych. ,W przypadku moich pacjen-
tow réznica miedzy 100 mg/dL

a 120 mg/dL jest ogromna” — mowi
dr Attia, jeden z lekarzy przepisuja-
cych systemy CGM pacjentom

bez cukrzycy jako forme prewencii.
Czlowiek ze srednim dziennym
poziomem glukozy 120 mg/dL jest
o wiele blizej stanu przedcukrzy-
cowego niz ten majacy 100 mg/dL.
,Cukrzyca i zaburzenia metabolicz-

levelshealth.com

Na razie jest dostepny jedynie
w USA, ale jego twdrcy planuja
w przysztosci udostepnic
produkt w innych krajach.

Team Novo Nordisk.
— U niektdrych re-
akcja zalezy od pory
dnia, u innych jest
bardziej stala, nieza-
leznie od niej. To mo-

I Zc ZalezeC od wielu

elementdéw, jak 1los¢
wysitku fizycznego, dieta, a nawet
temperatura”.
Dr Means dodaje, ze odpowiedz in-
sulinowa zalezy takze od poziomu
stresu, a generalnie rankiem bywa
stabsza niz w drugiej czesci dnia.
,Dlatego wiekszosc weglowodanow
Staram sie zajdac w jego pierwszej
czescl”— mowi Means.
Pamietajgc o tym, jeszcze raz pod-
chodze do testu czekoladowego
ciasta, ktére wczesniej wystrze-
lito mojg glukoze w kosmos. Jem
znowu duzy kawatek, ale teraz
od pewnego czasu duzo jezdze
narowerze i maszeruje, a moim
wczesniejszym positkiem byt
lunch ubogi w weglowodany,
a nie pankejki i bajgiel.
Kilka uprzednich eksperymentow
7 CGM pokazato mi, ze ciemna
czekolada nie wptywa na glukoze
tak mocno, jak np. zawierajgce
make tortille. Dlatego ciasto pa-
kuje w siebie bez obaw, a odczyt
glukozy ledwo idzie w gére.

FOT. SUPERSAPIENS, FOT. DODATKOWE: COURTESY OF LEVEL
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ZIEMNIAKATO
25%DZIENNEJ
DAWKIWIT. C

Ziemniaki nie s zadna
tuczaca bomb; (jeden
$redni ma okoto 70 kcal)
ani nie zabijaja nas cukrem.
Natomiast bogactwa
witamin i mineratéw
niejedno warzywo
mogtoby im pozazdroscié.

zny przypadek goscia,

argato opinie szemrane towarzycho,
w ktorym sie obracat. A to zawiesisty sosik

do polania, a to gteboki ttuszcz itd. Tymczasem,
gdy pokopac troche giebiej, okazuje sie,

ze to chtop z kosciami i warto przywroéci¢ mu
dobre imie. Co niniejszym czynimy.

Paul Kita/Nina Bahadur/Marek Alchimowicz
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Jezeli chcemy okreslic, kiedy
reputacja ziemniaka zmienita
sie ze zdrowego warzywa na
odzywczego pariasa, musimy

wracic do roku

19811 pomystu

na to, co nazywa sie indeksem

glikemicznym.

Indeks ten, znany réwniez
jako IG, przypisywat zywno-
Scirozne wartosci liczbowe
na podstawie stopnia,

w jakim wptywajg na poziom
cukru we krwi. Im wyzsza
wartosc IG, tym ten wplyw
jest wiekszy, a gwattowne
skoki cukru we krwi sg
niebezpieczne dla naszego
zdrowia. Ustalenia zrobio-
ne przez dwoch lekarzy,
Jenkinsa i Wolevera, dajg
sie najogolniej tak zapisac:
produkty o niskim indeksie
glikemicznym powodujg
mate zmiany w stezeniu cu-
kru, natomiast po zjedzeniu
produktéw o wysokim IG
glukoza we krwi znaczaco
wzrasta. Jest to szczegolnie
istotne dla chorujacych na
cukrzyce, ale tez dla innych
z ryzykiem wystepowania
chorob sercowo-naczynio-
wych (czyli dla wiekszosci

z nas). Stworzenie czarnej li-
sty niebezpiecznych produk-
tow byto juz tylko naturalng

PORADA MH

Dobry wybér

i odpowiednie
przechowywanie
ziemniakow gwarantuje
ich smak i jakosé.

60

konsekwencijg tego odkrycia.
I tak ogtoszono, zZe nalezy
unika¢ pokarmow wy-
sokoglikemicznych, np.
ptatkow kukurydzianych,
ciastek ryzowych, biatego
pleczywa 1 oczywiscie bia-
tych ziemniakow. W koncu
ziemniaki majg jeden

z najwyzszych tadunkow gli-
kemicznych ze wszystkich

— wiekszy nawet niz batonik
Mars. Potem byto juz tylko
gorzej. W roku 2011 w ,New
England Journal of Medicine”
opublikowano wyniki badan
z konkluzja, ktéra miata by¢
osinowym kotkiem whi-
tym w migzsz ziemniaka:
,Produkty ziemniaczane
(ktére majg niskg zawar-
tosc cukrow i wysokg
zawartosc¢ skrobi) wyka-
zujg najsilniejszy zwigzek
z przyrostem masy ciata”.
To byta woda na mtyn dla
fanatykow
diet o niskiej

Gl ili(-mi(:my

weglowodanow, keto i paleo,
ktorzy chcieli ograniczaé
weglowodany w celu utraty
wagi. Za ziemniakami w
kazdej postaci — gotowany-
mi, pieczonymi, smazonymi,
ttuczonymi lub w purée
— wystawiono list gonczy.
Kultowa kwestia ,Mieso
zjedz, ziemniaczki zostaw”
stracita racje bytu, bo ziem-
niaczki przestaty trafia¢ na
talerze, jednak
w 2018 roku pojawito
sie Swiatetko w tunelu.
Brytyjscy naukowcy przyj-
rzeli sie catosci badan nad
ziemniakami, otytoscia,
cukrzycg typu 2, chorobami
serca i odkryli, ze zbyt wiele
badan byto powierzchow-
nych (brakowato np. szcze-
goétowych informacji na

* temat metod gotowania) i ze

sobg sprzecznych. W kwestii
indeksu glikemicznego tez
zarzucono naduzycia, ponie-
waz ustalano go dla ziem-
niaka, powiedzmy, wyjetego
z kontekstu. Tymczasem
jest on zazwyczaj czescig
dania, obok miesa i surowki,
a obecnos¢ ttuszczow

i btonnika zmniejsza wzrost
poziomu cukru we krwi.
Natomiast straszna skrobia
jest w przypadku ziemniaka
tzw. oporng skrobig, ktorej
organizm nie moze szybko
roztozy¢ na glukoze, jak np.
skrobie w przetworzonym
biatym pieczywie.

W ten sposob odzywia dobre
bakterie w jelicie grubym

zawartosci

W SKLEPIE
Wybieraj ziemniaki
jedrne i gtad-

kie, omijajac te
pomarszczone,

z migkkimi miejsca-
mi i zielonymi prze-
barwieniami. Oczywiscie, zapomnij tez

o tych kietkujgcych — zawieraja trujgca
solanine i nawet wyciecie oczek nic nie
pomoze. Bezpiecznie jest kupowaé ziem-
niaki pakowane w worki — sg opisane
wraz z ich kuchennym przeznaczeniem.

ecej szacunku!
Ziemniak

na hejt.

W DOMU

Ziemniaki nie lubig ciepta i $wia-
tta, co nie oznacza, ze poko-
chaja lodéwke. Nie trzymaj ich
tam, bo zawarta w nich skrobia
zacznie sie scukrzaé. Najlepsza
dla nich jest chtodna, ciemna
przestrzen (np. w piwnicy), ale
spizarnia lub szafka tez dadza
rade. Przechowuj je w koszyku,
misce lub w papierowej torbie:
wazna jest cyrkulacja powietrza.

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH

i syci nas na dtugie godziny.
nie zastuguje Panowie, przedstawiamy:
oto Krol Ziemniak!
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Fresco, Justa, Mitek, Ewelina, Owacja, Cekin,
Ibis - to tylko kilka odmian ziemniakow, ktérych

|
mamy w Polsce 122. Wspolny rynek sprawit, ze
oprocz krajowych odmian mamy tez w sklepach
zagranicznych gosci. Warto sprobowac.

0l

1706
ZIEMNIAKA TO
20% DZIENNEJ

YUKON GOLD DAWKI
ROZMIAR Kazdy @
SMAK Maslany ' 0 4
TEKSTURA Kremowa
DOBRE DO Pieczenia, JERSEY ROYAL
smazenia, purée, zup ROZMIAR Maly
SMAK Orzechowy
TEKSTURA Zwarta
DOBRE DO Gotowanie

w wodzie, na parze

ROZMIAR Sredni
SMAK Kremowy
TEKSTURA Zwarta
DOBRE DO
Wszechstronne
zastosowanie,
gulasze, satatki

05

MARIS PIPER
[]3 ROZMIAR Sredni
SMAK tagodny,
PURPLE MAJESTY ziemisty
ROZMIAR Maly/sredni I:E&Tgk':o“biowa
SMAK Orzechowy _ WIT B6 DBA DOBRE DO
DOBRE DO Satatki, METABOLIZM
zapiekanki, gotowanie ENERGII (
na parze 8

"ANTOCYJANY

W PIGMENCIE

JEDZ TO SILNY ANTY-
ZIEMNIAKI OKSYDANT

ZE SKORKA:
TO ZRODLO
BLONNIKA
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[ SWIETNE POLACZENIA]

Przewodnik
po najlepszych kumplach
DIBGZUHB 0 Zie

¢\4§4 ‘{ i

Pieczenie: KREMUWA _

wystarc T o T
dziurel I Starty ser gruyére Pokruszona kiethasa
w 180 °C okot BIALKO - —
mozna wsunas . Jajko sadzone Prosciutto z grilla
Ale juz wybor i = o T e
dodatkow wymr IO TEES w

Pomagamy - w Tzatziki 49 Y Ziarna sezamu *
z kazdej kat OLONNIE :
Guacamole i Anchois - i
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Zréb

ze swojego
ziemniaka
jedno petne
danie.

SWIEZA

Ostry sos barbecue

Brokuty z grilla

Marynowane jalapefios

Ostra sals n
- BEONNIK
Harissa

Skorka cytryny
Posiekana knlendra/«

Starta brukselka

Pieprz syczuanski

www.menshealth.pl

Czerwona papryka z grilla

PRZYSTAWKA SUPERFOOD

Kurkuma, imbir, kumin,
pieprz cayenne - gwa-
rantujemy, ze zgotuja
Twojemu ziemniakowi
gorace przyjecie. Ty tez
poczujesz sie rozgrzany.

SKLADNIKI

4 PORCJE

- 2 ziemniaki pokrojone

w stupki 5cm

- Gtéwka kalafiora, podzielona
na rézyczki

« 2 tyzki oliwy

« 1 tyzeczka kuminu

- 1 mata cebula, posiekana
« Y2 tyzeczki kurkumy

« Szczypta pieprzu cayenne
. 1tyzeczka startego imbiru
- 1 tyzka soku z limonki

« Gars¢ kolendry, posiekanej

SPOSOB

Przygotuj ziemniaki i kalafio-
rai wyltéz je na blache

do pieczenia z papierem lub
aluminiowa folig. Skrop oliwa
i pieczw 200 °C, az warzy-
wa zbrgzowiejg i stang sie
chrupiace.

Na duzej patelni rozgrzej

2 tyzki oliwy i dodaj ziarna
kuminu - podsmazaj,

az zacznie pachnie¢ (okoto
40 sekund). Ustaw ogien na
$rednim poziomie, wrzu¢ ce-
bule razem z kurkumg i smaz,
az cebula zmieknie. Teraz
dodaj imbir i pieprz cayenne.
Podsmazaj kolejng minute.
Dodaj podpieczone stupki
ziemniakoéw i rézyczki kala-
fiora, delikatnie wymieszaj,
dodaj troche soli i gotu;j,
mieszajgc od czasu do czasu
okoto 6 minut, az warzywa
beda miekkie. Zdejmij

z ognia, dodaj sok z limonki

i udekoruj kolendra. Podawaj
od razu.
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Pieczenie
jest jednym
z tatwiejszych
sposohow
na dobre danie.

°--=\

| PIEKARNIKI]

Biysnu
wswmq
kuchni-

GOTZE & JENSEN MP630
MINIPIEKARNIK

Wolnostojacy, elektryczny
piekarnik o pojemnosci 30 |

i mocy 1500 W. Jest oczywi-
$cie regulator temperatury

az do 230 °C i 90-minutowy
timer, ktéry powiadomi Cie
dzwonkiem o szczesliwym
finale pieczenia. W komplecie
dostajesz ruszt, rozen i blaszke
do pieczenia, wiec szasztyki
czy pieczony kurczak moga
powstawacé jednoczesnie

z pieczonym ziemniakiem.
429,99 zI; mediaexpert.pl
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KOMBIWAR MPM

19-litrowe urzadzenie o mocy
1400 W wykorzystuje do
pieczenia wytgcznie gorace
powietrze i obywa sie bez do-
datku ttuszczu. Twoj dietetyk

i Twdj szesciopak bardzo sie
ucieszg. Kombiwar pracuje
interwatowo i przy kazdym wta-
czeniu dmuchawy roz$wietla
sie jego srodek, wiec mozesz
$ledzi¢ zaawansowanie proce-
su. Dwa pokretta do ustawiania
Czasu pieczenia i temperatury,
dwa ruszty o réznej wysokosci
i funkcja samoczynnego mycia.
168,08 zt; mediaekspert.pl

(;.

ompatybilne,
wolnostoj qci
urzadzenia, Ktor
ugotujg, usmaze
upieka [ub zgril-
lujg wszystko, ct
do nich wlozysz
| nie za miliony.

PIEKARNIK MPM
MPE-06/T

Piekarnik elektryczny o pojem-
nosci 32 i mocy 1600 W wraz
z regulatorem temperatury

w zakresie od 100 do 230 °C

i 60-minutowym timerem.
Posiada funkcje termoobiegu
gwarantujgca réwnomierne
opiekanie, a w komplecie
dostaniesz rozen, dwa uchwyty
i tacke.

399,99 zi; mediaexpert.pl

DUZE FRYTKI Mt
370 KCAL
11 G TLUSZCZE
ZMCDONALD'S
445 KCAL
22 G TLUSZCZE

Frytki z fast foodu

sg trudne do pobicia,

to trzeba im przyznaé.
Jednak nasze z piekarni-
ka beda réwnie chrupia-
ce. Sprawdz.

Krok 1

Krojenie

Rozgrzej piekarnik

do 190 °C. Umyj i osusz
ziemniaki, pokrdj je na
pot wzdtuz i zréb to samo
z kazdg potéwka. Teraz
pokréj kazda ¢wiartke na
kliny o grubosci ok. 2 cm.
Ksztatt klina pozwoli na
optymalny przeptyw po-
wietrza wokot ziemniaka,
co da niezwykle chrupia-
cy, ale idealnie delikatny
w s$rodku efekt.

Krok 2

Doprawianie

Do miski wrzué tédeczki
ziemniakéw, skrop oliwa,
dodaj duza szczypte soli
morskiej i szczypte lub
dwie dowolnej innej przy-
prawy (wedzona papryka,
curry — cokolwiek jest

w szafce). Wymieszaj,

az wszystkie ziemniaki
beda doprawione.

Krok 3
Pieczenie
Na blasze do pieczenia
umies¢ kazdy klin tak, by
spoczywat na podstawie
jego zaokraglonej krawe-
dzi. To troche Zzmudne,
ale warto dla
chrupiacej skorki.
Piecz, az éwiartki
zrumienia sie
i zmiekna, co
zajmuje okoto
30 minut.

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH



Wyprébuj
czegos
innego

z piekarnika.

E/HONEY ARTISTS,

PS, ARANZACJA: SUMMER MO

FOT. DODATKOWE: SUN LEE, ELLIS PARRINDER, STUDIO 33, GETTY, ILUSTRACJE: BEN MOUNSEY-WOO0D

ptyn i mie¢ chrupka skérke (okoto 45-60

lepsze - % cytryny ) JEpLo Sl .
e t). W karnika, kré ot,
od zwyktych z LA w::?szm s)cgjlinz”czy{)rl;/an; :j':ll oabizrrz)i}gwlga P
smak « S6l morska, b

gruboziarnista posmaruj je mastem i dopraw sola.

E

Stodkie ziemniak SKLADNIKI SPOSOB -
rosl 1 PORCJA Rozgrzej piekarnik do 230 °C. Potéz <

i weglowo' . 1 éredni stodkiego ziemniaka na blasze do pieczenia 2
zrodliem witar lub duzy batat i piecz, az zacznie wydziela¢ karmelowy g

M

b=
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CZERWONA
KONTROLKA

Twoje ciato, podobnie jak samochéd, wyposazone jest w system czujnikow,
ktore sygnalizuja, ze dzieje sie cos$ ztego.
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Niestety, w przeciwienstwie

do samochodéw do nowych ludzi
nie dotgcza sie instrukceji ob-
stugi, a gdy nauczyciele probujg
nas nauczy¢ podstaw funkcjo-
nowania organizmu, wolimy
chichotac przy ilustracjach na-
rzadow piciowych niz naprawde
sie dowiedzie¢, jak dziata czlo-
wiek. I do pewnego momentu

to sie nawet sprawdza, bo ciato
mlodego cztowieka, podobnie
jak nowy samochdd, zazwy-
czaj nie psuje sie w pierwszych
latach eksploatacji. Problemy
zaczynas sie po pewnym czasie

lub gdy trafi nam sie wadliwy
egzemplarz. Problem polega na
tym, ze nauczenie sie podstaw
mechaniki jest stosunkowo pro-
ste, za$ cialo jest duzo bardziej
skomplikowane. Prawie kazdy

z nas jest troche mechanikiem
lub ma kumpla z warsztatem,
ale na pewno nie kazdy jest leka-
rzem lub ma znajomego doktora,
do ktérego moze zadzwonié

w dowolnej chwili, zeby sie do-
wiedzie¢, czy z takim bélem juz
dzwonié po pogotowie, czy jesz-

cze poczekacd.

