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TRENINK

20 SPALUJTE TUKY RYCHLE!
Kombinuijte to nejlepsiz obou smérd
- Pilotes o plyometrii. VSechno
zvladnete béhem 25 minut! Hubnéte
& posilujte soucasné.

36 STEP - RETRO POMUCKA,
KTERA JE PORAD ,IN*
Tenhle rychly, G€inny trénink odcvicite
prakticky kdekoliv a pomlze vam ke
zpevneéni bficha bez ohledu na to,
zda jste zaCatecCnice nebo uz mate
se cvicenim letité zkuSenosti.

VYZIVA

28 HADEJ, CO BUDE K VECERI
Kolikrat uz jste porusily néjakou dietu
jen kvlli nepfekonatelnym pocitiim
hladu? Drastické diety zptsobuiji
silnou deprivaci, €lovéku chybi
.zakdzand" jidla, a pokud ma k
tomu vSemu jesté hlad, je vysoké
riziko, Ze dietu porusi. Tomu ovSem
mUzZete zabranit, pokud zvysite pfijem
vlakniny.

42 NEJVETSI POKROKY VE VYZIVE
21. STOLETI
TéSte se na postfehy a rady, které
byste mély ve svém jidelnic¢ku
zohlednit.

0 2*ZEHTLI*HMUH*VU. CHY{TIJWAMI OIUHY 01C1t

VtOmtO éIISIE jagaj n
jsme pro vas pfipravili...

Na obalce Alena Klenot, foto archivAleny Klenot

54 FINALISTI KATEGORIE
,SPALOVANI TUKU*
Detailni pohled na 10 tzv.
SUPERPOTRAVIN, které si kladou za
cil stimulovat odbouravéanitukovych
rezerv.

MOTIVACE

46 Alena Klenot: ,Jsem pfrilis
mladéa, abych zestarla.”
.Kazda Zena je zodpovédna za svij
vzhled a zdravi. Jestlize na sebe
zapomene dbat, bude vypadat
podle toho," fika v rozhovoru pro nas
Casopis vizaZistka a odbornice na
anti-aging Alena Klenot.

ZDRAVI

NOVY POHLED NA PRVNI

POMOC PRI ZRANENI
Postup, ktery se pfi akutnich

sportovnich poranénich doporucoval

desitky let, by si pomalu zaslouzil
néjakou revizi. PfinaSime vam tedy
zcela moderni pohled natuto
mnohdy potfebnou problematiku,
ve které by se mél kazdy sportovec
dobfe orientovat.

58 KDO NEBO CO VAM HAZ|
KLACKY POD NOHY?
Podivejte se na sebe do zrcadla. Co

vidite? Odrazi zrcadlo figuru, po které

jste touzily? Podavate vykony, v jaké
jste doufaly? Mozna nejste 100%
spokojené. Proc?

«IAOJYPOOMOHY»

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Poradime vam, jak vybrat vhodnou
jarni bundu.

70 NA CO SE NEJCASTEJI
PTATE
Odpovédi na Casto se opakujici
otazky z oblasti zdravého zivotniho
stylu.

71 PRIRODNI MEDICINA
Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.

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

73 RADI VAM PLASTICKY
CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

V KAZDEM CISLE NAJDETE
< NAPSALY JSTE NAM

« NOVINKY V POHYBU

« CO NOVEHO VE VYZIVE

+ NA ZDRAVI

« NENECHTE SI UJIT

+ 1 POTRAVINA NA 5 zPUSOBU
« TELO & MYSL



