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W naszej ofercie: Adres

- sala konferencyjno-multimedialna ul. Kolejowa 29, 22-500 Hrubieszow
- przestronna sala bankietowa Restauracja

- urgani-;.acja iltlpl‘l’:ﬁt ﬂkﬂliﬂznnﬁ!iﬂwyﬂh “# 5073 814 915 | “4 21 696 59 04

- profesjonalny catering Hotel

- kameralny klimat restauracji
- ekskluzywny hotel

534 914 915

www.gnieckicom biuro@gniecki.com

Realizujemy zamowienia na torty slubne,
jubileuszowe, komunijne i firmowe.
Przygotowujemy stodkosci na bankiety,
konferencje oraz przyjecia.

W naszej ofercie znajdujg sie rowniez ciasta swigteczne.

Zapraszamy!

Cukiernie Czekoladowy w Lublinie:
ul. Jana Sawy 10, tel. kom. 533 335 858, ul. Hugona Koltataja 6, tel. kom. 533 335 853
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Drodzy Czytelnicy

Za oknem coraz wigcej stotica, a przed nami troche oddechu — Swigta . Wielkanocne.
Wrzuémy na luz — odpocznijmy, znajdémy czas dla siebie i rodziny.

Troche poszalejmy w kuchni, ale pamietajmy tez, jak w swigteczne przygotowania
wlgezyc rodzing, a moze tez skorzystac z oferty restauracji i cukierni. To tylko dwa dni.
Warto ten czas spedzic na rozmowach z bliskimi, spacerach, urzqdzic sobie domowe spa
albo pograzyé si¢ w lekturze dobrej ksigzki lub naszego magazynu.

Zapraszam do lektury wiosennego numeru ,,Mody i Urody”, a w nim tym razem
nie moze zabraknqgé przepiséw na swigteczne mazurki Agnieszki Strzeleckiej, kulinarnych
porad Marty Majewskiej, zastgpcy burmistrza Hrubieszowa. Trenerzy Jatomi doradzq,
Jak zadbac o sylwetke, a gdyby ktos zauwazyt dodatkowe kilogramy po swigtecznym
biesiadowanin — Monika Honory doradzi, jak pozbyé si¢ ich.

Co nosimy wiosng?

O tym w relacji z Wiosenne Gali Mody Klastra Designu, Innowacji i Mody.

Mitej lektury!

Jolanta Maria Kozak

Miedzynarodowy Festiwal Mody e & gfifgz;(;"i’;o?‘é":pgégl;r;%

| 601 079 547;
Lublin, 8-10 wrzesnia 2016 | VIS www.eastfashion.pl

Oktadka: Jolanta Mrotek; hair: Kamil Szczepaniak
red. naczelna: Jolanta Maria Kozak make-up: Agnieszka tukowska-Ziomek
tel: 81 446 70 17 e-mail: moda.lubelskie@gmail.com Fotografia: Mrs&Mr Photography
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Rozmowa z aktorkg Jolantg Mrotek

Czy praca w teatrze i filmie jest ciekawsza
niz odkrywanie nowych galaktyk?

Rzeczywiscie w liceum specjalizowalam
si¢ w genetyce i w astronomii, ale zawsze
marzylam, zeby zosta¢ aktorka. Te zawody
majg ze sobg wiele wspdlnego: zmudna
nauka tekstu, wielokrotne powtérki, po-
szukiwania metoda préb i bledéw, rozpacz,
napigcie i stres. Zaréwno w filmie, jak i
przy teleskopie konieczna jest cierpliwo$é,
a przede wszystkim milo$¢, pasja, pewna

doza romantyzmu i... ciagle ,,bujanie

w oblokach”. Efektem jest dreszczyk emo-
cji, a wreszcie wszechogarniajaca rados¢
wypelniajaca kazda komérke ciata — mydle,
ze astronom odkrywajacy nowa gwiaz-

de czuje si¢ podobnie, jak ja po udane;j
premierze ($miech). Niestety, efekty pracy
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aktora sg ulotne. Kiedy kurtyna opada,
publicznos¢ trwa jeszcze chwile w euforii
lub zadumie, by za moment zanurzy¢ si¢
znéw w codziennosci. Tymczasem odkryta
galaktyka... céz, przetrwa setki pokolen,
cieszac swoim niepojetym pigknem.

Ale nie zatowatam ani przez chwile, warto
byto wybra¢ zawéd aktora — nawet dla tej
jednej ulotnej chwili szczgscia.

U progu swojej kariery zadebiutowata
Pani w ,Wekslu matzenskim” Rossinie-
go, olSniewajac przepieknym sopranem
koloraturowym w otoczeniu znakomitych
Spiewakow mediolanskiej La Scali.

Nie kusito Pani, zeby pozostac przy reper-
tuarze klasycznym, zostac primadonng?

Oczywiscie, ze kusito. Kiedy koriczytam
szkoly muzyczne, okazalo sig, ze otrzyma-
tam w darze rzadki glos oraz skalg umozli-
wiajacg osiaganie najwyzszych dzwigkéw,
nawet do fis 3. Dalsza droga wydawata si¢
wiec jasna i prosta... tylko ze film i musical
kusity réwnie mocno. Byty moim marze-
niem, powodowaly szybsze bicie serca
i poczucie spetnienia. Niestety, nie dato si¢
tego pogodzié, a ja nie umiatam zdecy-
dowa¢. Tymczasem droga ksztalcenia jest
zupelnie inna, a wybierajac jg trzeba by¢

fot.: Mrs&Mr
Photography

konsekwentnym. Oczywiscie brakuje mi
picknego klasycznego $piewu, ale... zawsze
mogg do tego wrdci¢ — przeciez wszystko
jeszcze jest przede mna!

Mgr Mrotek, Monika z ,Lawstoranta”, wy-
stepna Halszka z ,Klanu”, a moze Carmen
albo Marylin Monroe - ktéra z tych rél
jest Pani najblizsza, a ktora byta najwiek-
szym wyzwaniem?

Najblizsza byta mi zawsze mgr Mrotek.

storant, rez. Mikotaj Haremski

Sy

Pracowatam z Jackiem Fedorowiczem
prawie dziesig¢ lat, na planie spedzalismy
wiele godzin. Przez ten czas Pan Jacek
poznawal mnie i mdj ,charakterek”.

Tak temu narodzita si¢ magister — zwario-
wana i wrazliwa, na przemian kaprysna lub
potulna, a jednoczesnie cierpliwa, uczucio-
wa kobieta z wielka wyobraznia i utaiska
fantazja. Kobieta, ktéra wie czego chce,

ale tez dopuszczajaca do glosu drzemiacg
w niej malg dziewczynke, kt6ra nie pozwala




my$le¢ stereotypami, famie konwenanse

i nie zastanawia si¢ nad konsekwencjami
swojej spontanicznosci, cz¢sto bolesnymi
w dorostym $wiecie.

Natomiast najwigkszym wyzwaniem
byla oczywiscie Halszka. Zta, podstgpna
kobieta, szantazystka i ztodziejka. Jestem
od niej tak rézna, jak dzieri od nocy,
tymczasem udafo mi si¢ zagrac t¢ rolg tak
przekonujaco, ze wielu widzéw... mnie
znienawidzito (§miech). Do tej pory czgsto
jestem zaczepiana na ulicy stowami , To ta
podta kobieta!”. Moze dziwnie to zabrzmi,
ale traktuje to jako komplement dla moich

aktorskich umiejgtnosci.

Wielbiciele podziwiajg Pani niewatpliwy
talent, ale takze urode i figure. A czy
Jolanta Mrotek chetnie pozwala oszpecac
sie dla sztuki?

Dzickuje za te komplementy. Oczywi-
$cie, ze tak. Zawsze bardzo si¢ cieszytam,
kiedy rezyser wreszcie nie obsadzat mnie
po tak zwanych ,,warunkach”. Zaczynajac
od pijaczki Potapowny w ,Zmierzchu”
Isaaka Babla, Moniki w ,,Lawstorancie”

— pobitej, posiniaczonej, w gipsowym
kotnierzu, czy ,Krélowej przedmiescia”,
gdzie zagralam tylko z jednym z¢bem.
Bardzo lubi¢ dramatyczna rolg Bierikowe;j
w ,Instynkcie” Patryka Vegi. Gratam tam
z Danutg Stenka, nareszcie bez zadnego
makijazu, zmeczona zyciem kobietg ze
zmarszczkami i zszarzalg cera, ubrang

w gatgankows kamizelke i kapcie. Kocham

takie role! Bez pudru i szminki, mini
i szpilek. Szkoda, ze niewielu rezyseréw
daje mi szans¢ na taka odmiane...

Kostiumy sceniczne i filmowe to jedno,
ale w czym lubi Pani chodzi¢ na co dzien?

