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»» SAKWA INFORMACJI

* NIEZBEDNE ADRESY

I START/META/BIURO: UL. ZAMKOWA PRZY ZAMKU KSIAZAT MAZOWIECKICH
: WWW: www.mazoviamtb.pl/?stat=195
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* UWAGI

I BUFETY:Fit- 1, Mega - 2, Giga - 4, LIMIT WJAZDU NA DRUGA PETLE GIGA: do godz. 14.00

1008 hPa,
c wiatr 2m/s

prysznice i myjki rowerowe - hala sportowa MOSIR-u, l
ul. 17-go Stycznia 60c, 500 m od miasteczka rowerowego
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¢ PROGRAM ZAWODOW

“mm Sobota

WW 14.00 - 18.00 zapisy
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Niedziela
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Kodowo
¢ 8:00 - 10:30 zapisy w biurze zawodéw
w7 10:30 — ustawienie w sektorach

11:00 - start maratonu: etapy Fit,

Mega, Giga
Pl ferames F
Retiowo 11:15 - start dystansu Hobby /
12:30 - dekoracja dyst. Hobby [
12:25 - meta dystansu Fit il
12:45 - dekoracja dystansu Hobby !
koo, T

Fabicyn i
J 14:00 - dekoracja dystansu Fit
14:45 - dekoracja dystansu Mega =
15:15- dekoracja dystansu Giga
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* DOJAZD DO MIASTA
Gie

o wspaniatych mazur-

skich trasach, bardzo

sie wymeczylismy
w  Gérach Swietokrzyskich,
gdzie deszcz dal wszystkim
ostro w ko$¢. Teraz zaprasza-
my ddo Ciechanowa, gdzie do-
jazd jest tatwy i szybki dojazd,
bo to tylko 80 km od centrum
Warszawy.

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH
Merida Mazovia M'TB Marathon,
jak juz zdotaliscie sie przekonad,
to impreza nie dla zarabiajacych
duze pieniadze zawodowcow
(chociaz i tacy pojedynczo poja-
wiaja sie traktujac te zawody tre-
ningowo i podnoszac ich rangg),
ale gtéwnie dla amatordw. Z tego
powodu jak zawsze zapraszamy
kazdego kto ma tylko sprawny
rower, kask i wystarczajaco duzo
samozaparcia, by spedzi¢ week-
end aktywnie. Wyniki sa wazne
tylko dla najlepszych - to tylko
teoria, bo kazdy z uczestnikéw
walczy sam ze swoimi staboscia-
mi, z kolegami, z warunkami
atmosferycznymi, z rezultatami
z poprzednich imprez. Kazdy
chece przejechaé trase, a poza
tym przezy¢ atmosfere sporto-
wej imprezy, unieé¢ reke mijajac
linie mety, poczud ulge zsiadajac
wyczerpany z rowera i wrocié
do domu i rodziny przywozac
mnéstwo wspomnien.

GDZIE WALCZYL ZBYSZKO

Ciechanéw, w ktérym goécimy
tym razem, to miasto powiatowe
przy linii kolejowej taczacej sto-
lice z Gdanskiem 1 Olsztynem.
Zalazkiem miasta jest legendarne
grodzisko Farska Goéra, miejsce
gdzie Ciechan, uwazany za zato-
zyciela miasta zbudowat pierw-
szy szatas, ktéry dat poczatek
"pafistwu plemiennemu". To od
jego imienia pochodzi nazwa:
Ciechanéw. Pomnik wznosza-
cy sie na wzgdrzu upamietnia
jego postaé. Najwieksza atrakcja
turystyczna miasta, a zarazem
jednym z najciekawszych go-
tyckich obiektéw obronnych
w Polsce jest Zamek Ksiazat
Mazowieckich. Budowla po-
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DRUGI WEEKEND WRZESNIA OZNACZA POWROT NA MAZOWSZE. MERIDA MAZOVIA MTB MARATHON OSTATNIMI CZASY
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Na uczestnikach
(zeka typowa
mazowiecka sceneria,
a wiec drogi polne
wsrod wierzb i sosen.
Bedzie szybko!

