, =
Trenink

16

PRES PREKAZKY

Odlozte obavy a prihlaste se

na zavod typu Spartan Race.
Pfipravime vas na néj!

22

navodé S Sampiénem
Kanoistika je drsny, ale krasny
sport. Propadnéte kajaku jako
olympijsky medailista Josef
Dostal.

26

PEVNE PAZE

Sezéna tilekje tu. S €ervnovou
rutinou ziskate pevné paze

a vypracovany vrsek téla.
Oprete se do toho!

4/ KONDICE

28

DREP

Vypada jednoduse, aleje
to véda. Naucte se ho délat
spravne.

~ s s
Béhani

32

S CRAFTEM DO KONDICE
Jak si vedou finalistky nasi
bézecké vyzvy?

34
TECHNIKAVS. INTUICE

Potfebujete na béhani
sporttester, nebo staci intuice?
Zeptalijsme se odbornikd

na béh, kdy se vyplati pozvat
na trénink védu.

FOTO NA OBALCE:
Lukas Hausenblas

46

ZDRAVE ZMRZLINY
Doméci odlehéené nanuky
s minimem kalorii a skvélou
chuti. Propadnéte kouzlu
svézich sorbet(.

48

HUBNETE SAJURVEDOU
Naucite-li se poslouchat své
télo, kila ptjdou dold ochotné
a bez muceni.

52

OCHUTNEJTE POTOCNICI
Nenapadna rostlinka je nabita
vitaminy a dalSimi prospésny-
mi latkami a sluSetji to bude
v kazdém salatu.

Zdravi
56

JITROCEL

Tahle 1éCivka vas zbavi nejen
kasle, ale i drobnych bolistek
i koznich problémd.

58

VRASTI MOBILNICH SITI
Bezdratova zafizeni mozna
nejsou tak neskodna, jak

vypadaji.

62

DETI A UZKOST

Co si pocit, kdyz vaSemu ditéti
preroste strach pres hlavu?

Beauty
72

DOMACI KOSMETIKA
Vydejte se s nami na kurz
vyroby domacich pfipravka.

76

TEST ANTIPERSPIRANTU
Které vas nezklamou? Vyzkou-
Selijsmeje za vas!

78

MICROBLADING
Krasné oboci bez namahy. Jak
ho ziskat?

Psychologie
82

MLADIWORKOHOLICI
Hranice mezi laskou K praci

a workoholismem je tenci, nez
se zda.

86

MESTO, NEBO VENKOV?

Je Zivot ve mésté vazné tak
nezdravy? Statistiky rozhodné
nemluvi takjasné.

Cestovani
92

RODINNE VYLETY
Prazdninoveé tipy vam poradi,
kam vyrazits malymi i vétSimi
détmi a jaké zasady pfi tom
dodrzovat.