Na co dzielt uwielbiam swobode i kom-
fort. Plaskie buty i jeansy. Dlugie, zwiewne
sukienki, odkryte ramiona i plecy. M¢j
ynumer jeden” to len i jedwab, dlatego nie

mogg si¢ juz doczekaé lata. Oczywiscie
kocham gale z pigknymi sukniami, matymi
torebeczkami i bizuteria, ale najpickniejszy
moment to ten, kiedy zamykam za sobg
drzwi i przebieram si¢ w swoje ,domowe
ciuszki” — wygodne bawelniane spodnie

i luzne bluzy.

' ja:ko Marylin Monroe

0d lat angazuje sie Pani w dziatalnos¢
charytatywng — wspiera fundacje

i organizacje pomagajace potrzebujacym,
jest ambasadorka OnkoRejsu... Co daje
pomaganie innym?

Jestem przekonana, ze dobro zawsze
wraca. Jezeli mozemy obudzié sie rano
z u§miechem na ustach i satysfakeja z tego,

ze kto$ dzigki nam jest cho¢ przez chwilg
szczglliwy — to warto pomagaé. Dajemy
czastke siebie innym, ale inni — chorzy,
cierpiacy, potrzebujacy — oddaja nam tak
duzy pozytywny tadunck energii, nadziei

i checi do zycia, ze wystarczy tylko utamek
tego, zeby zyskaé szczgécie, radosé

i spetnienie.

Czy jest rola, o ktorej zagraniu Pani
marzy?

To jest temat rzeka! Gdybym miata
opowiada¢ o wszystkich moich wyma-
rzonych rolach, zajetoby to wiele, wiele
stron, wigc dzi$ chyba si¢ powstrzymam
($miech). Powiem tylko, ze z kazdym
dniem pojawiaja si¢ nowe — i to dobrze.
Tyle jeszcze przede mna, a bez marzeri
zycie stracitoby sens...

W takim razie zycze wielu spetnionych
marzen, bo o nowe jestem spokojna.
Dziekuje za rozmowe.

rozmawiata Joanna Gierak
zdjecia z archiwum Jolanty Mrotek
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Cuklernia autorska

Zapraszamy Panstwa do Krainy Ciast i Tortow. Naprawde — tak bowiem nazywa sie hrubieszowska
cukiernia, w ktorej opracz mazurkow, tortow i sernikow wypieka sie lokalne Hrubcie, zielone koty,
a nawet Michaela Jacksona.

adcicielka firmy, Agnieszka

Strzelecka, pochodzi

z Mazur. Nie jest jednak

tak naprawde ,przyjezdna’
— jej rodzice pochodzg z Lubelszczyzny.
Wyjechali, zanim urodzita im si¢ céreczka,
ktéra po pewnym czasie wrécila tu, gdzie
w dzieciristwie spgdzala wakacje u babci.
Moze dlatego nie teskni za kraing tysiaca
jezior. — No i tu jest przyjemniejszy, cieplejszy
klimat — dodaje z usmiechem.

Jesli wzia¢ pod uwagg tak zwane ,,papie-
ry”, pani Agnieszka nie jest tez wlasciwie...
cukiernikiem. Z wyksztalcenia jest nauczy-
cielkq informatyki. Nie skoriczyta szkoty
gastronomicznej, ale od dwéch lat ma
tytut czeladnika. Od dziecidstwa uwiel-
biata piec ze swojg mama. Jak si¢ okazalo,
kolejnego mistrza znalazla w tesciowe;.
Dzi$ $mieje sig: — Podstawy mam od mamy,
na czeladnika ,terminowatam” u tesciowe;.
Teraz, juz we wiasnej cukierni, pracuje
na mistrza.

Czerpiac z whasnych doswiadczer,
podobnie kompletowata personel. Zatoga
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Krainy Ciast i Tortéw Agnieszka Strzelecka
to cukierniczki z powotania, nie z zawodu.
— Zawodowy cukiernik juz ze szkoly wynosi
pewne schematy. Mnie chodzito o to, zeby

bylo bardziej domowo i... po mojemu.
Oczywiscie poczqtki byly nielatwe, do wszyst-
kiego musialySmy dojs¢ same, metodg préb
i bledéw. Szkota utatwitaby nam to
w jakims stopniu, ale dzis juz sama moge ko-
gos nowego nauczyd zawodu — w koticu jestem
dyplomowang nauczycielkq. A ktos, kto nie
ma doswiadczenia, jest bardziej ,,plastyczny”
i tatwiej go prazekonaé do moich pomystéw.
A tych Agnieszce Strzeleckiej nie braku-
je. Rynek cukierniczy (czy tylko ten
w naszym regionie?) jest stosunkowo
tradycyjny i nie zawsze tatwo przebié sig
na nim z najbardziej cho¢by apetyczna
nowinka. Ale pani Agnieszce coraz cz¢sciej
udaje si¢ zyskiwa¢ amatoréw swoich autor-
skich pomystéw i na przyklad sernik
z dyni, poczatkowo traktowany z pewna nie-
ufnoscia, dzi§ jest prawdziwym przebojem.
Jednak chyba najwickszym uznaniem
klientéw (i internautéw, kedrzy licznie
podziwiajg zdjecia zamieszczone na stro-



nie internetowej i facebooku) cieszg si¢
przepigknie przystrojone torty hrubieszow-
skiej cukierni. Mozna zaméwi¢ wypiek

na kazda okazje, od urodzin dziecka po
wieczér kawalerski lub paniedski i — co
wazne — nie trzeba mie¢ wlasnego pomystu
na dekoracje. — Klienci czesto majq wiasng
wizje i praynoszq gotowe zdjecia na wzdr,
ale najbardziej lubimy takie zamdwienia,
pray kidrych mozemy ,,poszaled”. Czyli takie,
kiedy zamawiajgcy okresla smak tortu

i okazgje, a dekoracje zostawia nam — zwierza
si¢ Agnieszka Strzelecka. Takich sytuacji
réwniez jest coraz wigcej, zwlaszeza od
2014 roku, kiedy to jeden z tortéw pani
Agnieszki zdobyt pierwsza nagrode na Mig-
dzynarodowej Wystawie Tortéw Okoliczno-
$ciowych. Tematem przewodnim konkursu
byta... suknia. Pani Agnieszka inspiracje
zaczerpnela ze stroju gospodyni wiejskich ze
wsi Slipcze pod Hrubieszowem, a jej kreacja
przebifa nawet stodki duplikat sukni lubnej
autorstwa Macieja Zienia.

»Wybierz prace, ktéra kochasz, a nie
bedziesz musiat pracowaé nawet przez
jeden dzied w swoim zyciu” — mawial
Konfucjusz. W dzisiejszych czasach naleza-
toby doda¢ jeszcze: i taka, w ktérej dobrze
si¢ bawisz. Okazuje sig, ze takze praca
w cukierni moze by¢ niezly rozrywka. —
Nie moze byc inaczej, skoro Kraina Ciast i
Tortéw zostata otwarta w prima aprilis —
$mieje si¢ pani Agnieszka. — Moéwi sig, ze
dzieci uczq si¢ przez zabawe, a my — bawi-
my sig w pracy. Lepimy figurki z masy cu-
krowej jak z plasteliny: jajka, mikotaje albo
serca z piernika, lokalnego ,, Hrubcia” (ciastko
wzorowane na postaci z komiksu Mirostawa
Dabrowskiego ,,Hrubcio i jego miasto” —
red.), piernikowe lub bezowe zielone koty dla
[filii Miejskiej Biblioteki Publicznej noszqcej te
nagwe... a ostanio jedna z pracownic wylepiata
nawet Michaela Jacksona!

Oczywiscie nie tylko wyglad wypiekéw
sprawia, ze hrubieszowska cukiernia od
szedciu lat cieszy si¢ powodzeniem
i zaufaniem swoich klientéw. Zwlaszcza,
ze dbajac o smak takoci, pani Agnieszka
nie zapomina o zdrowotnych aspektach,
ktére takie cukiernicy powinni mie¢ na
uwadze. Firma uczestniczy w programie
,Przyjazna stodycz”, promujacym zasade,
ze wypieki, tradycyjne w smaku, powinny
jednoczes’nie zawieraé warto$ciowe, natu-
ralne sktadniki. — Przede wszystkim nie jest
to praca tasmowa, staramy si¢ robic wszgystko
recznie. ,, Lytkq” — jak méwi sig w naszym
zawodzie — wyjasnia Agnieszka Strzelecka.
— Naszym atutem jest tez to, ze pieczemy na
miejscu. Dzisiaj pieklysmy babki pomaras-
czowe i w catej cukierni roznosit si¢ zapach
pomararczy.