IDZ DO ASO

Ponizej znajdziesz sygnaty
powaznego zagrozenia, wysytane
przez organizm. Potraktuj swoje
cialo jak ukochany samochod

— gdy sie pojawig, nie probuj
naprawiac sie sam, tylko udaj sie
do autoryzowanego serwisu, bo
rynku uzywanych kompletnych
ciat na razie jeszcze nie ma,

a czesci zamienne sg niezwykle

trudno dostepne.

SILNY BOL
BRZUCHA

Bol brzucha to
przypadtosé tak
czesta, ze tatwo
ja zlekcewazyé.
Najczesciej jest
to zwykta nie-
strawnos¢ albo
wzdecie i pomdc
moze lekarstwo
na wzdecia typu
espumisan czy
ulgix albo no-
-spa, stosowana
przez kobiety

w czasie okre-
su. Ten ostatni
lek dziata prze-
ciwskurczowo na
migsnie gtadkie,
a takie wiasnie sg
w jelitach. Roz-
luZnienie tych
migsni przynosi
natychmiastowg
ulge. Jezeli jednak
brzuch dolega Ci

www.menshealth.pl

tak, ze skrecasz
sie z bolu i nic nie
pomaga, moze to
$wiadczy¢ o wielu
powazniejszych
problemach: od
zapalenia wyrost-
ka robaczkowego
az po niedroznos$é
jelita. Lepiej wiec
i$¢ do lekarza, bo
w obu wspomnia-
nych przypadkach
czas dziata na
Twojg niekorzys¢,
a zwtoka moze
nawet doprowa-
dzi¢ do $Smierci.
Np. gdy wyrostek
robaczkowy
perforuje, moze
doj$¢ do zapale-
nia otrzewnej

i sepsy. Lepiej
tego unikngé.

WWYSOKA GORACZKA, KTORA
NIE SPADA PO LEKACH

Goraczka, czy-
li temperatura
powyzej 38,4
st. C, to dowdd,
ze Twdéj orga-
nizm z czyms$
walczy. Najcze-
$ciej z infek-
cja — wirusowa
lub bakteryjna.
Lekarze z Cleve-
land Clinic radza,
by w przypadku
gorgczki ponizej
38,9 st. C (mie-
rzonej w ustach,
nie pod pachg)
ograniczy¢ sie

do odpoczynku
i picia wiekszej
niz zwykle ilosci
ptynéw. Jezeli

jednak masz wyz-

sz temperature,
wzigtes leki prze-
ciwgoraczkowe,
a temperatura
nadal nie spa-
da, lepiej iS¢ lub
wezwac lekarza.
Szczegdlng czuj-
nos¢ zachowaj,
jesli wysokiej go-
raczce towarzy-
szg inne objawy:

nudnosci, wymio-

ty albo silny bél
gtowy. Oczywiscie
w dobie
koronawirusa
takze kaszel

- w potaczeniu

z goragczka, ktéra
nie ustepuje po
lekach — powinien
Cie sktoni¢ do wi-
zyty u lekarza.

ZDROWIE/W

NIE SIKALES
JUZ CALY DZIEN

Czlowiek powi-
nien spozywac
w postaci pty-
néw i pokarmoéw
okoto 2-3 litrow
wody na dobe.
Nie mozesz jej
jednak groma-
dzi¢ jak wielbtad,
wiec aby bilans
sie zgadzat,

w ciggu dnia
musisz wydali¢
mniej wigcej tyle
samo ptyndw.
Okoto potowy litra
wydychasz w po-
staci pary. Drugie
tyle wypacasz,
niewielka ilo$¢
wydalasz z katem,
zatem okoto 1,5
litra musisz wysi-
kac¢. Jedna wizyta
przy pisuarze to
pozbycie sie oko-

fo 400 ml moczy,
tatwo wiec
wyliczy¢, ze

w zasadzie zdro-
wy cztowiek po-
winien sika¢ co
najmniej cztery
razy na dobe

w odstepach co
mniej wiecej czte-
ry godziny. Jesli
mija juz 8 godzin
od ostatniego
sikania, moze

to Swiadczyé

0 powaznym
odwodnieniu

lub uszkodzeniu
nerek. Uzupetnij
ptyny, odczekaj
troche, a jesli po
godzinie nadal nie
bedziesz czut par-
cia, skontaktuj sie
z lekarzem.

DUSZNOSC
BEZ POWODU

Przyspieszony
oddech i uczu-
cie braku tlenu
w ptucach s3
normalne pod-
czas wysitkuy,
wiec jesli
poczujesz dusz-
nos$¢ w trak-
cie meczu czy
podjazdu na
rowerze pod
sporg gorke, nie
musisz od razu
wzywacé
pogotowia.
Sytuacja wygla-
da jednak zu-
petnie inaczej,
gdy dusznosé

i przyspieszony
oddech poja-
wiajg sie nagle,
bez widocznego
powodu. Takie
objawy moga

$wiadczyé o po-
waznych proble-
mach z sercem,
z ptucami albo
np. ataku paniki.
W najgorszym
przypadku moze
to by¢ nawet po-
czatek nowotwo-
ru ptuc, jesli wiec
Zauwazysz u sie-
bie taki objaw,
skontaktuj sig

z lekarzem. Jeze-
li dusznosé¢ jest
tak silna, ze nie
mozesz mowic
albo towarzyszy
jej bol w klatce
piersiowej, krwio-
plucie lub znacz-
ne ostabienie,
wezwij karetke.
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<) BARDZO SPUCHLY Ci STOPY
| KOSTKI — BEZ POWNODU

Jesli sie po-
tkniesz albo zle
staniesz, skre-
cisz kostke i dét
nogi zaczyna

Ci puchnagé, to
jest to zapew-
ne naciagniecie
albo naderwa-
nie torebki sta-
wowej — czesta
kontuzja ak-

tywnych ludzi.
Jezeli jednak
stopa puchnie
Ci, a Ty nie przy-
pominasz sobie
zadnej kontuzji
(a wczoraj nie
pites, wiec to nie
jest niepamie¢
wsteczna), to le-
piej idz pokaza¢
to lekarzowi, bo

przyczyna tka-
kiej opuchlizny
moze by¢ po-
wazna choroba:
od reumatoidal-
nego zapalenia
stawdw po za-
stoinowg niewy-
dolnos¢ serca,
chorobe wa-
troby, a nawet
nowotwor. We

wszystkich tych
przypadkach
wczesne posta-
wienie diagnozy
utatwia leczenie,
wiec nie ma co
czekac, az sa-
mo sie zagoi.

TWOJE SERCE BIJE
NIEREGULARNIE

Arytmia serca
moze dawaé
rézne objawy:
mozesz czug,
jakby Twoje ser-
ce przyspiesza-
o bez powodu
(nie biegniesz,
nie wchodzisz
po schodach,
nie kochasz
sie) albo jak-
by gubito rytm

i opuszczato
niektore takty.
Najczesciej za-
burzenia przyj-
mujg postaé
tachykardii, czyli
przyspieszenia
rytmu powyzej
100 uderzen

na minute, albo
bradykardii, czyli
nienaturalnego
spowolnienia

rytmu (ponizej
60 uderzen

na minute).
Chociaz takie
wahania rytmu
moga by¢ zupet-
nie niegrozne,
koniecznie idz

do kardiologa, by
wykluczy¢ powaz-
niejsze przyczyny.

e

Najczesciej
przyczyna ta-
kiego parszy-
wego combo
jest zakazenie
wirusami
(rotawirusami,
norowirusami
albo adenowi-
rusami). Wod-
nista biegunka
i wymioty moga
doprowadzi¢
do szybkiego
odwodhnienia,
wiec pamietaj
0 uzupetnianiu
plynow.
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Ze wzgledu na
wysokie ryzyko
zaburzen réwno-
wagi elektrolito-
wej zaopatrz sie
w elektrolity.
Kup na zapas,
bo tzw. grypa
jelitowa jest
bardzo zakazna
i prawdopodob-
nie wkrétce za-
choruja takze
Twoi domowni-
cy. 0d poczatku
zachowaj wiec
szczegding hi-
gieng: myj i de-

zynfekuj muszle,
bardzo doktad-
nie myj rece po
kazdej wizycie
w WC. Po dwdch,
trzech dniach
objawy zwykle
ulegaja ztago-
dzeniu, ale jesli
nie przechodza,
skontaktuj sie

z lekarzem, kto-
ry powie Ci, co
robi¢ dalej, albo
skieruje Cig do
szpitala, zeby
uzupetni¢ ptyny
dozylnie.

&

Czasami jedy-
nym objawem
jest bol, czasa-
mi towarzysza
mu obrzek

i nudnosci. Bol
moze tez pro-
mieniowac

do pachwiny.
Bél zazwyczaj po-
jawia sie po raz
pierwszy podczas
skretu tutowia, na
przyktad podczas
wstawania albo
w trakcie uprawia-
nia sportu. Gdy
taki bol sig pojawi,
jak najszybciej,
tzn. jeszcze te-

go samego dnia
idz do lekarza,
najlepiej od razu
do urologa, bo
skrecenie jadra
prowadzi do nie-
dokrwienia i jesli
nie zostanie pod-
jeta interwencja,
mozesz stracié¢
jadro. Lekarz
moze sprébo-
wacé ,odkreci¢”
jadro, a jesli sie
nie da, trzeba be-
dzie je uwolni¢

w trakcie zabiegu
chirurgicznego.

Normalnie
powinienes bez
najmniejszego
problemu byé

w stanie opuscié¢
glowe tak, ze
dotkniesz broda
mostka. Sztywny
kark najczesciej
jest skutkiem
nadmiernego
napigcia migsni,
np. wtedy, gdy
zasniesz w ztej
pozycji albo go-
dzinami siedzisz
bez ruchu przed
komputerem.

Jezeli jednak
sztywnosci karku
towarzyszy bél
gtowy, a na do-
datek drazni Cie
$wiatto, moze to
$wiadczy¢ o za-
paleniu opon mé-
zgowych i wtedy
nie pomoze mas¢
rozgrzewajaca
ani zimne okta-
dy - koniecznie
trzeba iS¢ do dok-
tora. Wystarczy
lekarz pierwszego
kontaktu.

ROZMAZANY OBRALZ
PODVVOJNE WIDZENIE
LUB OSTRY BOL OKA
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Ktos méwi Ci,
Ze zrobites sie
jakis taki zotty,
albo spoglada-
jac w lustro wi-
dzisz, ze biatka
Twoich oczu
nie sa juz biate,
lecz zéttawe.
Zbttaczka to nie
jest choroba, tylko
objaw. Zazétce-
nie powtok skor-
nych moze by¢
objawem wielu
chordb: od sto-
sunkowo tatwych
do wyleczenia, jak
np. kamieni w dro-
gach zétciowych,
az po Smiertelnie
powazne schorze-
nia, jak marskos$¢
watroby. Czasami
z6tty kolor skory
moze by¢ tez wy-
nikiem nadmiaru
karotenu — jesli
np. pijesz za

duzo soku mar-
chewkowego.

Za kazdym razem
jednak, gdy za-
uwazysz, ze Two-
ja skora zétknie,
powinienes iS¢

do lekarza.

@
Silny ucisk
W piersi moze
by¢ objawem
zawalu serca,
rozwarstwienia
aorty, zatorowo-
$ci ptucnej lub
zapalenia ptuc.
Jezeli uciskowi
W piersi towa-
rzyszy silny lek,
pocisz sig, a bél
promieniuje do

www.menshealth.pl

barku, ramienia
lub Zuchwy, naj-
prawdopodobniej
wtasnie masz za-
wat serca. Kazda
z wymienionych
wczesniej choréb
stanowi zagrozo-
nie dla Twojego
zycia, wiec nie
zgrywaj bohatera,
i jesli objawy nie
ustapia w ciggu

5 minut, dzwon
na pogotowie.
Operator dopyta
Cie o pozostate
objawy i poinstru-
uje, co robié. Cze-
kajac na przyjazd
karetki, potdz sie.
Jesli jestes sam
w domu, otworz
drzwi na wypa-
dek, gdybys stra-
cit przytomnos¢.

) SWISZCZACY
<" ODDECH

Swiszczacy od-
dech swiadczy
0 zwezeniu drég
oddechowych.
Zwezeniu moze
ulegaé gérna
czes$¢ - gardto,
krtan lub tcha-
wica - i wtedy
$wist pojawia
sie najczesciej
przy wdechu.
Swist przy wy-
dechu oznacza
zazwyczaj zwe-
zenie w dol-

oskrzelach lub
u dotu tchawicy.
Zaden $wist nie
jest normalny.
Moga go wywo-
ta¢ infekcje wi-
rusowe, astma
lub reakcja aler-
giczna. Nawet
astma, jezeli
jest prawidtowo
leczona, row-
niez nie powin-
na powodowac
$wiszczgcego
oddechu. Swisz-

nych drogach: czysz? Idz
oskrzelikach, do lekarza.
Slady krwi wego. Krew
w muszli klo- w kale naj-

zetowej moga
pochodzi¢ albo
z drég moczo-
wych, albo

z odbytu, albo
Z wymiocin.
Kazda z tych
trzech mozliwo-
$ci to potencjal-
nie zagrozenie
zycia. W najlep-
szym wypadku
czerwony kolor
w muszli to
efekt zjedzo-
nych wczoraj bu-
raczkéw. Krew
W moczu moze
$wiadczyé

o problemach

z nerkami, kami-
cy albo infekcji
uktadu moczo-

czesciej jest
rezultatem he-
moroiddw, ale
moze tez byé
oznaka powaz-
nych probleméw
z jelitami (w tym
NOWOotworow).
Krew w wymio-
cinach moze
$wiadczyé

o zylakach prze-
tyku albo pek-
nietym wrzodzie
zotadka. Krew
w muszli kloze-
towej zawsze
traktuj jak zapa-
long kontrolke
.check engine”
- koniecznie
idZ do lekarza.

PRZEGLAD

TECHNICZNY

Te urzadzenia pomoga
Ci monitorowac

na biezaco stan
swojego zdrowia.

Wy
&7

&

—

Cisnieniomierz Beurer
BM 93, ktéry nie tylko
pozwala zmierzyé¢ ci-
$nienie, ale tez zrobi Ci
domowe EKG i pomoze
wykry¢ arytmie.
Cena: 463 zt
beurer.com

Termometr Omron
Gentle Temp 720 jest hi-
gieniczny, bo mierzy tem-

perature bezdotykowo.
Pozwala tez zmierzy¢
temperature powierzchni
i powietrza.
Cena (promocyjna): 87 zt
omron-healthcare.pl

Y IMAGES, PRODUCENCI

Withings Sleep Analyzer
monitoruje cykl snu
(z podziatem na sen
ptytki, sen gteboki i faze
REM), czas do zasnie-
cia, $ledzi tetno i oddech
oraz rejestruje
chrapanie.
Cena: 649 zt
icorner.alstor.pl
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Mozemy go
miec sami, ale
wolimy z kims.
Dlaczego?

Orgazmy dostaliSmy od matki
Natury, aby wynagrodzi¢ nam
wszystkie trudy zwigzane

om

z podtrzymywaniem gatunku. w oécﬂe
Potezny zastrzyk mozgowych wiemy
chemikaliow, uwalnianych 0 orga-
podczas seksu, to jedna ir;l;iko

z najwigkszych przyjemnosci wego
w zyciu. Ale nauka punktu

o orgazmie kryje w sobie widzenia?

Definicja ze stownika me-
dycznego brzmi: ,Orgazm to
najwyzszy punkt podniecenia
seksualnego, charakteryzujacy
sie intensywnym uczuciem
przyjemnoscii zwykle powia-
zany z wytryskiem nasienia

jeszcze wiele niespodzianek.
Joanna Gorecka

rgazm

umezczyzny i mimowolnymi
skurczami pochwy u kobiet”.
Przyczyng orgazmu na ogot
jest stymulacja seksualna
stref erogennych — w efekcie
nastepuje przekrwienie tkanek
w okolicach genitalnych, a na-
stepnie seria skurczow miesni.
No dobrze, to wiemy. Oprocz
tego nauka dokonata jeszcze
kilku doniostych odkryc.

Na przyktad:

— orgazmy moga by¢ mi-
mowolne i niekoniecznie
poprzedzone podnieceniem
seksualnym (np. podczas ¢wi-
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czen) — czyli jest to swego rodzaju
reakcja odruchowa;

— mozna doswiadczy¢ orgazmu
bez pobudzania genitaliéw: uru-
chamiajgc wyobraznie albo pod-
czas marzen sennych. Pacjenci
sparalizowani od pasa w dot
rowniez moga go przezy¢. To nam
sugeruje, ze to mozg, a nie strefy
erogenne sg kluczem do rozkoszy;
— orgazm ma wiele potencjalnych
korzysci zdrowotnych ze wzgle-
du na hormony i inne substancje
chemiczne uwalniane wtedy przez
organizm;

— rozkosz nie jest powszechna

w $wiecie przyrody i nie jest
niezbednym warunkiem zaptod-
nienia. Czy to mozliwe, ze matka
Natura zadbata jakos specjalnie

o gatunek ludzki?

