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CVICENI PRO DOBROU
KONDICI & NALADU

.5 Karolinou Medovou. Rozhybejte se
po naro¢ném dni kratkou sekvenci
dvanacti zakladnich jégovych pozic,
které télo protahnou a uvolni.

PUSTTE DO SVEHO TRENINKU
SYSTEM

Snazite se, cviCite a pfesto to neni
ono? Tento unikatni pfistup ktréninku
vam umozni dosahnout estetického
rozvoje a navic zlepsit celkovou
kondici.

DEJTE SI NA JARE DO TELA
Otestujte svoji metabolickou
kapacitu, upgradujte kondici

a zapracujte na svoji figure. Mame

pro vés intenzivni, ale Casové usporny

tréninkovy program.

TRAPENI S TRUPEM SE VAM
VYPLATI

ZlepSete svou vykonnost a zaméfte
se na aktivaci svallitrupu pomoci
zajimavé sestaveného tréninku.

> NOVE TRHY ATRENDYV TRENINKU IVYZIVE |

V tomto Cisle
Jjsme pro vas pripravili...

Na obalce Karolina Medova, foto Jakub Bobuski

VYZIVA

28 JESTE ZELENEJSI ZELENA
Mame pro vas vegetariansky
a veganskyjidelnic¢ek prekypujici
bilkovinami, posilujici Imunitu
a znacnou mérou podporujici vasi
fyzikou vykonnost.

48 SNIDANOVE SALATY
Jestli uz mate piné zuby ovesné
kaSe k snidani, zkuste s pfichodem
krasného jarniho pocasi snidat
netradiCni salaty.

il

IF...

60 NA BARVE ZALEZI
Zapomerite na vkus a zasady
kombinace barev svého Satniku.
Na talifi totiz plati, Ze ¢im barevné&jsi
bude jeho obsah, tim lépe.

MOTIVACE

20 KAROLINA MEDOVA
PFedstavte si sympatickou divku,
ktera v pohybu hleda harmonii mezi
fyzickym vykonem a psychickou
pohodou. V naSem rozhovoru

prozradila, co vam mdze cvi¢enijogy

nabidnout.

ZDRAV!

40 KUZE, KTEROU NOSIM
Pro sportovce je zdrava pokozka
stejné ddlezita jako stre€ink. Mame
pro vas nékolik dobrycn rad, jak

pecovat o tento nejvétsi télesny organ.

56 CEMU SE V POTRAVINACH
VYHNOUT
Neznalost ingredienci obsazenych
v jednotlivych produktech mize
prekvapivé hodné ohrozit dosazeni
vasich vysledk( a narusit funkci
metabolismu.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Poradime vam, jak si uzit vylet pod stan.

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

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

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

73 RADIVAM 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

+ MOBILITA

« TELO & MYSL