Przed $wigtami cukiernia pracuje pelna
para. A jak jej whascicielka spedzi Wiel-
kanoc? — Wréce do domu i powiem ,,uff” —
marzy. — Swigta spedzimy u rodzicow meza.
Mam tam silng ,konkurencje” w postaci
tesciowej, ktdra doskonale piecze, wiec jak
zawsze podzielimy sig¢ pracq. W tym roku
na praykiad tesciowa robi pisanki na praw-
dziwych jajkach, a ja na piernikowych —

i wymieniamy sig do Swigconki.

Dla nas pani Agnieszka przygotowata
mazurka. Whasciwie dwa — to idealne roz-
wiazanie dla tych, ktérym brakuje ,wagi
w oku”, a po skoniczonej pracy zastana-
wiajg si¢, co zrobi¢ z pozostaty solidng
porcja kruchego ciasta. Jak niektérzy
cztonkowie redakeji ,Panoramy”... Zatem

do dzieta.

J Do praygotowania kruchego ciasta porrzebujemy: k

235 g maki pszennej,

35 g cukru pudru,

135 g masta, schlodzonego,

1 Yyzki kwasnej smietany 18%,
2 zottek,

szezypty soli,

oraz prostokgtnej formy o wymiarach 21na 35cm wyscielonej papie-
rem do pieczenia.

Wizystkie sktadniki umieszczamy w misce i zagniatamy. Z ciasta for-
mujemy kulg, ktorg owijamy foliq i wkiadamy do lodéwki na 1 godzi-
n¢. Po tym czasie ciasto nalezy rozwatkowac na grubosé okoto 3-4 mm
i wylozyd nim forme, pamigtajgc o tym, by krawedzie ciasta wystawaty
ponad jego powierzchni¢ na wysokosc okoto 1 cm (bedzie to zabezpie-
czenie, przez ktdre nie moze przelac si¢ nadzienie). Ciasto ponownie
chtodzimy w lodéwce przez 30-60 minut. Po wyjeciu z loddwki piecze-
my w temperaturze 175 stopni przez 25 minut az si¢ zarumiens.
1eraz spdd mozemy wykorzystac do mazurkdw:

kajmakowo bakaliowego

160 ml smietany 36%, 140 g cukru i 1 lyzeczke cukru wanilino-
wego mieszamy w malym garnku i gotujemy na bardzo matym ogniu
okoto 30 minut, mieszajgc co jakis czas, zeby si¢ nie przypalito.
Do ugotowanego kajmaku dodajemy pokrojone orzechy wioskie,

ewentualnie inne ulubione bakalie (platki migdatowe, rodzynki, itp).
Whkladamy na upieczony kruchy spod. Dekorujemy i wstawiamy
do lodowki do zastygnigcia.

Tort — zwyciezca
Miedzynarodowej Wystawy
Tortow Okolicznosciowych,

w tle jego pierwowzar; fot.
Jan Sochaczewski_. - q
o Ly
-

i orzechowo-bezowego

W czasie pieczenia kruchego spodu ubijamy piang z 3 biatek i 150 g
cukru. Powinna powstacd gesta, blyszczqca masa bezowa.

Upieczone kruche ciasto wyjmujemy z piekarnika, smarujemy dze-
mem z czarnej porzeczki albo innym ulubionym. Na takim ,,podkia-
dzie” rozkladamy delikatnie beze, posypujemy posiekanymi orzechami
wloskimi. Temperature pickarnika obnizamy do 140 stopni Celsjusza i
pieczemy nasz mazurek kolejne 30 minut. Nastgpnie obnizamy tempe-
rature do 120 stopni i pieczemy kolejne 30-40 minut. Beza powinna
byc chrupigcea i wypieczona z wierzchu. Wyjgc, wystudzic.

Gotowe!
I 4

oprac. Joanna Gierak
na zdjeciach: mate arcydzieta Krainy Ciast i Tortow;
fot. archiwum, facebook.com/krainaciastitortow
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Dom, mieszkanie, ogrod — inne spojrzenie

Sirownia, jacuzzi
| spacer po wodzie

RZUT PARTERU

owoczesnos$¢ nie jest juz

[i]= ] G0Gw |
domena wielkich miast. HIZ -
. .. —
Coraz wigcej innowator- ] EZI— T
- ) BE== -
skich, oryginalnych bryl A [
, . . . | [Fireas AT G
budynkéw powstaje poza granicami tilme
wielkich aglomeracji. E -
ilzarar [
| = oy

Inwestorzy, nie tylko ci mlodzi, sg
coraz odwazniejsi w realizacji swoich ] EETTR— T
marzend. Dzigki zastosowaniu nowo-
czesnych rozwiazad w konstruowaniu

uktadu funkcjonalnego domu, juz nie
ograniczaja nas $ciany nosne, rozmiesz-
czenie podciagéw czy stupéw. Moga
powstawac coraz wigksze pomieszczenia
bez koniecznoéci dzielenia ich stupem,
stojacym czgsto na $rodku pomieszcze-
nia. Pietra budynkéw moga by¢ znacznie

nadwieszone w stosunku do parteru. RZUT PETRA T e Bre———
W ostatnim czasie inwestorzy decyduja 1= — | W Przyktadowe
si¢ coraz cz¢sciej na obiekty o skompli- B - e —— o wnetrze
kowanych, niekonwencjonalnych ksztal- b = S HHIE {'f :"1 — parter i pietro
tach, z duzg iloécia przeszklen. L : e
Dom to juz nie tylko budynek, _g — EEE=S
w ktérym mieszkamy, ale réwniez miej- ¥ T TZ
o ; S = i @ r
sce do rekreacji. Duzy odsetek wlascicieli ﬂ e
decyduje si¢ na zainstalowanie w nim [ I ® | BEE
Alem 34
sauny, sitowni, stotu do bilarda, a nawet [riee D
| LN =

sali kinowej. Coraz powszechniejsze stajg
sie réwniez domy z garderoba, juz nie
tylko przy sypialni dorostych, ale réw-
niez przy pokojach dzieci. Takze osobna
tazienka przy kazdym pokoju przestaje
by¢ rzadkoscia.
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Coraz wigcej oséb decyduje si¢ tez
na antresole lub przeszklone $ciany,
ktére w jednej chwili z przeziernych
(przezroczystych) stajg si¢ mato-
we. Na co dzieri przeszklona $ciana
optycznie powigksza wngtrze,

a jednoczesnie, kiedy tego potrzebu-
jemy, w ciagu kilku sekund umozli-
wia prywatno$é. A wszystkim steruje
smartfon lub tablet.

Czgsto inwestorzy decyduja sig réw-
niez na przydomowy basen, altang
z miejscem na grill, a nawet wiszace
Lt6zka” w ogrodzie.

Najczgsciej jest tak, ze okazaly, nowo-
czesny dom z basenem powstaje na duzej
dziatce. A co zrobi¢, kiedy mamy malg
dziatkg, chcemy jednak mie¢ rozbudowa-
ny dom i basen, a do tego jeszcze garaz na
dwa samochody (najlepiej od razu tere-
nowe)? Wtedy doskonatym rozwiazaniem
jest umieszczenie garazu i pomieszczen
technicznych na kondygnacji podziemne;j.
Czgsto umieszczamy na niej réwniez po-
mieszczenia stuzace rozrywee i relaksowi:
bilard, saung, wanng z jacuzzi, sitownig,
czy sale kinowa.

Niebanalnym rozwiazaniem, ktdre
ostatnio zaproponowali$my jednemu
z inwestoréw, byto umieszczenie bulajow
(okien przypominajacych te na statku)

w jednej ze $cian w sali kinowej, znajdu-
jacej si¢ wlasnie na poziomie -1. Okna te,
umieszczone oczywiscie ponizej poziomu
wody, umozliwiajg obserwowanie os6b
plywajacych w basenie.

-

Sitownia, spa, koloroterapia —
w nowoczesnych domach moze
znalezc sié niemal wszystko

Kolejnym niesztampowym pomystem
wzbudzajacym zainteresowanie jest roleta
zakrywajaca basen, umieszczona pigé
centymetréw pod warstwa wody. Roleta
wytrzymuje ci¢zar dorostej osoby. Mina
znajomych, gdy wiasciciel basenu chodzi
po lustrze wody, nie wpadajac
w nig — bezcenne.

Joanna Kapica, Mjproject
zdjecia: Mjproject studio architektury

Co zrobié gdy zamiast tradycyjnego
kranu chcemy mieé dotykowy, ale nie moze-
my znalezd takiego, jaki sobie wymarzyli-
smy? W kolejnym numerze zajrzymy do
wnetrza budynku. Przedstawimy pomysty
na ciekawe ,inteligentne” rozwiqzania,
dostgpne dla kazdego i przeznaczone za-
rowno do domdw, jak i do mieszkan, a nawer
budynkow przestrzeni publicznej.