JEJ ORGAZM

Jesli juz troche zyjesz na tym
Swiecie, to zapewne zorientowa-
tes sie, ze gldéwnym celem natury
czy ewolucji nie jest
maksymalizacja na-
szej przyjemnosci.
Przyjemnos¢ bywa na-
groda za to, ze robimy
cos$, co sie przystuzy
przetrwaniu gatunku.
Z tego punktu widzenia
orgazm kobiecy wy-
glada na co$ zbednego.
Marnowanie energii,
prawda? W ogdle trze-
ba powiedzie¢, ze o ile
meski orgazm to me-
chanizm stosunkowo
prosty, a jego finat ewidentnie stuzy
zaptodnieniy, to nie mozna tego
samego powiedzie¢ o orgazmach
kobiecych. Dla naukowcow (i wielu
kobiet) kobiece orgazmy sg skom-
plikowane i trudno uchwytne. To
sktania do zastanowienia sie, dla-
czego kobiety w ogole sg zdolne

do orgazmu.

Wyglada na to, ze orgazmy byty
kiedys$ nierozerwalnie powigzane
z ptodnoscia, a dopiero pézniej

te drogi sie rozeszty. U wielu niz-
szych ssakow, aby doszto do owu-
lacji, niezbedny jest seks. Wydaje
sle, ze W pewnym mormencie naszej
ewolucji ptodnosc¢ stata sie automa-
tyczna i zostata w pewnym sensie
oddzielona od aktu ptciowego.
Prawdopodobnie miato to zwigzek
z tym, Ze stalismy sie stworze-
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Dobry seks jest
jak medytacja:
synchronizuje
nasze fale moz-
gowe, tworzac
niezwykle porozu- mezezyzn wwiek

niami stadnymi, bo u samotnie
zyjacych zwierzat w dalszym ciggu
jajeczkowanie jest nastepstwem
seksu. Naukowcy odkryli tez

u tych ssakow reakcje podobng

do ludzkich orgazmdéw. U zwierzat
naczelnych (wigczajgc w to ludzi)
seks1orgazm mogg, ale nie muszg
miec¢ zwigzku z ptodnoscia, cho-
ciaz podobno moze jg zwiekszyc¢.
Ma stuzy¢ tworzeniu wiezi, a raczej
jest nagrodg za tworzenie silnych
relacji.

TO PO CO TEN TRUD?
Przygladajgc sie catemu temu
zamieszaniu chtodnym okiem,
trudno nie zada¢ sobie pytania, po
co nam, wobec tego, partner czy
partnerka? Orgazm jest super, to
wszyscy wiedzg, ale do jego osig-
gniecia wystarczy nam witasna
reka. Poszukiwanie partnera czy
partnerki zwigzane jest z duzg
inwestycjg wysitku, kosztow

i czasuy, co dla wspotczesnego
leniwego cztowieka
moze stanowic¢ barie-
re. W dodatku, nawet
jesli juz szczesliwie
znajdziemy partnera
do t6zka, to wcale nie
gwarantuje nam or-
gazmu. Wedtug ame-
rykanskiego badania
okoto 43% kobiet i 31%

od 18 do 60 lat miewa

mienie bez Sl'éw. od czasu do czasu pro-

blemy z osiggnieciem
safysfakcji podczas
seksu z partnerem. Samodzielnie
jest prosciej. Nie wspominajgc
juz o tym, ze w dzisiejszych cza-
sach dysponujemy — oprocz reki
— niezliczong liczbg gadzetow
i materiatow wizualnych, ktoére po-
magajg szybko, tatwo i przyjemnie
wzbic¢ sie na szczyty rozkoszy
w samotnosci. Nawet jesli ktos jest
jakos szczegolnie przywigzany do
ludzkich ksztattéw, to tez znajdzie
dla siebie rozwigzanie. Na rynku
juz jakis czas temu pojawity sie
silikonowe, piekne lalki, do ztudze-
nia imitujgce prawdziwe kobiety
(i mezczyzn). VR tez ma do zaofe-
rowania swiat ztudzen, w ktorym
mozemy bezkarnie spetnia¢ swoje
fantazje bez przykrej konfrontaciji
z rzeczywistoscig. Jak sie jednak
wydaje, nie spowodowato to maso-

wego odwrotu od tradycyjnych
zwigzkdéw w kierunku samot-
niczego seksu high-tech. Wcigz
tesknimy za ciepig, realng
obecnoscig drugiej osoby

W naszym zyciu i tozku.

CO JEST NIE TAK

Z MASTURBACJA?

Jak wynika z badan, uprawianie
seksu obniza cisnienie krwi spo-
wodowane stresem. Ochotnicy
w jednym badaniu mieli an-
gazowac sie w réoznego typu
aktywnosc¢ seksualng lub zacho-
wac abstynencje, a nastepnie
proszono ich o przeprowadzenie
publicznej prezentacji i mierzono
reakcje na stres. Okazalo sie,

ze osoby, ktore uprawiaty seks

z partnerem/partnerka, byty
najmniej zestresowane, a ich
ci$nienie szybciej wrocito do
normy w poréwnaniu do osob,
ktdre sie tylko masturbowaty:.
Trzeba tu zauwazyc¢, ze najgorzej
prezentacje zniesli abstynenci
seksualni. W innym badaniu
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wykazano, ze poziom prolaktyny
— hormonu odpowiedzialnego za
zaspokojenie seksualne i inne psy-
chologiczne korzysci — jest 0 400%
wiekszy po seksie partnerskim
niz po masturbacji. Teoria badaczy
jest taka, ze najwieksze korzysci
przynosi nam nie sam orgazm, ale
te hormony, ktére wydzielajg sie
po seksie i ktére wzmacniajg wiez
partnerskg. W ttumaczeniu na je-

zyk ludzki brzmi to tak: ,Nie chodzi
o seks, tylko o mitos¢”. Jednak dla
naukowcow jest to wyjasnienie
trudne do przyjecia, poniewaz nie
istnieje jednoznaczna, akcepto-
walna powszechnie definicja mito-
Sci. Trudno, probujemy dalej.

MOZG ROZBLYSL

Dr Barry Komisaruk z Rutgers
University jest tym cztowiekiem,

SEKS JEST OGOLNIE SUPER

na pytanie o to, co jest ich

gtéwnym celem w seksie,
odpowiada, ze ,blisko$é
z partnerka”.

twierdzi, ze nigdy nie udaje
orgazmu. Mozecie wyluzo-
wagc, panowie.

www.menshealth.pl

regularnie uzywa gadzetéw
erotycznych.

bardzo lubi piesci¢ swojego
partnera oralnie. 31% méwi,
Ze robi to, by sprawi¢ partne-
rowi przyjemnos¢.

zgodnie twierdzi, ze gra
wstepna powinna trwaé
pot godziny.

oceniajgc swoje zycie seksu-
alne, mowi, Ze jest super
i nic by nie zmienity.

ktéry naukowe zainteresowanie
seksem przeniost z obszaru ge-
nitaliéw do centrali, czyli moézgu.
Uzywajgc rezonansu magnetycz-
nego, sprawdzat, w jakich rejonach
widac zwiekszong aktywnosc¢ pod-
czas seksu. Ze zdziwieniem odkryt,
ze nie ma czegos takiego, jak spe-
cyficzny osrodek seksu w mozgu.
Aktywizujg sie za to r6zne obszary,
na przykiad te zwigzane z prze-
twarzaniem bodzZcéw czuciowych,
Z emocjami, pamiecig, fantazjami,
nagroda. Generalnie mozg caty
,Swieci”, bo przeciez w seksie bierze
udziat cate ciato. Dzieki aparaturze
badajgcej natezenie fal mézgowych
mozna tez zobaczy¢ jeszcze cie-
kawsze zjawisko — fale alfa, ktére
pojawiajg sie w stanie gtebokiego
relaksu i medytaciji, a ktorych
najwieksze natezenie wystepuje
wlasnie w czasie drogi na szczyt.
Jest to do tego stopnia przyjemne,
ze niektore kobiety mylg ten stan

z orgazmem.

SYNCHRONIZACJA

Dr Adam Safron, neurolog

z Northwestern University, jest au-
torem twierdzenia, ze tym, co peini
role wigzgcg ludzi podczas seksu,
jest jego rytm. Bo zauwazcie — do-
bry seks z bliskg osobg jest troche
jak taniec. Tworzg go powtarzal-
ne ruchy rgk, ciata, oddechy i to
wszystko prowadzi, wedtug bada-
cza, do zsynchronizowania fal mo-
zgowych partnerow, wprowadzajac
ich w rodzaj wspolnego transu.
Wielu naukowcdéw zgadza sie z tym,
ze seks jest zblizony do medytaciji,
szczegOlnie podczas gry wstepne;j,
gdy nasze ciata zaczynajg funkcjo-
nowac jak jeden organizm. Tak jak
w medytacji wyciszamy umyst, za-
mykajac sie na inne bodzce, i two-
rzymy nasz wiasny mikrokosmos.
W takim medytacyjnym podejsciu
do seksu to nie orgazm jest celem,
tylko bycie tu i teraz, petna koncen-
tracja na doznaniach, na partnerce.
Odnalezienie wspolnego rytmu na
poziomie ukiadu nerwowego spra-
wia, ze potrafimy komunikowac
sie bez stow, bo jestesmy tak blisko
siebie. To wiasnie o taki stan chodzi,
tego szukamy czasami przez lata,
mylac ilos¢ z jakoscig, a orgazm

z gtebokim spetnieniem.
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MESKIE SPRAWY/ M H

Kiedys podstawowym meskim kompleksem byt
problem rozczarowujgcego penisa. Obecnie niska
samoocena obejmuje coraz to wieksze obszary
ciata i staje sie powaznym problemem. Czy tak
dzisiaj popularny ruch body positivity, nawotujgcy
do akceptacji siebie bez wzgledu na rozmiar

| wyglad, bedzie w koncu dotyczyt takze mezczyzn?
Beata Dzugaj

www.menshealth .pl 75




w mediach, ale

facetow jakos to
nhie dotyczy.

Na Netfliksie ostatnio rekordy
popularnoséci bije serial ,Sex/Life”.
To historia pewnego, wydawatoby
sie, idealnego amerykanskiego
matzenstwa. Mamy piekng zone
Billie (Sarah Shahi), zajmujacg sie
domem i dzie¢mi, oraz jej meza
Coopera (Mike Vogel). Maz jest po
prostu ideatem: Swietnie zarabia,
Swietnie wyglada, kocha dzieci,
wspiera zone, no po prostu nie ma
sie do czego przyczepic. Ale Zzona
jest ogdélnie bardzo niezadowolo-
naz zyciaicaty czas wspomina
swojego bytego, namietnego, nie-
grzecznego, niewiernego Brada
(Adam Demos). W sumie nuda, ale
jedna rzecz jest ciekawa: w trze-
cim odcinku mamy okazje doktad-
nie przyjrzec sie, za czym teskni
zona. Otoz okazuje sie, ze jej byty
kochanek jest niezwykle hojnie
obdarzony przez nature. Biedny
maz po prostu nie jest w stanie
mu doréwnac pod tym wzgledem,
choc¢by nie wiem jak sie starat.

I trzeba tu koniecznie dodag¢, ze to
jest serial robiony podobno przez
kobiety dla kobiet. Wydawato mi
sie, ze warto o tym wspomniec,
kiedy zabieratam sie za pisanie
artykutu o ciatopozytywnosci
wsrod mezezyzn.

EJ, JESTES ZA GRUBY!
Mimo ze ruch ciatopozytywnosci
wsrod kobiet przybiera na sile,

to przecietny facet musi odnosic¢
wrazenie, ze meskiej potowy ludz-
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kosci to nie dotyczy. Bo co widzimy
w mediach? Otz widzimy kobiecy
bunt przeciwko wysrubowanym
standardom urody i sylwetki, wal-
ke z ocenianiem przez pryzmat
wygladu, walke z tzw. fatshamin-
giem itp. Celebrytki wrzucajg na
Instagram swoje zdjecia bez ma-
kijazu 1 bez obrobki, aby pokazac,
ze naturalne jest piekne (pewnie,
ze jest piekne, jak jestes znang
aktorka!). Znane modowe marki
angazujg do sesji modelki plus
size, roznych ksztattow i kolorow,
nawotujgc do toleranciji i akceptaciji
kazdego ciata bez wzgledu na roz-
miar. A co w meskim $wiecie? By¢
moze sie myle, ale mam wrazenie,

Zdrowy rozsadek
pomaga wyznaczyc

ze wcigz w najlepsze trwa wysmie-
wanie facetéw za piwny brzuch

i ogélne zaniedbanie. W kazdym
razie istnieje wieksze przyzwolenie
na negatywna ocene wygladu.
Osiem lat temu niejaki Kelvin
Davis, mieszkaniec Columbii

w Potudniowej Karolinie (USA),
postanowit sobie kupi¢ czerwong
marynarke i spotkata go niema-

ta przykrosc. Kelvin ma 178 cm
wzrostu, 100 cm w pasie 1 wcze-
$niej wiasna sylwetka zupeinie

nie spedzata mu snu z powiek.
Dopiero w sklepie dowiedziat sie,
Ze jest za gruby, Zeby robi¢ tam
zakupy. Byt to punkt krytyczny

W jego zyciu, ale zamiast uzalac sie
nad sobg, w iScie amerykanskim
stylu postanowit przeku¢ porazke
w sukces i zatozylt blog Notorious
Dapper. Blog byt przeznaczony
m.in. dla facetéw, ktérych przemyst
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modowy nie zauwaza, bo ich roz-
miary sg, delikatnie rzecz ujmujac,
odbiegajgce od ideatu i ktorzy
majg z tego powodu kompleksy.
Odniost duzy sukces, co oznacza,
ze takich mezczyzn jest wiecej, niz
wczesniej podejrzewano. Wkrotce
temat meskiego poczucia nieade-
kwatnosci zyskat na popularnosci,
bo wiaczyli sie w to celebryci.

Byly angielski krykiecista Freddie
Flintoff opowiedziat publicznie

www.menshealth.pl

MESKIE
PROBLEMY
ZE SOBA

50%

Tylko potowa face-
téw jest zadowolona
Z rozmiaru swojego
penisa. Reszta uwa-
Za, ze jest za maty.
Przypominamy, ze
wedtug réznych ba-
dan srednia dtugos¢
w erekcji wynosi

od 12do 14 cm.

g

1,5mid $

Tyle jest wart prze-
myst zwigzany z wy-
padaniem wioséw.
Badania wskazuja,
Ze lysienie wigze sie
z poczuciem nieade-
kwatnosci, depresja,
stresem i niskg
samoocena.

325%

0 tyle zwiekszyta
sie liczba meskich
zabiegéw kosme-
tycznych od 1997 r.
Najczestsze zabiegi
to: liposukcja, ope-
racja nosa, operacja
powiek, redukcja
piersi i liftingi.

o swojej bulimii, aktor Christopher
Eccleston o swojej anoreks;ji, a Ed
Sheeran o napadach obzerania

sie, z ktorymi sie zmaga. Matt
McGorry, aktor i byty kulturysta
(znany z ,Orange is the New Black”),
pokazatl na Instagramie zdjecia
swojego duzego brzucha. Niektére
agencje modeli otworzyty sie na
osoby o wiekszych rozmiarach niz
do tej pory. Ale oczywiscie to tylko
kropla w morzu. Muskularni faceci

MESKIE SPRAWY/ M H

bez grama ttuszczu nadal domi-
nujg w mediach i popkulturze. To
oni chodzg po wybiegach pokazdéw
mody na catym swiecie, to ich wi-
dzimy na oktadkach magazynow
(na przyktad MH) i w kampaniach
reklamowych luksusowych marek,
to ich podziwiamy na duzych i ma-
tych ekranach - od reality show po
filmowe hity z superbohaterami.
Tacy faceci sg postrzegani jako
inspiracja 1 wzor do nasladowania
dla wszystkich mezczyzn.

KOMPLETNE
SZALENSTWO

Ostatnie dwie, trzy dekady charak-
teryzuje nieznana wczesniej (przy-
najmniej nie w naszej cywilizacji)
koncentracja na wygladzie. Nie tyl-
ko kobiety chcg byc¢ piekne — mez-
czyzni tez. Gdyby komus za dowdd
nie wystarczyty obrazki w me-
diach, to istniejg rowniez dane

z rynkow finansowych, pokazujace,
jak rozwinety sie biznesy z branzy
beauty i fitness. Wydajemy (i mez-
czyzni, i kobiety) na to nie tylko
nasze pienigdze, ale poswiecamy
tez mnostwo czasu. Mezczyzni na
catym swiecie oblegajg sitownie,
W pocie czota rzezbigc sylwetke;
czesto przybiera to rozmiary obse-
sji, bo wykracza poza zwykig chec
dbania o zdrowie i dobrg kondycje.
Moze sie wydawac niektérym, ze
to tylko kobiety przez wieki pod-
legaty surowej pres;ji otoczenia.

