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Poraz kolejny przedstawiamy wam to,
co chcieliby$my nagrodzi¢ znakiem jako-
$ci SHAPE. Prezentujemy produkty, ini-
Cjatywy, akcje, ktore na tle innych dziatan
wyrdznia troska o zdrowy styl zycia, inno-
wacyjnosc i skutecznosc. Bralismy tez pod
uwage to, by nasze propozycje byty in-
spiracjg w poszukiwaniu rzeczy modnych,
nowych, wartych uwagi dla mtodych, ak-
tywnych petnych zycia kobiet, czyli ta-
kich jak wy. Bow SHAPE dbamy nie tyl-
ko o kondycje, ale tez piekno duszy i ciata.
Dzi$ bycie fit jest jednym z najgoretszych
trendow, a my w SHAPE jestesmy zawsze
w formie! cEEEEED
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ZDJECIA: BE&W, MATERIALY PRASOWE

ZAPROJEKTUJ
MYSLENIE

LABlife — to nowatorska propozycja dla
0s0b zainteresowanych psychologia, a takze
neurofizjologia. Nie ma to nic wspolnego

z nudng psychoterapiag czy meczacymi
zajeciami terapii grupowej. To raczej
nowoczesny sposob na zmiane utartych
schematow myslenia. LABlife

bedzie prezentowato w formie krotkich
warsztatow rézne sposoby radzenia sobie
W zyciu (prywatnym i zawodowym) w oparciu
0 najnowszg wiedze z zakresu psychologii,
genetyki i komunikacji interpersonalnej.

To unikatowe w skali naszego kraju miejsce,
gdzie naukowcy, artysci i biznesmeni beda
prezentowali swoje strategie osiggania
sukcesu, prowadzac warsztaty, szkolenia

i spotkania autorskie. LABlife bedzie

taczy¢ otwartych, komunikatywnych

i ciekawych swiata ludzi. Kto stoi za tg
inicjatywa? Doswiadczona coach
Matgorzata Marczewska, autorka m.in.:
cyklu warsztatow ,Uczucia z gupy Z”, ,Dziki
lokator” czy ,Neurofitness” — specjalistka
od projektowania myslenia z ponad

20 letnim doswiadczeniem.

». www.facebook.com/pages/LABlife.
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PRZEPISOW pASCALA BRODN
100

AGNIESZKA MIELCZAREK

Zarowia
T Vozwa) = oMUY To

dleAa L ODWAGA DO ZMIAN
Pierwsza i najwazniejsza zaleta ,Dobrego
zycia” to promowanie holistycznego

stosunku do zycia. Ksigzka zawiera prosty,

ale przemawiajacy do wyobrazni program dla
dobrego samopoczucia, zdrowia i pieknej figury
— rozpisany na 12 miesiecy, peten praktycznych
porad i trikow. Autorka ksigzki — Agnieszki
Mielczarek, prywatnie partnerka zyciowa
Pascala Brodnickiego, z wyksztatcenia

i zamitowania coach zdrowia, prezentuje
sposoby na znalezienie w sobie odwagi

do zmian, trenowania motywadiji i szukania

scHUDNY

s : NIA,
6DWA1 SIE NA ZMIANY, SPELNIL MARZE!

Agnieszka rozwigzan najwazniejszych zyciowych
Mielczarek dylematow. Agnieszka inspiruje, w zadnym
L,DOBRE ZYCIE  wypadku jednak nie poucza. Poniewaz idea
— DIETA | ROZWOJ  coachingu jest sprawianie, by kazdy sam
/ COACHEM  doszedtdo tego, co dla niego najlepsze.
/DROWIA”  Dajsie namowi¢ na zmiany!

WYDAWNICTWO PASCAL

PALAC ZELECHOW —

Posrodku trasy miedzy Warszawg a Lublinem jest patac, w ktorym naprawde mozesz
poczuc sie jak ksiezniczka. W wersji sportowej, rzecz jasna. Miejsce to oferuje nie tylko
niezwykte wnetrza (a takze tajemnicze podziemia), czutg opieke, dobra kuchnie, park,
zabiegi SPA i wellness (masz do wyboru saune solng, ziotowa, parowa, finska, sadzawke
lodowa, pikade tropikalnych doznan i mglistego spryskiwania), ale przede wszystkim
niezwykty basen w marokanskim stylu. Mozesz sie kapac w goracych solankach

