MESKIE SPRAWY

URUCHOM WYOBRAZNIE, ZREZYGNUJ Z PRZETARTYCH SZLAKOW
| WYRUSZ W NIEZNANE. WYKORZYSTAJ PODROZNICZY PLANER MH
| ZORGANIZUJ WYPRAWE ZYCIA. DO WYBORU MASZ OCEANICZNE
GLEBIE LOTY W PRZESTWORZACH | STRZELISTE GORSKIE SZCZYTY
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ODWAZYSZ SIE
ZANURKOWAC
W TAKIMTO-
WARZYSTWIE?

® ® ® ©

i Wyprawy, ktére Poczujesz sie Dobry pomf/si Nigdy nie poczu- Zbliz sie do
poprawia Ci jak krol zycia. na ekstremalng jesz sie bardziej natury iuwolnij
nastroj na diuzej. Itobez zadnych  randke. | oswiad- ZyWY, niz spo- jmicrivotng

W zasadzie
nalata.

wspomaczy. czyny.

ladajac $mierg PRTES KOS C.
gladajq %‘ﬁ;“#‘ £

www.menshealth.pl



03-04®
WOLNY JAK DELFIN

Wybierz sie na kurs freedivin-
gu — bez balastu, butlii catego
tego sprzetu. Tylko Ty i ogrom
wody. Mozesz zaczynac

w basenie, mozesz tez ruszyc¢
na otwarte wody, na przyktad
nad polska Hancze albo

do Egiptu.

Szukaj na: underwater.pl

IDZ NA DNO Dno Battyku to
miejsce, w ktorym wcigz widac
sporo sladow naszej burzliwej
historii. Poznaj tajemnice
podwodnego swiata.

Szukaj na: balticquest.pl

05-06 ®

SPADOCHRON
ZEVERESTU

To jest cos, czego nie zapo-
mnisz do konca zycia. Skok ze
spadochronem z helikoptera,
majac w tle najwyzsza

i najstynniejsza gore swiata,
robi wrazenie. Wyprawa
trwatacznie 17 dniimasz
zapewnione dwa skoki

— zinstruktorem lub bez.
Szukaj: everest-skydive.com,
incredible-adventures.com
NAD PRZEPASCIA Norweskie
fiordy to punk obowiazko-
wy. Skata Preikestolen ma
wysokosc¢ az 604 metrow. No
i wolno siadac na krawedzi.

09-10&

07-08®
POD LODEM

Zanurkuj w ekstremalnie
zimnych wodach Morza
Biatego. Ujrzysz swiat kora-
lowcow i przepieknych biatuch
arktycznych (taki wodny ssak
albinos). Zrobito Ci sie zimno
na sama mysl? Rozgrzejesz
sie przy ognisku pod gotym
niebem z fantastycznym
widokiem na zorze polarna.
Szukaj na: waterproof-expe-
ditions.com

POD FALAMI Siadz za sterami
Deep Flight Aviatora - matej
todzi podwodnejischodz na
gtebokosc¢ 300 m. Meksyk.
Szukaj: deepflight.com

BOSO PRZEZ SWIAT

96-kilometrowa trasa, wijaca sie miedzy
wioskami Papui Nowej Gwinei, pozwala po-
czuc klimat tego odizolowanego miejsca, ale
uczy tez trudnej historii starc¢ z okresu Il woj-
ny swiatowej. Szukaj na: kokodatrail.com.au

Lubisz piesze wycieczki?
Wybierz sie w samo serce
wyspy Dominika na 185-ki-
lometrowa wyprawe po

Waitukubuli National Trail. Na
koncu nagroda w postaci wul-

kanicznego jeziora. Radzimy

nie skakac¢ w celu ochtodzenia

sie — woda wrze.

74

W DRODZE
PO REKORDY

KROPLI

W TATRACH

ZABAWA

ZWISIE

17-18®
SPOKO)
| CISZA

Zamiast ekstremal-
nych przezy¢ wolisz
relaks i btogg cisze? Voila:
¢wiczenia jogi posrod
kokosowych gajow nad
Morzem Arabskimisesje
regeneracyjne w stynnym
centrum zen SwaSwara.
Z dala od komorek, kor-
kow i polityki. Szukaj na:
ingholidays.co.uk, bo-
oking.com

A MOZE TAK? Lezenie plackiem
i zajadanie sie owocami mango
ze stuletnich drzew? Tylko na
Hawajach w Maui's Garden of
Eden. W przyptywie energii
zawsze mozna posurfowac.
Szukaj na: travaasa.com

19-20®
POD GORKE

Nie musisz jechac za granice,
by znalez¢ naprawde intere-
sujgce miejsca do wspinacz-

ki. Bogate formacje skalne
znajdziesz w Jurze Krakowsko-
Czestochowskiej.