Jednym stowem: podpowiemy jak sprawicé,
aby ,zwykly” kran stal si¢ dotykowy.
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Klaster Designu, Innowadji i Mody pozegnat zime juz w miniony weekend. W sobote 12 marca
ponad 300 gosci zgromadzonych w Hrubieszowskim Domu Kultury mogto podziwiac kolekcje
zaprezentowane podczas Wiosennej Gali Mody.

a wybiegu, a wlasciwie na

scenie HDK, Catwalk Mo-

dels zaprezentowaly si¢

w kreacjach Filipa Sapierzyni-
skiego, Iwony Solarz, Marzeny Efir, salonu
sukien $lubnych Ladies&Gentlemen oraz
Katarzyny Krawczyk i Marzeny Buczyni-
skiej, czyli duetu MK Polka. Modelki ucze-
sal Salon Fryzur Aneta Szumska, makijaze
to zastuga Mary Kay. Doskonate jak zawsze
przygotowanie Catwalk Models zawdzigcza-
ty niezawodnej Ewie Sobkowicz. Kolejnym
pokazom towarzyszyly wystepy utalento-
wanych wokalistek: lublinianki Wioletty
Palak i ,f¢czyniskiej Anny German”, czyli
Dominiki Pogrzebskiej.

Wiosenna kolekcja The House Of Fluff
to przetamanie klasycznej wizji o wiosnie,
dominuja w niej beze i odcienie zdlci spo-
tykajace si¢ z mocnym akcentem czerni. —
Kolekcja jest dedykowana kobietom pewnym
siebie, kidre poza sgykiem cenig sobie wygode
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i luksusowe, prazyjemne w dotyku thaniny —
deklaruje projektant Filip Sapierzyniski.

Iwona Solarz zaprezentowata kolekcje
przygotowana z mysla o kobietach nowo-
czesnych — zaprojektowang w taki sposéb,
zeby rézne wzory mozna bylo zestawiaé
w dowolny sposéb i tym samym wciaz
mie¢ co$ nowego. Ulubione zestawienie
i charakterystyczny znak firmy to motyw
biato-czarnych paskéw, ktéry pojawia
si¢ tez na metce. — Biel i czersi pasuje do
wszystkich koloréw a polgczone razem doda-
ja »pazura” i podkreslajq charakter ubioru
— twierdzi projektantka.

Marzena Efir to wszechstronna artystka,
kreujaca nie tylko stroje, ale réwniez
uzupetniajaca je bajeczng bizuterig i nietu-
zinkowe torebki. W jej ofercie odnajdzie
sie kazda kobieta niezaleznie od rozmiaru.
— Cenig sobie jakos¢, wygode i oryginalnosé.
Nie wystgpuje w roli dyktatora, lecz dobrego
doradcy — zapewnia.

MK Polka to mloda marka, powstala
— jak mowig jej tworczynie — z damskich
pragnien i potrzeb. Odpowiada na potrze-
by silnych indywidualistek, ktére
w modzie stawiaja na klasyczna elegancje
i minimalizm z uzyciem najwyzszej jakosci
tkanin. — Charakterystycznym elementem
linii wiosnaflato 2016 jest biel i odkryte
plecy, podkresiajqce site i pigkno kobiecego
ciata. Pozornie delikatne kreacje, skrojone
sq na miarg kazdej wiascicielki — podsu-

mowujg swojg wiosenng kolekeje Katarzy-
na Krawczyk i Marzena Buczyriska.

Salon mody $lubnej Ladies&Gentle-
men zaprezentowal suknie §lubne marki
Maxima i Feya, wykonane z najlepszych
materialéw, koronek i kamieni Sva-
rowskiego. — Na Wiosenng Galg Mody
w Hrubieszowie wybralismy najnowsze,
gjawiskowe modele, najczgsciej wybierane
przez panny mlode — zapewnia Lukasz
Przychodzen, wspétwiasciciel salonu
Ladies&Gentlemen.

W gali wzigto udzial ponad 300 osdb.
Nie zabrakto przedstawicieli samorzadu,
biznesu, kultury, o$wiaty i mediéw. Urzad
Miasta Hrubieszéw, wspétorganizatora
imprezy, reprezentowali burmistrz Tomasz
Zajac i jego zastepczyni Marta Majewska.
Wsréd gosci honorowych zasiadat réwniez
wojewoda lubelski Przemystaw Czarnek.
— Obecnosé tylu znakomitych gosci poka-
zuje, ze moda zaczyna cieszyc sig w naszym
wojewddziwie takim zainteresowaniem, na
Jakie zastuguje. 1o przeciez z Lubelszczy-
zny pochodzq tak wybitni projektanci jak
Arkadius i Maciej Zieri — podkresla Jolanta
Kozak, prezes Klastra Designu, Innowagji
i Mody. I juz dzi$ zaprasza na kolejna gale
mody, tym razem jednak o znacznie wigk-
szym zasiegu. Juz we wrze$niu w Lublinie
odbedzie si¢ Miedzynarodowy Festiwal
Mody East Fashion.

red.
zdjecia: Grzegorz Ligaj
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Tu kazdy odnosi sukcesy

Rozmowa z Izabelg Komstg, trenerem personalnym i wiascicielkg klubu Mrs.Sporty Lublin

Jaki byt Twoj cel, kiedy otwieratas Mrs.
Sporty?

Decydujc si¢ na otworzenie klubu
Mrs.Sporty, chciatam przede wszystkim
stworzy¢ dla kobiet miejsce, w ktérym
beda mogly poczu¢ si¢ swobodnie. Nie
patrzac na swoje ,,niedoskonatosci” przyjda
poéwiczyé, zmienia swoje nawyki zywie-
niowe, a moze nawiaza nowe znajomosci.
Miejsce, w ktérym nie beda anonimowe,
gdzie my trenerzy bedziemy kazdego dnia
motywowac je do dalszej pracy nad sobg
i dla siebie, a wszystko to zaledwie dzigki
30-minutowym treningom. Chcialam, by
kazda kobieta bez wzgledu na wick, wagg,
wyglad mogla w sposéb bezpieczny zadba¢
o swoje zdrowie, poczud si¢ lepiej.

Jestesmy obecni na lubelskim rynku od
roku i 6 miesi¢cy i mamy juz swoje sukce-
sy. Kobiety coraz bardziej angazujg si¢

w zycie klubu, s3 zdeterminowane w swo-
ich postanowieniach. Widzac nawet matg
zmiang, motywujg si¢ do dalszej cigzkiej
pracy nad soba. I osiagaja swoje cele, na co
najlepszym dowodem jest to, ze przypro-
wadzaja do nas swoje c6rki, kolezanki,
sasiadki. A c6z moze by¢ lepszego od pole-
cenia naszego klubu przez czlonkinie?!

Co jest wyjatkowego w tej koncepc;ji?

Trener zna klubowiczki po imieniu,
wspiera i motywuje je podczas treningéw.
Podobnie jest w przypadku zorganizo-
wanych zaje¢ grupowych, jednak do nas
mozna zajrze¢ o dowolnej godzinie. Panie
bardzo lubia zaj¢cia zorganizowane, jednak
czgsto jest im trudno dopasowad doktadnie
godziny uczestnictwa w takich zajeciach do
napigtego planu dnia. Mrs. Sporty stoi dla
nich zawsze otworem. Ponadto, na kazdy
klub przypada maksymalnie 400 klubo-
wiczek, dzigki czemu trener jest w stanie
poswigci¢ kazdej z pant wystarczajacy ilos¢
uwagi podczas treningu osobistego.

A na czym ta koncepcja polega?

To genialny pomyst, poniewaz maksy-
malna skuteczno$¢ mozna osiagna¢ w 30
minut. Cwiczymy cate ciato i wszystkie
grupy migéni pod katem wytrzymatosci,
sily, koordynacji
i sprawnosci — to maksimum tego, co w
tak krétkim czasie mozna dla siebie zrobid.
Fatwo jest wygospodarowaé w tygodniu
czas na dwa lub trzy pélgodzinne treningi.
A efekty sa imponujace!

Do kogo skierowana jest oferta
Mrs.Sporty?

Wiele zalezy od regionu, ale przedziat
wiekowy w naszych klubach wynosi
zwykle 25-75 lat, przy czym najwiecej

klubowiczek ma 35-55 lat. Kazda pani
jest jednak mile widziana!

Do klubéw Mrs.Sporty chodzg zaréw-
no osiemnastolatki, jak i ich mamy
oraz mamy ich mam, nawet 76-letnie.
W naszych klubach zacieramy granice
pokoleniowe. 80% naszych cztonkin
od czasu szkoly nie uprawiato sportu
i dopiero dzigki Mrs.Sporty zaczeto
znowu ¢wiczyd.

