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THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY FOR HUMAN PARTICIPANTS SELF-
ASSESSMENT CLASSES AT THE CLUB "MAXIMUS" IN BYDGOSZCZY
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Abstract

The main objective of this study was to present the special benefits of physical activity among participants of the club
"Maximus™ in Bydgoszcz. The study was conducted using a diagnostic survey using the tools research survey of 69
women and 48 men.

Specific objectives:

1. What does the phrase "healthy lifestyle"?

2. How do people spend their free time?

3. What motivates a man to sport?

4. What restricts participation in classes in fitness clubs?

conclusions:

* A healthy lifestyle is associated primarily with physical activity, healthy food,

* Limited financial resources and little free time are the main factors limiting the frequency of visiting fitness clubs,

» Admission is a major issue that affects the choice of club,

* The main factors motivating physical activity is a desire to improve the figure and the desire to lose the extra pounds,

« Interest in the environment of people attending the club Maximus classing on average.

Streszczenie

Celem gltoéwnym badan bylo przedstawienie korzysci jakie niesie aktywno$¢ fizyczna wsrdd uczestnikow klubu
»,Maximus” w Bydgoszczy. Badania zostaty przeprowadzone za pomocg sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
narzegdzia badawczego- ankiety, wsrod 69 kobiet oraz 48 mezczyzn.
Cele szczegodtowe:

Co oznacza formula ,,zdrowy styl zycia”?

W jaki sposéb ludzie spedzaja czas wolny?

Co motywuje cztowieka do uprawiania sportu?

Co ogranicza uczestnictwo w zaj¢ciach w klubach fitness?
nioski:

Zdrowy styl zycia utozsamiany jest gtownie z aktywnoscia fizyczna, zdrowa zywnoscia,

Ograniczone $rodki finansowe i mato czasu wolnego sa glownymi czynnikami ograniczajacymi czgstotliwose
odwiedzania klubow fitness,
e  (Cena wstepu stanowi glowny aspekt wptywajacy na wybor klubu fitness,
e  Gloéwnymi czynnikami motywujacymi do uprawiania aktywnos$ci fizycznej sa che¢ poprawy sylwetki oraz cheé
zgubienia zbednych kilogramow
e  Zainteresowanie w srodowisku ludzi uczgszczajacych do klubu Maximus klasuje si¢ na srednim poziomie.
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1. Wstep

Kazdy organizm inaczej reaguje na wysitek fizyczny. Nalezy pamigtaé, ze wyplyw
aktywnosci fizycznej zalezy m.in. od pici, wieku, stanu zdrowia. Regularno$¢ podczas uprawiania
sportu jest bardzo wazna i rowniez znaczaco wptywa na korzystne zmiany fizjologiczne.

Aktywno$¢ fizyczna jest wazna na kazdym etapie zycia czlowieka, jej brak badz
ograniczenie u dzieci i mtodziezy niekorzystnie wplywa na rozwoj motoryczny i psychospoteczny.
Aktywno$¢ fizyczna nie tylko stymuluje wzrost ciata oraz rozwdj mi¢sni co wigze si¢ z przyrostem
masy ciata, ale takze poprawia wydolno$¢ fizyczng organizmu. Aktywno$¢ fizyczna sprawia, ze
dziecko uczy si¢ radzenia sobie ze stresem 1 zmeczeniem oraz przyspiesza rozwoj 1 uczy
samokontroli. Wazna rolg aktywnosci fizycznej w zyciu dzieci 1 mlodziezy jest zapobieganie, badz
korygowanie wad postawy. Wpltywa na che¢ spedzania czasy na $wiezym powietrzu, zapobiega
otyloSci 1 zmniejsza ryzyko wystgpowania roznorodnych choréb np. krazenia, ukladu ruchu
(Drabik, 1996).

Pod wzgledem biologicznym, aktywnos¢ fizyczna wptywa na wzrost objetosci i pojemnosci
wyrzutowej serca. Serce dorostego cztowieka bije okoto 70 razy na jedng minutg, za$ podczas
wysitku czestotliwo$¢ ta znacznie wzrasta, a ilo$¢ potrzebnej krwi moze zwigkszy¢ si¢ nawet
pigciokrotnie. Wieksze zaopatrzenie narzadéw 1 migsni w krew reguluje ci$nienie tetnicze,
zapobiega zakrzepicy. Czgsto posrednig przyczyng chordb serca jest niestety niewlasciwy tryb zycia
pozbawiony aktywnosci ruchowej (Gracz, Sankowski 2001).