Ale to nieprawda: presja dotyczaca
mezczyzn byta rownie bezlitosna.
Musieli by¢ twardzi, silni, nie oka-
zywac emocji, stabosci, nie prosic¢
o pomoc. W czasach gdy na kazde
pokolenie przypadata co najmniej
jedna wojna, to byto zrozumiate: ta-
kich ludzi potrzebowano. W okresie
wzglednego spokoju i dobrobytu
6w model nie jest zbyt przysto-
sowawczy, a jednak stare wzorce
umierajg powoli. Polem bitwy stato
sie cialo, z ktérym mezczyzna
nieustannie sie zmaga. Ciato ma
by¢ odbiciem charakteru, mestwa,
sity i samodyscypliny. Niektorzy
twierdzg, ze wysrubowane wzorce
meskiego ciata upowszechnity sie
wraz z popularnoscig superboha-
teréw Marvela. Superbohaterowie
masowej wyobrazni sprzed pot
wieku nie musieli mie¢ dosko-
natego ciata. Teraz wydaje sie, ze

77

>



M H /MESKIE SPRAWY

nie ma od tego wyjatkow. Kazdy
aktor, biorgcy udziat w superpro-
dukcji, musi przej$¢ morderczy
trening i podlegac¢ rygorystycznej
diecie. Zrobila na mnie wrazenie
wypowiedz niejakiego Bobbiego

H. Hantona, kaskadera Chrisa
Hemswortha, ktéry ujawnit, ze aby
upodobni¢ sie do aktora, jadt 36
razy dziennie wysokobiatkowe po-
sitki i trenowat dwa razy dziennie.
To przeciez kompletnie wyklucza
robienie czegokolwiek innego

w zyciu. Ludzie catkowicie oddani
kultowi sylwetki przypominajg mi
umartwiajgcych sie sredniowiecz-
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nych mnichéw, wierzgcych, ze za
te posty i udreki spotka ich na-
groda po $mierci. Czy uznanie ze
strony innych jest wystarczajgca
nagroda? I czy naprawde sylwetka
wypracowana w takim trudzie jest
gwarancjg powodzenia u kobiet?
Smiem watpic.

PROBLEM Z CIALEM
Swiadomo$é, ze dobry wyglad jest
tak istotny, a z drugiej strony tak
trudno osiggalny, powoduje mno-
stwo probleméw. Przeciez obrazy
idealnie zbudowanych mezczyzn
bombardujg nas ze wszystkich

stron — nie tylko z ekranéw filmo-
wych, ale tez z medidéw spotecz-
nosciowych, i nie pozostajg bez
wpltywu. Badania pokazujg, ze po
obejrzeniu takich zdje¢ normalnie
zbudowani faceci postrzegali sie-
bie jako stabszych, mniej atrakcyj-
nych i w gorszej kondycji. Inne
badania, przeprowadzone przez
naukowcow z UCLA, wykazaty, ze
mezczyzni sg teraz o wiele bardziej
krytyczni wobec wiasnego ciata,
niz byli w latach 70. Z kolei raport
brytyjskiej organizacji zajmujg-

cej sie zapobieganiem samoboj-
stwom — Campaign Against Living
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Miserably (CALM) — pokazuje,

ze 48% mezczyzn w wieku 16-40
lat boryka sie z kompleksami na
punkcie ciata i uwaza, ze nega-
tywna samoocena pogorszyta ich
zdrowie psychiczne. Metaanaliza
23 badan, obejmujacych miodych
mezczyzn na zachodnich uniwer-
sytetach, udowadnia, ze problemy
z obrazem ciala sg powigzane z le-
kiem i depresjg. Do niedawna my-
slano, ze zaburzenia w odzywianiu
to problem wytacznie kobiet. W rze-
czywistosci National Association
for Males with Eating Disorders
szacuje, ze mezczyzni stanowig

od 25 do 40 procent oséb z zaburze-

Twoj wyglad

www.menshealth.pl

przyciaga kobiety,

niami odzywiania. Coraz czestszg
przypadtoscig mtodych facetow
jest ,dysmorfia miesniowa’, znana
rowniez jako ,bigoreksja” lub ,kom-
pleks Adonisa”. Mezczyzni tym
dotknieci sg maksymalnie sku-
pieni na wiasnej sylwetce, poswie-
cajg mnostwo czasu ¢wiczeniom
idiecie, i nigdy nie sg zadowoleni

z efektow. Bywa, ze dostrzegajg
urojone defekty. To zaburzenie
wigze sie tez z problemami w zyciu
prywatnym, powoduje tez catkiem
realne cierpienie i wymaga terapii.
Ale miesnie to tylko element
wiekszej catosci: faceci cierpig

z powodu tysiny, rozmiaru penisa
czy wzrostu. Ich problem jest tym
powazniejszy, ze trudniej im sie

do tego przyznac i zaczac cos z tym
robic, bo to przeciez ,niemeskie”.

ZDROWY ROZSADEK

Czy ruch ciatopozytywnosci sta-
nowi dobrg odpowiedz na te pro-
blemy? Tak, pod warunkiem ze nie
bedzie zaklamywatl rzeczywisto-
sci. Bo to, ze dobrze wygladajacym
ludziom zyje sie lepiej, jest faktem.
Przystojni, wysocy faceci zarabiajg
srednio lepiej, dostajg w sgdach
nizsze wyroki, majg wieksze po-
wodzenie u kobiet itp. Musimy

z tym zy¢, chociaz pewnie nie jest
to sprawiedliwe. Ale innym aspek-
tem sprawy jest to, Ze umiesnione
ciato swiadczy o samodyscyplinie,
co przeciez jest pozytywng cecha.
Kobiety to doceniaja, aczkolwiek

Z Pewnoscig nie cenig gosci, kto-
rzy dbajg o siebie bardziej niz

o partnerke. Naszym ratunkiem

w tym swiecie, ktory wcigz jedzie
po bandzie, jest zdrowy rozsadek.
Wysportowane ciato to godny sza-
cunku cel, do ktérego warto dgzy¢
niezaleznie od pici. Niebezpiecznie
robi sie wtedy, jesli zamienia sie to
W rujnujgcg zdrowie i relacje mie-
dzyludzkie obsesje. I jeszcze jedno.
Skoro podobno dbacie o siebie dla
kobiet, to pamietajcie, ze wyglad
jest pociggajacy, ale to, co sprawia,
ze chcemy z kims$ zostac na diuzej,
to jego dobro¢, wrazliwosc¢, otwar-
tos¢, ciekawosc¢ swiata, poczucie
humoru, ciepto, zyczliwosc¢ i bezin-
teresownosc.

Celebryci
SZczerze
0 kompleksach

Chris Pratt

W 2014 roku aktor
opowiedziat o swoich
zaburzeniach odzywia-
nia, czyli o obsesyjnym
obzeraniu sie, ktére
byto jego lekiem na za-
wodowe stresy i presje
zwigzana z wygladem.

Ed Sheeran

Nigdy nie byt zado-
wolony z siebie, ale
komentujac presje na
body image w przemy-
$le muzycznym, powie-
dziat: ,W branzy jest
wystarczajgco miejsca
na brzydkich i tadnych,
a zazwyczaj ci, ktorzy
nie sg atrakcyjni, radza
sobie najlepiej.

Robert
Pattinson

W 2013 roku ujawnit,
ze cierpi na dysmorfie.
,Nie mam szesciopaku
i nienawidze chodzi¢
na sitownie, dlatego
nie lubig zdejmowac
koszuli” — wyznat
szczerze.
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Centrum

_blegowe ASICS,
opotkaj sie z
Ekspertem.

W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH
'

W czasie pandemii wielu z nas zaczeto biegaé. Sport ten stat sie nie tylko
odskocznig od codziennych wyzwan, ale réwniez doskonatym sposobem
na utrzymanie balansu miedzy duchem a ciatem. Jezeli chcesz zdoby¢
niezbedng wiedze potrzebng do $wiadomego uprawiania sportu, zajrzyj
do Centrum Biegowego ASICS. To pierwsza taka inicjatywa w Polsce.
Specjalna platforma online jest Zrédtem wiedzy i cennych wskazéwek
dotyczacych odpowiedzialnego treningu, wtasciwej regeneracji, diety czy
doboru sprzetu do wiasnych potrzeb. Nowa platforma jest przede wszyst-
kim miejscem, w ktérym mozna uméwié sie na bezptatng, indywidualng
konsultacje z trenerem biegowym, specjalistag produktowym, fizjotera-
peuta, dietetykiem oraz podologiem. Wszystkie spotkania odbywajg sie
online.

,Po bieganiu nalezy pamigtac¢ o odpowiedniej regeneracji. Warto zadbaé

0 swoje napiete miesnie. Juz kilka minut ¢wiczen rozluZniajacych po tre-
ningu moze uchroni¢ przed niepotrzebna kontuzjg. W przypadku jakichkol-
wiek dolegliwosci bélowych nalezy jak najszybciej uda¢ sie do specjalisty,
Zeby uraz nie pogtebiat sie. Nie zapominajmy takze, ze Zle dobrane obuwie
zwieksza ryzyko kontuzji. Osoba, ktéra ma nadmierng pronacje, decydujac
sie na buty supinujace, bedzie obcigza¢ swoje stawy. Co wiecej, odpowied-
ni dobdr butéw daje wiekszg satysfakcje z biegania” — méwi tukasz Kios,
fizjoterapeuta i jeden z ekspertéw Centrum Biegowego ASICS.

Misja marki ASICS jest holistyczne podejscie do sportu w my$l idei:

+W zdrowym ciele zdrowy duch”.

Zajrzyj na: www.centrumbiegoweasics.pl

ZESKANUJ
MNIE

entrum
#& 2 egowe ASICS,
&7 otkaj sie z

FOT. MATERIALY PRASOWE ASICS



« 0S0BISTY TRENER

5SPOS0BOW

NA UNIKNIECIE
KONTUZJI

KONSKIE

ZDROWIE

Nie przygotujesz superformy
i doskonatej sylwetki, jesli co
chwila bedziesz ?paé JELES
urazy. Sprawdz, co mozesz
zrobié, aby kontuzje zna¢
tylko z opowiesci. s. 92

Twdj trening moze
wylewa¢ z Ciebie si6dme

- poty, ale jesli przy oka-
© zji bedziesz sig przy tym

niezle bawit, to efekty
beda catkiem powazne.
Oto trzy propozycje

na takie potaczenie.

s. 84

Czasami zdarza sie,

ze pod reka masz tylko
kettlebella, a reszte sprze-
tu musisz zorganizowac
sobie sam. Nie jest to
jednak przeszkoda do wy-
konania petnoprawnego
treningu.

s. 94

Przysiad to jedno z najlep-
szych éwiczen na powiek-
szenie obwodéw ud. Pod
warunkiem ze przy okazji
nie zatatwisz sobie kolan
albo plecéw. Zobacz, jak
bezpiecznie bra¢ na barki
duze ciezary.

s. 82

FOT. BOONCHAI WEDMAKAWAND/GETTY IMAGES, PHILIP HAYNES, KAMIL MAJDANSKI
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' Fazal
Stan prosto
w lekkim roz-

kroku ze sztanga

TRENER 09/2021

- aparig-na-bar-- - coess

kach, na linii
obojczykow.

Korpus napiety,

topatki Scia-

gniete. Podtrzy-

muj sztange

rozluznionym na-
chwytem. Twoje
tokcie powinny
by¢ skierowane
do przodu. Nie. -
pozwol tokciom

rozjezdzac sie
na boki.

Palce stép kieruj
delikatnie na zewnatrz.
Ten prosty patent spo-
woduje, ze Twoje kola-
na bedg poruszaty sie

po wiasciwym torze.

Nie wierz w mity, ze

kolana nie moga wy-
chodzi¢ poza lini¢ pal-
cow. Moga. To kwestia
indywidualna, nie btad.

82

Nie moga ugina¢ si¢
do wewnatrz ani
na zewnatrz: powinny
poruszac sie w jednej
osi ze stopami. Celuj
w odchylenie stép na
zewnatrz rzedu 15-30°.
Réwnolegte ustawie-
nie stép jest poprawne
tylko w formie testu
diagnostycznego.

Wypchnij biodra

w tyt i zréb przy-
siad, az Twoje

uda bedj co naj-
mniej ré

gte do podtoza. °

_ Wdech w trhk-

“cie schodzenia

w dét, wydech
podczas wra-
cania w gore
(lub manewr

VEISEV)R

NAPRZOD!

Mniejszy nacisk na kregostup, wieksze
zaangazowanie miesni brzucha i miesni
czworogtowych ud. Wtasnie dlatego

powinienes robi¢ front squat. A réb to tak!:

Gryf powinien opiera¢

sie na Twoich obojczy-

kach - rozluznij chwyt,
aby okazato sig to

w ogéle mozliwe. Gryf

powinien spoczywac

na trzech (wskazujacy,

$rodkowy i serdeczny)

palcach Twoich dtoni.
Spojrzenie skieruj

w przdd, nie pod nogi.

Pozycja sztangi
wymusza wigksze za-
angazowanie miesni
brzucha niz w przy-
padku klasycznego
przysiadu ze sztanga.
Jesli zaniedbasz ten
element, w skrajnych
przypadkach polecisz
do przodu razem z ob-
tadowang sztanga.
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WSPARCIE SKORY NA CO DZIEN
|

Duetus Krem do twarzy

na dzien to lekki kosmetyk

do codziennej pielegnaciji,

o wtasciwosciach matujacych.
Zawiera bogaty w witaminy
olej z pestek winogron, a takze
regulujgcy wydzielanie sebum
olej konopny. Ekstrakt z korze-
nia topianu w potaczeniu z wi-
taminami E i B3 oraz weglem
aktywnym to silny kompleks
sktadnikéw antyoksydacyj-
nych, zabezpieczajacy skére
przed negatywnym wptywem
$rodowiska i dziataniem
wolnych rodnikéw. Olejek
eteryczny z tymianku dziata
oczyszczajaco i od$wiezajaco.
Cena: 30 zt; www.sylveco.pl

W NAWILZA REGUILLE +MATUIE

"

KAZDY Z NAS JEST BOHATEREM

HERO to linia ekstraktéw konopnych dla os6b aktywnych. Powstata

w trosce o zawodowych i hobbystycznych sportowcéw, ktérzy stawia-

ja na piedestale profilaktyke i bezpieczng regeneracje po treningu. Linia
sktada sie z trzech réznych olejkéw: Mobilizacja CBD, Koncentracja CBG

i Regeneracja CBD & CBDA. Hero to pasja i doswiadczenie, wsparcie tych,
ktérzy stawiajg sobie wyzwania.

NOWA PERSPEKTYWA NA NADGARSTKU

Model DS-1 Powermatic 80 to nowoczesne, miejskie oblicze marki Cer-
tina. Niebieska tarcza wpisuje sie w trendy tego sezonu, tagczac w sobie
elementy o barwie rézowego ztota, bransolete ze stali szlachetnej zto-
zong z pieciu rzedéw ogniw i niebieski pasek tekstylny z materiatu #tide
ocean material®, funkcje szybkiej wymiany paska, wypukte szkto szafi-
rowe, przezroczysty dekiel i — oczywiscie — system podwdjnego zabez-
pieczenia Double Security (DS). Szwajcarska precyzja i innowacyjnos$é
to nieodtaczne atrybuty nowego zegarka DS-1 Powermatic 80. Jeden

z paskow reprezentuje zupetnie nowa opcje: jest to wysokiej jakosci pa-
sek tekstylny wykonany z materiatu #tide ocean material®, ktéry powstat
na bazie tworzyw sztucznych wytowionych z oceanu - idealny dodatek
do stylu przyjaznego dla srodowiska.

Cena: 3640 zt; www.certina.com

FOT. PRODUCENCI
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’ KIEDY CIALO
Y /. \1A 0DCZUWAC
ZMECZENIE, UMYSt PRO-
DUKUJE POPRAWIAJACA
NASTROJ SEROTONINE.
DLATEGO CISNIJ MOC-
NO DO SAMEGO
KONCA.

Odzyskaj forme i rados¢ z jej budowania, bawiac sie

i pocac na tych krétkich treningach, ktére mimo tego,
ze trwaja tylko 15 minut, beda wyzwaniem dla Twojego
ciata i ducha. Ekstrabonus - endorfiny na reszte dnia.

zy widziate$ moze
losowanie przed
rzutami karnymi

w pétfinale ME w pit-
ce noznej, gdzie jeden
z najtwardszych za-
wodnikéw tej imprezy,
Wtoch Giorgio Chiel-
lini, byt wyluzowany

i uSmiechniety, jakby
czekat na niego ulubio-
ny deser, a nie pitkar-
ska loteria decydujaca
o wejsciu do finatu?
Wtasnie potaczenie try-
bu profi z trybem fun
czesto przynosi najlep-
sze rezultaty, i to nie
tylko na boisku pitkar-
skim. Jasne, ze nie za-
wsze da sie wypetnic
wszystkie obowigzki

z ciggtym usmiechem
na twarzy i by¢ catko-
wicie stresoodpornym,
ale przy budowaniu for-
my mozesz spokojnie
pozwolié sobie na fun.
Taki jaki proponuje tre-
ner Joe Wicks, na kté-
rego musiates wpasé,
jesli tylko przez ostat-
nie trzy fale pandemii
wchodzite$ czasami
na YouTube czy Insta-
gram w poszukiwaniu
inspiracji i motywacji.

