OBSAH

BREZEN 2017

TRENINK

20 VE FORME ZA 9 TYDNU
Hledate cvi€ebni plan, ktery zvladne
béhem kratké doby velké véci?
Pak jste na spravné adrese - mame
pro vés jedinecny jarni special -
tréninkovy program, ktery zdokonali
vasi figuru. Staci s nalistovat spravnou
stranku.

40 DOSAHNETE SVYCH CiLU
Bez ohledu na to, jestli jeSté bojujete
s nasledky vano¢niho hodovéni,
nebo prosté jen chcete s pfichodem
jara cvi€eni trochu zintenzivnit, tenhle
tréninkovy program vam v tom
rozhodné& pom(ize.

58 2 cVIKY NA ZPEVNENI
ZADECKU
Zaradte do svého tréninkového

programu tyhle dva cviky a mizete
se tésit na skvélé vysledky..
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CHCETE BYT VE FORME UZ ZA 9 TYDNU?

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

.aoca :e E z -obalkova, foto Petra Sera

VYZIVA

32 SiLA ROSTLIN
VétSina naSich Ctenafek fandizdravé
stravé, vétSina jimi konzumooiych
bilkovin pochazi ze zivogisnych zdrojd
jako je kufeci €iryb mcsc .c <a
a jogurty. Ale na zaklacé "e33."':
provedenych vyzkum” . "e 33.3
smysl zahrnout do jidelnicku vice
rostlinnych bilkovin. Sk.é e 'e:e3-.
a rozpis jidelnickunad.3 3'. *_
Cekajijen na vas

V'—

52 PROKOUSEJTE SE KE STHE
UNII
Jestli se snazite jidloz— :m"' 3
plli cesty ze dvefi, pak tim vyrazné
naruSujete vSechny svoje snahy o
hubnuti a zdravé stravovani. Kdyz
budete jist pomaleji, minimaizujete
tak riziko tloustnu*

MOTIVACE

48 ,BUD ZVITEZITE, NEBO SE
POUCITE!™
Rika Eva Have kova Uzje to par
let, co plivabna blondynka sviékla
laboratorni plast a dnes jeji dokonalé
krivky obdivuji nejenom rozhod¢i na
soutézich aie také tisice fanouskd
popularni kategorie BIKINY HTNESS.

56 VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS 2017
I'v letoSnim roce mate jedine¢nou
Sanci pfihlasit se do popularni
Ctenafské soutéze, ktera nyni vstupuje
do svého desatého rocniku.

ZDRAVI

60 10 PRINOSU POSILOVACIHO
TRENINKU
Cvi€eni nejenom podporuje spalo-
vanitukd, posiluje vase zdravi, snizuje
krevnitlak, zlepSuje udrzeni rovnovahy
a snizuje riziko celé fady onemocnéni,
~oz'ivnim Gginklm posilovani vénuje-
me prostor opravdu radi.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
'.a .eSe dotazy odpovida Katka
Goétzova.

"0 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Dope .édi na €asto se opakujici
:'3i-.z ..zivy a suplementace.

FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
‘entokrat oblibena rubrika s nazvem
NcranKujte energii po zimé.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte s poradit od zkuSené
zavodnice L VrSecké,

73 RADIVAM PLASTICKY
CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.
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« NAPSALY JSTE NAM « NOVINKY
V POHYBU « CO NOVEHO VE
VYZIVE « NA ZDRAVI « NENECHTE
SI UJIT + SVET KOKTEJLU « RECEPT
PRO VAS « TELO & MYSL