Aktywnos$¢ fizyczna skutecznie przyspiesza metabolizm do kilku godzin po wysitku co
prowadzi nie tylko do zwigkszenia przemiany materii, ale rOwniez zmniejsza apetyt i pomaga w
zredukowaniu masy ciata. W przypadku wielu 0sob przemiana materii moze by¢ zwigkszona o 10%
przez 48 godzin od zakonczenia aktywnosci fizycznej, co oznacza, Ze po wykonaniu jakiegos
programu aktywnosci ruchowej, nawet, jesli dana osoba siedzi i oglgda telewizje, jej cialo nadal
zuzywa wigkszq niz zwykle ilos¢ kalorii (Kwilecka, 2006, s. 105).

Podczas wysitku zwigksza si¢ zapotrzebowanie w tlen. Oddech jest bardziej rownomierny,
podnosi si¢ przy maksymalnym wysitku, jednak proces ten przebiega bez jakichkolwiek ujemnych
skutkow dla organizmu. Wysifek fizyczny, z powodu wigkszego zapotrzebowania organizmu w tlen i
produkty energetyczne, sprzyja lepszemu ukrwieniu poszczegolnych narzqdow aktywnych w czasie
wykonywania ¢wiczen (Kwilecka, 2006, s. 105).

Systematycznie uprawiana aktywno$¢ fizyczna prowadzi rowniez do zmian w wydzielaniu 1
dziataniu hormonow np.. insuliny. Podczas wysitku wydzielanie tego hormonu si¢ zmniejsza co
zapobiega rozwojowi cukrzycy. Znaczaco zostaje obnizony poziom ztego cholesterolu we krwi co
zmniejsza ryzyko chordb serca i miazdzycy. Jednoczesnie stezenie ,,dobrego” cholesterolu podnosi
sie, czasem skuteczniej niz niejedna dieta (Gracz, Sankowski, 2001).

Poprzez odpowiedni dobdr ¢wiczen mozna spowolni¢ proces osteoporozy. Co prawda
choroby tej nie da si¢ zupehlie zatrzymacd, lecz odpowiednia aktywno$¢ fizyczna pozwoli na
zmniejszenie objawow w podesztym wieku.

Aktywnos¢ fizyczna powoduje przyrost masy migsniowej i co si¢ z tym wigze sily. To tego
efektu wielu, w szczeg6lnos$ci mezczyzn, oczekuje uprawiajac sport.

Aktywnos¢ fizyczna ma tez znaczacy wpltyw na zdrowie psychiczne cztowieka. Zgubienie
niepotrzebnej wagi powoduje u wielu oséb zwigkszenie pewnosci siebie, poprawy samopoczucia.
Efekt ten pozwala czesto wyciagna¢ wielu ludzi z glebokiej depresji spowodowanej swoim
wygladem. Czlowiek poprawia sposob postrzegania siebie 1 swojego ciata, wydzielajg si¢ endorfiny
dzigki czemu poprawia si¢ nastrdj i wzmacnia odporno$¢ na stres.

Wspodlczesne czasy niestety niekorzystnie wpltywaja na poziom aktywnosci fizycznej,
jednak wiele os6b poprzez ruch wiasnie probuje i co wazne potrafi zapomnie¢ o problemach w
pracy i zyciu codziennym.

Bardzo wazna jest §wiadomo$¢ trwatosci zmian zachodzacych dzigki aktywnosci ruchowe;.
Po zaprzestaniu ruchu juz w kilka dni ma miejsce wiele niekorzystnych reakcji. Czas jaki organizm
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potrzebuje aby ponownie osiggna¢ poziom sprzed przerwy jest czesto az trzykrotnie wigkszy.
Dlatego trzeba ktas¢ duzy nacisk na samodyscypling i systematycznos¢ ¢wiczen (Drabik, 1996).