Warto przetozyc
opony po gorskich
wyczynach na cos
mniej agresywneqo.
Trase bedg przecinac
klasyczne wydmy,
zarosniete lesne
Sciezki, koleiny,
sekcje piachu jak to
na Mazowszu.

bagnach prawego brzegu rzeki
Lydyni, ale do dzi§ pozostaty
tylko ruiny muréw i wiez z do-
brze zachowanymi herbami:
Patronem miasta: $w. Piotrem,
orfem - symbolem Mazowsza
oraz wezem - herbem rodowym
krélowej Bony. W basztach
znajduja sie ekspozycje histo-
ryczne Muzeum, a dziedziniec
to miejsce pojedynku... Zbyszka
z Bogdanica z rycerzem krzyzac-
kim Rotgierem, o ktérym pisat
w jednej kultowych polskich
lektur ,Krzyzakach” Henryk
Sienkiewicz.

TYPOWE MAZOWSZE

Poczatek ciechanowskiego mara-
tonu zaplanowano o godzinie 11
na ulicy Zamkowej nieopodal
Zamku Ksigzat Mazoweckich.

ko 10 kilometréw, dystans Fit
ma 25, Mega 50, a Giga az 75 ki-
lometréw. Trasa bedzie popro-
wadzona na pétnoc od miasta
w kierunku wsi Ropele, przez
Las Targonski, wies Kozdroje,
az po miejscowo$¢ Szulmierz.
Na uczestnikach czeka typowa
mazowiecka sceneria, a wiec
drogi polne wsréd wierzb i so-
sen. Bedzie szybko! Warto prze-
tozy¢ opony po gbrskich wyczy-
nach na cos mniej agresywnego.
Trase beda przecinaé klasyczne
wydmy, zaro$niete lesne $ciez-
ki, koleiny, sekcje piachu jak
to na Mazowszu. To wszystko
moze mocno utrudni¢ przejazd
od strony technicznej. Trzeba
si¢ nastawi¢ na mocne $ciganie
i jazde w peletonie bardzo bli-
sko siebie. Dlatego wymagana
bedzie duza koncentracja. Jak
informuje Ciechanowska Gru-
pa Rowerowa: trasa wyscigu
zaskoczy zawodnikéw zrdzni-
cowaniem terenu, jednocze$nie
pokazujac im najpiekniejsze
zakatki Pdlnocnego Mazowsza.
W zaleznosci od dystansu bedzie
zawierala rozne elementy: spo-
kojne lesne drézki, polne drogi,
a takze ciezkie podjazdy i szyb-
kie zjazdy zapewniajace spora
dawke adrenaliny. To zreszta
cztonkowie wspomnianej CGR
przekonali Cezarego Zamane
do przeprowadzenia rywalizacji
w ich mieécie. Miejmy nadzieje,
ze obietnice picknych krajobra-
26w oraz wspaniatej atmosfery
zostana spelnione 1 z mita checia
bedzie oczekiwaé kolejnej edycji
juz w 2013 roku.

DODATKOWE UstuUGl

Podczas maratonu do dyspo-
zycji bedzie myjka rowerowa,
prysznice, miasteczko sportowe,
plac zabaw dla najmlodszych
oraz pole namiotowe. Kazdy
uczestnik ma prawo skorzystaé
z positku regeneracyjnego. De-
koracja na poszczegdlnych dy-
stansach bedzie prowadzona od
godziny 12.30 do 15.15. Patro-
nami tego maratonu s3 MOSIR
Ciechanéw, Gmina Ciechanow,
Powiat Ciechanéw oraz Gmina

wstata na poczatku XV w. na  Dystans Hobby liczy sobie tyl- Regmin.
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Manetki obrotowe SRAM MRX
21 przetozen.

1299+

..

Szerokie i komfortowe siodetko.

Rama wzmocniona z aluminium 6061. Widelec amortyzowany na
sprezynach Suntour XCT.

B 'rwWIN
ROWER GORSKI

ROCKRIDER BIG 5.1

Odkryj przyjemnos¢ jazdy MTB

w wersji wielkoformatowej. Do jazdy
rekreacyjnej, na sportowe wycieczki
poza miastem i w gérach. Rama
aluminiowa wzmocniona. Opony

29 cali, szerokie i uniwersalne.
Amortyzowany widelec. Wzmocnione,
aluminiowe obrecze, dwukomorowe.
Hamulce V-Break, skuteczne

i bardzo mocne!

Rozmiary: XS (145-155 c¢m),

S (155-165 cm), M (165-175 cm),

L (175-185 cm), XL (185-200 cm).
Ref.: 8156187,

Przerzutka tylna Shimano.

