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TRENINK

24 6 TYDNU K NOVEMU JA
Pro¢ ztracet ¢os neefektivnimi cviceb-
nimi programy, kdyz m(izete svoji figu-
ru zménitod zakladd o z primémé
postavy tak udélat prvotfidni béhem
pouhych 3esti tydnd - a viibec ktomu
nepotfebujete posilovnu!

42 KARDIO TRENINK
Predstavime vam ftfiGc¢inné aerobni
tréninky, které nastartuji totalni promeé-
nu vasi postavy. Jestli uz mate hodin
stravenych na stacionarnim kole pIné
zuby. je €as na zménu! Nabidneme
vam tfi 10minutové programy, které
mUZete vzajemné kombinovat.

VYZIVA

36 JIDELNICEK, KTERY VAM
POMUZE ZHUBNOUT
Nemusite trpétani hladovét, a presto
zménite svou postavu. KdyZ uz se vam
néjakym zazrakem podaffi zatadit
do pracovniho rozvrhu pravidelné cvi-
¢eni, urCité si feknete: .Kde ale navic
vezmu ¢as na varenizdravych jidel?
Nastéstijsme tohle promyslelia mame
pro vés skvélyjidelnitek, jehoZ dodrzo-
vani bez pochyby zvladnete.

Vtomto Cisle
jsme pro vos pripravili...

No obalce Autumn Calabrese, foto Peteriueaers

58 TLOUSTNETE? MOZNA ZA TO
MUZE VASE LEDNICKA!
Lednitka se miize statv dieté vasim
nepfitelem stejné jako nejlepSikama-
radkou. KdyZ jl naplnite limonadami,
tu€énym masem a smetanovymi
oméackami, necekejte pfevratné vy-
sledky. Rad&ji nakupte zdravé, dietn{
potraviny, diky kterym se na sebe
budete divatdo zrcadla se zalibenim.

MOTIVACE

46 VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS
Vroce 2016naVas ¢eta jedinecna
prileZitost pfihlasit se d o tenarské
soutéZe. Bude mezifinalistkami deva-
tého ro¢niku Ivase jméno?

54 DIANA HOLICOVA-
7. MISTO FITNESS MODELS 2015
Sedmou pficku lofiského roéniku
obsadila sympaticka Diana Holi€ova.
o svém vztahu ke sportu a zdravému
Zivotnimu stylu promluvilav naSem
rozhovoru.

ZDRAVI

48 CESTA KE SKVELE POSTAVE
12 strategif pro vasi Stihlou linii, pevné

zdravia pocit Stésti. Pfectéte si.jak reno-
vovattrénink, upravit jidelni¢ek, nastar-

tovat spalovanituk( a nakonec taky.

jak to v8echno Gspésné zvladnout!
64 ZMENTE SVOU POSTAVU | SVUJ

ZIvVOT

Abyste zhubly a svou vahu siudrZety.

mély byste svijtrénink pravidelné mé

nita soucasné do néjvnéstitrochu
zébavy. Zdeje 30 krokd, které vam
v tomto sméru jisté pomohou.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
NavoSe dotazy odpovida
Katka Gatzova.

70 NA CO SENEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazkyz vyZivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA
PORADNA
Tentokréatoblibena rubriko s ndzvem
Rostlinné ¢isticky vzduchu.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poradit od zkuSené
zéavodnice L. VrSecké.

73 RADIVAM PLASTICKY
CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.
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