Jest wiele chorob, ktérym dzigki aktywnos$ci fizycznej mozna zapobiec badz zmniejszy¢
ryzyko ich wystgpienia. Przede wszystkim otylos¢ jest choroba, ktoérg mozna zniwelowaé poprzez
ruch. Odpowiednie ¢wiczenia oraz dobrana dieta znaczaco utatwiajg utrate¢ masy ciala i co wazne
jej utrzymanie. Utrata wagi za§ wptywa na inne schorzenia, jakim sg bole kregostupa i stawow.
Cwiczenia wzmacniaja migénie plecow i przyczyniaja sie do utrzymania poprawnej postawy ciata.
Utrata nawet kilku kilogramow przyczynia si¢ do zmniejszenia dolegliwosci bolowych stawow
kolanowych i biodrowych. Poprzez prace mig$ni pobudzone krazenie krwi zapobiega powstawaniu
zylakoéw. Bostonscy naukowcy dowiedli, ze ptywanie, jazda na rowerze, bieganie, a nawet szybki
marsz obniza poziom estrogenu. Jak wiadomo hormon ten jest odpowiedzialny za wzrost komorek
piersi i ich rakowacenie. Z badan wynika, ze godzina sportu dziennie, uprawianego konsekwentnie
przez wiele lat, obniza ryzyko wystgpienia raka piersi o 20% (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 160).

Bardzo wazna jest rowniez §wiadomos$¢, ze nie tylko brak aktywnosci fizycznej zle wptywa
na organizm ale tez jej nadmiar. W okresie wzrostu czlowieka nadmierne obcigzenie powoduje
powstawanie wad postawy ciata, a nawet kalectwa. Zbyt ciezka i nadmiernie wyczerpujgca praca,
dtugotrwaly i ucigzliwy wysitek sportowy, przesadnie intensywny trening w mtodym wieku moze
doprowadzi¢ do zmniejszenia liczby erytrocytow, obnmizenia poziomu hemoglobiny i odpornosci
organizmu (Napierata, Muszkieta, 2011, s. 162). Optymalny dobor ilosci ¢wiczen jest wigc bardzo
wazny, ale cigzko go okresli¢. Jest zindywidualizowany 1 zalezy np. od wieku, pfci, stanu zdrowia,
poziom sprawnosci.

2. Cel badan, hipotezy

Celem gltéwnym badan jest okres§lenie znaczenia aktywnos$ci fizycznej wérod uczestnikow
zaje¢ w klubie Maximus. Podj¢to si¢ proby znalezienia odpowiedzi na nastepujace pytania:
1. Co oznacza dla ¢wiczacych formuta ,,zdrowy styl zycia”,
2. W jaki sposob ludzie spedzaja czas wolny,
3. Co motywuje cztowieka do uprawiania sportu,
4. Co ogranicza uczestnictwo w zajeciach w klubach fitness,
Hipoteza glowna: Aktywnosc¢ fizyczna dla uczestnikow zaje¢ w klubie sportowym Maximus jest
jedng z najwazniejszych wartosci. To nieodlqczny element spedzania wolnego czasu i Zycia ludzi.
Hipotezy szczegotowe:
e Nieodlagcznym elementem zdrowego stylu Zycia jest aktywno$¢ fizyczna oraz dbatos¢ o
diete i brak natogow.
o Wicgkszo$¢ ludzi wykorzystuje czas wolny na =zajecia fizyczne oraz spotkania
towarzyskie.
e Jedna z najczestszych motywacji prowadzacych do podjecia aktywnosci fizycznej jest
che¢ poprawy kondycji jak 1 sylwetki ciata.
e Jednym z powodéw dla ktérych ludzie nieregularnie odwiedzaja kluby sportowe jest
brak czasu wolnego oraz wzgledy ekonomiczne.

3. Material i metoda badan

Badania zostaly przeprowadzone wsrod 117 osob (69 kobiet 1 48 megzczyzn)
uczestniczacych w zajeciach organizowanych przez klub Maximus w Bydgoszczy. Grupa ta
sktadata si¢ zaré6wno z kobiet jak i mezczyzn w réznym przedziale wiekowym. Najwigksza grupe
uczestniczaca w zajeciach klubu stanowig ludzie w przedziale wieku 18-24 oraz 25-34 z
wyksztatceniem wyzszym i $rednim.