SERPWIS

KOMPLEKSOWA
NAPRAWA ROWEROW

Kierownica stalowa HL 153 580,
wspornik stalowy HL 215.

Kota aluminiowe dwukomorowe,
bhardziej solidne.

decathlon. x

Decathlon Reduta: przy CH Reduta, ul. Mszczonowska 2, tel. 22 237 73 00. Godziny otwarcia: pon.—pt. 9.30-21.00, sob. 9.00-21.00, niedz. 9.30-20.00.


http://decathlon.pl
http://decathlon.pl

e m a' atonv 4 Oficjalna strona Marathon Mazovia MTB
WY 7 CHiARAKTEREM 14(29)/2012 www.MazoviaMTB.pl

SAMORZADOWE SKARZYSKO

LEZACE W REJONIE GOR SWIETOKRZYSKICH SKARZYSKO-KAMIENNA JUZ PO RAZ TRZECI GOSCItO CYKL MERIDA MAZOVIA

MTB MARATHON. PONAD 800 UCZESTNIKOW WZIE£O UDZIAL W WYSCIGU, KTORY ODBY+ SIE W DZIELNICY REJOWO.

awodnikéw przywitato
bloto, deszcz i niestety
brzydka pogoda, co do-

dato adrenaliny do rywalizacji
i sprawilo, ze skarzyski mara-
ton bedzie jednym z najczesciej
wspominanych.

PREZYDENCI NA ROWERY!

Z niesprzyjajacymi warunka-
mi atmosferycznymi poradzi-
o sobie 822 zawodnikéw. Na
dystansie Fit (35 kilometréw)
triumfowali Lucyna Goérczak-
-Cala z Mragowa 1 Daniel Skora
z Piekar Slaskich. Na dystansie
Mega (60 kilometréw) wygry-
wali Urszula Luboinska z War-
szawy oraz Artur Mioduszew-
ski takze z Warszawy. Dystans
Giga (90 kilometrow) padt
tupem Aleksandry Sosnow-
skiej z Warszawy i Arkadiusza
Krzesifiskiego z Komaficzy.
W ramach maratonu odbyty
sie roéwniez Otwarte Mistrzo-
stwa Polski Samorzadowcdw
w MTB. Udziat w zawodach
mogli  wzia¢ marszatkowie
i cztonkowie zarzaddéw woje-
wodztw, starosci 1 czlonkowie
zarzadéw powiatoéw, prezyden-
ci miast, burmistrzowie, wojto-
wie, skarbnicy, sekretarze, eta-
towi pracownicy samorzadowi
pelniacy swoje funkcje z wybo-
ru lub powotania, ktérzy maja
co najmniej sze$¢ miesiecy stazu
na wyzej wymienionych stano-
wiskach w samorzadzie. W za-
wodach wzieli udzial miedzy
innymi prezydent Skarzyska-
-Kamiennej Roman Wojcieszek
wraz z zastepca Grzegorzem
Matkusem. Te zmagania zakon-
czyly sie triumfem Anny Olek-
stak i Jarostawa Tarasifiskiego.

TANIEC PINGWINA

- Brawo dla organizatora za tra-
se. Matka natura sptatata figla
obfitym deszczem-minus ma-
musiu! Dla mnie wymagajaca
trasa, duzo blota, podjazdéw,
zjazdéw, dwa razy zaliczytem
glebe-raz na asfalcie na 8. ki-
lometrze (taniec pingwina na
szklel), drugi raz na btotku. Nie
tylko ja sie kapatem w btotku
jak $winka Pepa. Rower do ser-
wisu, spodenki do wyrzucenia,
okulary tez do kosza, ale byto
super... Jestem zmeczony, za-
dowolony i poobijany-jak dla
mnie prawdziwe MTB. Trase
moge poroéwnal do Supra$la,
ale tam w upale i z wigksza
waga poszto mi gorzej... Za-
stanawiam si¢ tylko patrzac
na strupy na ciele, co to do
cholery za rodzaj btota w od-

cieniu bordowo - czarnym, bo
ciezko byto mi utrzymaé pion
na moim rumaku jadac z nie-
wielka w sumie predkoscia.
Pozdrawiam wszystkich i do
zobaczenia na nastepnym ma-
ratonie... - napisal na naszym

forum MatyRz.

