Hubnuti, jidlo, pohyb, krasa

16 ZUZANA HEJNOVA

Vrcholova sportovkyné se pfed Riem

citi ve formé. Najaké dopliiky sazi?
42 VELKA PROMENA

Reality show Hubneme do plavekje
ve finale. Kdo obsadil prvni tfi mista?

114 HLADKY PRUBEH
Zjistbvalijsme,jak se v 1été nejlépe
zbavit nechténych chloupku M E N U S,VD I ETOU
. 54 JIDELNICEK
OLYMPIJSKY NA PRAZDNINY

SPECIAL Planujete piknik? Pfipravte muffiny

sfeta syrem nebo fitness babovku
26 VZHURU ZA SNY 62 LETNIi DRINKY
Kvitova, Spotakova, Spilkova a spol.:

Recepty na osvézuijici limonady:
Jak probihala pfiprava na olympiadu?

okurkova, mrkvova i se zazvorem
34 ROZCVICKA S DENISOU 64 ZDRAVY ZIVOTNI STYL
ROSOLOVOU VE VZDUCHU

Zformujte problémové partie diky
oblibenym cvikim znamé atlétky

36 MOTIVACE KE SPORTU
7 tipt, jak schuti cvigit a uz stale A A
neodkladat cvi€enina druhy den KRASNA DI ETOU

Pozor, odlétame aneb Jak vyfesit
jidelni€ek na palubé letadla

40 POVOLENY DOPING 68 PRAVIDLA LETNI
Kde brat energii, kdyz sportujete KRAS(K)Y
rekreatné, nebo naopak intenzivné? Co sivzit ssebou do letadla, na

vypravu do hor nebo letni party

72 VUNE SVETA
KY7 o b é /0 z Seznamte se s kosmetikou, které fandi
Evropa, Amerika, Asie i Afrika

16 Hejnova: Pofad mam cil, zakterym sijdu 76 SOS PRO VLASY

Jednoduché kroky ,jak v 1été pfedejit
24 Rio 2016: Sportovkyné&, doping a motivace vysusenym a znicenym viastim
78 DOLCEVITA

42 Reality show Hubnemedo plavek zna vitézky Topmodelka Simona Krainova radi,
jak nosit (a uzit si) bilou barvu

54 Tipy na piknikové dobroty 86 ZA SKLEM
Nové slune¢ni bryle? Hrajte sis tvarem

i sbarevnym ténovanim skel
Foto natitulu: lvy E. Morwen
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RELAX S DIETOU
90 RIO DE JANEIRO

Mnohem vic nezjen olympiada... samba
v ulicich mésta, GZasna plaz i skvéléjidlo

VE FORME
SDIETOU

96 10 SPORTU, KTERE
MUSIJE V LETE ZKUSIT

Protahnéte télo a zarover si uZijte
spoustu zabavy n vody i ve vzduchu

100 TRENINK NA
VYRYSOVANISVALU
Kratka sestavana tvarovani stehen,
pazi, hyzdii zpevnéni briska

102 SPRAVNA CTYRKA
Béh, plavani, golf, tenis: Vime,
co siobléct aco sivzit ssebou

[0 U WoDiMjnr vtatrto
oDi"ejnho ovoce

brobnr ovoce vpstovonf s loskou, Ferstvf a
voriovf, PotfU no pohled, pohlodl chutovi Durki®,
podpofi zdrovL

Bobuloviny jsou pfirodnim zdrojem vitamin(, mineralnich
latek, vlakniny a antioxidantl. Pravé nadesel spravny ¢as k
jejich zafazeni do vaSeho jidelnicku!

£ Jahody - l4kavé svym vzhledem,
& pfinaSejici neopakovatelnou chut

Jahody jsou pro €lovéka zdrojem mnoha cennych latek, ze-
jména vépniku, fosforu, Zeleza, drasliku a manganu. Obsa-
huji také velké mnozstvi vitaminu C a fadu vitamind skupi-
ny B, které si lidské télo nedokdZe samo vytvofit. Uz jen to
miZe byt dlivodem k zafazeni tohoto ovoce do kaZzdoden-
niho jidelniku. Pokud nechcete jahody jist ,jen tak",
najdou uplatnéni pfi pfipravé chutnych jidel.

Maliny - sladké, vonavé
' * %
a navic zdravi prospivajici b D

Maliny obsahuji fadu vitamin( a minerald, zejména hoi¢ik,
vapnik a Zelezo. Tim to ale nekongi. Jejich konzumaci pfiji-
mé lidské télo také zdravi prospésné pigmeny - antokyany,
vldkninu a nékteré organické kyseliny, zejména citréno-
vou, jable€nou a salicylovou. Maliny jsou idealnim ovocem
K pfipravé dezertd, zakuskd, osvézujicich koktejll & jinych
sladkych dobrot.

ODjevtc silu droDnrho ovoce L

v uww.power-Wrw
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