z widokiem na stare parkowe drzewa, pobiegac, pocwiczy¢ albo po prostu pograzyc sie
w medytadii. Dla zainteresowanych historig, mozemy ujawnic, ze przyjecie weselne wraz
ze swoja wybranka piekna Anna Pikiel zorganizowat tam ponad 160 lat temu Romuald
Traugutt, dyktator powstania warszawskiego. Relaks w naznaczonych przesztoscig murach
— gwarantowany. Nie tylko dla ksiezniczek! ;)
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. CELLULIT BEZ SZANS fﬂ:éf:dﬁﬁh&ﬂhgfmﬁczumaw
Profesjonalne kosmetyki zwalczajace cellulit znacznie zwiekszaja szanse na wygrana o
z niedoskonatosciami ciata. Dziatajg szybciej i skuteczniej od innych. Taki wiasnie jest Cont Aaa e Kok 01
Professional Home Expert Zabieg intensywnie wyszczuplajgcy i redukujgcy cellulit Ei‘é’é’&ﬂ‘.%%‘é%@;fuzsm SKORY

osinym dzataniy antycellult
=0 ook

Cellu-Corrector Bielendy. To zestaw kosmetykdw do 5-etapowego domowego
zabiegu, ktorych receptura opiera sie na formutach stosowanych 3

w gabinetach kosmetycznych. Sktada sie z ujedrniajacego zelu pod prysznic, o ence mf'%ddj
peelingu intensywnie wygtadzajgcego, rozgrzewajgcego serum oraz kremowej maski e S
algowej i antycellulitowego balsamu do ciata. Preparaty zawieraja wyprobowane
w antycellulitowych zmaganiach sktadniki aktywne, jest borowina, algi morskie,
kofeina, guarana, bluszcz, koenzym Q10. Zabieg redukuje tkanke ttuszczowa i cellulit,
wygtadza, ujedrnia ciato.
wm Bielenda, ok. 50 zt

Bielenda)

PROFESSIONAL
HOME EXFERT

|Bielenda)

PROFESSIONAL.
HOME EXFERT

DEPILACJA LASEREM
VECTUS™

. ZAPACH NIE TYLKO www.elite.waw.pl
DLA ZAKOCHANYCH e

Chloé Love Story to zmystowy wyrafinowany
zapach dla wielbicielek wielkiej mody, ale
przede wszystkim dla mtodych, nowoczesnych
kobiet zakochanych w zyciu i poszukujgcych
wiasnego szczescia. Tak wiec dla kazdej z was.
Zapachowg kompozycje otwierajg akcenty
cytrusow — tunezyijski olejek neroli i petit

grain. Nuty serca to wyjatkowe, zmystowe
potaczenie kwiatu pomaranczy i jasminu
madagaskarskiego. A w finale dominujg drzewo
cedrowe i miechunka — roslina przynoszaca
szczescie. Do tego charakterystyczny flakon

z ciezkiego szkta ozdobiony delikatng wstazka.
m Woda perfumowana 30 ml, Chloé, 230 zt

N %
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Z koncem roku polska medycyna
odnotowata wielki sukces. Dwuletni
wychtodzony na mrozie chtopczyk, dzieki
szybko i prawidtowo podijetej reanimadi,
przezyt Pierwsza spedjalistyczna pomoc
polegata na oktadaniu lodem (tgcznie

7 gtowg). Gwattowne ogrzewanie
doprowadzitby do uszkodzenia mozgu.
Gdy trafit do jedynego w Polsce

Centrum Leczenia Hipotermii Gtebokiej
Uniwersyteckiego Szpitala Dzieciecego

w Prokocimiu, jego ciato miato temperature
zaledwie 12,7°C, a serce bito raz na
kilkadziesiat sekund. Malca szybko
podigczono do sztucznego ptucoserca,
ktoére podtrzymywato funkcje zyciowe

— na zewnatrz ogrzewato i natleniato krew,
ponownie wprowadzajgc jg do uktadu
krazenia. Dzieki temu temperatura
wychtodzonego ciata stopniowo sie
podniosta, a ,uspione” narzady wewnetrzne
podijety prace. Krazenie pozaustrojowe
jest skuteczng metoda ratowania ludzi

w gltebokiej hipotermii. Daje szanse

na przezycie osobom, ktore ulegty silnemu
wychtodzeniu w gorach, po wpadnieciu
do wody (na jeziorze czy morzu). Jest

to mozliwe, bo obnizenie cieptoty ciata

o kilka stopni zmniejsza zapotrzebowanie
organizmu na tlen.
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ERA LASERA ;
Miniony rok to dalszy rozwdj laseroterapii
w medycynie. Nowoscig w walce z rakiem
jest fotodynamiczna terapia nowotworow
(PDT). Promien lasera w celowany sposob
niszczy tkanke nowotworowa, omijajac
tkanki zdrowe. Metoda sprawdza sie
w leczeniu nowotworow skory, jezyka, gardia,
przetyku, ptuc, pecherza i uktadu moczowo-
-ptciowego. W okulistyce triumfy swieca
zabiegi w powiktaniach jaskry i cukrzycy. Oba
schorzenia cechujg zmiany w naczyniach
krwionosnych oka. Laseroterapia to jedyny
sposob unikniecia slepoty. Dynamicznie
rozwija sie tez chirurgia refrakcyjna, dzieki
ktorej mozna skorygowac wady wzroku,
przez odpowiednie modelowanie ksztattu
rogowki. Coraz wiekszego znaczenia nabiera
biostymulacija laserowa, ktora przyspiesza
regeneracje tkanek i usprawnia przemiane
materii. Stosuije sie jg w terapii bolu oraz dla
przyspieszania gojenia ran, urazow ciata,
uszkodzen i zmian skornych. Wykorzystuje
sie jg tez w leczeniu reumatoidalnego
zapalenia stawodw, zespotu bolesnego tokcia,
tzw. zespolu bolow krzyza.