DLA ODWAZNYCH
Wspinaczka w Potnocnej
Karolinie na stynna gorze Half
Dome w Parku Narodowym
Yosemit. Jesli wejdziesz na nig
szybciejniz w czasie 2:23:46,
pobijesz rekord. To mekka dla
mitosnikow wspinaczkiibase
jumpingu. No i widoki jak z bajki.

21-22
NA DLUZE)

40-tygodniowy tour wzdtuz
wybrzezy Afryki: od marokan-
skich gor Rif az do potudnio-
woafrykanskiej rzeki Oranje.
Szukaj: oasisoverland.co.uk
ZOSTAN HARDKOREM

30 000 km rowerem, z Alaski
do Argentyny, wzdtuz dwoch
najdtuzszych tancuchow
gorskich swiata.

Szukaj na: takeaseat.org
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23-24®
wwh  PUSTKOWIA,
W) PRZESTWORZAIPIWKO

WSPOMINAC Australijczycy potrafig sie bawic. 349-km trasa po-
wietrzna nad Terytoriami Péthocnymi zapiera dech w
piersiach. Jeslidodamy do tego fakt, ze nikt nie obrazi sie

na Ciebie, jesli wezmiesz ze sobg butelke australijskiego
Maxa, otrzymamy obraz wycieczki doskonate;j.

Szukaj: airbornesolutions.com.au

JAK KOWBOJ Popedzaj bydto na jednej z wielkich farm w Nevadzie. Nie za-
pomnij zanuci¢ melodii z,,Bonanzy". Szukaj: cottonwoodguestranch.com

25-26@ 27-28®
PIERWOTNY INSTYNKT SAFARICOM

Tubylcy w Andach naucza Cie sztuki Maraton posréd stoni, lwow
przetrwania w niesprzyjajacych warun- 2 inosorozcow? Wyjedz do Kenii
kach. Przyda Ci sie w matzenstwie. Szukaj: i biegnij w najdzikszej scenerii.
adastraadventures.com Dobry czas gwarantowany.
JAK TUHAJ-BEJ Szukaj: lewa.org

W stepie szerokim nauczysz sie strzelac z SAFARI Dwudniowy pobyt
tuku, jezdzi¢ konno i wezmiesz udziat w rezerwacie Zululand Rhino.
w szamanskich obrzadkach. Mongolia. 100% dzikosci. Szukaj: rhino-
Szukaj: responsibletravel.com adventureride.com

REKLAMA

ELMETACIN?® aerozoL

asi bol

stan zapalny <

W urazach i kontuzjach:
e zwichniecia, skrecenia, sttuczenia

W bélach i stanach zapalnych:
e Sciegien i pochewek $ciegnistych
e mieséni i torebek stawowych
e zesztywnienie stawu barkowego

BEZ RECEPTY

ELM/31/28.02.17

SKROCONA INFORMACJA O PRODUKCIE LECZNICZYM: Elmetacin® 10 mg/1 g, 1% roztwér, aerozol do stosowania zewnetrznego. Skiad jakosciowy i ilosciowy: 1 g roztworu zawiera1l0 mg indometacyny
(Indometacinum). Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt 6.1 ChPL. Posta¢ farmaceutyczna: przezroczysty, zétto-zielony roztwdr, aerozol do stosowania zewnetrznego. Wskazania do stosowania: do objawowego,
miejscowego stosowania w leczeniu bélu spowodowanego: stanami zapalnymi powstatymi w wyniku ostrych kontuzji, urazéw (skrecenia, zwichnigcia, sttuczenia); stanem zapalnym tkanek migkkich, np. zapalenie $ciegien i
pochewek $ciegnistych, torebek stawowych, zesztywnienie stawu barkowego; zaostrzeniami choroby zwyrodnieniowej stawdw. Jesli objawy trwajg dtuzej niz 3 dni, pacjent powinien skontaktowac sig z lekarzem. Przeciwwskazania:
nadwrazliwos$¢ na substancje czynng lub na ktdrgkolwiek substancje pomocniczg wymieniong w punkcie 6.1 ChPL lub na inne niesteroidowe leki przeciwzapalne. Nie nalezy stosowac¢ na otwarte rany, skore P
zmieniong zapalnie lub zakazona, wyprysk, btony $luzowe, gatki oczne. Ostatni trymestr cigzy (patrz punkt 4.6 ChPL). Nie nalezy stosowac¢ produktu leczniczegoEImetacin®u dzieci i mfodziezy, poniewaz brak

