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TRENINK

20 6 TYDNU K FIGURE DO PLAVEK
Jestli ve vés uzjen predstava nakupu
plavek budi naprostou hrlizu, nebojte
se. Pozadali jsme odborniky, aby pro
vas sestavili cviCebni program, ktery
by vam pomohl zapracovat na svoji
postavé. Diky tomuhle cvi€eni si bikiny
UZijete jeSte letos.

34 SUPER VYLETNENY TRENINK
Aerobni cvicebni plan na bazilobata
tréninku pfedstavuje ultra G¢inny
zplsob, jak aktivovat hyzdové svaly
na maximum.

46 ZPEVNETE A TVARUJTE PRSNI
SVALY

I svaly hrudniku s zaslouzi vaSi
pozornost. Tuhle partii byste rozhodné
nemély prehlizet, protoze itakové Saty
na raminka toho odhali docela dost.

4 FITNESS - CERVENEC/SRPEN 2017

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

VYZIVA

30 LETNI RECEPTY PRO VASE SEXY
KRIVKY
Letni obdobi pfeje odlehéenym, di-
etng&jsim pokrmdm. V tomhle obdobi
vam obvykle déla mensi problémy
odfict sismazenajidla, prim hraje
Cerstva zelenina, dozrava spousta
ovoce a zdravé potraviny tak mame
v podstaté na dosah ruky.

40 4 X PRAZDNINOVE
POCHUTNANI
Chutna a zdrava jidla s mlzete
pfipravit rychle a tim padem vam
zbude vice Casu, abyste s prazdnino-
vé obdobi vychutnaly plnymi dousky.

58 LETNI DRESSINGY
Probudte svoje chutové bunky, aniz
byste se musely bat o Stihlou linii -
tyhle salatové dressingy vasi kondici
nijak neohrozi.

MOTIVACE

52 VYHLASENI VYSLEDKU SOUTEZE
FITNESS MODELS 2017
Zname poradi finaiistek letoSniho
roCniku HTNESS MODELS.

ZDRAV!

54 DOMACI LEKARNICKA
Chcete védeét, které dary pfirody
skryvajici se na vasi zahrddce mohou
posilit zdravi?

Na obalce Lori Harder, foto Cory Sorensen

64 NENECHTE S| ZKAZIT LETO
K [étu neodmyslitelné patfi ivoda,
vefejna koupalisté, hotely ¢i wellness.
Béhem relaxace u vody se ale
méjte na pozoru. Odnést si totiz
mizete hned né&kolik nepfijemnych
spolecnikd!

OTAZKY A ODPOVEDI.

67 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida Katka
Gétzova.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazky zvyzivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibena rubrika s nazvem
Rajské dny,

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte s poradit od zkuSené
zavodnice L VrSeckeé.

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 S| UJiT « 1 POTRAVINA
NA 5 ZPUSOBU » ZACVICTE Sl