W badaniach zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem narzedzia
badawczego jakim jest ankieta.
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4. Analiza i wyniki badan

Nic nie robie

Gram w gry komputerowe
Ogladam telewizje

Czytam (ksigzki, czasopisma, itp.)

W Mezczyini
lde do kina, teatru M Kobiety

Stucham muzyki

Spotykam sie z przyjaciotmi

Zajecia fizyczne

0% 5% 10%  15% 20%  25% 30%

Ryc. 1. W jaki sposob spedzasz czas wolny?
(Zrodto: opracowanie wlasne — dotyczy wszystkich rycin)

Z ryciny 1 wynika, iz najwigcej me¢zczyzn (23%) czas wolny spedza przed telewizorem.
Kobiety natomiast zadeklarowaly, ze w wolnym czasie preferuja spotkania z przyjaciéimi (27%),
oraz czytanie (23%). Warto jednak zauwazy¢, ze ¢wiczenia fizyczne w czasie wolnym deklaruje
22% mezczyzn i 16% kobiet.

Prawidfowa masa ciata
Kontrola lekarska
Aktywnoscfizyczna
Brak natogow W Mezczyini

M Kobiety
Zdrowa zywnosc

Prawidtowa dieta

Higiena osobista

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Ryc. 2. Co wg Ciebie oznacza formuta ,,zdrowy styl zycia?

Najwiece] mezczyzn (26%) utozsamia zdrowy styl zycia z aktywnos$cia fizyczng. Na
kolejnych miejscach znalazty sig: brak natogow (18%) i podobnie zdrowa zywnos¢ (17%). Wsrod
badanych kobiet 20 % uznato, Ze ta formuta oznacza zdrowa Zywno$¢ oraz 18% z nich wskazato
prawidtowg diete 1 aktywnos$¢ fizyczng (ryc. 2).
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Prawie kazdego dnia

Kilka razy w tygodniu

i W Mezczyini

W Kobiety
Kilka razy w miesigcu
T

Bytem kilka razy

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Ryec. 3. Jak czgsto odwiedzasz kluby fitness?

Z ryciny 3 wynika, ze 74% kobiet najczesciej odwiedza kluby fitness kilka razy w tygodniu.
Mgzczyzni podobnie jak kobiety w wigkszosci (44%) zadeklarowali, ze chodza do klubu raz w
tygodniu, jednak niewiele mniej bo 37% uczeszcza kilka razy w miesigcu.

Boje sie osmieszenia swojg budowa
fizyczng i stabg sprawnoscia

Przeciwwskazania lekarza

Ohecnosd osob w klubach fitness,

ktérych sylwetki mnie zawstydzajg
W Mezczyini

Zobowigzania wobec rodziny, domu... W Kobiety

Ograniczone $rodki finansowe, zbyt
wygoérowana cena wstepu

Zbyt mato wolnego czasu

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ryc. 4. Co ogranicza lub sprawia, ze nie odwiedzasz klubow fitness tak czgsto jakbys$ chcial?

Ograniczone $rodki finansowe 1 zbyt mato czasu wolnego to gldéwne czynniki ograniczajace
czestotliwo$¢ odwiedzania klubow fitness. Wsréd mezczyzn wzgledy ekonomiczne stanowig az
53% odpowiedzi, u kobiet 30%. Ograniczony czas wolny zadeklarowato 30% me¢zczyzn 1 39%
kobiet (ryc. 4).
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cena wstepu

Sposéb prowadzenia zajec

Szerokiwachlarz zajec W Meiczyini

M Kobiety

Profesjonalizm kadry instruktorow

Inne

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ryc. 5. Czym kierujesz si¢ dokonujac wyboru klubu fitness?

Zarowno kobiety jak 1 me¢zczyzni uwazaja, iz najwazniejszym aspektem wyboru klubu
fitness jest cena wstgpu. Uznalo tak 44% mezczyzn 1 30% kobiet. Wsrod badanych 4% kobiet 1 1%
mezezyzn zaznaczylo odpowiedz ,,Inne”. Wymienione zostalty m.in. odleglo§¢ od miejsca
zamieszkania, jako$¢ sprzgtu czy dostgpnos¢ strefy cardio (ryc. 5).