jest wystarczajgcych badan dotyczacych stosowania produktu leczniczego w tej grupie wiekowej. U pacjentéw z chorobg wrzodowa zotadka lub jelit, produkt leczniczy Elmetacin® moze by¢ stosowany jedynie STADA

w przypadku istotnych wskazan powodujacych konieczno$¢ takiej terapii i tylko po wnikliwym rozwazeniu przez lekarza korzysci i zagrozen. Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse e——
2-18,61118 Bad Vilbel, Niemcy. s e

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozgdanych i dawko-
wanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



29-30
RAJDY EKSTREMALNE

Szesciodniowy Raid de Himalaya to jazda bez trzymanki.
Prawdziwy test sity woli; wytrzymatoscii dziatania pod

presja.Na wysokosci ponad 6000 m n. p.m.moze zdarzy¢

sie wszystko — pewnie dlatego rajd konczy tylko 25% »
uczestnikow. Szukaj: raid-de-himalaya.com :

~ WSINA DAL Przyzna_|emy Hlmalaje to spore ryzyko. Nic nie stoi Jedn
na przeszkod2|e by wsigs¢ w terenowke zapuscic sie w najbardzi

- Szukajna: podroze4x4, pI

31-32@
W BUSZU

W Narodowym Parku
Wulkanéw w Rwandzie
mozesz przedzierac sie

przez bambusowa dzungle

i obserwowac matpy ztote oraz
zagrozone wyginieciem goryle
gorskie.

Szukaj: expertafrica.com

NA BAGNACH 8-dniowa
wyprawa na bagna biebrzan-
skie to wyzwanie nawet dla
najtwardszych podroznikow.
Szukaj na: expeditions.pl

76

niedostepne rejony KaukazuiEuropy. Samochod mozesz wy fjac.

EPICKA
WYPRAWA

W SKRAINYCH
WARUNKACH.

35-36@
KAJAKIEM POSROD LODU

Antarktyda to najbardziej odizolo-
wany kontynent swiata, ale nawet
na biatym ladzie mozesz poptywac
kajakami, rozbi¢ kamping czy wziac
udziat w wycieczkach w giab tego
mroznego swiata. Ekspedycja
zycia. Szukajna: polartravel.pl
ZZZIMNO

TheNorthPole ===
Marathon to -
najzimniejszy
bieg swiata.
Temperatura
odczuwalna
wynosi-40
stopni. Szuka;:
npmarathon.
com

33-34
BIEG PRZEZ PIEKLO

Jesli jestes tak twardy, jak
starozytni spartiaci, wez udziat
w Spartatlonie — to 250-km
bieg z Aten do Sparty. Musisz
zmiescic sie w 36 godzin.

W 2016 roku wygrat Polak.
Szukaj: spartathlon.gr
TYLKO DLA ORLOW Tough
mudder to bieg z przeszko-
dami stworzony i zaprojek-
towany przez brytyjskie sity
specjalne. 20 kilometrow
piekta i morderczego wysitku.
Tylko dla najlepszych.

Szukaj: toughmudder.com

37-38@
CUDNA
|ZOLACJA

Chcesz uciec od
ludzi? Udaj sie na
archipelag Cristan
da Cunh, oddalony
od najblizszego ladu
o ponad 2400 km.
Zyje tam niespetna
300 osob. Jest to
najbardziej niedo-
stepne miejsce na
Ziemi zamieszkane
przez ludzi.

Szukaj:
tristandc.com

CIUCH-CIUCH!

Liczaca ponad 9 tysiecy
kilometrow trase pociag
pokonuje w 7-8 dni, prze-
jezdzajac przez osiem stref
czasowych, wcigz jeszcze
dzikie obszary tajgii stepu
oraz ponad 80 miast.
Szukaj: transsib.ru

LIPIEC 2017 / MEN’S HEALTH



39-40
STRZEL
GOLANA
PLAZY

Dtuga na 4 kilometry
plaza Copacabana

to raj dla mitosnikéw
stonecznych kapieli

i damskich wdzie-
kow. Brazylijki

majg duzo bardziej
liberalne podejscie
do seksuiochoczo
nawigzujg romanse
z przyjezdnymi grin-
gos. | to jest meska
przygoda!

