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Cos cie boli? Chwyc¢
przyjaciela za reke!

) "z
;_4 i To naprawde przynosi
@ g : ulge. Naukowcy
: z Universytetow
S | w Kolorado i w Haifie

zajmowali sie fenome-
nem tzw. synchronizaciji
interpersonalnej. Kiedy dwie
bliskie sobie osoby znajduijg sie
obok siebie, ich fale mézgowe zaczy-
naja sie synchronizowac. Co wiecej, pod wptywem dotyku
synchronizuje sie takze rytm pracy ich serc oraz oddechu.
Badacze odkryli, ze jesli jedna osoba cierpiata z powodu

bolu, a druga trzymata jg za reke, dolegliwosci sie zmniejszaty.

Tym bardziej, im bardziej empatyczny byt partner.

(Czerwone
wino

jest dobre dla zebow

bakterii mozna 41()171( h\ utr udni"
Ly m mal\ m /l\()dnll\()m d()slcp do zebow?

acyjnie, alc tez utr udnla]a bal\tulom

pr Z\ lcg,anlc do zebow. Dzieki temu latwiej jest
/plukac. Nie ludZzmy sic¢ jednak,
janie wina zwolni nas 7z profilatktyki
iregularnych wizy( u dentysty!

REPIE]]

Cwiczy¢ w grupie jest razniej
—a do tego, molywujac sic
nawzajem, mozna osiggnac
wiccej. Nie masz kolezanek,
ktore cheialyby 7z tobg biegac?
Od czego sq nowe technologie!
Wyslarczy, ze zainstalujesz
aplikacje Runtastic
i zalozysz grupe, okreslajac
rodzaj aktywnosci, jaka ci¢
intertesuje, a potem zaprosisz
znajomych. Dzieki aplikacji
zarejestrowane osoby moga
umawiac siec na wspolne
(reningi, porownywac wyniki,
zapisywac swoje osiggniecia
i dzieli¢ sie sukcesami na
portalach spolecznosciowych.
Runstatic pozwala tez
sprawdzi¢ na mapie, czy ktos
w danym momencie ¢wiczy
w (wojej okolicy i - jesli
szukasz towarzystwa
- przylgezy¢ sie do niego.

Greenbody
Camps

A gdyby tak potgczy¢ ¢wicze-
nia z wojskowym rezimem?

Na taki pomyst wpadty
niemieckie trenerki fitness,
Svenja Sérensen i Marleen
Schumacher. Uczestnicy orga-
nizowanych przez nie obozéow
pracuja jednoczesnie nad
sprawnoscia fizyczng i wytrzy-
matoscig psychiczng. Chodzi
o to, by poznac granice swo-
ich mozliwosci i nauczyc sie

je przekraczac¢. Trening opiera
sie na potaczeniu klasycznych
¢wiczen fitnessowych z typo-
wo militarnymi. Co ciekawe,
Greenbody Camps organizo-
wane sg gtownie... dla kobiet!

ctive

|
czyli przejazdzika z elektrycznym wspomaganiem

Lubisz jezdzi¢ rowerem nie tylko po ptaskim i rownym

terenie, ale czasem brakuje ci sity, by dotrze¢ tam,

gdzie chcesz? Wsiadz na elektryczny rower Krossa,

a kazdy cel stanie sie mozliwy do osiagniecia. Skad

ta pewnos¢? Przetestowali$my ten pojazd! Najpierw nasza

uwage przyciagnat jego wyglad. Czarno-turkusowy rower

z grafitowym potyskiem prezentuje sie doskonale. Do tego

grube opony i amortyzator, ktére sprawdza sie nie tylko

w gorach, podczas zjazdow i na szutrowych szlakach,

lecz takze przy pokonywaniu miejskich dziur i kraweznikow.

Gtoéwnag zaleta roweru jest system Shimano Steps,

ktorego czescia jest silnik wspomagajacy cie podczas

jazdy. Do wyboru sg tryby: eco, trail i boost. Przetacza

sie je przyciskami na kontrolerze kierownicy. W miejskich

warunkach tryb eco, ktéry pozwala zmniejszyc¢

wysitek o 50 procent, wystarcza. Sprawia,

ze jazda jest lekka i przyjemna.

Przy podjazdach warto wyprobowa¢

mocniejsze wspomaganie. Baterie
taduje sie, podtaczajac ja do gniazdka
(jak telefon). Na jednym tadowaniu
mozesz przejecha¢ nawet powyzej
100 km. Jest tez tryb walk assist,
ktory pomaga prowadzic¢ rower

w trudnym terenie.

Specjalna baterie litowo-

Y i -jonowa mozesz tadowac
nawet 1000 razy i wcigz
bedzie tak samo wydajna.

Kross Lea Boost 1.0
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