Czym oferta Mrs.Sporty rozni sie od ofer-
ty innych klubéw?

Dzigki Mrs.Sporty sukces moga osia-
gnaé wszystkie te panie, ktére:

- maja malo czasu,

- nie wiedza, jak nalezy trenowad,

- nie wiedza, jak powinny si¢ odzywia¢,

- dotychczas nie lubity sportu,

- i w kazdym wieku.

I to wiasnie jest niezwykle! Regularnie
pracuj¢ w swoim wlasnym klubie i widzg,
ze kazdy, kto systematycznie ¢wiczy
i whasciwie si¢ odzywia, odnosi sukcesy.

Izabela Komsta ma 42 lata i po-
chodzi z Lublina. Z wyksztatcenia jest
ekonomista o specjalnosci finanse i
rachunkowosé. Wiele lat wspotuczest-
niczyta w tworzeniu firmy rodzinnej,
zajmujac sie ksiegowoscia i finansami.
Tam ,od podszewki” uczyta sie wszyst-
kiego — ksztattowata swojg osobo-
WO5E, poznawata szczegoty prowadze-
nia wtasnej dziatalnosci gospodarczej.

W pewnym momencie zdata sobie
sprawe, ze nie chce przez kolejnych 20
lat siedziec za biurkiem i kartkowac
przepisow. Chciata zy¢ bardziej aktywnie,
miet wiekszy kontakt z ludzmi. Mimo sa-
tysfakgji, jaka dawata jej dotychczasowa
praca, postanowita, ze czas najwyzszy
zrobic kolejny krok do przodu.
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Mrs.Sps rty

KONCEPCJA TRENINGOW
MRS.SPORTY

Treningi w Mrs.Sporty — duzy sukces matym kosztem, a przy
tym wiele radosci

Sport nie jest luksusem. Zaledwie 30 minut trzy razy w ty-
godniu gwarantuje wigkszq radosé zycia i lepsze samopoczucie.

Podstawa koncepcji treningéw Mrs.Sporty jest 30-minutowy tre-
ning obwodowy, opracowany specjalnie pod katem kobiecych potrzeb.
Wspélnie z Instytutem Prewencji i Opicki Rekonwalescencyjnej
z Kolonii stworzono program treningowy, ktéry w jak najkrétszym
czasie angazuje wszystkie najwazniejsze grupy migsni, poprawiajac
jednocze$nie wytrzymato$¢ i koordynacje. Istotnym elementem jest tez
indywidualne podejscie i osobista opicka nad cztonkiniami klubu.

Skutecznoéé tego niezwykle kompaktowego programu éwiczent
polega przede wszystkim na tym, ze wykonuje si¢ je na hydraulicz-
nych przyrzadach treningowych, ktérych opér jest dostosowywany
do szybkosci ruchu osoby ¢wiczacej. Dzigki temu panie moga
same decydowaé o tym, ile sity wkiadaja w poszczegélne ¢wicze-
nia. Takie indywidualne podejécie sprawia, ze trening jest z jednej
strony bardzo skuteczny, a z drugiej nie obciaza stawéw.

W Mrs.Sporty mozna w milej atmosferze popracowa¢ nad reduk-
cja masy tluszczowej, wymodelowaé migénie i poprawi¢ postawe
ciata. Nie ma przy tym znaczenia wiek ani dotychczasowa kondy-
cja. Zostato dowiedzione, ze juz dwa lub trzy pétgodzinne treningi
w tygodniu wplywaja pozytywnie na sylwetke i stan zdrowia.

Zgodnie z nasza koncepcja, ¢wiczenia wchodzace w sktad
treningu obwodowego Mirs.Sporty sa wykonywane na o$miu przy-
rzadach hydraulicznych i o§miu stacjach posrednich. Za kazdym
razem po 40 sekundach nastgpuje zmiana i zejscie z przyrzadu na
specjalng stacje posrednia, gdzie wykonywane s3 dodatkowe éwi-
czenia (np. stabilizacyjne czy koordynacyjne), stuzace aktywnemu
wypoczynkowi lub pozwalajace osiagnaé whasne cele treningowe.
Pétgodzinny trening sktada si¢ z pigciu faz: rozgrzewki, ¢wiczend
wzmacniajacych, éwiczen ksztattujacych koordynacje ruchowa,
etapu wyciszenia i ¢wiczen rozciagajacych.

Dzicki whasciwie rozplanowanej kombinacji ¢wiczeri u pan na-
stepuje systematyczna poprawa kondycji ogdlnej, czyli sity migsni,
wytrzymatosci, koordynacji i sprawnosci.

Regularne treningi Mrs.Sporty nie tylko pozytywnie wplywajg
na zdrowie, ale tez w istotny spos6b przyczyniaja si¢ do poprawy
samopoczucia. Klubowe kolezanki oraz trenerka oferujaca osobiste
wsparcie dostarczajg odpowiedniej motywacji do walki z lenistwem.

Mrs. Sporty Lublin
ul. Matki Teresy z Kalkuty 18 lok.1, 20-538 Lublin
tel. 503 386 085; 81 56 33 856
club675@club.mrssporty.pl

DAJ KA

KONCEPCJA ODZYWIANIA
MRS.SPORTY

Zrzucamy kilogramy— zdrowo i na zawsze, bez efektu jo-jo

Idealnym uzupetnieniem treningu obwodowego Mrs.
Sporty jest specjalnie opracowana koncepcja odzywiania.
Dzigki niej mozna niezaleznie od wieku i bez duzego
wysitku schudnqd i utrzymaé wymarzong wage — bez efektu
jo-jo, ktérego tak si¢ obawiamy.

W koncepcji odzywiania Mrs.Sporty, opracowanej we
wspélpracy z Instytutem Zywienia Sportowego (Institut fiir
Sporternihrung e.V.), nie chodzi o zwykla diete, lecz o syste-
matyczng i trwalg zmian¢ nawykdéw zywieniowych. Potaczenie
zréwnowazonych positkéw i ruchu pomaga zachowad zdrowie
i wysportowana sylwetke réwniez po zrzuceniu zbednych
kilograméw.

Dzigki treningom Mrs.Sporty budowana jest i utrzymywa-
na masa mi¢$niowa. Odzywiajac si¢ zgodnie z nasza koncep-
¢ja, dostarczamy organizmowi indywidualnie okreslong liczbe
kalorii, pokrywajaca zwickszone zapotrzebowanie na biatko.

Mors.Sporty opiera si¢ na praktycznych zaleceniach iloscio-
wych, zamiast frustrowaé panie zakazami zywieniowymi.

Nie trzeba stale liczy¢ kalorii ani jes¢ specjalnych produktéw.
Aby odchudzanie bylo skuteczne, koncepcja odzywiania skfada
si¢ z ré6znych moduléw, uwzgledniajacych wezesniejsze osobi-
ste do$wiadczenia pan, zwigzane z odzywianiem. Mozliwe jest
indywidualne ustalenie ilosci weglowodanéw, biatka

i thuszezéw w planie zywieniowym, co w polaczeniu z regularnymi
treningami umozliwia redukcj wagi w tempie 0,5-1 kg tygodniowo.

Koncepcja odzywiania sktada si¢ z 4 etapéw — trzy sg po-
$wigcone redukeji wagi, jeden stuzy jej stabilizacji. Panie mogg
w ten sposéb nie tylko osiagnaé wymarzona wagg, lecz takze
doskonale poczué si¢ w swoim ciele.

Trening w Mirs. Sporty jest skuteczny réwniez dzigki
trenerowi osobistemu. Opracowuje on plan treningowy, stuzy
indywidualnymi konsultacjami, przekazuje fatwe w prakeyce
porady na co dziefi oraz motywuje panie, aby mogly osiagna¢
swoje cele treningowe, a takze wymarzong sylwetke.