ZDROWA ZE SMARTWATCHEM

Trend ostatnich dwunastu miesiecy to silny rozwoj aplikadii, ktore w urzadzeniach typu wearable oraz smartwatch
skupiajg wszystkie dane dotyczace kondycdiji fizycznej. Najlepsze z nich zawierajg krokomierze, liczniki kalorii,
informacje o najlepszym wyniku z danego kilometra podczas biegu czy jazdy na rowerze. Przydatne dane dla
0s0b, ktore chcg schudnac, uprawiajac aktywnosc fizyczng, dla osob starszych lub tych, ktore chcg kontrolowac
swoj stan zdrowia. Do najlepszych aplikacji minionego roku nalezy innowacyjna Apple Health (zintegrowana

z system iOS 8), ktora zbiera wszystkie dane odnosnie kondydji fizycznej, jakie dostaje ze smartfona i zegarka
Apple Watch. Nastepnie synchronizuje je do chmury iCloud, dzieki czemu mozna je podgladac na komputerach
z systemem OS X. W Apple Health mozna umiesci¢ swoje najwazniejsze informacie, np. grupe krwi, przebyte
choroby, zazywane leki, czy numer telefonu swojego lekarza. Dane sg dostepne bezposrednio na ekranie
blokady telefonu. Przydatng aplikacja jest Argus (dostepny w systemie iOS), ktdra zbiera dane na temat zdrowego
trybu zycia. Aplikacja zawiera wiele informadiji, poczawszy od liczby przebytych krokdw, po dane o potrzebnej
liczbie szklanek wody do wypicia. Innowacyjny jest sam wyglad Argusa — elegancki i tatwy w obstudze. Juz

od pierwszego uzycia aplikacji masz dostep do licznika kalorii, informacji o uprawianych sportach i monitora snu.
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WYROLOWANI

Ten watek to hit tego roku. Fitnessowy gadzet docenity
prawie wszystkie kluby fitness, a coraz wiecej osob
decyduije sie na zakup rollera. Wszystko dlatego, ze

jest Swietnym narzedziem do potreningowej regeneraciji.
Przynosi ulge zmeczonym miesniom, likwiduje napiecia,
rozluznia tzw. punkty spustowe i powiezi, a zwiekszajgc
mobilnosc¢ ciata takze... przyspiesza spalanie kalorii.
Mozna zaryzykowac porownanie go do prywatnego
masazysty. Praca z rollerem polega na przesuwaniu watka
po poszczegodlnych czesciach ciata. Rollery majg rozne
twardosci i rodzaje powierzchni. Roller GRID
(najtrwalszy roller na rynku, sprzedany zostat
w ponad milionie egzemplarzy).

»- Roller GRID Trigger Point, 199 zt

| —
| —
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DLA BIEGACZY

Climaheat Rocket Boost powstaty
zmysla o biegaczach. Gdy zwykte
buty biegowe nie sprawdzajg sie
w zimie, mozesz wyprobowac
wiasnie ten model. Zapewnia
bezpieczenstwo i wygode

w skrajnych warunkach oraz
pozwala utrzymac optymalng
temperature. Buty zapobiegajg
takze przemoczeniu. A mocna
podeszwa zewnetrzna adiwear
gwarantuje zachowanie rownowagi
w najbardziej ekstremalnych,
lodowych warunkach.

i

».. Climaheat Rocket Boost,
adidas 619 zt

CROSSFIT — TRENING ROKU
Mimo, ze CrossFit przywedrowat do Polski w 2012 roku, to w 2014 cieszyt
sie najwiekszym wzieciem. Polacy zachwycili sie treningiem, ktory jest
jednym z najbardziej wymagajacych wyzwan swiata fithessu. Pot i tzy?
Nie tylko! Jest intensywnie i zmiennie, a programy sg funkcjonalne,
bo CrossFit to potaczenie ¢wiczen metabolicznych, gimnastyki
i ciezarow. Obawiasz sie, ze nie dasz rady? Niepotrzebnie. W boxach
crossfitowych kazdy trening jest skalowany, co oznacza, ze tempo,
obcigzenie i intensywnos¢ dopasowuije sie indywidualnie.
Na treningach twoje ciato wrzuca szosty bieg, a satysfakcja i efekty sa
gwarantowane. Do sukcesu CrossFit przyczynia sie takze stworzona
wokot niego wspolnota. Trenujacy stanowig zgrana grupe, ktora taczy
ta wspolna pasja i chec dzielenia sie z innymi czescig swojego zycia.
To cos zupetnie innego niz to, co znamy z klubow fitness, bo prawdziwy
CrossFit trenuje sie z afiliowanych boxach. W Polsce mamy ich 34.
Aw samej Warszawie 9.
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Menu oparte na produktach roslinnych,