84

Oto jego trzy zabawo-
we programy, specjal-
nie przygotowane dla
Men'’s Health. Kazdy
zajmuje tylko 15 minut
i spokojnie mozesz po-
bawi¢ sie nimi w domu,
tym bardziej ze potrze-
bujesz do tego sprzetu,
ktory pewnie i tak juz
masz. Ale uwierz, to nie
jest zwykty HIIT. Wicks
zmodyfikowat klasycz-
ne ¢wiczenia, by jeszcze
mochnij odcisnety swoje
pietno na Twoich mie-
$niach i zabawa zostata
przyprawiona sporg ilo-
$cig potu. Ustaw timer
na 15 minut i zaczynaj.
Bedziesz miat z tego

i radoche, i forme.

ID PROGRANU

POZIOM TRUDNOSC!
* %k kK

BUDOWANIE MIESNI
* % K

SPALANIE TEUSZCZU
* % Kk k K

CZAS: 16, 30, 25 min

endorfin. Gdy wstajesz,
podnies jedng noge

i kopnij nig dynamicznie
w gére (B). Zmieniaj nogi
co powtdrzenie.
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ie$ jedna reke i kopnij
przeciwlegta noga pod
tutowiem, skrecajac przy
tym ciato w gore (B).
Zmieniaj strony co powto-
rzenie.

www.menshealth.pl

TRENING #01

\WYPALACZ

Ten plan daje kopa w czasie jego trwania

i przez wiele godzin po jego zakoriczeniu.
Proste ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego
ciata wzmocnione s3 elementami ekspo-

zywnymi, przez co miesnie i glowa maja
co robic¢ przez 15 minut. Tylko 4 éwiczenia,

kazde z nich robisz przez 60 sekund.
Po czwartym odpocznij minute,

zanim zaczniesz kolejny

obwod.

dtonie przed stopam
Przeskocz nogami do
pozycji pompki i zréb ja
(A). Wrac do pozycji star-
towej i wyskocz w gére,
maksymalnie podciaga-
jac kolana (B).

pozy
bedzie tuz nad podtoga

~ (A). Pracujac posladkami,

wro¢ do pozycji stojacej,
od razu unoszac do klatki
kolano nogi, ktéra byta

z tytu (B). Za kazdym
razem zmieniaj strony

| wytrzymaj do korica
minuty. Potem masz 60 s
przerwy.
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ren—
- - TRE-

NING PODNOSI
POZIOM CZYNNIKA

- - B g ( /
- - BDNF W MOZGU, KTORY
BEDZIE PRZEZ TO LEPIEJ

FUNKCJONOWAL PO WYSIt-
e“- KU. MIESZAJ TRENING
ZLATWIEJSZYM "
ZYCIEM.

wadzac hantle tak blisko
nog, jak to tylko mozliwe (B).
Jedno powtérzenie masz &
za soba.

lezy juz na podtozu.

i
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TRENING #02

GORNA POLOWKA

Przyznajemy, ze niewiele rzeczy daje lep-
Sze samopoczucie niz mocny trening

— z hantlami na gére. Nie tylko daje moc
i wyglad ramionom, barkom, klatce
B - - i plecom, ale tez wypala sporo kalorii.
S Tak jak poprzednio, kazde éwiczenie

rob przez 60 sekund, a po czwartym
odpocznij przez minute.
| tak 3 razy.

1 Darkow, z dro I

anymi do przodu (A).
Nez oddech i napnij core.
Lekko ugnij kolana, a potem,

oza (A). Wstari i ply

d prostujac je, wycisnij ciezarki
przejdz do wyciskania obu nad gtowe do petnego wypro-
hantli nad gtowga, az do pet- stu (B). Opusé, kontrolujac
nego wyprostu ramion (B). ruch, i powtarzaj. Pamietaj
Wyobraz sobie, ze ,wyrzu- o trzymaniu wyprostowanej
casz” ciezar do gory. Odwréé gtowy i oddychaniu — ono
sekwencje i powt6rz; trzymaj zawsze pomaga.
réwny rytm.

www.menshealth.pl
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TRENING #03

Przy treningu z kettlebellem przydaje sie

- wyczucie rytmu. Czy to przy swingu, przy-
siadzie czy wyciskaniu koncentrujesz sie na
oddychaniu i czujesz site bezwtadnosci, jaka

' nadajesz ciezarkowi pracg swoich miesni,
co dodatkowo pozwala odcia¢ sig od innych

rzeczy. | nowu: 4 éwiczenia, po 60 s kazde,

w 3 obwodach. Miedzy obwodami od-
poczywaj minute — pozwoli Ci

to zachowacé dobry rytm.

~ niuci ana
‘nastepnym pov

druga reka. Staraj sie
przechodzi¢ od powtérz
do powtérzenia.

n| i- '
enia

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH

¥
#



www.menshealth.pl

PO TYM TRENIN-

GU USMIERZAJACE N
BOL ENDORFINY *

WARTOTO
POCZUC!

2ty. Opusé c
ata, a kiedy minie
lana, zegnij je, by kettle
dotart az do podtogi (A).
Wré¢ do pozycji startowej
i podciagnij ciezarek do
brody (B) tak wysoko,
jak dasz rade.

(=3
-}

E FOT. CHRIS FLOYD, TRAINER: JOE WICKS, STYLIZACJA: CARLOTTA CONSTANT, GROOMING: NATASHA SCHMITT, FOT. DODATKOWE: STUART HENDRY
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DUMA
FRCETA

Czekasz w kolejce do tawki

na wyciskanie sztangi? Nie czekaj
bezczynnie lub z nosem w telefonie.
Wykonaj w tym czasie kilka éwiczen
aktywujacych i przekonaj sie,

ze staé Cie na lepsze osiagi.

WYCISKANIE FRANCUSKIE

WYPROST PRZEDRAMION
Z TASMA

Pot6z sie z hantlami na tawce (A). Ugnij
przedramiona i zacznij opuszczac¢ hantle
do bokéw gtowy. Zatrzymaj ruch (B)

i wré¢ do pozycji wyjsciowej, akcentujac
koricowa faze ruchu dopigciem tricepséw.
Wazne, by ramiona znajdowaly sie caty
czas prostopadle do podtoza. Btedem jest
wychylanie tokci na zewnatrz lub nadmier-
ny przeprost tokci w koricowej fazie ruchu.

Stan na jednym koricu tasmy jedna

noga, a drugi koniec chwy¢ za gtowg na
wysokosci karku (A). Z tej pozycji wykonaj
wyprost przedramienia nad gtowe (B).
Pracuj w petnym zakresie ruchu. Napnij
korpus, zachowaj naturalng krzywizne
kregostupa. Nie poruszaj tokciem

i nie wyginaj nadgarstkow.

esli chodzisz regularnie na sit-
Jke, predzej czy pdzniej usty-
szysz legendarne pytanie:
Jlle wyciskasz?”. Zeby odpowiedz
wzbudzita na twarzy pytajgcego mie-
szanke podziwu i nieumiejetnie skry-
wanej zazdros$ci, musisz sie nieco
do tego wyciskania przytozy¢.
Do bicia rekordéw nie wystarczy roz-
grzewka na ergometrze czy biezni
plus kilka prébnych serii na matym
ciezarze. Tutaj trzeba przygotowa-
nia ukierunkowanego na aktywa-
cje odpowiedni grup miesniowych.
Wybierz jedno lub wszystkie z po-
danych obok éwiczen i i wykonaj je
z matym ciezarem przed serig wy-
ciskania. Optaci sie.

BLAD I: GILOTYNA

Jesli ustawisz tokcie pod katem 90
stopni wzgledem tutowia, wykonujac
tzw. wyciskanie gilotynowe, zwigk-
szasz nacisk na stawy tokciowe

i barki. Oberwa tez, a moze przede
wszystkim, stozki rotatoréw, czyli

ROTACJA TALERZA POMPKI NA PILCE BOSU

grupa miesni stabilizujgcych gtowe
kosci ramiennej w stawie biodrowym.
Zte ustawienie fokci ,utatwia” tez
popetnianie btedu zwigzanego ze ztg
pozycja sztangi nad klatka piesiowa
— wymusza przesuniecie gryfu blizej
obojczyka.

920

Stojac, rozstaw nogi na szerokos¢ barkow.
Lekko ugnij kolana. Talerz trzymaj pewnie
obiema rekami przy klatce piersiowej (A).
Przenies$ obcigznik nad gtowa, zatacza-
jac koto (B). Powtarzaj okrgzenie w obie
strony. Zmieniaj zakres ruchu.

Nazwa bosu to akronim od angielskiego
,Both Side Up”. Ut6z pitke migkka strong
do dotu. Ztap jej boki i przyjmij pozycje jak

do pompki w srodkowej fazie ruchu; klatka \/

ma sie znajdowac tuz nad pitka, plecy pro-
ste, a brzuch napiety (A). Wyprostuj tokcie,
unoszac klatke (B).

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH
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BLAD 2: TVLEK

Gdy poderwiesz biodra

i szacowne cztery litery

z taweczki, kregostup
zostanie poddany niena-
turalnym obcigzeniom.
Posladki powinny byé
napiete i przyspawane do
fawki caty czas. Nie béj
sie tez wygina¢ odcinka
ledzwiowego kregostupa
— umiarkowane ,mostko-
wanie”, potgczone

ze $ciggnieciem fopatek,
chroni barki i w wiekszym
stopniu angazuje dolng
czes¢ klatki piersiowe;j.

Z drugiej strony przesad-
ne ,mostkowanie” w stylu
tréjboistéw nie nalezy do
najzdrowszych ruchéw.

FAZAT
RUCH W DOt

Potéz sig tytem na tawce, mocno dociskajac do niej plecy i posladki. Nogi
ugnij w kolanach do kata prostego, a stopami rozstawionymi szerzej niz na
szeroko$¢ bioder zaprzyj sie o podtoze. Napnij miesnie brzucha — wyci$niesz
dzieki temu wigkszy ciezar i zminimalizujesz ryzyko kontuzji dolnego odcinka
plecéw. Chwy¢ sztange nachwytem troche szerszym niz na szeroko$é barkéw.
Staraj sie ztapa¢ gryf mocno i nie zmieniaé utozenia nadgarstkéw przez caty
czas trwania ¢wiczenia. Wez gteboki wdech, zréb wydech i zdejmij sztange
ze stojakow.

SLAWOMIR
ZAWROTNIAK

RUCH W GORE

Opuszczaj sztange do klatki, do linii sutkéw, robigc wdech.
Zatrzymaj sie na sekunde, gdy sztanga znajdzie sie tuz nad
klatkg. Wyci$nij teraz dynamicznie ciezar z wydechem. Staraj
sie, by byt to ptynny i szybki ruch. tokcie powinny odstawaé
od tutowa pod katem 45-60°. Skup wzrok na sztandze, w mo-
mencie gdy ta jest maksymalnie w gérze. Gdy jg opuszczasz,
nie podazaj za nig oczami — nie martw sig, zobaczysz jg za
chwile, gdy wycisniesz ciezar. Gtowe docisnij do tawki, by nie
dopusci¢ do nadmiernego napigcia miesni karku. Przez cate
éwiczenie pamigtaj o wtasciwym oddychaniu.

www.menshealth.pl 91

FOT. KAMIL MAJDANSKI, ASYSTENT FOTOGRAFA: KONRAD BAK, MODEL/TRENER: SLAWEK ZAWROTNIAK, STYLIZACJA: AGNIESZKA OLSZEWSKA-CZUMA, MAKE-UP/W£OSY: JULIA MAJDANSKA, FOTOEDYCJA SESJI: DONATA KAUFHOLD

2
=



aradoks szczytowej formy
polega na tym, ze jestes wtedy
na granicy mozliwosci swoje-
go organizmu, wytrzymatosci mie-
$ni, Sciegien i stawéw. Jako amator
masz jeszcze tego pecha, ze nie
masz tyle czasu na regeneracje,
co zawodowcy, bo czekajag na Ciebie
jeszcze inne obowiazki niz trening.
Dlatego, zeby nie zmarnowac tygo-
dni, ktére poswiecites na budowanie
formy, zréb wszystko, by kontuzji
nie ztapac¢. 5 patentow, ktére masz
obok, Ci w tym pomoze, a kolejne
5 przyda sie, kiedy jednak jej nie
uciekniesz. Trzymaj sie i trenuj
zdréw.
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GO ROBIC, BY NIE ZLAPAG KONTUZJI

CZVTAJ ULOTKI

ANTYBIOTYKI tez
sg dla ludzi, ale tyl-
ko gdy rzeczywiscie
sg wskazane. Twoj
lekarz powinien wie-
dzieé, ze uprawiasz
sport, a zanim tyk-
niesz cokolwiek,
przeczytaj ulotke

i oméw z medykiem
watpliwosci. Dwa la-
ta temu ze wzgledu
na dziatania niepoza-
dane (m.in. zapalenia
i zerwania $ciegien)
podczas stosowania
antybiotykéw z grupy
zawierajacych fluoro-
chinolony wprowa-
dzono ograniczenia
ich stosowania. Two-
je achillesy pew-

nie wolatyby jakis
zamiennik.

02
ZMIENIAJ BUTY

BUTY s3a wazne.
Biegacze moga
obnizy¢ ryzyko
kontuzji, biegajac
w réznych parach
butéw na zmiane.
Taka rotacja spra-
wia, ze bieg jest

za kazdym razem
innym wyzwaniem
dla Twoich miesni

i stawdw, a to ogra-
nicza ryzyko urazéw
przecigzeniowych.
Pamietaj, ze zawsze
najwazniejszy jest
Twéj komfort. Wy-
bieraj buty z wiek-
Szg amortyzacja

i wsparciem na dtu-
gie dystanse, a szyb-
kosé réb w butach
Izejszych i bardziej
elastycznych.

POLUB METAL

ZELAZO jest nie-
zbedne do zbudo-
wania miesni — i nie
moéwimy tu o han-
tlach. Pierwastek
ten zatrzymuje tlen
w miesniach, a jego
niski poziom moze
utrudnia¢ procesy
ich naprawy. Dzienne
zapotrzebowanie to
ok. 10 mg dla mez-
czyzn. Znajdziesz

je w miesie, podro-
bach, rybach, ale tez
w nasionach roslin
straczkowych czy
orzechach. Zelazo
lepiej wchtania sie

z witaming C. Jeze-
li odczuwasz ciaggte
zmeczenie, sprawdz,
czy nie masz niedo-
boréw zelaza.

.

GO ROBIC, GDY KONTUZJA CIE ZLAPALA

0l
NIE SIADAJ

KONTUZJA nie musi
oznaczac gipsu czy
lezenia w t6zku. Mo-
zesz utrzymywac ak-
tywnos¢, jesli trening
na nizszych obrotach
nie sprawia Ci bélu

i nie ruszasz sig ina-
czej niz zwykle. Ruch
zwigksza doptyw krwi
do uszkodzonych
miejsc, przez co szyb-
ciej sie goja. Nawet
jezeli niemozliwy jest
zwykly trening, wcigz
mozesz sig ruszac:
robi¢ inne ¢wiczenia,
zmieni¢ dyscypline
czy popracowac nad
elastycznoscia tych
czesci ciata, ktére
pozostajg zdrowe.

\( % \\
ww}«,m.enshealthApI

KUP ROLLER

ROLOWANIE i dyna-
miczne rozcigganie
pozwolg Ci utrzymac
zakresy ruchu i po-
prawig przeptyw krwi,
a to przeciez dzia-

ta jak lek. W czasie
leczenia urazu nie
mozesz zatraci¢ mo-
bilnosci, bo to droga
do kolejnej kontuzji.
Poroluj sig, a potem
porozciggaj przed

i po treningu (nawet
tylko zastepczym).
Unikaj ruchéw, ktére
sprawiajg bél lub mo-
g3 odciskac pigtno
na kontuzjowanych
miejscach. Pogadaj
z fizjoterapeuta, cze-
go nie wolno Ci robi¢.

e

03
DOBRZE JEDZ

ODZYWIANIE
w czasie kontuzji ma
nie tylko nie powiek-
szy¢ Ci brzucha, ale
tez pomoc w lecze-
niu. Jesli mniej sie
ruszasz, to musisz
mniej jes¢. Mniej, ale
nie gorzej. Zmniejsz
wegle, ale dostarcz
odpowiedniej ilosci
biatka (1,7-2,5 g w kil-
ku positkach ograni-
czy utrate miesni).
Jedz tez antyoksy-
danty, co pomoze

w walce ze stanem
zapalnym. Najlep-
sze sa w owocach

i warzywach, ale jesli
masz dobre suple,
nie zaszkodza.

e

04
tYKAJ WWODE

WODA to prawie 60%
Twojego organizmu.
Jesli jej brakuje, to
Zle pracujg migsnie,
przez co tatwiej

o kontuzje. Niekto-
rzy zalecaja picie
ponad 2,5-3,5 | wody
dziennie, szczegdlnie
przy intensywnych
treningach, inni kaza
kierowac sie pragnie-
niem. Mozesz usta-
wi¢ przypomnienie

o piciu w telefonie,
ale przede wszyst-
kim pamigtaj, by na
dtugie i intensywne
treningi zabiera¢ izo-
tonik. Reszte ptynéw
dostarczaj sobie

z owocow, warzyw
czy zup.

IADRZE tYKAJ

NLPZ to niesteroido-
we leki przeciwzapal-
ne. Moga hamowa¢
gojenie, ale okazjo-
nalne stosowanie
tabletek przeciwbolo-
wych nie zaszkodzi.
Jesli tykasz je regu-
larnie ,na zapas”,

to na dtuzszg mete
masz jak w banku
skutki uboczne, ale
jesli siegasz po nie
rozsadnie, to przynio-
sg pozadany skutek.
Jesli radzisz sobie

z bolem, to nie tykaj,
ale jezeli bél nie po-
zwala Ci zasna¢ (do
regeneracji potrzeba
minimum 6 godzin
snu) — nie katuj sie.

