TRENINK
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NEZ VYRAZITE S BATOHEM

NA CESTY

Trénujete s plnym nasazenim, pfesto
se mlze stat, Ze kdyZ si naplanujete
tydennidovolenou na horach, zahy
Zjistite, Ze na takové vykony nejste
dostatecné pfipravené. Stimto
tréninkem se vam to nestane!

NENAVIDENE | MILOVANE
ANGUCAKY

Angli¢aky jsou naprosto skvélym
cvikem, ktery zapoji prakticky
kazdy sval vasSeho téla, buduje silu,
vytrvalost, koordinaci I mobilitu.
VyzkouSejte osm jejich méné
tradi€nich variaci.

SEXY ZADEK ZA 16 MINUT
Pokud chcete zpevnit hyzdoveé svaly
a soucasné se zbavit nadbyte¢ného
tuku, nemusite chodit daleko - mame
pro vas bajecné plyometrické cviky.

VYZIVA
32 CO JiST PRED TRENINKEM

Tvrdy trénink pfedstavuje skvély
zpUsob, jak se dopracovat k super
figufe. At uz chcete zhubnout,

nebo vytvarovat problematické
partie, potfebujete, aby vase télo
spravné a zdrave fungovalo. A toho
dosahnete mimo jiné spravnym
nacasovanim jidla.
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»SEXY ZADEKZA -1BMINUTI

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

Q£ ENEO / SRPEN 2018 Nobalce Martina Markové, foto Ondrej Cecetka

PRIPRAVTE S| SVACINU
Svacinaje sice mala, ale rozhodné
ne prehlédnutelna porce jidla.
Poradime vam, jak svacit zdravé

a chutné!

VYZNATE SE V OBILOVINACH?
Vite, z ¢eho mizete vybirata jaké
obiloviny jsou pro vas vhodné, které
jsou bezlepkové a ve kterych najdete
nejvyssi podil bilkovin? Udélejte s

v tom jasno jednou provzdy diky
naSemu pfehledu.

62 RECEPTY S KATCHABOU

Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE
18 MARTINA MARKOVA

Pétinasobna mistryné republiky

v latinskoamerickych tancich
doséhla fantastickych vysledkd

i na svétové Grovni. Divaky Ceské
televize upoutala v pofadu
.StarDance... kdyz hvézdy tanci".
Zrytm@ samby se talentovana
tanecnice dostala k fitness soutézim

a jejiplisobenitim rozhodné nekonéi.

ZDRAV!I
58 MATE ZDRAVA STREVA?

Syndrom zvySené propustnosti stfev
m{iZe negativné& ovlivnitjak vae

zdravi, jak kvalitu Zivota. Pfectéte g,
co je to vlastné za onemocnéni, jak

je projevuje a jak mu miiZete predejit.

OTAZKY A ODPOVEDI
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FITNESS PORADNA

Probereme svami 6 véci. které vas
mohou odradit od béhani... a jak

jim cCelit.

NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na €asto se opakujici otaz-
ky z oblasti zdravého zivotniho stylu.

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.

V KAZDEM CISLE NAJDETE

« NAPSALY JSTE NAM

+ NOVINKY V POHYBU

+ CO NOVEHO VE VYZIVE
+ NA ZDRAVI

« NENECHTE SI UJIT

+ TELO & MYSL

« SVET KOKTEJLU