UPADEK PRZEZ BANANA

- Uwazam,ze byl to bardzo
fajny 1 wymagajacy etap.
Ciesze sig, ze udato sie doje-
cha¢ do mety w dobrej for-
mie. Pierwszy raz jechalem
w Skarzysku i stopien trud-
nosci 5 (dla mega) dzialal na
moja wyobraznie - mySlatem,
ze bedzie niezwykle ciezko,
w rzeczywistosci bylo trudno,
ale do przejechania - jedynie
pod Kamied Michniowski
musiatem troche podejsé. Co
do btota to w tym roku, gdzie
nie jade zawsze jest bloto.
Osobiscie wole deszcz i btoto
niz upat i piach. Jechalo mi
sie bardzo dobrze, niestety na
drugim bufecie podczas odbie-
rania banana jaki$ btad tech-
niczny spowodowal upadek
i konieczno$¢ opatrzenia rany
przez ratownika Stad strata
co najmniej 8 minut - dodat
Rafat C. - Jak dla mnie trasa
baaaaardzo ok! Jechatem FIT-
-a 1 elegancko sie zmeczyltem
(moze to przez pogieta tarcze,
ktéra cata droge starata sie zre-
dukowad moja predkosé). Faj-
ne zjazdy, troche podjazdéw
(chociaz wole zjazdy), troche
blota, troche twardego, troche
korzeni. Wedtug mnie trasa
w sam raz na amatorskie MTB
- pochwalit Gacu.

ZAGRAL PAPA MOBILE

Mimo niesprzyjajacej pogo-
dy  wszyscy zawodnicy byli
zadowoleni , najlepsi z po-
szczegblnych kategorii otrzy-
mali  pamiatkowe puchary,
dla  wszystkich uczestnikoéw
bioracych udzial w maratonie
organizatorzy zaproponowali
loterie Tombole, w ktérej do
wygrania byty gadzety rowero-
we. Oprécz rywalizacji zawod-
nikéw na trasach organizatorzy
wraz z Miejskim Centrum Kul-
tury w Skarzysku przygotowa-
li koncerty podczas ktérych
mozna bylo zobaczyé Zespét
Pie$ni i Tafica Skarzysko,Stu-
dium Instrumentéw Etnicz-
nych , pokaz Centrum Sportu
1 Rekreacji - Kombinat Formy,
pokaz Freestyle Football (triki
pitkarskie) na zakoficzenie wy-
stapit zesp6t Papa Mobile.
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Utlowodniona SkutecznoS¢ przeciwholowa™
— ez recepty

Traumon

Traumon® — specjalista w leczeniu:

e holow plecow

 chorob zwyrodnieniowych

e stanow zapalnych

e tepych urazow miesni, sciegien, stawow www.traumon.pl
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olska sie zmienia! To

fakt. Z roku na rok

przybywa nam oséb
aktywnie spedzajacych wolny
czas. Cho¢ postep cywilizacyj-
ny z jednej strony przyspieszyt
tempo zycia, z drugiej zafundo-
wal nam siedzacy tryb i szereg
choréb z tym zwiazanych. Dla-
tego tak wazny jest aktywny
wypoczynek. Jazda na rowe-
rze, udzial w maratonach MTB
i innych masowych imprezach
rowerowych sprzyja zwalcza-
niu wielu chordb i wydaje sie
by¢ takze idealnym narzedziem
do ksztattowania sylwetki os6b
z nadwaga. Dodatkowy ko-
rzystna cecha jazdy na rowerze
jest fakt, ze nie obciaza znacza-
co stawdw i zalecana jest dla
wszystkich, ktérzy maja z nimi
kiopoty.

Dzigki upowszechnianiu sie
zdrowego stylu zycia, coraz
wiecej osob zdaje sobie sprawe
z potrzeby kontroli 1 utrzymy-
wania masy ciata na wlasciwym
poziomie. Sprawa ta nabiera
jednak szczegélnie istotnego
znaczenia w przypadku upra-
wiania rekreacji ruchowej oraz
sportu, poniewaz znaczna cze$é
os6b wybiera wtaénie aktyw-
no$¢ fizyczna jako sposéb na
pozbycie sie zbednych kilo-
graméw. Nalezy tutaj jednak
zwrbcié uwage na fakt, ze nie
kazda forma aktywnosci rucho-
wej jest zalecana jako $rodek do
rozpoczecia walki z nadwaga,
a w szczegblnosci z otytoscia.
Dzieje sie tak z kilku powo-
déw, ktoére zostana opisane
ponizej.

