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NAPLNTE SVA PREDSEVZETI
Vice nez polovina lidi nenaplni sva
novorocni prfedsevzeti. Ato z mnoha
rliznych divodd. Radu z nich vam
pom{zeme eliminovat, tfeba pomoci
tohoto efektivniho cvicebniho pro-
gramu, ktery vam umozni procvicit
béhem tydne celé télo. Stacivam
ktomu deset klicovych cvikd, z nichz
kazdy ma svou verzi zakladni, pro
stfedné pokrocilé a pokrocilé.

DEJTE SBOHEM NADBYTECNYM
KILOGRAMUM - DOMA!

Uz si s nékterymi partiemi nevite
rady? Najdou se na vaSem téle mista,
kterych setuky drzi za kazdou cenu?
Mame pro vas specialnitrénink, ktery
by mohl pomoci ...av rekordnim Case!

CVICENI SE ZATEZOVOU
VESTOU

Déava to smysl - €im vétsSi vahu nesete,
tim vice Gsili musite vynaloZzita tim
vice kalorii spélite. Ale dfiv nez se
pfecpete nékde v cukrarné nebo fast
foodu, popfemyslejte, jestli nebude
zdravéjSivariantou zatéZova vesta.

4 FITNESS - UNOR 2018

Vtomto Cisle
jsme pro vas priprauvili...

No obéalce Amanda Latona foto Cory Sorensen
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JIDELNICEK, KTERY VAS
NEZKLAME

Zima uzje v plném proudu, ale to
neznamena, ze byste mély zanevrit
na zeleninu a v klidu tloustnout.
Naopak! Kdyz ted vydrZite jist zdravé
a pravidelné cvi€it, spfichodem jara
svoji disciplinu bezpochyby ocenite.

AT SE VAS TALIR ZELENA

Bez ohledu na ro¢ni obdobi se snazte
podpofit svoji vykonnost a imunitu
konzumaci zeleniny.
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O MOTIVACI, PRISTUPU

K TRENINKU A STRAVE...
..sTomasem Bartosem. Uspésny
osobnitrenér se v rozhovoru pro nas
Casopis nebdl podivat pod poklicku
vztah( mezi motivacia dosazenymi
vysledky.

SPOLEHLIVY PRUVODCE
BUDOVANIM NOVYCH NAVYKU
Aje totady - leden méate zdarné

za sebou! Polozilyste si otazku,

do jaké miry se vdm dafi dostat svym
novoro&nim zavazkim? Nasledujicich
osm krokt vAm pomdze Uspésné
dotdhnoutvSechna predsevzeti,

ZDRAV!
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HUBNEME PO PORODU

Projit si téhotenstvim a porodit dité je
bezpochyby pfinosna zkusenost, ale
ta skute€na prace pfichazi az ve chvi-
li. kdy si ten uzliCek Stésti pfivezete
dom(. A fe¢ nenijen o kojenia beze-
snych nocich. Mluvime o snaze dostat
télo do stavu, vjakém bylo pfed
téhotenstvim.
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ma! Zname ji vSichni. Vime ale, jak ji

spravné lécit?
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Rady a tipy z oblasti zdravého zivotni-
ho stylu.

NA CO SE NEJCASTEJI

PTATE

Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazky z vyzivy a suplementace.
PRIRODNI MEDICINA

Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.

PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L VrSecké.

RADI VAM PLASTICKY

CHIRURG

Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

KAZDEM CISLE NAJDETE

NAPSALY JSTE NAM
NOVINKY V POHYBU
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