WHasnie dlatego warto juz dzi$§ pozegnad wszystkie wy-
moéwki. Panie, ktére przed latem cheg poprawi¢ kondycje czy
wyglad swojego ciata, powinny juz teraz zglosi¢ si¢ do klubu.
Widoczne efekty mozna osiagnaé, ¢wiczac przez 30 minut dwa
lub trzy razy w tygodniu.

www.mrssporty.pl/club675
Godziny otwarcia:
poniedziatek, wtorek, Sroda, pigtek: 8:00-12:00 i 16:00-20:00;
czwartek 8:00-12:00 i 16:00-19:00 sobota 9:00 — 12:00

ZDEMU



POD NASZYM PATRONATEM

0 czym powinna wiedzieG
Kobleta pozytywna

rzede wszystkim — ze zastuguje na
wszystko, co najlepsze i... wszyst-
ko moze. Podczas konferengji
,Pozytywna kobieta powinna
wiedzie¢” przekonywali o tym znakomici
prelegentki i prelegenci: Alina Wajda, Ilona
Felicjariska, Monika Honory, Laura Kozow-
ska, Robert Oskwarek i Wadim Zarski.
Ich stowa potwierdzaly odwazne uczestniczki
spotkania, ktére poddaly si¢ metamorfozie.
W spotkaniu wzigto udzial ponad sto
o0s6b, niektére z uczestniczek pokonaty
ponad 300 kilometréw. Na sali przewazaty
oczywiscie kobiety, ale panéw takze nie

brakowato. — Panie, ktdre pojawily w tym
magicznym miejscu, zapominaly o czasie

i wstuchiwaty si¢ w kazdy wyklad — rela-
cjonuje rozpromieniona Alina Luszczak,
pomystodawczyni i organizatorka wydarze-
nia oraz jedna z prelegentek. — Szczegdlnie
cieszy mnie to, Ze pozytywne opinie par
porwierdzali towarzyszqcy im panowie.

Nad samoakceptacja uczestniczek pra-
cowala trenerka i mentorka Alina Wajda.
O tym, jak odzyskane poczucie wiasnej
wartodci przekué w sile i szczgécie, opowie-
dziata modelka, bizneswoman, a ostatnio
pisarka Ilona Felicjariska. Monika Honory
dowodzita — niezbicie, bo wlasnym przy-
ktadem — ze mozna skutecznie schudnaé
bez nadmiernych wyrzeczeni i obsesyjnego
liczenia kalorii (w jaki sposdb? czytaj
w tym numerze ,MiU”), a ,Gladiatorka
Zycia” Laura Kozowska przekonywata, ze
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»hie ma takiego bagna, z ktérego nie da
si¢ wyj$¢”. Robert Oskwarek zachecat do
$wiadomego zycia w kazdej sferze oraz do
otwarto$ci na zmiany. A Wadim Zarski,
trener duchowy i numerolog, opowiadal

o rozwoju osobistym i zwiazku partnerskim.

Czgé¢ artystyczng poprowadzita Ewa
Sobkowicz z Teatru Muzycznego w Lubli-
nie. Tancerze z Formacji Tarica Towarzy-
skiego Politechniki Lubelskiej GAMZA
zaprezentowali rol¢ kobiety w ognistym
tangu i rumbie. Nastepnie Jolanta Kozak,
prezes Klastra Designu, Innowagji i Mody
i wspélorganizatorka imprezy, zaprosita

na pokaz mody, podczas ktérego w kolekdji
Agnieszki Tokarz-Iwanek wystapily dziew-
czyny z agencji Catwalk Models.

W kreacjach lubelskiej projektantki

zaprezentowaly si¢ takze te uczestniczki
konferencji, ktére odwazyly si¢ wziaé udziat
w metamorfozie. O odpowiednia oprawe
urody wszystkich modelek zadbaly: Studio
Urody Anna, Platinium Hair Design, Onyx
i Mary Key. Jednak nie tylko efektownym
strojom oraz perfekcyjnym fryzurom

i makijazowi mozna przypisa¢ fakt, ze na
wybiegu ,amatorki” w niczym nie ustgpo-
waly profesjonalistkom, a jury, kt6re musia-
to wybra¢ najbardziej efektowna przemiane,
miafo naprawde trudne zadanie. ..

— Najwazniejsze jest odpowiednie,
pozytywne nastawienie. Fryzura, makijaz,
manicure — to tylko oprawa wspaniatego
obrazu prawdziwie silnej i cudnej kobieco-
sci — przekonuje Alina Luszczak, ktora jest
chodzacym potwierdzeniem tej tezy. I juz
zachgca do udziatu w kolejnych konferen-
cjach. - Zapmszam_y na zmiang nastroju,
wygladu i solidne dotadowanie energii
thwigcej w kazdej z nas.

red.
zdjecia: Grzegorz Ligaj
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Dokagz swole dtonie

Mowi sie, ze dtonie swiadczg o wieku kobiety. Skaro tak — mozna powiedziec, ze zima niejednej z nas potrafi
dodac sporo lat. Na szczesScie zawsze mozemy liczyC na wiedze i pomoc ekspertow.

ak w trzech prostych krokach zadba¢

o donie, zeby mimo trudnej do

zniesienia pogody zachowaly mto-

do$¢ — radzi Marta Palucka, doradca
etyczny firmy Mary Kay.

Skéra dloni jest catkiem inng niz ta,
ke6ra okrywa resztg naszego ciata. Jest
przede wszystkim pozbawiona gruczotéw
tojowych, ktdre naturalnie nawilzajg ské-
r¢, nie brakuje na niej natomiast gruczo-
téw potowych, przez co bardzo szybko
traci wilgo¢. Zawiera tez bardzo mato
komérek oraz wiékien kolagenu
i elastyny, kedre zapewniajg sprezystosé
i jedrno$¢ naskérka.

Jednoczesnie dionie sg szczegélnie
narazone na niekorzystne dziatanie

szkodliwych czynnikéw mechanicznych
i chemicznych. Dlatego w zimie stajq si¢
szare, pozbawione blasku. W tym okresie
codziennie nalezy je zabezpiecza¢ delikat-
na powloka kreméw odzywczych
i regenerujacych. Kiedy jednak pogoda da
si¢ naszym dfoniom szczegdlnie we znaki,
polecam zabieg, ktéry szybko przywroci
im pigckny wyglad.

Zabieg sktada sig z trzech pro-
stych krokéw. Pierwszym z nich jest

"
]

Piekne dtonie

—

nawilzenie i odzywienie skéry dloni.
W salonach kosmetycznym mozemy
skorzystaé z zabiegéw parafinowych
poprawiajacych wyglad dtoni; domo-
wym sposobem mozna stosowa¢ kapiele
w olejkach lub oliwie z oliwek. Na tym
etapie polecam krem zawierajacy kojace
woski pszczele, nawilzajace olejki
ro$linne oraz wazeling, ktdra utrzyma
nawilzenie skéry, nie pozwalajac wo-
dzie odparowad.

Kolejnym krokiem jest ztuszczanie,
czyli pozbywanie si¢ martwego naskérka.
Do tego celu najlepiej uzy¢ delikatne-
go peelingu, ktdry nie podrazni skéry.
Dzigki temu zabiegowi nasze dionie znéw
stang si¢ gladkie, a skdra na nich bedzie
rozjasniona i odzyska zdrowy wyglad.

Trzeci krok to codzienna pielggnacja
dfoni, rano i wieczorem. Nawet po naj-
bardziej wyszukanym zabiegu szkodliwe
czynniki nie przestaja atakowa¢ naszych
dfoni, powinni$my wicc zabezpieczad je
odpowiednimi kremami, ktdre utworza
na skdrze delikatng powloke ochronna.
Do tego celu najlepiej stosowad regeneru-
jaco-odzywcze kremy zawierajace kojaca
alantoine, wazeling oraz witaming E, czyli
witamine mtodosci.

W salonie Mary Kay wykonujemy za-
biegi nawilzajace, regenerujace, ztuszcza-
jace i odzywcze, ktdre natychmiast popra-
wiajg kondycje skéry dioni. Jesli kto$ woli
zadba¢ o siebie w domu — polecam zestaw
Satin Hands. Jest bardzo prosty w uzyciu
i z powodzeniem mozna go stosowal

w zaciszu domowym.
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Gdy nastroj jest coraz gorszy, zdrowie wcigz daje o sobie znad, a waga
tazienkowa juz dawno zaczeta wskazywac ,otytosc” — to znak, ze nad-
szedt czas na pozbycie sie nadmiaru kilogramow.

azda osoba, ktéra kiedykol-

wiek dotkneta tematu odchu-

dzania wie, ze najtrudniej-

zym krokiem jest pokonanie

wiasnej psychiki. A osoba, ktéra po raz
kolejny podejmuje walke z nadmiarem
kilograméw, jest petna strachu, obaw,
niepewnosci, czy da radg, czy nie podda
si¢ po kilku dniach, czy wytrwa do
korica w swoim postanowieniu. Obawia
si¢ uczucia glodu, tesknoty za swoimi
kulinarnymi przyzwyczajeniami, czuje
strach przed efektem jo-jo.

I 16 MODAiURODA

Z petnym zrozumieniem pisz¢ o tych
dylematach, poniewaz jeszcze do nie-
dawna sama bylam kobieta z otyloscia,
a moja nadwaga siggala 40 kg. Prze-
sztam przez rece wielu fizjoterapeutéw
i dietetykéw, wyprébowatam mndéstwo
réznych diet. Nikt nie potrafit mi
pomdc, a moze to ja nie umiatam z tej
pomocy skorzysta¢ lub bylam za staba,
aby utrzymad jej efekty na state. Zte
samopoczucie, wycieficzenie organizmu,
a potem nieodmiennie efekt jo-jo — re-
zultat réznych diet zawsze byt ten sam.

dawnigj...