>

CHODZ BOSO

REGENERACJA jest
tak samo wazna, jak
trening. Jezeli wal-
czysz z zapaleniem
rozciegna podeszwo-
wego lub achillesa,
sprawdz, w czym
chodzisz, gdy sig re-
generujesz. Klapki
nie dajg podeszwie
wsparcia, za to zmu-
szaja do zaciskania
palcéw, by utrzymac
stope na gumowej po-
deszwie. To wptywa
tez na zmiang sposo-
bu poruszania sig. Wy-
bierz sandaty, ktére
trzymaja sie nogi,

z minimalnym wspar-
ciem dla tuku stopy,
albo - jesli to mozli-
we — chodz boso.

05
WYCHILLUJ

STRES powoduje
uwalnianie hormo-
néw opdzniajacych
gojenie i regeneracje.
A nie mdw, ze juz sa-
ma kontuzja Cie nie
wkurza. Jezeli stresu
teraz nie mozesz roz-
tadowac treningiem,
to sprébuj jogi, medy-
tacji lub spaceréw na
fonie natury. Nie pro-
buj szuka¢ zapomnie-
nia w drinkach, bo
alkohol wydtuza czas
rekonwalescencji, od-
wadnia i przyspiesza
przyrost oponki.

No i wydtuza dziata-
nie hormonow stresu,
chociaz mozesz

o tym nie pamietac.

\
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PRZESKOCZ
Cokolwiek tam masz
- hante, kettlebella,
worek z piaskiem czy
plecak szkolny Twoich
dzieci — pot6z to
obok siebie. Ustaw
timer, zréb przysiad,
potéz dtonie na ziemi.

Przeskocz nogami do

Juz nie bedzie wyméwki, ze nie poéwiczysz, bo nie masz pompki. Zréb pompke,

sprzetu. Oto wyzwanie, do ktérego potrzebujesz tylko wré¢ skokiem do
odwaznika kettlebell - reszte mozna zastapi¢ dostownie przysiadu i wyskocz,
czymkolwiek. Tylko Ty nie wysytaj zastepstwa na trening. przeskakujac na
y y y y y J ep g druga strone sprzetu. 1
Zréb w sumie 4 powtd- ©

rzenia.

02

SWINGUJ

Po ostatnim burpee

stan okrakiem nad Twoja
pomoca treningowa. Nie
blokuj kolan i zegnij sie
w biodrach, by ztapa¢ go
w rece. Przenies do tytu
miedzy nogami, a potem
dynamicznie wyprostuj
sig, przenoszac ciezar

na wyprostowanych
ramionach na wysokos¢
barkéw. Kiedy ciezar opa-
da, pozwdl mu wykonaé
wigkszg czes¢ roboty,
kiedy Ty bedziesz tylko
zginat biodra do kolejnego
swingu. Zréb ich 8.

Pracuj w systemie AMRAP
(as many reps as possible).
Ustaw timer na 4 minuty

i wykonuj te trzy ¢wiczenia
jedno po drugim w zadanej
ilosci powtérzen. Potem od-
pocznij 60 sekund i powt6rz
w sumie 4 razy. Prébuj za
kazdym razem pobi¢ swoj
rekord.

08

ID TRENINGU PODNOS i ‘

POZIOM TRUDNUS[” Po ostatnim swingu odtéz ,obiekt”
na ziemig, miedzy stopy. Zegnij biodra
* Kk ok ok i zréb przysiad, tapigc sprzet obiema
] wyprostowanymi rekoma. Trzymajac -
BUDOWANIE MIESNI proste plecy, unie$ cigzar, wykonujac
* % * co$ w rodzaju martwego ciggu, az do
petnego wyprostu sylwetki. Zréb 12
powtdrzen. Po ostatnim wré¢ do Ewi- { ‘
SPALANIE TLUSZCZU czenia nr 1. Cwicz, az ustyszysz timer.
* % % % % Odpocznij 60 sekund i powtérz. Jak?
Prawda, ze dobry trening nie musi by¢
dhugi i skomplikowany?

CZAS: 20 minut

EFOT PHILIP HAYNES, MODEL: ROBBIE LUBOYA/W MODEL, STYLIZACJA: ABENA OFEI, GROOMING: NAT SCHMITT, FOT.DODATKOWE: JULIAN BENJAMIN
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PROMOCJA
PREMIERY

| WYDARZENIA

NIE TRAC CZASU NA PRZEGLADANIE
NEWSLETTEROW. TERAZ BEDZIESZ
NA BIEZACO.

WPROST Z MORSKICH GLEBIN

Balticus Anglerfish — Zabnica to cza-
somierz polskiego producenta, ktéry
przekracza kolejne granice. Elementy
polerowane na wysoki potysk tacza sie
harmonijnie z powierzchniami szczot-
kowanymi, zas$ tarcza z efektem fal 3D
nawigzuje do morskiej nazwy. Zegarek
ma wskaznik rezerwy chodu. Na deklu
wzrok przycigga ryba zabnica, ktérej
oczy zostaty wypetnione czarng ema-
lig, natomiast wyrostek na koricu wed-
ki, wystajacej ze szczytu gtowy, Swieci
dzieki wypetnieniu farbg luminescen-
cyjna. Efekt po zmroku jest naprawde
niesamowity.

Cena: 4700 zt;
www.balticus-watches.com

RUSZAJ NAPRZOD
. |

Bvlgari Man Terrae Essence to no-
wa sygnatura w kolekc;ji luksuso-
wej marki. Inspiracjg do nowego
zapachu jest zyzna i bogata gleba
Toskanii. Ultrameska kompozycja
ucielesnia zyciodajng moc Zie-

mi w drzewnym zapachu, z duza
dozg wetywerii. Autorem kompo-
zycji jest mistrz Alberto Morillas.
Wyrafinowany flakon Bvlgari Man
Terrae Essence stanowi doskona-
fa interpretacje elementéw Ziemi

i zdoIno$ci cztowieka do tworzenia
wtasnych arcydziet architektonicz-
nych.

Cena: 539 zi/100 ml;
www.sephora.pl

WYJATKOWY ODCIEN ZLOTA

W tym roku do kultowej kolekcji OMEGA Seamaster dotgcza 41-mm
model wykonany z unikatowego dla OMEGI bragzowego ztota. Zegarek
bedzie pierwszym modelem marki stworzonym z tego oczekujacego na
zakoniczenie procedury patentowej stopu. Wykorzystany do stworzenia
catosci koperty i sprzaczki, ten jedyny w swoim rodzaju stop wzbogaco-
ny jest metalami szlachetnymi, takimi jak ztoto (w 37,5%, préba 9K), pal-
lad i srebro. To one zapewniajg mu unikatowy kolor, ktéry w palecie barw
pozycjonuje sie doktadnie miedzy 18-karatowymi stopami ztota marki
Moonshine™ i Sedna™. tagodnie rézowy odcien to nie koniec jego zalet.
Stop oferuje niezréwnang odpornos$¢ na korozje, co oznacza, ze bedzie
starze¢ sie powoli i zachowa naturalng i piekng patyne przez dtugi czas.
Dla mito$nikéw brazowych zegarkdw i innowacyjnych materiatéw to
wspaniate wiadomosci! Imponujaca koperte z brgzowego ztota wieficzy
bezel wykonany z bragzowej ceramiki ze skalg nurkowa Super-LumiNova
w odcieniu vintage. Poniewaz tarcza jest elementem wewnetrznym ze-
garka, OMEGA zdecydowata sie na tarcze z klasycznego bragzu (CuSn8),
chcac zaprezentowac wyjatkowy, ciemnobrgzowy odcier pokryty patyna
powstatg w specjalnym procesie starzenia. Kontrast miedzy tarcza

a ekskluzywnym brazowym ztotem jest fascynujacy! Model posiada
petng 5-letnig gwarancje producenta i jest zasilany kalibrem OMEGA
Co-Axial Master Chronometer 8912.

Cena: 53 700 zi;

OMEGA Boutique, pl. Trzech Krzyzy 16A, Warszawa

FOT. PRODUCENCI
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NIE TRAC CZASU NA PRZEGLADANIE
NEWSLETTEROW. TERAZ BEDZIESZ
NA BIEZACO.

: —
Spodenki
cena: 149,99zt

- o

| LEMANS,

Bluza
cena: 159,99 zi

Koszulka
cena: 54,99 zt

A

RICHARL

Jakub S$miechowski,
jeden z kierowcow
Inter Europol Competition.

Cata kolekcja
zostala stworzo-
naw barwach,
ktore nawiazuja
do charakte-
rystycznych
koloréw 24h Le
Mans: pojawia
sie duzo bieli,
granatu

Logotyp
legendarnego
wyscigu

- w formie
nadrukow

lub naszywek
- widnieje

na ubraniach
i akcesoriach.

N
DIVERSE NA WYSCIGU 24H LE MANS

24h Le Mans to nie tylko najbardziej prestizowy wyscig motoryzacyjny,
trwajacy przez catg dobe, to takze wydarzenie kojarzone z patronujgcymi
mu markami. Jedynym polskim zespotem, ktéry bierze udziat w dobowej
rywalizacji, jest Inter Europol Competition. Team oraz wydarzenie
wspierane sg przez polska marke odziezowa Diverse, nalezaca do grupy
ETOS S.A. W zwigzku z tym brand przygotowat tematyczng kolekcje
meskiej sportowej odziezy z logo 24h Le Mans. Motoryzacyjna kolekcja
powstata na bazie oficjalnej wspétpracy z Automobile Club de I'Ouest

- organizatorem prestizowego wyscigu. Projektanci skupili sig przede
wszystkim na tym, by ubrania nie krepowaty ruchéw, byty jak najbardziej
swobodne, a przy tym zgodne z najnowszymi trendami.

Wsréd dostepnych produktéw znajdziemy miedzy innymi T-shirty, bluzy,
spodnie i akcesoria. Cata kolekcja zostata stworzona w barwach, ktére
nawigzujg do charakterystycznych koloréw 24h Le Mans: pojawia sie
duzo bieli, granatu i czerwieni. Logotyp legendarnego wyscigu widnieje

w formie nadrukéw na T-shirtach lub nawet naszywek na bluzkach

typu polo. Nie brakuje takze bawetnianych koszulek z tematycznymi,
motoryzacyjnymi grafikami. Wsréd odziezy z dtugim rekawem sg dresowe
bluzy z duzym logotypem, kurtki bomberki ze Sciggaczami czy longsleevy
wystepujace w réznych wersjach kolorystycznych. Spodnie to przede
wszystkim wygodne dresy oraz joggery, ktére sprawdzg sie w codziennych
oraz bardziej sportowych stylizacjach. W linii 24h Le Mans pojawiaja si¢
takze krotkie, casualowe spodenki typu chino — niebieskie lub bezowe.
Licencjonowana kolekcja 24h Le Mans nie rozczaruje réwniez mitosnikow
stylowych akcesoriéw. WSréd propozycji Diverse znajdziemy czapke

z daszkiem, sportowa torbe na ramie czy sneakersy. Wszystkie produkty
ozdobione sg kultowym logotypem 24h Le Mans.

Kolekcja dostepna jest w sprzedazy w sklepach sieci Diverse oraz online
na www.diversesystem.com.

Data wyscigu: 21-22 sierpnia.

ORECA 07 - samochéd
wyscigowy, ktorym

po zwyciestwo pojada
polscy zawodnicy.

FOT. MATERIALY PRASOWE DIVERSE
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Piec
s letnich
s ol stylizacji
: od rana

do nocy

SPODNIE
Reserved — 119,99 z}

T-SHIRT

Reserved — 25,99 z
KOSZULA

" Reserved — 129,99 zt
1 CZAPKA
Levi's — 139,90 zt

ETUINA PASKU

Levi's — 89,90 zi

KAMIZELKA

Reserved — 169,99 zt
TRAMPKI
Palladium/eobuwie.pl — 369 zt

- OKULARY
'Y Kazar-—399 zt

CIEPLO-ZININD ¢

P6zne lato ma kaprysny urok:
w ciggu dnia upalne, wieczorami
przenika chtodem. Przy tak
zmiennej pogodzie przyda sie
kilka warstw ubran, tworzacych
wygodna i spdjna catosé.
Stylizacja: Agnieszka Olszewska-Czuma
Zdjecia: Wojciech Matkowicz ’r‘ ;

www.menshealth.pl 97
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Outdoor
w wersji eko

Ma by¢ praktycznie, wygodnie

i z poszanowaniem srodowiska.
Postaw na spodnie z oddychaja-
cej, szybkoschnacej tkaniny,

w ktorych mozesz odpigé nogawki
i w razie potrzeby wtozy¢ do mini-

plecaka (wykonanego oczywiscie
z materiatu pochodzacego z recy-
klingu). Wieczorem, zamiast kurtki, | .
zat6z na T-shirt klasyczng koszule |
z naturalnego denimu (tkanego -
z bawetny pozyskanej z konopi).

_02

SPODNIE
The North Face — 549 zt
KOSZULKA POLO
Ochnik — 129,90 zt
KOSZULA

Levi's — 329,90 zt
PLECAK

The North Face — 249 zi

BUTY
New Balance - 369,99 zt

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH
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Sportowy
hi-tech

Techniczna koszulka do biegania
zapewnia odprowadzanie wilgo-
ci na zewnatrz materiatu nawet
J podczas intensywnego trenin-

} gu. Ptaskie szwy zmniejszaja
ryzyko powstawania otar¢, a
kieszen na wysokosci klatki pier-
siowej pomiesci karte ptatnicza.
Dzianina, z ktdrej zostata wyko-
nana bluza, to poliester o specjal-
nych funkcjach: antyodorowe;j,
szybkoschnacej, z ochrong UV

na poziomie 30. Szorty sg wodo-

i wiatroodporne. Nic dodac, nic ujac.




Artystyczna
elegancja

Nawet jesli wieczorem masz to-
warzyskie zobowigzania, jak wyj-
Scie do teatru czy na wernisaz, nie
oznacza to, ze przez caty dzien
musisz biega¢ w garniturze. Wy-
starczy, ze na koszule zatozysz
kamizelke, a bedziesz ubrany wy-
starczajgco stylowo, by pojs¢ do
biura lub na popotudniowe spotka-
nie. Marynarke zostaw na wieczor,
kiedy zrobi sie chtodniej. Wcigz
jeszcze czu¢ w powietrzu waka-
cyjny luz, wiec nie bdj sie pobawi¢
moda i odwaznie miksuj wzory.

iy i A iy
e il A

-

_04
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Rockowy luz

Trampki za kostke, jeansy i T-shirt
z nadrukiem sugerujgcym Two-
jego idola to idealny zestaw na
ciepty, festiwalowy dzien. Na wie-
czorny koncert w plenerze lepiej
jednak dobrze zabezpieczy¢ sie
przed chtodem. Zarzué na siebie
poprzecierang jeansowa katane,
a w biodrach przewiaz bluzeg z kap-
turem. Woskowane trampki i ka-
pelusz typu bucket ochronig Cie
przed nagtym deszczem.

_05

SPODNIE
Levi's — 449,90 zt

T-SHIRT
Vistula - 179,90 zt

KURTKA
Vistula — 699,90 zt

(6741014
The North Face — 99 zt

BLUZA
Ochnik — 269,90 zt

TRAMPKI
Converse/eobuwie.pl — 419 z}

www.menshealth.pl
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Poczuj
to!

Zapachy towarzyszg nam kazdego dnia.
To wiasnie one wptywaja
na nasze samopoczucie, a takze
samopoczucie innych.
Sylwia Foremna

ech jako jedyny
ze zmysiow za-
chowal bezpo-

Sredni dostep do osrodka
magazynujgcego Wspo-
mnienia — hipokampu.
Jest wiec Scisle powigzany
z moézgiem, ktory zapamie-
tuje konkretne zapachy,

a te z kolei przywotujg po-
zytywne badz negatywne
emocje i wspomnienia. To
wlasnie zmyst powonienia
jest podswiadomym doradca
w podejmowaniu decyzji

o wyborze zyciowej partner-
ki, a konkretne zapachy, jak
np. jasmin, ylang-ylang czy
gardenia, podkrecajg libido
i podgrzewajg atmosfere
w sypialni. Co wiecej, n
podstawie wielu badan
Swiadczen opartych na
cjach neurologic
sie wyloni¢ ré
zapachow, k
poczucie be
dzialaja

WSTALES
LEWWA NOGA?

sujaco
ipo

Twoj dzien wcale nie musi by¢ do bani. Wskocz pod prysznic, uzyj
aromatycznego zelu do myecia ciala, a po kapieli naléz na wlosy oraz
brode pachngcg pomade i olejek. Uzywajgc kosmetykow, ktore majg
w skladzie ,poprawiacze nastroju”, wyjdziesz z lazienki w znacznie
lepszym humorze.

- ZIAJA YOPE
= Zel pod prysznic, Szampon

mieta herba- do wtosow prze-
z‘ ciana (10,15 zf; % tluszczajacych
. ziaja.com) ¥ sig, drzewo

féﬁ Formuta oparta i
|8 na sktadnikach

oliwne (19,99 zt;
=== yope.me)

~=. AORGANIC HORDE s IMMORTAL
- Dezodorant Olejek do brody, =% pomada do
roll-on dla mez- Lumberjack wtosdw, Sty-
==l czyzn Mr Wild, lesny (85 zt; ling Hair Wax
kawowy (12,99 hordewild.pl) (30 zt; barbersupply.pl)
zt; 4organic.pl) Nawilza i nie Pomada do witoséw

Bazg jest naturalny minerat, zapycha poréw. na bazie wody, z btyszcza-

pochodzenia
naturalnego, tagodnych
dla skéry i Srodowiska.
Zawiera miete, ktéra po-
budza i dziata jak doping,
cho¢ oczywiscie zupetnie
legalny.