Mozesz rowniez
odwiedzi¢ nieco bar-
dziej tropikalny rejon
na potnocy Brazyli,
w poblizu Fortalezy.

ZARYZYKUJ W Tajlandii
s rownie piekne plaze
i kobiety, aleryzyko
wieksze. If you know,
what I mean.

www.menshealth.pl

DLA
TWARDZIELI

HANNIBAL

NA SZCZYT

CEL, PAL!

BODYGUARD

ALE JAZDA!

NA PAZURKI

48-49@

NA GORE

ALBO NA RYBKI

Niegdys masyw Kilimandzaro
(5895 mn.p.m.), wznosza-
cy sie ponad ptaska jak Kira
Neighly afrykanska réwnine,
budzit wsrod okolicznych
koczowniczych plemion trwo-
ge —nazwali go Gora Ztych
Duchow. Odwazysz sie tam
wejsc?

NA RYBKACH W Finlandii
jest ponad 180 tysiecy jezior,
aw kazdym z nich krystalicz-
nie czysta woda i mnostwo
ryb. Nic, tylko wedkowac.
Szukaj: visitfinland.com

PRZYGOD NIE
PRZEZYWASSIE
WBIURZE.
ROMANSE SIE,
NIELICZA

e

50-51®

52-53

NAJEDZ Sl
TROCHE STRACHU

Jeslilubisz klimaty postapo-
kaliptyczne, wybierz sie do
Czarnobylaiopuszczonego
miasta Prypec. Jedna noc

w tym zapomnianym przez
Boga miejscu wystarczy,

by zatesknic za cywilizacja

i ciepta kotdra.

ZtY DOM Dom strachow
McKamey Manor przeraza
wszystkich. Nikomu jeszcze
nie udato sie ukonczyc
zwiedzania.

Szukaj: mckameymanor.com

AKTYWNY WULKAN

Cotopaxi to jeden z najwyzszych (5897 m n.p.m.) i najaktyw-
niejszych wulkanéw na swiecie. Ostatni wybuch odnotowano
w 2015 roku. Jakby tego byto Ci mato, stoki gory sg domem
dla licznie wystepujacych tam pum i wilkow.

Szukaj na: rmiguides.com

WEEKEND W GORACH Wystarcza dwa dni, zebys przezyt 54-80

prawdziwa tatrzanska przygode. Mnich i Gerlach sg na wycig-
gniecie reki. Szukaj: tatraguide.info




54-55 @
NA KRAWEDZI

Devil's Pool to formacja skalna,
ktéra umozliwia kapiel na
samej krawedzi Wodospadu
Wiktorii. 100 m nizej ptynie
poteznarzeka Zambezi.
Szukaj: zambiatourism.com
DO PIACHU Udaj sie do Namibii
i zobacz najwieksze wydmy
Swiata niedaleko Sossusvlei

— 0siggajg nawet 330 metrow
wysokoscii maja niesamo-
wita, ruda barwe. W poblizu
natkniesz sie na niemieckie
miasteczko. Tak, w Afryce.

56-57®

CIEPLO, ZIMNO g

Rozgrywany od 1973 roku
Iditarod Great Sled Race to po-
nad 1850-kilometrowy wyscig
psich zaprzegow. Tylko snieg,
l6d i wierni psi towarzysze.
Szukaj na: iditarod.com

JAK STAS | NEL Rejs najdtuz-
sz rzeka globu — Nilem — to
podroz w przesztosc jednej

z najstarszych cywilizacji
Swiata. Nie chcesz zwiedzac?
Spedz leniwie czas przy
drinkach z palemka i podziwiaj
widoki.

58-59®

WYSCIG POD GORKE

Widoki ze szczytu gory Aspen
rownego 2438 m sg naprawde
wyjatkowe. Poziom wyjatkowo-
sci wzrasta, gdy wejdziesz tam
trasgliczaca 64 km w niecate

24 godziny. Tyle bowiem zajmie
Ci pokonanie szlaku Gore-Tex
Grand Traverse. Szukaj: elkmo-
untainstraverse.com

RUINY Tikal to swietnie zachowane miasto
Majow w Gwatemali. Piramidy wytaniajace
sie z dzungli to widok, ktory odbiera mowe
nawet japonskim turystom. Wioskim tez.

78

MARZENIE
0PODROZY
W KOSMOS
JESTDO
SPELNIENIA.