Do najbardziej dostepnych
oraz najczeiciej wybieranych
form rekreacji ruchowej nalezy
bieganie oraz wszystkie inne
dyscypliny z nim zwiazane.
Bardzo wiele oséb decyduje
sie rozpoczaé przygode z bie-
ganiem  spontanicznie, pod
wplywem impulsu, z checi
redukeji masy ciata i poprawy
ogoblnej wydolnosci fizyczne;.
Zazwyczaj treningi takie nie
sa poprzedzone whasciwym
przygotowaniem, co niestety
w wielu przypadkach objawia
sie wieloma urazami oraz mi-
krourazami. Urazy, takie jak
skrecenia i zwichnigcia wynika-
ja ze zbyt stabej koordynagji 1
kontroli nerwowo-miesniowej,
co skutkuje pogorszony sta-
bilizacja dynamiczna narzadu
ruchu. Mikrourazy natomiast
CZesto Sa zwiazane z przecia-
zeniami aparatu ruchu, wy-

maratony

-

1

Strona WWW oficjalnego biuletynu

MaratonyZCharakterem.pl

ZNACZENIE MASY CIALA

W REKREACJI I SPORCIE

» Utrzymanie wiasciwiej masy na odpowiednim poziomie przekfada sie bezposrednio na osigganiu dobrych wynikow.

1

Nalezy zatem
pamietac o tym, by
przystapienie 0sob
0 nadmiernej masie
ciata do uprawiania
wszelkiego rodzaju
aktywnosci
ruchowych
opierajacych sie na
formach biegowych
byto poprzedzone
whasciwym
przygotowaniem.

nikajacymi miedzy innymi
z nadmiernej masy ciata. Po-
przez prace w niekorzystnych
warunkach, przyspieszone-
mu zuzyciu ulegaé wowczas
moze chrzastka stawowa oraz
warstwy podchrzestne kosci
- struktury, ktére odpowie-
dzialne s3 w obrebie stawdw za
tlumienie wstrzaséw i drgan.
Ponadto sukcesywnemu roz-
ciaganiu pod wplywem dziata-
jacych sit ulegaé bedzie uktad
wiezadlowy, co pogarsza stabil-
nos¢ bierna - szczegdlnie w ob-
rebie stopy, stawu skokowego
oraz kolanowego. Stad tez bio-
ra sie najczestsze dolegliwosci
wymienionych stawdw, ktore
zglaszaja poczatkujacy biegacze,
w szczegblnosci odznaczajacy sie
ponadnormatywna masa ciala.

Nie bez znaczenia pozostaje
takze wplyw polaczenia biega-
nia i nadmiernej masy ciata na
kregostup. W pierwszej kolejno-
sci odbija sie to negatywnie na
funkcji krazkéw miedzykrego-
wych, ktérych rolg jest amor-
tyzacja wszelkich  wstrzaséw
pochodzacych od koficzyn dol-
nych, powstajacych w gléwnie
w pierwszej fazie obciazenia
stopy. Dzieki temu w fizjolo-
gicznych warunkach do glowy
1 kosci czaszki docieraja mocno
zredukowane drgania, nie po-
wodujace zaburzen w obrebie
centralnego uktadu nerwowego.
W drugiej kolejnosci, po uposle-
dzeniu funkgji krazkéw miedzy-
kregowych zaburzeniom moga
ulega pozostate struktury krego-
stupa - 4. trzony poszczegdlnych
kregéw oraz stawy miedzykre-
gowe. Lacznie, wszystkie opi-

sane zmiany w kregostupie pod
wplywem przecigzenia naleza do
najpowszechniej wystepujacych
przyczyn dolegliwoéci bélowych
narzadu ruchu. Nalezy zatem pa-
mietaé o tym, by przystapienie
o0s6b o nadmiernej masie ciata do
uprawiania wszelkiego rodzaju
aktywnoéci ruchowych opiera-
jacych sie na formach biegowych
bylo poprzedzone whaciwym
przygotowaniem. Powinno ono
obejmowaé wstepna redukcje
masy ciata oraz adaptacyjny tre-
ning ukladu mig$niowo-wieza-
dlowego. W tej roli doskonale
sprawdzaja sie inne formy re-
kreacji lub sportu, w mniejszym
stopniu obcigzajace poszczegdl-
ne struktury narzadu ruchu. Na
pewno nalezy do nich ptywanie,
jazda rowerem czy trening aero-
bowy na sali - w oparciu o ro-
wery stacjonarre, steppery oraz
orbitery. Podejmowana w ten
spos6b aktywnos$¢ fizyczna nie
tylko poprawia stan zdrowia
ale pomaga tez organizmowi
w lepszym wykorzystaniu ka-