Osiagnetam ,,dno psychiczne” z moja
otyltoscia. To taki stan, w kedrym nie
chce si¢ patrze¢ na siebie w lustro; unika
si¢ towarzystwa, nienawidzi kupowania
ubrai, szuka si¢ wyméwek ttumacza-
cych, dlaczego nie mozemy péjsé na
basen czy na plaz¢. To uczucie porazki,
wstydu, zalamania. To §wiadomo$¢ by-
cia gorszym od innych. Az nadszedt taki
moment, kiedy u§wiadomitam sobie, ze
jest tylko jedna osoba, ktéra moze mi
poméc. Ta osobg jestem ja.

I zdecydowalam si¢ sama sobie
poméc. Czytatam, konsultowatam,
zadawalam wiele pytan, szukatam od-
powiedzi. Te dociekania doprowadzily
mnie do zaskakujacych dla mnie samej
wnioskéw. Okazalo si¢, ze wiele znanych
teorii dotyczacych odchudzania mozna
podwazy¢. Poznajac zasady funkcjono-
wania organizmu (np. proces trawienia,

Monika Honory na konferencji ,Pozytywna kobieta powinna wiedziec”

przemiang materii, itp.) i znajac swoje
stabosci, utozytam program, ktéry do-
prowadzil mnie do redukcji wagi

0 40 kg bez efektu jo-jo. Okazato sig, ze
na poczatku nalezy usprawni¢ zabu-
rzony metabolizm, odsluzowa¢ jelita,
wyréwnaé kwasowo$¢ i zasadowos¢
organizmu, oraz wyregulowaé gospodar-
ke wodno-mineralng. Dokonatam tego
jedzac potrawy pétplynne, gotowane —
czyli zupy. To one staly si¢ ,bohaterka-
mi” mojej przemiany.

Dzisiaj, np. podczas moich prelekcji,
sama ,zarazam’ inne osoby entuzja-
zmem, optymizmem i wiarg w to, ze sita
jest w nas! I wcale nie trzeba skompliko-
wanych, drakonskich diet, listy nakazéw
i zakazdéw, liczenia kalorii, éwiczeid
w pocie czota. Kolacja do godziny 18;
zakaz jedzenia wszystkiego co stod-
kie, maczne, ziemniaczane, co zawiera
thuszez — to tez wlozytam migdzy bajki,
tworzac moéj program. Oczywiscie stara-
tam si¢ i nadal staram odzywia¢ zdrowo,
ale wiem, ze jestem kobieta, ktéra ma
swoje stabosci — i od czasu do czasu
mam ochote zje$¢ co$, co uwaza si¢
za niedozwolone podczas diet.

Moj sukces braku efektu jo-jo polega
na tym, ze podczas odchudzania jadtam
prawie wszystko, na co mialam ochotg
— ale w postaci zup. Gdy zakorczytam
odchudzanie, nie mialam momentu
»wielkiego apetytu” na jaki$ produke,
poniewaz jadtam go w trakcie od-
chudzania albo zastgpowatam czyms
podobnym.

Dzisiaj jestem szczgsliwa, zadbana,
pewna siebie kobieta. Doceniam siebie
za to, kim jestem. Wiem, ze marzenia
nalezy spetnia¢ i nigdy nie wolno si¢
poddawad, bo to jest jedyne zycie,
jakie mamy. To od nas zalezy, jak je
przezyjemy.

Monika Honory




ak trafic w staby punkt?

W loterii genowej padajg rozne losy — jedni sg urodzonymi sportowcami, a drudzy o wymarzong forme muszg
walczyc przez wiele lat. Jednak nawet ci najbardziej wygrani majg swoje lepsze i garsze strony. Na przyktad
silniejsze | stabsze partie ciata. Najwazniejsze jest, zeby je poznac, a potem zadac sobie adwieczne pytanie:

Priorytet

,Kladzenie priorytetu” na dang
parti¢ to moja ulubiona metoda
radzenia sobie z tym problemem.
Polega ona na tym, ze sposrod
technik opisanych w dalszej czgsci
artykutu wybieramy i zestawiamy
ze sobag te, ktdre najlepiej na nas
dziataja. Najbardziej podstawows
metoda jest ¢wiczenie podczas
treningu stabszych partii jako
pierwszych, aby wlozy¢ w nie naj-
wigcej sily i tym samym pobudzi¢
do dziatania i zmaksymalizowa¢

ich hipertrofie.

Wykorzystanie
potegi nog

Nogi, nogi, nogi... Sumienne
¢wiczenie tej partii daje wiele
oczywistych korzysci, ale my
skupimy si¢ dzi$ tylko na jednej

I 18 MODAiURODA

jak poradzic sobie z tymi drugimi?

sobie kilka dni wolnego. Pozwala
to ukladowi nerwowemu zre-
generowac si¢ i przygotowac na
ostry wycisk nastgpnego dnia.

Wiece), cieze),
doktadniej!

Zwigkszenie objgtosci trenin-
gowej to jedna z metod radzenia
sobie z ,opornym” do wzrostu
mig$niem. Z treningu na trening
doktadamy cigzaru, zwigkszamy
liczbe powtérzen, a gdy nasza
technika w danym ¢éwiczeniu nie
jest idealna, staramy si¢ wykony-
wac pelniejszy, bardziej dokladny
ruch, aby to moglo przetozy¢ sie
na lepsze rezultaty. Zwigkszanie
objetosci treningowej pozwoli
nam tez zobaczy¢ ,matematycz-
nie”, czy idziemy w dobra strong



— skoro przy tym samym zestawie ¢wiczeri
z tygodnia na tydzied przerzucimy wigcej
yzelastwa’, to jak to nazwa¢,

jesli nie progres?

Deska ratunkowa

Ostatnia szansg moze by¢ wzigcie
wolnego. Tak, nie przywidziato Ci si¢. Dwa
tygodnie bez ¢éwicze nie s3 na tyle dtugim
okresem, aby migsnie zaczely zanikaé,

a pozwoli to naszemu organizmowi w petni
si¢ zregenerowac i odzwyczai¢ od stalych
cigzkich sesji treningowych. Jaki z tego pro-
fie? Kazdy pamigta, ze najwigkszy progres

w bardzo krétkim czasie osiagnat zaraz po
tym, jak zapisat si¢ si¢ sitownie — oczywiscie
jesli robit to z glows i pod kontrola. Taki
maly urlop da nam pewng dozg tego stanu
»szoku” dla organizmu, dzigki czemu treningi
powinny nabra¢ nowych barw, a motywacja
podbije si¢ réwnie wysoko, jak na poczatku
naszej drogi. Oczywiscie wszystko z rozsad-
kiem — nasz urlop powinien obfitowaé w
lekka aktywno$¢ fizyczna i nie trwad miesiac.

Walka ze ,stabszg partig” nie jest prosta.
Znalezienie odpowiedniego zestawu technik,
aby ruszy¢ do przodu wymaga wiele czasu
i odpowiedniego zaangazowania. Nie oszu-
kujmy sie — czasami potrzeba wielu miesiecy,
7eby dobra¢ whasciwy dla nas system, ale kto
nie walczy ten nie wygrywa, prawda?

Jakub Gozdur

trener JATOMI Fitness Lublin Plaza
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{0} mi, splerajacyml sie o to, kto komu przerywa.
. - CZ\/WISCIe tak to czesto wyglada na tak zwanym
Mg
Szczeblu centralnym. Jednak W samorzadach, wsrad
ieszkancOw poszczegoinyeh gmin'i powiatow,
pracuja ludzie, Ktorym chodzi o cos wiecej.

Marta Majewska

W kuchni znajdu

arta Majewska chcialaby,
aby jej miasto bylo miej-
scem, w keérym chce sig
zy¢ i do kedrego chee sig
wracaé. Dlatego postanowita dziata¢ na
rzecz lokalnego samorzadu, podejmujac sig
zadani, jakie stoja przed zastgpca burmistrza
Hrubieszowa.
Okazuje sig, ze talenty potrzebne
w polityce przydaja si¢ réwniez w kuchni.
Jedna z nich jest umiejetno$é zawierania
kompromiséw... w rozsadnych granicach.

Coto oznacza?
Marta Majewska wyjasnia:

Uwielbiam polska kuchnig tradycyjng
ale lubie tez ja urozmaicad i nieco ekspe-
rymentowaé w kuchni. Méj maz jest zwo-
lennikiem kuchni wschodniej, musz¢ wigc
znajdowa¢ zloty $rodek. Dlatego staram
si¢ przemyca¢ réwniez do $wiatecznych
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staropolskich dari element kuchni wschod-
niej. Takim kompromisem jest wlasnie
piers$ z kurczaka w sosie pomaraficzowym
podawana z ryzem z warzywami.

