obsah

4  Editorial
plus servis
Slovo
Séfredaktorky

10 Novinky
ze svéta zdravého

Zivotniho stylu, diet,

jidla, sportu, krasy

18 Hanka Kynychova

Rozhovor
se znamou
cvicitelkou

26 Bfrisni pekac
s Hankou
Zacvicte si
legendarni systém
cvikd na bficho

Téma meésice

82 Cesta K sexy télu

Jaké cviky
akosmetika
vam pomUZou
vytvarovat
problematické
partie’

42 Huréa do plavek!
Mytus, ktery
nefunguje

46 30 tipd
pro letni start
Lo vSechno byste
meli stihnout

32 Tajemstvi
vecného hladu
Jak bojovat svicim
hladem a spol.

36 Zhubla 54 kg!
Seznamte se
s rekordmankou
poradu Jste to,
cojite ajejimi
triky

6 DIETA Kveten20/7

Na obalce

Hanka Kynychova

Foto: Ivy E Morwen
Make-up: Lucie Jankd
Styling: Martina Gvizdova

Menujk

60 Jidelnicek
Uvarte si chutné
menu, diky kterému

se zbavite
m' parzbytecnych
centimetrd
Krasna

70 Zase ta celulitida!
Poznejte, ktery typ
trapi vas ajak se ho
zbavit



76

78

80

82

88

Prvni bronz
Nové trendy
vsamoopalovani

VaSe parfémové
know-how

5 jakymi parfémy
letos zabodujete

V suchu

av pohodé
Natyhle deodoranty
se mizete
spolehnout

Neonky
Rozzafte svij $atnik

Perfektni dvojka
Vime, jak kombinovat
top s podprsenkou

Relax

92

Poznejte nové
kouty Evropy
Vydejte se navikend
do netradi¢nich
destinaci

Ve formeé

98

102

7 statec¢nych
DalSi mésic

se nesl ve znameni
sportu

Velky plan pro
super postavu
VyzkouSejte
mésicni J
systém cviceni

108

110

112

122

, V
s Y »
(o]
| I |
V
sPetrd\Vi B
MunducWw i jit

NepfehlédnutelndV pC

Vyladte svoje
dopliky

7 aplikaci pro
pevneé télo
Tihle chytfi
pomocnici byvam
neméli chybét

Hit mésice

Diky €emu ziskate
hladkou kiZi

v pohodli
domova

ﬂ

s' . >
f % iv

Ve



