dy dopada Cie zimowe
zmeczenie i czujesz, ze

przydatoby Ci sig troche ruchu
i Swiezego powietrza, oderwij

sie od szarej rzeczywistosci
spedzajgc czas aktywnie!
Proponujemy miejsca, gdzie
warto pojechaé, by uprawiaé
zimowe sporty, zwiedza¢ nie-
znane rejony i ich zabytki.

Jesli masz ochote gdzies wy-
jechac, ale trudno wybra¢ Ci
odpowiednie miejsce, moze
przedstawione propozycje oka-
7g sie tymi idealnymi. Zima
w miescie ma swoje uroki, jed-
nak zdecydowanie przyjemnigj
spedza sie jg w gorskich ku-
rortach. Potudniowa czes¢ Pol-
ski, jednoznacznie kojarzona
z wyjazdami na narty bogata
jest w miejsca, ktdére moze nie
od razu kojarzg sie z turystykg
sportowg. Wojewddztwo slgskie
jest rejonem majacym propo-
zycje nie tylko dla mitosnikéw
tutejszej kuchni, ale takze osoéb
zainteresowanych turystykg sa-
kralng, kulturowg czy industrial-
ng. Oprécz tego region oferuje
szereg rozwigzan na spedze-
nie wolnego czasu uprawiajgc
sporty. Znajduje sie tu wiele
kurortow, w kitorych swietnie
poczujg sie mitosnicy nart lub
snowboardu. Dla bardziej od-
waznych osrodki majg réwniez
do zaproponowania m.in. skoki
na bungee, jazde na quadach
lub buggy.

Z géry na dot

Gory Beskidu Slaskiego sa
doskonatym rejonem dla nar-
ciarzy zupetnie poczatkujgcych
jak i doswiadczonych. Na nauke

jazdy na nartach nigdy nie jest
za pozno! Jesli wiec masz ocho-

te sprobowac¢ czegos nowego,
warto przetamac strach wybie-
rajac sie do Szczyrku, Wisty,
Brennej, Istebnej, czy Ustronia,
gdzie na turystow czekajg trasy
0 roznym poziomie trudnosci.
Nie trzeba jezdzi¢ wyczynowo
i uzywac duzo sity, by czerpac
przyjemnosc¢ z jazdy. W catym
wojewodztwie jest kilkaset za-
dbanych stokdéw zjazdowych,
z ktorych wiekszos¢ jest sztucz-
nie dosniezana i oswietlona.
Narciarze majg wiec szero-
ki wybor stokéw zjazdowych
w zaleznosci od stopnia posia-
danych umiejetnosci.

Na piechote

Jedli jednak sporty $niezne
nie sg Twojg pasja, ale dla utrzy-
mania dobrej kondycji i spraw-
nosci fizycznej lubisz uprawiac
turystyke pieszg, w Beskidach
wyznaczonych jest szereg tras
wiodgcych przez piekne tere-
ny. Wytrwali chodziarze z pew-
noscig docenig odpowiednio
oznakowane szlaki oraz schro-
niska, w ktorych turysci mogg
nie tylko odpoczgc, ale takze
nocowac, gdy decydujg sie
na dtuzsze, piesze wedrowki.
Dla mitosnikow rekreacji mar-

szowej z uzyciem kijkow, czyli
nordicwalking, w gminie Bu-
kowiec i Istebna powstaty Go-
ralskie Parki NordicWalking,
w ktorych wyznaczone sg trasy
z tablicami informacyjnymi, ma-
pami i podstawowymi opisami
wtasciwej techniki chodzenia
z kijami. Turysci majg do wy-
boru trzy trasy: Godralskag,
Bukowiecka i Istebnianska,
a w punkcie informaciji tury-
stycznej w Istebnej jest mozli-
wosC wypozyczenia kijkéw do
nordicwalking. Oprécz tego we
wszystkich innych kurortach do
dyspozycji turystow sg punk-
ty informacyjne, w ktérych do
kupienia sg przewodniki wy-
branych rejondéw, mapy z za-
znaczonymi szlakami pieszymi
i punktami widokowymi. Moz-
na takze otrzymac¢ informacje
0 wolnych migjscach noclego-
wych oraz wszelkich atrakcjach
regionu.

Z przewodnikiem

Wsréd  atrakcji  rejonu  jest
takze Szlak Architektury Drew-
nianej powstaty we wspotpracy
czterech wojewddztw: Slagskie-
go, matopolskiego, podkar-
packiego i swietokrzyskie-



go. Na szlaku turysci moga zobaczy¢ kilkaset Suplement diety

najcenniejszych i najciekawszych obiekiow

drewnianych Polski. W wojewddziwie slgskim
szlak podzielono na kilka diugich tras wzdtuz, y
ktérych znajdujg sie 93 zabytki - stare ko- =

‘I\

Scioty, wille, dzwonnice, cerkwie, staropolskie (kwas hialuronowy 22 mg)
dwory i skanseny. Z myslg o zwiedzajgcych,

wszystkie zostaty szczegotowo opisane. Mimo A
duzych odlegtosci miedzy obiektami, warto Wspomaga praCQ StaWOW

zwiedzi¢ chociaz czes¢ z nich, w przerwie od
sportowych aktywnosci.

Ewa Jankowska,
absolwentka AWF w Warszawie,

instruktorka narciarstwa zjazdowego

J)

Dobroczynny wplyw aktywnosci fizycznej na zdro-
wie i samopoczucie czfowieka nie powinien budzic
zadnych watpliwosci. Regularne uprawianie cwiczen
ruchowych poprawia zdrowie. Ruch to jeden z najsku-
teczniejszych sposobdw zapobiegania chorobom cy-
wilizacyjnym - obniza cisnienie Krwi, ryzyko wystgpienia
chorob sercowo-naczyniowych, chroni przed osteopo-
rozg, gdyz zwieksza sie iloS¢ masy kostnej, redukuje
tluszczowg mase ciafa, wplywa na wzrost cholesterolu Jedyny produkt .

HDL (tzw. dobrego cholesterolu) oraz redukcje frakcji : o ) t,#‘\},
LDL (tzw. ztego cholesterolu), obniza ryzyko cukrzycy zaW|erajqcy nyqczn|e FRe o7
i poprawia samopoczucie. PR

kwas hialuronowy, ktory:

Dobrym sposobem na zachowanie formy jest korzy-
stanie z dobrodziejstwa sportow sezonowych. Zimowa
aura sprzyja i zacheca do jazdy na nartach — sportu,
ktory znakomicie fgczy przyjemne z pozytecznym. Ta g ]
forma ruchu polecana jest dla osob w kazdym wieku OdZlea Ch quStke
i na kazdym poziomie sprawnosci fizycznej. Dzieki wa-
runkom w jakich uprawia sie narciarstwo: niska tem- stawowq
peratura, duze wysokosci, nasz organizm korzysta po-
tréjnie. Obserwujemy wiekszg wydolnoS¢ krgzeniowo
— oddechows, uznawang za gfdwny miernik sprawno-
Sci fizycznej, specyficzng prace miesni sprzyjajacg ich . 7
wzmocnieniu i poprawe ksztaftu sylwetki. Nie nalezy Utrzym uje Iepkosc
bac sie tego rodzaju aktywnos$ci w zadnym wieku, po- . .
niewaz jest to bezpieczna forma ruchu, o ile pierwsze mazi StaWOWQJ
kroki stawia sie pod okiem wykwalifikowanego instruk-
tora. Przyjemnosc z jady na nartach szybko przeradza
sie w pasje i mitosS¢ do sportu.

Wspomaga prace
stawdéw