W garnku umiesci¢ wszystkie sktadniki
marynaty: sok i skérke z pomarariczy, im-
bir, starty czosnek, kurkume, bialy pieprz,
midd, ocet, papryke. Zagotowad,

a nastgpnie gotowac przez okoto 5 minut
na wigkszym ogniu, ostudzié.

Filet z kurczaka doprawi¢ sola i wlozy¢
do malego naczynia zaroodpornego, zala¢
marynatg i odstawi¢ na co najmniej
3 godziny (ja zostawiam je w lodéwce
na calg noc).

Smazy¢ pier$ na patelni grillowej lub
zapickaé w piekarniku. Marynatg wla¢ do
rondelka, doda¢ 1 lyzeczke maki ziemnia-
czanej, wymieszaé i zagotowa¢. Na taler-
zach ulozy¢ ugotowany ryz (doprawiony
zaprawa do sushi), wylozy¢ migso, pola¢
sosem, skropi¢ limonka, posypa¢ posieka-
na chili i kolendrg lub szczypiorkiem.

W pewnych sprawach nie ma jednak
kompromiséw i tak jest w wypadku
staropolskiego zuru, ktdry goéci na naszym
stole. Koniecznie z wedzonych zeberek,
boczku i kietbasy uwedzonych przez tate
i ze $wiezo startym chrzanem. Wedzone
wedliny kojarza mi si¢ z latami dziecigcy-
mi, a to s3 wspaniale wspomnienia.

Zeberka wedzone, boczek, kietbase
i warzywa zalewam woda, gotuj¢. Do wy-
waru wrzucam listki laurowe, ziele, dodaje
s6l i pieprz. Gotujg na wolnym ogniu.

Po ok. 20 minutach gotowania odcedzam.
Trzeba tez wyjaé kielbase, pokroi¢ w kost-
ke, po czym doda¢ ponownie do wywaru.
Na koricu dodaj¢ zakwas. Doprawiam
chrzanem i majerankiem. Jajka gotuj¢ na
twardo i dodaje juz na koniec. Tuz przed
podaniem dodaje troche kwasnej $mietany.
Taki przepis na zurek zabratam z domu
rodzinnego, ale na wielkanocnym stole

P
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podaje takie oddzielnie twardg, a to jest
juz element z kuchni tesciowe;.

Staropolski zur — sktadniki

okoto 3 litréw wody,

1 opakowanie biatej kietbasy, surowej
lub parzone;j,

25 dag swojskiego wedzonego boczku,
25 dag zeberek wedzonych,

3 marchewki pokrojone w kosteczke
lub starte na grubych oczkach tarki,
0,5 matego selera korzennego pokrojo-
nego w kosteczke lub startego,

1 pietruszka pokrojona w kosteczke
lub starta,

2 cebule,

2 listki laurowe,

5 ziaren ziela angielskiego,

ok. 5 lyzeczek startego chrzanu,

ok. 700 ml domowego zakwasu

na zurek,

kilka suszonych grzybkéw lub sproszko-
wany susz grzybowy,

8-9 jajek ugotowanych na twardo,

s6l, pieprz zmielony, majeranek,
czosnek — tyle, ile lubimy; ja dodatam

2 zabki.

Kuchnia to dla mnie odskocznia. Lubie
gotowaé dla rodziny i znajomych, z kedry-
mi czesto biesiadujemy. Wielkg pomoca
w kuchni sg dla mnie dzieci. Kazde z ich
ma swoje ulubione potrawy i przygotowa-
niu ich najchgtniej uczestnicza.

fot. Dariusz Duda
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Mary przewodnik
DO Swiecie pin-up

Przeniesmy sie na chwile do lat 50. Wyobrazmy sobie wojsko, a w nim miliony mezczyzn. Sg oni przyttoczeni
swoim wzajemnym towarzystwem i brakiem kobiet w pablizu. Niewielkqg ucieche dajg im rysunki usmiechnie-
tych dam, ktare ubrane sq w zwiewne sukienki okraszone figlarnymi wzarami. Kropki, marynarskie paski — to
wiasnie moda pin-up, ktorg Swiat pokochat w potowie XX wieku. Kilka lat temu powrdcita do codziennych
kobiecych stylizacji i nic nie wskazuje na to, aby w najblizszym czasie miata z nich znikngc.

asycznym wzorem w modzie
pin-up jest tak zwany wzor polka
dot. To nic innego jak kropki
mieszczone w réwnych odste-
pach. Nazwa ta, wbrew pozorom, w zaden
spos6b nie jest zwigzana z naszym krajem.
Polka oznacza w tym kontekscie czeski
taniec, dot to po prostu kropka, groszek po
angielsku. Co ma wigc wspélnego taniec
z nazwa wzoru na ubraniach? Zagadka
ta jest bardzo prosta: wzér ten zaczat by¢
modny w tym czasie, kiedy polka krélowata
na salonach.

Kiedy polka dot wrécita do fask?
Prawdopodobnie wtedy, gdy w telewizji
rozpoczela si¢ emisja serialu ,Magda
M.”. Tytutowa bohaterka, grana przez
Joanng Brodzik, niemal w kazdej swojej
stylizacji dodawata elementy w kropki.
Mtlode Polki pobiegly do sklepéw i od
tamtej pory popyt na ubrania w tym
wzorze stale ro$nie.

S il ba, e = ]
- fot. A Wizeruk
] y ;" - Wy |

I >> VODAiURODA

'-‘ ,

P

ROBINS

Oktadka ksiazki ,Tease the Wild Flame" Marka Reeda (1952)

Z czym mozna efektownie potaczy¢ w kropki idealnie pasuja do eleganckiego
polka dot? Najbezpieczniejsza opcja bedzie outfitu do pracy — trzeba tylko doda¢ otéw-
dobér jednego elementu wzorzystego, kowg spédnicg w stonowanym kolorze. Ta
drugiego jednolitego, gladkiego. Koszule sama koszula $wietnie sprawdzi si¢ na mniej



Kadr z serialu ,Magda M,
rez. ). Borcuch, M. Dejczer, K. Lang

Dita von Teese, wspotczesna pio-
nierka mody pin-up (zrodto: flickr.com)

oficjalnej plaszczyZnie — wystarczy podwinaé rekawy
i rozpia¢ guzik przy kotnierzu, aby stworzy¢ uniwersalny
element zestawu do ubierania si¢ na co dzien.

Wzér polka dot powrécit po latach, natomiast mary-
narskie paski nie wychodza z mody juz od wielu dekad.
Skad si¢ wziely? Mozna wysnuwa¢ wiele hipotez. Jedng
z nich jest zamitowanie marynarzy do mody pin-up.
Skoro oni szczegélnie upodobali sobie kobiety ,z plaka-
tow”, zaczgto je przedstawiaé we wzorach bezposrednio
kojarzacych si¢ z zawodem i strojem marynarza.

Jesli dodajemy elementy marynarskie, decydujmy
si¢ na uzupetnienie stroju takze w takim samym stylu.
Méwimy tu o réznych kombinacjach bieli, granatu,

biekitu i czerwieni. Pamigtajmy jednak o bardzo waz- ARE TR k.

nej zasadzie: pionowe paski optycznie wyszczuplaja, e
natomiast poziome — odrobing poszerzaja sylwetke. . VIR S ‘e
Nalezy wigc dobiera¢ wielko$¢ i ulozenie paskéw . e 0N e 8 b

proporcjonalnie do naszej figury. Jesli te zasady zostana
zachowane, marynarska stylizacja bedzie fantastycznie
pasowata na przyktad do plazowego ubioru (zauwaz-
my, ze ta moda zawsze powraca w lecie i trwa przez
caly sezon az do korica cieplych dni!).

Najwazniejsze pytanie, ktdre przychodzi na mysl:
gdzie dosta¢ takie rzeczy? Mozna szukaé wsze¢dzie.
Od szafy mamy lub babci, poprzez sklepy z tania
odzieza, koriczac na galeriach handlowych. Ubrania
w stylu pin-up nie zapetniaja w stu procentach sklepo-
wych wieszakéw. Wystarczy jednak dobrze poszukaé,
a kazdy znajdzie co$ dla siebie. Pamietajmy: moda lat
50. to moda podkreslajaca kobiecy urok. Umiejetnie
potaczona pasuje do niemalze kazdej okazji.
Kombinacji jest mnéstwo, jedynym ograniczeniem
jest nasza wyobraznia i kreatywno$¢!

Anna Wizeruk
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