Zdrowie i Uroda

Podbudowany i
zmotywowany pierw-
szymi sukcesami
zaczynam kolejne ty-
godnie diety. Wydaje
sie, ze teraz bedzie
juz z gorki, az tu na-
gle weekend poprze-
stawiat wszystko do
gory nogami. Ale po
kolei.

Tydzien drugi

W drugim tygodniu tatwiej mi
juz przestrzegac pér positkéw,
przestawitem sie na wode
i zielong herbate. W zwigzku
z tym, ze jem teraz co trzy go-
dziny, w ogéle nie czuje sie
gtodny. Zdarzato mi sie tez
stotowac ,na mieScie”, jednak
wtedy pilnowatem, zeby dania
pasowaty do mojej diety.

Na przyktad pani w
znanym w Gliwicach
barze salatkowym
wybiera mi tylko takie
satatki, ktore nie zawie-
raja niedozwolonych

w diecie produktow —
za co jestem jej bardzo
wdzigczny.

Ostatnio réwniez wstagpitem
do jednej z restauracji na Ryn-
ku na filet z indyka z ryzem
curry i warzywami. W potowie
positku ze zdziwieniem zauwa-
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Wakacj

@ NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji Zywieniowej

@ NATUR HOUSE &

Dalej zrzucam zbedny balast

zytem, ze jestem petny... Kilka
tygodni wczesniej po zjedzeniu
podobnej porcji pewnie po-
szedtbym jeszcze na pizze.

Nastgpna ciekawa
obserwacja: w ciagu
tygodnia, w pracy
tatwiej jest pilnowac
diety niz w weekendy.
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Sobota i niedziela to czas
odpoczynku, a wiec... wstaje
o dwie godziny za p6zno na
Sniadanie. Musze sie nagim-
nastykowaé, zeby zachowaé
trzygodzinne odstepy miedzy
przekgskami i positkami gtow-
nymi, a to jeszcze nie koniec
komplikacji. W niedziele po-
jechatem z synem na kapieli-
sko. Przezornie zapakowatem
dziecku kilka kanapek, a sobie
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dwa jabtka.

Na basenie syn spotkat kilku
kumpli i postanowit ,troche”
przedtuzy¢ pobyt. A ze lokalna
gastronomia oprécz piwa ser-
wuje tylko lody, frytki i hambur-
gery, przesiedziatem o dwdéch
jabtkach az do wieczora.
Z gtodu wprawdzie nie umar-
tem, ale nastepnym razem
musze lepiej zaplanowaé kwe-
stie zywieniowe.

eptunem.

6 godzin basenu gratis!

Piywalnia ,,Nep-
tun” w Gliwi-
cach Sosnicy
przygotowata
wiele wakacyj-
nych atrakc;ji:

- wydtuzyliSmy czas pracy base-
nu do 23.00!

- dla dzieci i miodziezy: do sze-
Sciu godzin basenu gratis! (*1)

- tanie bilety rodzinne: 2+1=
20z, 2+2 = 25 zt. (*2)

- bilet catodzienny na wszystkie
atrakcje: baseny, zjezdzalnia,
jacuzzi, sauny, jujitsu, sala fit-
ness, bawialnia - 17 godzin zaba-
wy za jedyne 25 zt Il

SERDECZNIE ZAPRASZAMY
NA WAKACYINY KURS NAUKI
PLYWANIA dla dzieci i dorostych
w grupach poczatkowych i za-
awansowanych.

Nie miate$ czasu na nauke pty-

wania w roku szkolnym, mozesz
zrobic to teraz!

Niewielkie grupy zapewnig indy-
widualne podejscie do kazdego
uczestnika.

Grecki Instruktor ptywania pro-
wadzi zajecia w jezyku polskim,
angielskim i greckim :)

Zajecia odbywajg sie w ponie-
dziatki i Srody o godzinie 16:00.

PROMOCYJNA CENA 20Zt/LEK-
CJE.

Zgtoszenia przyjmujemy w kasie
basenu, mailowo na adres:
biuro@NeptunGliwice.pl,

lub telefonicznie 32 413 48 48.
Zapraszamy!

Ptywalnia ,Neptun” Gliwice So-
Snica ul. Dzionkarzy.
Zapraszamy od poniedziatku do
piatku w godzinach 6.00 - 23.00,
soboty, niedziele i Swieta od
8.00 - 23.00.

Informacje na stronie
www.NeptunGliwice.pl
lub telefonicznie
32 413 48 48.
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Niedzielna gtodowka dobrze
mi chyba zrobita. Na ponie-
dziatkowym wazeniu okazato
sie, ze tym razem brakuje
3 kilogramow!

Niezle, 7 kilogramow

mniej w dwa tygodnie!
Pani dietetyk nadal uwaza, ze
to za szybko, ale ja bardzo sie
ciesze. Znéw troche modyfiku-
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(*1) - Dotyczy dzieci i mtodziezy
do lat 18 -tu, od poniedziatku do
piatku w godzinach od 8.00 do
16.00. Warunkiem korzystania
z promocji jest wykupienie bi-
letu na pierwsze dwie godziny.

(*2) - Bilety rodzinne dostepne
sg od poniedziatku do pigtku w
godzinach 16.00 - 23.00 sobo-
ty, niedziele i Swieta -caty dzien.

Promocja trwa do 31 sierpnia.
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jemy diete, omawiamy nowe
przepisy i dobieramy odpo-
wiedni suplement. Wkraczam
lekko w trzeci tydzien i tu mata
putapka...

Podbudowany
poprzednimi Suk-
cesami skusitem
si¢ na stodycze.
Czulem si€ dziw-
nie, miatem wra-
zenie, Ze mnie
mdli...

Czy to dlatego, ze po dtugim
czasie zjadtem cos stodkiego,
czy to wyrzuty sumienia? Nie
mam pojecia. Jesli teraz pe-
ktem, co bedzie, gdy pojade
na wczasy? Ale o tym napisze
juz po powrocie...
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dla dzieci
Sitownia
Fithess
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