102

Oczyszcza wiosy i dba o
réwnowage skoéry gtowy.
Pachnie zielonymi li$¢mi
drzewa oliwnego. Dodatek
miety pieprzowej pobudza,
odswieza i energetyzuje.

atun, ktéry zapobiega
powstawaniu nieprzyjem-
nego zapachu. Mikstura
zawiera kawe, wigc jej
zapach z pewnoscig doda
energii i przywréci che¢
do dziatania.

Mocne, le$ne akordy wzbo-

gacone s3 o pieprzne przy-
prawy oraz ciepte drewno.
Sktadniki te sg naturalnym
$rodkiem uspokajajacym,
niwelujg stres i tagodza
napiecie.

cym finiszem. Zapewnia
maksymalny chwyt. Ma
orzezwiajacy, cytrusowy
zapach, a owoce te dziatajg
jak naturalne antydepre-
santy.

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH
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Pracujesz w open space?
Do pracy wybieraj delikatne
zapachy, ktdre nie beda
drazni¢ nosow kumpli i
kolezanek. Sprawdzg sie
akordy lesne, morskie
i cytrusowe. Mocne, wysub-
limowane nuty zapachowe
zostaw na wieczor
i na specjalne okazje.

CALVIN KLEIN
CK One Summer 2021
Niezobowigzujacy, Swiezy zapach
jest potgczeniem cytryny, poma-
ranczy, rabarbaru i soczystej skorki
brzoskwini. Nuty cytusowe zostaty
podkrecone akordami wodnymi
i drzewnymi. Ten letni zapach koja-
rzy sie ze storicem, bryzg morska
i relaksem, dostarczajgc do naszych
nosoéw i mézgu pozytywne wibracje.
(225 zt/100 ml; douglas.pl)

TABAC MAN
Gravity
Zapach stworzony na bazie nut
drzewnych, potgczony ze stodko-
-kwasnym grejfrutem i pikantnym
zapachem kolendry oraz olejkiem
geraniowym, znanym z pobudzajg-
cego dziatania.
(104 z4/50 ml; rossmann.pl)

I
| T
TOM FORD
Signature Costa Azurra
Woda perfumowana stworzona
z potaczenia aromatéw jatowca,
pistacji, cypryséw i limonki z dodat-
kiem woni lesnych szyszek

oraz sosnowych igiet.
(485 zt/50 ml; sephora.pl)

www.menshealth.pl

CIEZKI DZIEN W PRACY?

Inatomamy sposob. Stres i wscieklos¢é mozesz rozladowac juz podczas
drogi do domu, a powietrze w mieszkaniu tez bedzie dziala¢ na Ciebie

odstresowujaco, itojuz od samego progu.

MILLEFIORI
MILANO
PR \jineral Gold, Od-
$wiezacz do sa-
mochodu Car
Icon Metallo Mat
Kwiatowe aromaty lawendy,
rézy i jasminu, przetamane nu-
tami zywicy, drzewa sandato-
wego i skory, zadbajg o przy-
jemny zapach w aucie.
Lawenda dziata odprezajgco
i uspokajajaco — wyciszy Cie.
(60 zt; yankeecandle.pl)

JEWELCAN-
DLE
Swieca Relax
Jestes$ roman-
tykiem i lubisz
Swiece? Pal te odlewane
z naturalnego wosku, np. rze-
pakowego i kokosowego, z ba-
wetnianym knotem. Postaw
na aromat lawendy, cytryny
i imbiru — zrelaksujesz sie.
(199 zt; jewelcandle.pl)

ZARA HOME
Pateczki zapacho-
we Black Vanilla
w Postaw w przed-
B pokoju pateczki
zapachowe o aro-
macie wanilii,
bergamotki i jasminu. Takie
trio obniza poziom hormonu
stresu — kortyzolu - i pobudza
uwalnianie hormonéw dobrego
samopoczucia: dopaminy
oraz serotoniny.
(119 zt zarahome.com)

THE RITUALS

oy The Ritual of Jiing,
krysztatki do kapieli
Z magnezem
Kapiel pomoze osiggngé
réwnowage i spokdj. Do wody
dosyp krysztatki zapachowe z
olejkiem eterycznym z drzewa
sandatowego, a oczyscisz
umyst i bedziesz lepiej spat.
(65 zt; rituals.com)

1‘] SOYOOSH
WIEN Palo Santo
Wyciagnij
I nogi na ka-
\ napie i zapal
naturalne
kadzidto. Palo Santo to jedno
z najintensywniej pachnacych
drzew na $wiecie, pochodzace
z Peru. Jego kojacy zapach
uspokaja emocje i harmonizu-
je umyst. Aromatyczny dym
uprzyjemni medytacje.
(19 zt soyoosh.com)

| GREE

Nawilzacz
powietrza
Mystic

z olejkiem eterycznym

Na 30 minut przed snem do

kasetki zapachowej nawilza-

cza dodaj kilka kropel olejku.

Zawarty w miksturze grejfrut

jest dobrym antidotum

na bezsennosé.

(299 zt, gree.pl)

C0S TU SMIERDZI

Podpowiadamy, jak radzi¢ sobie
z nieprzyjemnymi, nie tylko dla naszych
noséw, zapachami.

Torba i buty treningowe

Umoéwmy sie — ubrania i buty po wyczerpu-
jacym wycisku na sitowni nie sg pierwszej
Swiezosci, a gdy wrzucisz je do torby, ta
przechodzi potem i wilgocia. Kilka treningéw
i jej wnetrze wypetnione jest bakteriami oraz

nieprzyjemnym zapachem. Pierz czgsto

torbe treningowa, a miedzy jednym i drugim
praniem wit6z do niej i do butéw treningowych
filtry odswiezajgce Soes Like New (19,99 zt;

butéw.

trekmondo.pl). Sktadniki mineralne w nich

zawarte hamuja rozw6j mikroorganizméw

Oddech

‘.Jﬂ.r%;‘{_:
e

.'Vr

przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo.
Mozna psikaé nim stopy, ale tez wnetrze

— bakterii i grzybéw - jednocze$nie absorbu-
jac wilgo¢. Filtry maja $wiezy zapach.

Stopy

Nieprzyjemny zapach stép bywa krepujacy,
zwtaszcza gdy musimy zdja¢ buty w towarzy-
stwie. Tutaj z pomoca przychodza preparaty
do codziennego stosowania, eliminujgce
pocenie sie. Wyprébuj Undofen, antygrzybiczy
spray do stép i obuwia (14 zi; apteki).

Produkt neutralizuje nieprzyjemny zapach
stép, zapewnia dtugotrwatg Swiezos$¢, dziata

Nieprzyjemny zapach z ust jest na maksa
niekomfortowy. Higiena jamy ustnej i regu-
larne wizyty u stomatologa to podstawa, ale
zwtaszcza w przypadku palaczy i cukrzy-
kéw potrzebne jest dodatkowe wsparcie

w postaci ptynu do ptukania jamy ustnej.
Polecamy Sylveco, ziotowy ptyn do ptukania
jamy ustnej (16 zt; sylveco.pl). Dzieki zawar-
tosci olejku eterycznego z miety pieprzowej
mocno od$wieza oddech i zapobiega po-
wstawaniu osadu. Wybierz wersje kieszon-
kowa, aby mie¢ jg zawsze przy sobie.

103
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NIE TRAC CZASU NA PRZEGLADANIE
NEWSLETTEROW. TERAZ BEDZIESZ
NA BIEZACO.

PRZYCZYNA MESKIEJ NIEPLODNOSCI

Zylaki powrézka nasiennego zazwyczaj nie dajg zadnych objawéw. Pro-
blem pojawia sie w momencie staran o dziecko - to gtéwna przyczyna
meskiej nieptodnosci. Z pomocg przychodzi zabieg mikrochirurgiczny.
Wykonasz go m.in. w warszawskiej klinice ginekologii plastycznej i re-
konstrukcyjnej Medifem. Pacjent przebywa w szpitalu tylko jeden dzien,
a do petnej aktywnosci wraca po okoto 10 dniach.

Cena: ok. 10 000 zi;

www.medifem.pl

RUSZAJ NAPRZOD

Marka adidas wprowadza nowe modele butdéw: znany juz 4DFWD, ale

w nowej, czarno-seledynowej kolorystyce (na zdjeciu z lewej), oraz mo-
del 4DFWD Pulse (na zdjeciu z prawej). Sg to buty biegowe, ktdre maja
podeszwe srodkowa wydrukowang w najwyzszym standardzie druku 3D.
W przypadku modelu 4DFWD Pulse technologia 4D potaczona zostata

z piankg EVA. Podeszwy obu modeli zostaty precyzyjnie dopracowane,
dzieki czemu pokonywanie kolejnych kilometréw staje sie jeszcze tatwiejsze.
Ceny: 679 zt (4DFWD Pulse), 849 zt (4DFWD);
www.adidas.pl/buty-bieganie

WRZUC DO TORBY TRENINGOWEJ

-
N\

Philips 3000 to lekka i kompaktowa suszarka do wtoséw, ktéra sprawdzi
si¢ nie tylko w codziennym uzytkowaniu. Mozesz wrzuci¢ jg tez do tor-
by treningowej i zabra¢ na basen czy sitownig. Nasadka ThermoProtect
miesza ciepte i chtodne powietrze, obnizajac temperature suszenia

0 15 °C, dzieki czemu szybko suszy wtosy, ale ich nie przesusza. Wydaj-
ny system jonowy wytwarza do 20 milionéw jonéw podczas jednego su-
szenia, a to wptywa na blask wioséw. Sze$¢ réznych ustawien zapewnia
precyzyjna kontrole nad stylizacja fryzury.

Cena: od 79 zi;

www.philips.pl

ZADBAJ 0 SKORE

Zel gteboko oczyszczajacy do my-

cia twarzy i zarostu Bielenda dobrze
oczyszcza skére z zanieczyszczen

i nie narusza jej rwnowagi. Skutecznie
przygotowuje cere do golenia, zmiek-
czajac zarost. Sprawdzi sie w przy-
padku kazdego rodzaju cery. Zawiera
sktadniki aktywne — cannabidiol, kwas
hialuronowy oraz D-panthenol, ktérych
zadaniem jest odpowiednie nawilzenie
naskorka, jego regeneracja oraz tago-
dzenie podraznien. Dodatkowo, pro-
dukt wzmacnia warstwe lipidowa skory
oraz reguluje wydzielanie sebum.
Cena: 15 zt;

www.esklep.bielenda.pl

CLEANSING GEL W
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Z dobrym sprzetem - odwrotnie.

Piotr Pflegel

czywiscie mozesz kupi¢
nowe krzesto, gdy sta-
re sie rozklei. Mozesz

wezwac ekipe do regipsow lub
fachowca do naprawy polama-
nego plotu. Ale znacznie lepiej
jest zainwestowac te pienigdze
w odpowiednie narzedzia i drob-
nymi, niespecjalistycznymi na-
prawami zaja¢ sie samodzielnie.
Bedzie szybciej, taniej i zdecydo-
wanie przyjemniej. Bo wlasno-
recznie naprawiony sprzet, tymi
recami zbudowana altanka czy
uruchomiony po latach Junak
cieszg o wiele bardziej niz taki,
ktdry odbierasz z warsztatu elek-
tryka, stolarza czy mechanika.
Co powinno znalez¢ sie w warsz-
tacie amatora? Zacznij od narze-
dzi recznych (wkretak, mlotek,
klucz nastawny, zestaw kluczy,
pila i poziomnica). PéZniej dokup
elektronarzedzia. Zacznij od
wiertarki albo wiertarko-wkre-
tarki, a potem uzupelniaj arsenat
o kolejne elementy. Jesli nie
jestes zawodowcem, nie kupuj
najdrozszych narzedzi, tylko
zwyczajnie najdrozsze, na jakie
Cie sta¢. Dobre narzedzia od-
wdzieczajg sie komfortem pracy.
Zobacz, co warto mie¢ pod reka.

www.menshealth.pl
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WIERTARKO-
-~WKRETARKA|
MAKITA DDF487RAJ

CENA: OK. 1000 Zt
MAKITA.PL

Gdybys miat fun-
dusze tylko na jedno
elektronarzedzie, wy-
bierz akumulatorowg
wiertarko-wkretarke.
Wkrecanie i wiercenie
to najczestsze prace,
jakie przyjdzie Ci wyko-
nywac w przysztosci.
A potaczenie wiertarki
i wkretaka w jednym
narzedziu, na dodatek
akumulatorowym,
to genialny pomyst.
Kto raz sprébowat,
nie potrafi juz wrécié
do recznego dokreca-
nia czegokolwiek, na-
wet najmniejszej Srubki.

Zasilanie / '
akumulatorem |

18 V Li-ion
- mocy Ci
nie zabraknie.

ECH

TECHNOLOGIA W SLtUZBIE MEZCZYZNY

g
00 ROBOTY <3

Bez odpowiednich narzedzi
kazda robota jest trudna.

Przetacznik

Regulacja biegow.
momentu
obrotowego
na pierscieniu.

Podwéjny LED
oswietli pole
robocze.

Predkos¢
obrotowa
regulowa-
na ptynnie
spustem.
Ten model Makity nie

nalezy do najtanszych:
najtanisze mozna ku-
pi¢ nawet za 100 zt,
jednak ta Makita jest
wykonana tak solidnie,
ze wytrzyma cate lata,
nawet jezeli bedziesz

remontowat dom i mu- We wkretarce
siat wkrecic tysiace tzravf;‘*’;‘;‘i"::‘k"
wkretéw. Sprzedawana bezszczotkowy.
w zestawie z tadowar-

ka, dwoma akumulato-

rami i walizka.
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STOL WARSZTATOWY]|
BLACK & DECKER|
ORKMATE WM825
CENA: 480 Zt
BLACKANDDECKER.PL

lle razy gorgczkowo
szukates jakiej$ podktadki,
zeby spokojnie przewier-
ci¢ kawatek drewna? lle
razy marzytes o trzeciej
rece, ktdra przytrzymata-

by Ci kawatek belki, ktérg
chcesz przepitowaé? Ten
stét warsztatowy utatwi Ci
zdecydowanie prace. Jego
stalowa konstrukcja wy-
trzyma obcigzenie nawet
250 kg. Regulowane szcze-
ki przytrzymaja w dwdch
ptaszczyznach - pionowe;j
i poziomej — to, co trze-

ba przytrzymag. Stét jest
sktadany, wiec gdy z niego
nie korzystasz, mozesz go
spokojnie zmiesci¢ gdzies
pod Sciang, albo przewiez¢
tam, gdzie masz do wyko-
nania jakie$ zadanie.

106

WIERTARKA BOSCH
EASYIMPACT 600

CENA: 164 7t
BOSCH-DIY.COM

Podstawowy model wier-
tarki z udarem. Porzadna
firma za niewielkie pienig-
dze. Jest lekka (wazy jedynie
1,7 kg), wiec mozna nig tatwo

I’ wierci¢ nawet jedna reka, ma

ptynna regulacje obrotéw,
szybkozaciskowy uchwyt
na wiertta i dodatkowa racz-
ke utatwiajgca utrzymanie
odpowiedniego kata wier-
cenia. W komplecie jest tez
ogranicznik, by nie wwierci¢
sie za gteboko. Na poczatek
- idealna.

[BLACK+DECKR]

CENA: 158 7t
BLACKANDDECKER.PL

M Wielofunkcyjny detek-
tor do wykrywania be-

lek drewnianych, metalu

i przewodoéw pod napie-
ciem. Niezbedny, gdy mu-
sisz wierci¢ w miejscach,
o ktorych wiesz niewiele:
pomoze znalez¢ element
konstrukcyjny pod re-
gipsem, ostrzeze, gdzie
przebiega rura, zebys nie
wwiercit sie w wode, oraz
oczywiscie ustrzeze Cig
przed porazeniem pra-
dem, co moze sie zdarzy¢,
gdy natrafisz wiertarka na
przewody pod napieciem.
Kazda z tych sytuacji moze
kosztowac Cie bardzo du-
70, wigc warto zainwesto-
wac w wykrywacz niecate
dwie stowki, zeby nie wier-
cié na slepo.

IMADLO STANLEY MAXSTEEL
CENA: 118 Zt

STANLEYWORKS.PL

Kiedy prébujesz cos przylutowac, przecigé
rurke albo spitowac drobny element, to nie-
wielkie imadto z gtowica kulowa bedzie jak
najlepszy kumpel, ktérzy przytrzyma Ci ele-
ment, ktdry powinien by¢ stabilny. Na dodatek
imadto nie bedzie liczy¢ na piwko za pomoc.

WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH



WYRZYNARKA|
PST 900 PEL

CENA: 384 7t
BOSCH-DIY.COM

M Jesli chcesz, mozesz uzy-
wac¢ miesni, ale wyrzynarka
nie tylko zastapi zwykig pite,
gdy trzeba przycig¢ panele
podtogowe po prostej, ale
sprawdzi sie zwtaszcza gdy
musisz wycig¢ nieregularny
ksztalt, przycigé cos pod ka-
tem albo wycigé w kuchen-
nym blacie otwor na zlew.
Ten model potrafi cigé drew-

no na gtebokos$¢ 90 mm,
aluminium na 15 mm, a stal
na 8 mm. Mocowanie SDS
utatwia wymiane brzeszczo-
tu. Plynna regulacja obrotow
utatwia rozpoczecie ciecia,

a przezroczysta prowadnica
pozwala cigé precyzyjnie po
linii. Jesli podtaczysz z ty-
tu odkurzacz, wiory i pyt
nie zasmieca Ci pod-
fogi. Uwaga - zanim
zaczniesz, poéwicz

na podobnym mate-
riale, bo praca wyrzynar-
ka wymaga odrobiny
wprawy, pewnej reki
i doswiadczenia.

www.menshealth.pl

AKUMULATOROWA
PILARKA TARCZOWA
MAKITA DHS660Z)
CENA: 11757t
MAKITA.PL

W Kazdemu predzej czy p6z-
niej przychodzi do gtowy,
zeby zbudowa¢ sobie altan-
ke, jakis$ prosty mebel czy
zaadaptowacé nieuzywany
strych. Ta bezprzewodowa
pilarka wyreczy Cie w cieciu
materiatu. Tnie réwno i nie
brakuje jej mocy, a jako ze nie
ciggniesz za soba kabla, jest
wygodniejsza i bezpieczniej-
sza w uzytkowaniu. Jest so-
lidnie zbudowana, wiec ciecie
jest stabilne, a praca satys-
fakcjonujgca. (Cena z waliz-
ka, ale bez baterii).

ZESTAW NARZEDZI
MEEC TOOLS

CENA: 139 Zt
JULA.PL

M Niedrogi zestaw pod-
stawowych narzedzi

w porecznej walizeczce.
Znajdziesz tu wszyst-
ko, co jest niezbedne:

TECH

09

NARZEDZIE|
WIELOFUNKCYINE 18 V
MAKITA DTM52RFJX1
CENA: 2431 Zt
MAKITA.PL

[ Bez takiego uniwersalnego
przecinaka, szlifierki i dtuta

w jednym da sie zy¢. Ale jesli
duzo majsterkujesz, predzej
czy pdzniej staniesz przed
problemem, jak by tu wycigé
kwadratowy otworek w sa-
mym $rodku sklejki, rowek

w krawedzi ptyty, doszlifowaé
co$ w ciasnym rogu czy prze-
cig¢ wystajaca rurke, ten mul-
titool nie tylko Ci to utatwi, ale
tez czesto w ogdle umozliwi.

od mtotka, przez kom-
binerki, pitke i katownik,
az po zestaw nitéw. Do
amatorskich prac w zu-
petnosci wystarczy, a gdy
juz nabierzesz wprawy,

a narzedzie sie zuzyja,
bedziesz mégt dokupié
wiekszy zestaw, np. z kom-
pletem kluczy oczkowych,
wiekszg iloscia bitow

czy pita do ciecia drewna.
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PREMIERY

| WYDARZENIA

NIE TRAC CZASU NA PRZEGLADANIE
NEWSLETTEROW. TERAZ BEDZIESZ
NA BIEZACO.

POWROT DO LAT 70.

Bluza z nowej kolekcji New Balance Higher Learning Pack nawigzuje

do mody z lat 70. Mozesz w niej $miato chodzi¢ pracy, ale tez zatozyé

na spotkania ze znajomymi. Stworzona zostata z myslg o komforcie

i swobodzie noszenia. Stylowa bluza z kapturem wykonana jest

z cieplego polaru. Ma regulowany, $ciggany kaptur, a dodatkowe szwy po
bokach bluzy dodajg jej niesztampowego charakteru.

Cena: 299,99 zt;

www.nbsklep.pl

DASZ Z SIEBIE JESZCZE WIECEJ

Wyprébuj bezprzewodowe stuchawki sportowe Philips A7306 i trenuj

w rytmie ulubionej muzyki, ktéra daje dodatkowa motywacje i pomaga
podkreci¢ wyniki. Stuchawki zapewniajg wysoka jako$¢ dZzwieku oraz ma-
ja wbudowany czujnik tetna, wspétpracujacy z wigkszoscig popularnych
aplikacji fitness, w tym z Philips Headphones. Tym sposobem podczas
treningu na biezaco styszysz odczyty tetna i wiesz, kiedy dac z siebie
wiecej, a kiedy odpuscié. Stuchawki sg bardzo komfortowe w noszeniu,

a dzieki zdejmowanym zaczepom na uszy pozostang na swoim miejscu
nawet podczas dynamicznych éwiczen. Model jest tez odporny na pot

i kurz oraz wodoszczelny, wiec po wyczerpujgcym treningu mozesz wej$¢
z nimi pod prysznic. Cwiczac w tych stuchawkach, mozesz sie poci¢ do
woli, bo etui z funkcja automatycznego czyszczenia $wiattem UV usunie
do 99% bakterii. Po zakoriczonym treningu wystarczy wtozy¢ stuchawki
do futeratu i poczeka¢ 20 sekund.

Cena: 819,99 zi;

www.philips.com/sound

FOT. PRODUCENCI



JUZ NIE

Z POLSKI

Astra dla Opla jest mniej wiecej tym,
czym Golf dla Volkswagena — jest
symbolem. Nowy model zmienit sie
bardziej niz bardzo. Oto pokolenie
numer szesc.

aczynamy informacja, ze no-
wa Astra nie bedzie juz pro-
dukowana w polskiej fabryce
w Gliwicach (ani w brytyjskiej
w Ellesmere Port) — kompakt wraca
do macierzy i od tej pory bedzie wy-
twarzany wylacznie w niemieckim
Russelsheim. Na pocieszenie do Gliwic
przeniesiona zostanie produkcja aut
dostawczych — koniec ,off-topu”.
Tymczasem nowa Astra faktycznie
jest cata nowa: konstrukcja (francuska),
silniki (francuskie), naped hybrydowy
(francuski), stylizacja (niemiecka — tu

www.menshealth.pl

jektowana w centrali w Russelsheim).
Zlosliwi powiedza, ze wiecej w niej
elementéw z Francji niz z Niemiec
—1czesciowo bedg mieli racje. Przede
wszystkim jednak auto zyskato nowy,
dynamiczny styl, m.in. dzieki charak-
terystycznemu przodowi z pionowsg

zakonczong maskg i nadwoziu,

H ktdére stato sie nieco dtuzsze
i szersze, ale tez minimalnie

nizsze. Rewolucja nastapita tez
w kabinie (wiecej obok). Astra
stata sie bardziej multimedial-

TECH

W SZCZEGOLACH

Hiigygad

SZYMON
PIASKOWSKI

REDAKTOR
auto, motor

i sport oraz MH

Przyblizam
Czytelnikom MH
newsy ze $wiata
czterech kétek.
Bo one krecg,

£ Sy

akurat Opel podkresla, ze Astra byta pro- prawda?

Po raz 1. jako hybryda
Btogostawieristwem wspolnej

z innymi markami koncernu (PSA)
plyty podtogowej EMP2 jest to,

ze umozliwia ona wykorzystanie
hybrydowego napedu typu plug-
-in. Astra wyjedzie w dwéch takich
odmianach z silnikiem elektrycz-
nym o mocy 110 KM oraz ben-

nai,polaczona’ ze Swiatem,
natomiast dla nas wyjatkowo
przydatng funkcja jest to, ze
interfejsy Android Auto i Apple
CarPlay bedg dziataly bezprze-
wodowo, a nie przez kabelki.
Silniki? Poza wersjg hybrydowg
(patrz ponizej) raczej o przeciet-
nej mocy i wielkosci: od 110 do
130 KM i pojemnoscido 1.5 L.
Debiut nowej Astry w salonach {|1118RES
na poczatku przysztego roku.

zynowym 1.6 turbo o mocy 150
lub 180 KM. Mocniejszy wariant
bedzie miat tacznie 225 KM,

a taka moc zapewni juz catkiem
porzadne osiagi. Spodziewany
zasieg wersji hybrydowej na pra-
dzie wyniesie jakie$ 40-50 km. To
$redni dystans, ktory przejezdza
przecigtny kierowca co dzien.



W INTERESIE

MOC: 95-150 KM
CENA:ODOK.80TYS.

NOWY W RODZINIE

M Od roku sprzedawany jest w Amery-
ce Ptd. jako Nivus, na poczatku przy-
sztego trafi do Europy. Ma modne
ostatnio nadwozie przypominajgce
coupé, ale nie wptywa ono bardzo na
0g06lna praktycznosé - bagaznik jest
niewiele mniejszy niz w blizniaczym
konstrukcyjnie T-Crossie. W opcji no-
woczesne, matrycowe reflektory i rézne
wersje stylistyczne, np. R-Line.

Z GRUBEJ RURY

M Nizej zawieszony, z silnikiem 4.0 V8
turbo wzmocnionym o 90 KM, z nowy-
mi, 22-calowymi obreczami i opona-

mi Pirelli P Zero Corsa oraz osiggami,
ktore jak na takiego giganta wydaja sie
wrecz nieprawdopodobne (3,3 s trwa
sprint do setki) — nowa wersja Cayenne
Coupé to po prostu najbardziej sporto-
wy SUV S$wiata.

MOC: 245 KM o™ "

&
PATRZ W SERCE ‘i \‘\ ﬂ

M Kluczowa zmiana — Kodiaq RS .

po drobnych zmianach stylistycznych

(patrz nowe reflektory), nie ma juz 3 e e\ B ; /é
pod maska 2-litrowego, podwajnie do- \ SRS ‘ S EZR /

é
tadowanego diesla, tylko 245-konng >
jednostke benzynowa. Dzigki niej oraz

napedowi 4x4 setka to kwestia 6,5 s.

110 WRZESIEN 2021 / MEN'S HEALTH



Coraz wiecej SUV-6w w coraz wiekszej liczbie wersji, a do tego szturmujace rynek auta
elektryczne — Swiat motoryzacji jakos$ nie chce sie zatrzymac i co chwile funduje nam
nowe modele. Ponizej samochody elektryczne, z lewej — dynamiczne SUV-y.

MOC:340-544KM
CENA:0D 2452007t

KONKURENT TESLI

B Wyglada jak klasyczna limuzyna
BMW, ale do jej napedu stuzy wytacz-
nie energia elektryczna - dostepne

w dwoéch wariantach mocy i4 moze
przejechaé na jednym tadowaniu

do 590 km, a w mocniejszej wersji

od 0 do 100 km/h przyspieszaw 3,9 s.
W $rodku m.in. zakrzywiony ekran.

MOC:170-585KM
CENA:0D 179900 Zt

JUZ JEST HIT

M Gdyby kto$ kilkanascie lat temu powie-
dziat nam, ze Kia bedzie robi¢ takie auta
- no cdz, chyba najwieksi optymisci nie
sadzili, ze do tego dojdzie. A tu prosze:
EV6 to elektryk w czterech wersjach mo-
cy do wyboru, z napedem tylnym lub 4x4,
wyjatkowa stylizacja i nieztg cena.

Nic dziwnego, ze sprzedaje sie na pniu.

VOLVO CONCEPTRECHARGE

NAPED:ELEKTRYCZNY
STATUS:PROTOTYP

ZAPOWIEDZ NOWEGO

M Concept Recharge to przedsmak
tego, co w najblizszych latach bedzie
nam serwowac¢ Volvo — marka, ktéra
najdalej w 2030 roku bedzie sprzeda-
wac wytgcznie samochody elektryczne.
Prototyp ma kabine z pochodzacych

z odzysku materiatéw i 15-calowy
ekran dotykowy, ktdry stanowi centrum
zarzgdzania multimediami.

www.menshealth.p 111



TECH

ELEKTROStOWNIK

Elektryczna motoryzacja przynosi duzo nowych poje¢ - trudno, zeby by’fo inaczej,
skoro i konstrukcja auta elektrycznego, i jego uzytkowanie kompletnie roznig sig
od tego, do czego przywyklismy. Ponizej najwazniejsze pojecia z nig zwigzane.

KILOWATOGODZINA Jednostka
energii — doktadnie ta sama, kt6-
rej uzywamy np. do okreslenia
zuzycia energii w domach.
Przyjeto sie, ze do okreslenia
ilosci zmagazynowanej energii
w akumulatorach uzywa sie
réwniez kilowatogodziny.

PRAD STALY | PRZEMIENNY
Jesli przyjmiemy, Ze energia
elektryczna jest rzeka, to prad
staty to rzeka, ktéra ptynie w jed-
nostajnym tempie w jednym
kierunku. Tylko tego typu prad
mozna gromadzi¢ w akumulato-
rach i tylko takim prgdem mozna
tadowaé akumulatory z tzw.
szybkich tadowarek. Z kolei prad
przemienny to rzeka, ktéra ptynie
w réznym tempie i w réznych kie-
runkach. Ten prad napedza auta
elektryczne, bo charakteryzuje
sie najwyzszg sprawnoscia

i tatwoscia sterowania.

112

S

STACJE SZYBKIEGO LADO-
WANIA tadujg akumulatory
tylko pragdem statym. Ich moc
tadowania wynosi od 25 kW, ale
najczesciej wystepujace w Pol-
sce tadowarki to te o mocy

50 kW lub - rzadziej — 100 kW.

TYP 2 To stan-
dardowa wtyczka
do tadowania
auta z gniazdka
230 Vitadowa-
rek, z ktérych
mozna uzupetnic¢
pradem prze-
miennym energie
w, czyli wallboxa

i miejskich sta-
cji tadowania.
Gniazdo do wtyczki Typ 2 montu-
je sie w autach elektrycznych

i w wiekszosci hybryd plug-in.

TYP CCS Taka wtyczka

stuzy do uzupetniania energii

w akumulatorach pragdem

statym — pasu-
je do samocho-
déw z funkcija
tzw. szybkiego
tadowania ka-
blem na state
zamocowanym
do tadowarki.

AKUMULATORY

Prawdopodobnie najwaz-
niejszy element samochodu
elektrycznego, a na pewno
najciezszy. Najczesciej wy-
korzystuje sie akumulatory
litowo-jonowe, ktore, w za-
leznosci od wielkos$ci, moga
zmagazynowac rézna
ilo$¢ energii.

WALLBOX Domowa stacja ta-
dowania o podwyzszonej mocy
(moze wynosic 3,6-22 kW) ma
wbudowany przewdd z wtyczka
Typ 2, ktérg umieszczamy

w gniezdzie w aucie. Takie tado-
warki sprzedajg gtéwnie produ-
cenci modeli elektrycznych

- kosztujg od okoto 2000

do 5000 zt.

FOT. PRODUCENCI, SHUTTERSTOCK.COM
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PYTANIE

Co sprawi, ze na
stare lata bedziesz
pamietal np. to,
o co chodzilo
z tym calym
seksem?

edli zastanawiasz sie, czy wzigé kre-
J dyt na mieszkanie, czy raczej dom
na wsi, to doradzaliby$my te dru-
ga opcje. W koncu pandemia wymusita
na wielu firmach mozliwos¢ pracy zdalnej
i wszystko wskazuje na to, ze ten trend sie
utrzyma. Spokojnie mozesz sobie siedzie¢
za miastem i pracowag, jednoczesnie od-
dychajgc $wiezym powietrzem, a na tyk za-
trutego wpadaé do miasta tylko w pigtkowe
wieczory. Dom na wsi pomoze realnie prze-
dtuzy¢ Ci zycie i zachowac jasno$¢ umystu
przez wiele lat. Na pewno styszates$ juz wy-
starczajgco duzo o zagrozeniach dla zdro-
wia, jakie niesie ze sobg zanieczyszczenie
powietrza w miastach. Wedtug WHO az
91% populacji naszego globu zyje w miej-

114

L.* NIE CALKIEM SERIO

scu, gdzie zta jakos$¢ powietrza zagraza
zyciu i zdrowiu. W Polsce zagrozeniem jest
gtéwnie smog: to on w duzej mierze odpo-
wiada za wzrost przypadkéw choréb ptuc
czy chordb serca. Szacuje sie, ze rocznie

z tego powodu umiera ok. 40 tys. naszych
rodakow. Ale czy wiesz, ze oprocz Twoich
ptuc cierpi réwniez mézg? Badacze wska-
ZUj3, ze obecno$¢ w powietrzu duzych
ilosci pytu zawieszonego (PM2,5) i zanie-
czyszczen zwigzanych z ruchem drogowym
(NO9) wiaze sig ze zwiekszeniem w mdzgu
obecnosci blaszek beta-amyloidowych. Na-
gromadzenie tych blaszek jest jedng z cech
charakterystycznych choroby Alzheimera.

Zatrucie $rodowiska i demencja to plagi
naszych czaséw, co nie wrézy dobrze na-
szemu pokoleniu. Powstaje pytanie: czy
jesli cztowiek mieszkat przez trzydziesci
lat w jednym z najbardziej zanieczyszczo-
nych miast w Polsce, to demencja jest juz
nieunikniona? Na szczescie, wg badan
zaprezentowanych niedawno na Miedzy-
narodowej Konferencji Stowarzyszenia Alz-
heimera® (AAIC®) 2021 w Denver, jest to
stan odwracalny. ,Nasze badania dostarcza-
jg nowych dowoddw na to, Ze poprawiajgc
jakos¢ powietrza, mozemy znacznie zmniej-
szy¢ ryzyko pogorszenia funkcji poznaw-
czych” — méwi dr Xinhui Wang, neurolog

z University of Southern California.
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COUNT ON ME
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