Zaawansowany w klubach fitness

Sredniozaawansowany w klubach

) B Mezczyzni
fithess

M Kobiety

Poczatkujacy w klubach fitness

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ryc. 6. Do jakiej grupy zaliczylbys$ swoja osobe?

Megzczyzni najczgsciej zaliczaja siebie do grupy $redniozaawansowanej (39%) oraz prawie
tyle samo do grupy poczatkujacej (38%). Kobiety podobnie jak mezczyzni zaliczajg siebie do grupy
do $redniozaawansowanej (55%) 1 poczatkujacej (39%). Z grupa zaawansowang utozsamia si¢ 23%
mezczyzn i tylko 6% kobiet (ryc. 6).
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Bardzo niska

Niska
Srednia W Mezezyzni
W Kobiety
Daobra

Bardzo dobra

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ryc. 7. Jak oceniasz swoja sprawnos¢ fizyczna?

Zardéwno kobiety jak 1 mezczyzni swojg sprawno$¢ fizyczng oceniaja na dobra. Deklaruje
tak 54% kobiet 1 42% me¢zczyzn. Poziom $redni wsrdd mezczyzn osiggnat 31% a u kobiet 26%
(ryc. 7).

Chec poprawy kontaktow miedzy
osobami ptci przeciwnej

Kontaktz ludimio podohbnych
zainteresowaniach

Chec stracenia zbednych kilogramow
W Mezczyini

Chec poprawy ogolnej sylwetkiciata M Kobiety
Chec roztadowania codziennego stresu

Chec poprawy kondycji fizycznej

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Ryc. 8. Co motywuje Ciebie do uprawiania sportow w klubach fitness?
Najwieksza motywacja do uprawiania sportu dla mezczyzn jest che¢ poprawy sylwetki ciata

(35%), dla kobiet (27%) che¢ zrzucenia zbednych kilogramow. Niewiele mniej bo 27% mezczyzn 1
25% kobiet chce poprzez ¢wiczenia poprawi¢ kondycje fizyczng (ryc. 8).
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powyiej 5 godzin

2-3 godziny

1godzine

0%

10%

20%

30%

40%

50%

W Mezczyini
W Kobiety

Ryc. 9. Ile godzin tygodniowo po$wigcasz na ulubiong forme zajec?

Na ulubiong form¢ zaje¢ 42% badanych mezczyzn poswigca powyzej 5 godzin tygodniowo,
2-3 godziny zadeklarowato 35%, a 1 godzing 23%. Kobiety najczesciej deklarowaty, iz na ulubiong
forme¢ zaje¢ poswigcaja 2-3 godziny (45%), natomiast 36% kobiet pos§wigca powyzej 5 godzin

(ryc. 9).

Pilates

Body Building

Aeraohic

Joga

Stretching

Nie mam zdania

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

W MezczyZni
H Kobiety

Ryec. 10. Jakie wg Ciebie zajecia w klubie fitness przynoszg Ci najlepsze efekty?

Okoto 65% kobiet twierdzi, ze najlepszy rezultat przynosi aerobic. Wsrod mezezyzn (74%)
najlepsze efekty niesie za sobg body building. Zaden z badanych mezczyzn nie zaznaczyt

odpowiedzi ,,Pilates” i ,,Stretching” (ryc. 10).
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Bardzo duze

Duze
W Mezczyini
) W Kobiety
Srednie
Mate

|

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ryc. 11. Jakie jest zainteresowanie aktywnoscig ruchowa w klubach fitness w Twoim $rodowisku?

Zarowno kobiety (62%) i mezczyzni (61%) uwazaja, ze zainteresowanie aktywnoscia
ruchowg w ich otoczeniu jest na poziomie $rednim. W drugiej kolejno$ci ankietowani deklarowali
male zainteresowanie. Poziom duzy zainteresowan zadeklarowato 10% kobiet i mezczyzn, a jeszcze
mniej poziom bardzo duzy (6% kobiet i 4% mezczyzn) (ryc. 11).

