Nové sportyjsou
UZasnym tématem

ke ,small talk'. Kazdy
se bude zvédaveé ptat,
coje to zac, to cviceni
na zaveésnych Salach.
Vice o netradiCnich
lekcich, které zaZzenou
sportovni nudu, najdete
Vv reportazi startujici
na strané 26.

POHYB

12 Jak se béha, kdyz vynechéte cukr

16 Vyzva: zimni béh. Vyladte techni-
ku i kondici, cviky pro doméci
posilovani dilezitych partii

26 Otestovalijsme nové sporty,
které rozhodné zaujmou

24 10 véci najégu, které proméni
vnimani vasi pristi lekce

medicina

50 Vyspala se vaSe patef dobre?
Rozhovor s fyzioterapeutem

52 ,Udélejte mi CRP" aneb Pro¢ dat
svému lékari kapku krve

KRASA A MODA

Leginy do fitka: naSe tipy
Prohfivaci ritualy z Orientu
Dokonale vycisténé plet'je
vysledkem asijskych trikd
Zamaskujte se. Tuhle trendy
vyzivnou masku pro svou plet si
vyrobite snadno doma
Biatlonistka G&bina Koukalova
odkryla svou kosmetickou tasticku

NA TALIRI

56  Proc si nedavat maso s ryzi? Ve
0 spravnych kombinacich v jidle,
diky kterym muZzete zhubnout

60  Pluji Kk vam avokadové lodicky. Pét
receptdl nejen na zdravou party

LAZITKY

62 Nevéra na vlastni kdZi. Redaktorka
.prezila’ vztahovy trojahelnik

65 Objevte skryté kouty Krkonos,
1kdyzje zaval metr snéhu