60-61®
DROGA W CHMURACH

Szlak na Hua Shan w Chinach
jest podobno najtrudniejsza
trasa turystyczna na swiecie.
Wiedzie na szczyt swietej gory
chinskich taoistéw i momen-
tami sktada sie z kilku desek
wiszacych nad przepascia. Bez
barierek. Odpus¢, jeslimasz
lek wysokosci.

Szukaj na: travelchinaguide.
com

SKOK W BOK Skocz

z 222-metrowej wiezy

w Gtogowie i ciesz sie
swobodnym lotem. Jest to
najwyzszy obiekt do skokow
w Europie.

Szukaj: dreamjump.pl

62-63
WAKHAN CORRIDOR

Najbardziej odizolowana czesc¢
Afganistanu, zwana przez
miejscowa ludnos¢ Dachem
Swiata. Malownicze gory
Pamir wygladaja doktadnie
tak samo, jak podczas wypra-
wy Marco Polo w XlIl wieku.
Mozesz tam nauczyc sie

gra¢ w buzkashi, zupetnie jak
Rambo. Szukaj: anotherworld
adventures.com

W DZICZY Przepraw sie przez
gory Tien-szan na granicy
chinsko-uzbeckiej przy po-
mocy konskiego grzbietu
itratwy. Szukaj: another-
worldadventures.com
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64-65©®

Zabaw sie w Toma Cruise’az,, Top Gun” i zasigdz na sterami
mysliwca. Mozesz wzbic sie na poktadzie MIG-29 Fulcrum
na wysokos¢ 21km, na krawedz ziemskiej stratosfery. Loty,
w zaleznosci od modelu samolotu, odbywaja sie w Polsce,
Czechach, Niemczech, Rosji i USA. Nie zapomnij 0 aviator-

kach. Szukaj na: jettryders.pl

W2ZNIES SIE Jesli odrzutowiec to dla Ciebie za duzo, zapisz siena k_>ujrs
paralotniarski. Szkolenie podstawowe to az 20 lotéw-w'chmurach: -

Szukaj na: skytrekking.pl

66-67®
WODNY SWIAT

Spedz dwa dni, nurkujac

i podziwiajac najwieksza

na swiecie zyjaca strukture
— Wielka Rafe Koralowa.
Szukaj: cruisewhitsundays.
com

NA FALI Windsurfing

na Rodos? Na Potwyspie
Prasonisi poczujesz sie

jak na Helu, bo na wodzie

i w tawernach najczesciej
stychac jezyk polski.
Szukaj: prasonisicenter.com

www.menshealth.pl

68-69@
BADZ SZYBKI
| WSCIEKLY

Udaj sie na specjalnie przygotowany
tor i wez udziat w kursie driftingu.
Mozesz rowniez usigsc na fotelu
pasazeraizobaczyc, jak robig to pro-
fesjonalisci. Wszystko w kultowym
Nissanie 200sx o mocy 400 koni.
Szukaj: szkola.drifting.pl

PEWNYM KROKIEM Palit Ci sie kiedys grunt
pod nogami? Odkryj tajemnice fakiréw i przejdz
po rozzarzonych weglach.

Szukaj: chodzeniepoogniu.com

FITNESS
NAPIEC
GWIAZDEK

DACH EUROPY

ULTRA TRASA

ZE SMAKIEM

HISTORIA W TLE

BIEG HELLENSKI

PEDALY W RUCH

17-78
WI0St0
W DLON

Najdtuzsza na swie-
cie trasa kajakowa to
mordercze wyzwanie
dla Twoich miesni.
Machanie wiostem
przez 444 kmdaCi
porzadnie w kos¢.
Myslisz, ze dasz
rade? Szukaj: yukon
iverquest.com

ALPY INACZEJ Podczas
tej wyprawy bedziesz miat
okazje zobaczyc gtebokie
kaniony, przecinajace wto-
skie Alpy, z niecodziennej
perspektywy.

Szukaj: m-canoe.pl

79-80®

BLEKITNA WODA,
BLEKITNE WIELORYBY

Czy moze byc cos bardziej
egzotycznego niz nurkowanie
z wielorybamiu wybrzezy
SriLanki? Te bestie mierza

do 30 metrow i osiagaja wage
173 ton. Szukaj:
naturalworldsafaris.com
PARTY HARD Jesli szukasz
naprawde ekstremalnych
przygoéd, polec na lbize.
Tamtejsze imprezy s3 stynne
na caty swiat., Otwartos¢”
kobiet rowniez.

~l
(]
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