Sposéh prowadzenia zajeé

Charyzma

W Mezczyini

M Kobiety
Poczucie humoru

Doswiadczenie

i

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Ryc. 12. Jakie cechy instruktora sg wg Ciebie najbardziej cenione

Najwiece] mezezyzn (31%) najbardziej ceni sobie doswiadczenie instruktora, 28% uwaza,
ze wazng cechg prowadzacego jest to w jaki sposob prowadzi zajecia. Kobiety cenig sobie sposob
prowadzenia zaje¢¢ (33%), natomiast w dalszej kolejnosci jest wedlug nich poczucie humoru (27%) 1
charyzma (21%). Poziom do$§wiadczenia ceni sobie 19% badanych kobiet (ryc. 12).
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Ryc. 14. Jak oceniasz kompetencje swojego instruktora fitness?

Blisko 60% mezczyzn 1 22% kobiet nie potrafito oceni¢ kompetencji instruktora fitness.

Stopien kompetencji na poziomie dobrym zadeklarowato 21% megzczyzn, a na bardzo dobrym 19%.
Kobiety natomiast w 42% umieszczaja kompetencje instruktora na dobrym poziomie oraz 30% na
poziomie bardzo dobrym (ryc. 14).

5. Podsumowanie i wnioski

Aktywnos$¢ fizyczna dla uczestnikow zaje¢ w klubie sportowym Maximus zajmuje

szczegllne miejsce w ich Zyciu codziennym. Powyzsze badania wskazuja co prawda, ze czas wolny
wykorzystywany jest w réznoraki sposéb jednak wiekszos¢ badanych wskazato rowniez, ze czesto
uczeszeza w czasie wolnym na zajecia sportowe. Nalezy jednak zaznaczy¢, iz aktywnos¢ fizyczna
to nie tylko uczestnictwo w zajeciach fizycznych, sg to rowniez wszelkie inne zajgcia ruchowe.

sie:

Po przeprowadzanych badaniach mozna stwierdzi¢, ze hipotezy szczegdlowe potwierdzity

. Zdrowy styl zycia ludzie najcze$ciej utozsamiaja z odpowiednia qktywnoéciq fizyczna,

brakiem natogow oraz zwracaniem uwagi na zdrowg zywno$¢. Swiadczy to o coraz
wigkszej $wiadomosci spoteczenstwa jak dbac o zdrowie fizyczne ale tez psychiczne.

. Pomimo narastajagcych obowiazkéw jakie niesie zycie cztowieka ludzie staraja si¢ kazdy

czas wolny poswieca¢ tak aby niosty za sobag jak najwieksza przyjemnos$é. Spotkania z
przyjaciéimi sg bardzo wazne dla oséb badanych. Mozna stwierdzi¢, i1z spotkania te sg
rowniez powodem odwiedzania klubow fitness gdzie mozna spedzi¢ czas z ludZmi o
podobnych zainteresowaniach.

. Jest wiele czynnikow motywujacych cztowieka do uprawiania aktywnosci fizycznej. Cheé

poprawy sylwetki mozna powigzac z checig zgubienia zbednych kilogramow 1 to najczgsciej
wymieniali badani. Poprawa kondycji fizycznej rowniez jest jedng z podstawowych
motywacji co zgodnie stwierdzily obie grupy ankietowanych.

. Wzgledy ekonomiczne s3 jednym z najczg$ciej zauwazanym problemem hamujacym

regularny udzial w zajeciach. Natlok zaje¢ zawodowych skutecznie ogranicza ilos¢ czasu
wolnego i uniemozliwia ludziom aktywne i systematyczne uczestnictwo w sporcie.

Whioski:

Zdrowy styl zycia utozsamiany jest gtownie z aktywnoscia fizyczng, zdrowg zywnoscia,
Ograniczone s$rodki finansowe i1 malo czasu wolnego s3 glownymi czynnikami
ograniczajacymi czestotliwos¢ odwiedzania klubow fitness,
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Cena wstegpu stanowi gtdéwny aspekt wptywajacy na wybor klubu fitness,

Glownymi czynnikami motywujacymi do uprawiania aktywnosci fizycznej sg che¢ poprawy
sylwetki oraz ch¢¢ zgubienia zbednych kilogramow

Zainteresowanie w $Srodowisku ludzi uczeszczajacych do klubu Maximus klasuje si¢ na
Srednim poziomie.
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