TRENINK
26 ZATEZ, KTERA VAM POMUZE

42

54

ZHUBNOUT

Ze svych tréninkd mQzete vyt&zit

vic za méné Casu, pokud odhalite
néktera tajemstvi cviCebnich metod
nejsilngjSich Zen svéta.

CVICENI PRO ZDRAVA ZADA

Pri sportovnich aktivitach se bere

jako samozfejmost, Ze budete mit
patef ve vhodné pozici, ale spravné
drzenitéla by se nemélo tykatjenom
tréninku. Bolestem zad se mlzete
vyhnout idiky tomu, Ze se ke své patefi
budete patficné chovat.

ZARIJOVE CVICENIi S GUMOU
Zacina novy Skolni rok a s nim
mnohym zvas pfibyvaji starosti

a zafizovani. Nastésti mate

moznost zvladnout efektivni trénink
spomlickami, které doslova vytahnete
doma ze Supliku. Posilovac¢i guma je
jednou z nich.

Vtomto oisle
jsme pro vas pripravili...

ZARI 2018

Na obalce Karolina HrubeSova, foto archiv K HrubesSc.é

VYZIVA
34 co JiST PRED A PO CVICENI
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Umite pfed- a potréninkovou porci
jidla prizplsobit provadéné fyzické
aktivité? Je rozdil, jestli se chystate
posilovat, Ceka vas intervalovy trénink,
aerobni aktivita ve stabilnimtempu
nebo hodina jogy. Poradime vam,
jak sestavitjidelnicek, abyste podaly
optimalni vykon.

MYTY O KETODIETE

Ackoliv vas tento kratkodoby zplsob
stravovani mGze zbavit nadvahy

a s nispojenych zdravotnich ijinych
obtizi, panuje kolem néj spousta mytd
a polopravd.

RECEPTY S VUNi BABIHO LETA
Té&sit se mdzete na rychlé recepty
idealni pro obdobi doznivani léta.
Ochutnéate s nami bordvkovy chia
pudink, salat stunakem, kufecitacos
vthajském stylu nebo pecanové
koSicky s bananovou zmrzlinou.

NEBOJTE SE JIST A HUBNOUT
Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE
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OD POCHOPENI OBEZITY

K VITEZSTVi NAD NADVAHOU

Jsou Zivotni pribéhy, které by vydaly

na knihu... nebo tfeba i na dvé, jako
je tomu v pripadé Karoliny Katchaby
HrubeSové.

ZDRAV!
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TAJEMSTVI STIHLE UNIE
Nasledujici vyZivové strategie vam
pomohou dostat se do skveélé formy
rychle a navic nebudete mit problém
sivahu udrZet.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Probereme svami, jak soc n souvisi
nezvyklé sportovni aktivity a oc es*
kloubd.

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 medici-
ny pfinasi Pavla Apostolaki.

PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poradit od zkuSené zavodni-
ce L VrSecké.

RADIi VAM PLASTICKY
CHIRURG

Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.
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V KAZDEM CISLE NAJDETE

« NAPSALY JSTE NAM

« NOVINKY V POHYBU

+ CO NOVEHO VE VYZIVE

« NA ZDRAVI

« NENECHTE SI UJIT

+ 1 POTRAVINA NA 5 ZPUSOBU
« MOBILITA