lorii, co z kolei pomaga w obni-
7aniu masy ciala 1 utrzymaniu
pozadanej wagi. W ten sposob,
po odpowiednio intensywnych
przygotowaniach trwajacych co
najmniej kilka tygodni, mozna
sukcesywnie zwieksza¢ przemie-
rzane dystanse 1 intensywnos$¢
treningu.

Opisane powyzej ogolne za-
lecenia dotycza oséb dopiero
rozpoczynajacych przygode ze
sportem. W przypadku osob
uprawiajacych sport wyczyno-
Wy znaczenie masy ciala wzra-
sta, wraz z postepem poziomu
sportowego. Tutaj problematyka
ta zwykle nie jest juz zwiazana
z walka z nadwaga czy otylo-
$cia, ale z umiejetnoscia kontroli
iutrzymywania masy ciata, glow-
nie w zaleznosci od fazy i etapu
cyklu treningowego. Masa ciata
1 zawarto$¢ ttuszczu w organi-
zmie majg istotne znaczenie jako
czynniki determinujace uzyska-
nie wyniku sportowego w wie-

lu dyscyplinach sportowych.

UWAGA KONKURS!

Wsréd oséb, ktére do 20 wrzesnia br. odwiedzg strone www.sprawnestawy.eu i poprzez
formularz kontaktowy przesla odpowiedz na pytanie:

jakie sktadniki zawiera preparat Artresan Active 120 kaps?
rozlosujemy 5 zestawow nagrod sktadajacych sie z preparatow:

Artresan Active 120 kaps. oraz Artresan Active krem.
Nie przegap tej szansy - zadbaj o swoje stawy!

Zyczymy Ci samych sportowych sukcesow!

Nie da si¢ jednak jednoznacznie
ustali¢ Scistych standardéw masy
ciata zawodnikéw réznych dys-
cyplin, gdyz sa to indywidual-
ne cechy kazdego sportowca.
W poszczegdlnych dyscyplinach
istnieja natomiast okreslone cele
zwigzane z redukcja masy ciata.
I tak np. w przypadku kultury-
styki, fitnessu czy lyzwiarstwa
figurowego kontrola masy ciata
zwigzana jest miedzy innymi
z wygladem, ale juz biegi krotko-
lub dtugodystansowe, skok w dal
lub wzwyz wymagaja redukeji
masy ciata dla uzyskania lepszego
wyniku. Jeszcze inny cel bedzie
przy$wiecal osobom uprawiaja-
cym sporty walki, gdzie niezbed-
ne jest zakwalifikowanie sie do
optymalnej dla danego uczestni-
ka klasy wagowe;.

Obnizanie masy ciata u sportow-
cow nie jest latwym procesem ze
wzgledu na niebezpieczefistwo
dostarczenia wyraznie zbyt ma-
tej ilosci substratéw energetycz-
nych oraz sktadnikéw odzyw-
czych. Ponadto kiedy zachodzi
konieczno$¢ szybkiej redukcji
masy ciata, zwykle odbywa sie
to poprzez odwodnienie organi-
zmu, co jest szczegblnie niebez-
pieczne. Konsekwencjami nad-
miernego  odwodnienia  jest
zmniejszenie ilosci krwi 1 objeto-
éci osocza, a przez to dochodzi
do zaburzen w funkcjonowaniu
uktadu krwionosnego. Uposle-
dzeniu ulega takze zdolno$¢ ter-
moregulagji i filtracji nerkowej,
co w rezultacie, przeciwnie do
zamierzen 1 intencji przyczynia
sie ostatecznie si¢ do pogorszenia
wyniku sportowego. Zatem pro-
ces kontroli i redukeji masy ciata,
aby byl bezpieczny i skuteczny
musi przebiegaé pod kontrola
specjalisty — najlepiej fizjologia
lub fizjoterapeuty specjalizujace-
go sie w prowadzeniu zawodni-
kéw sportowych.

dr Dawid Bqczkowicz

ARTRESAN ACTIVE
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