a catkiem pozbawione tych zwierzecych,
zyskuje popularnosc. Powodem sg

nie tylko kwestie etyczne i swiadomosc
ekologiczna, ale tez troska o zdrowie.
Dobrze zbilansowana dieta weganska
dostarcza wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze, a przy tym minimum zwigzkow
niekorzystnych, typowych dla produktow
takich jak mieso, ryby, jaja i mleko. To m.in.
pozostatosci lekdw, antybiotykdw oraz
zanieczyszczenie ze srodowiska i z paszy,
ktora coraz czesciej zawiera tez sktadniki
GMO. Zbadano, ze spozywanie
zwierzecych biatek i ttuszczow podnosi
ryzyko rozwoju raka, cukrzycy typu 2,
nadcisnienia, chorob uktadu krgzenia

i zapalenia stawow. Jest ono tym wyzsze,
im wiecej w diecie czerwonego
miesa (szczegolnie w postaci
peklowanych przetworow),
produktow zwierzecych
z masowych hodowli
iw duzym stopniu
przetworzonych.
Natomiast
weganie zyja
dtuzejisa
szczuplejsi,

a dieta roslinna
pozwala szybko
<traci¢ nadwage.
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MUSZYNIANKA: NATURALNA WODA MINERALNA
Picie naturalnych wod o wysokiej mineralizacji pomaga zapobiegac¢ chorobom,
a nawet je leczyc¢! Gdy sg one zasobne w magnez i wapn, tak jak Muszynianka,
uzupetniajg poziom tych sktadnikow, deficytowych w menu. Te smaczng wode
mozna uznac za suplement diety i stosowac m.in. w profilaktyce chordb uktadu
krazenia. Wystepuije w 2 wersjach: nisko- i Srednionasyconej dwutlenkiem wegla.
Ta druga to Muszynianka Plus, ktora dostarcza 240 mg wapnia i 120 mg magnezu
na litr. Sktadniki te wystepuja w idealnej propordji 2 : 1, ktora zapewnia ich spawne
przyswajanie w organizmie. Obie wersje wody maja zblizony poziom sktadnikow
rozpuszczalnych (ok. 2000 mg/litr) i wysokie stezenie wodoroweglanow, dzieki ktorym
dziatajg alkalizujgco i pomagaja regulowac procesy trawienne. Poducent, Spotdzielnia
Pracy ,Muszynianka”, obchodzi w tym roku 64-lecie swojej dziatalnosci. Co jest dzis
rzadkoscig, niezmiennie pozostaje firma polska. W 2012 zostata jedna z czterech
wzorcowych firm spotdzielczych w Unii, wyrdznionych przez Komisje Europejska.

—
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| B SZKLO: SUPERTWORZYWO
’ 'i" ‘ Zyjemy otoczeni sztucznymi tworzywami,
fg pakujemy w nie jedzenie. Niestety, maja one
b Xy powazne wady. Produkowane sg z ropy
———p e

—— naftowej i podobnych surowcow, ktorych
eksploatacja jest ogromnym obcigzeniem

dla srodowiska. Najwieksze zastrzezenia budzi
jednak niska stabilnos¢ chemiczna plastikow.
Sprawia ona, ze szkodliwe zwiazki tatwo
przenikajg do jedzenia. Migracja ta jest tym
szybsza, im jest ono bardziej gorace, ttuste

i kwasne, ogrzewa sie je za pomocg mikrofal,
albo opakowanie jest porysowane. Wsrod
wedrujgcych zwigzkdw powszechny jest BPA,
ktory zaburza gospodarke hormonalng i sprzyja
rozwojowi nowotworow; podobne substancie
wystepuija tez w innych plastikach. Dlatego
warto postawi¢ na szkto. Cho¢ ma dosc duzy
cigzar i niskg wytrzymatos¢, jest tworzywem
naturalnym (produkuje sie go z piasku)

i pod wieloma wzgledami lepiej poddaje sie
recyklingowi. Dobrze wybierac produkty

w stoikach zamiast tych pakowanych

w wyscietane plastikiem puszki, a takze
szklane pojemniki wielokrotnego uzytku,
dzbanek filtrujacy wode czy elektryczny czajnik.
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