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LETNI TRENINK

NA PLAZI S JANOU
KUZNETSOVOU

Tentokrat mate zcela unikatni
moznost inspirovat se v sestavovani
letniho tréninku cviky na plazi,

které pro vés pfipravila legendarni
Jana Kuznétsova.

JEDNODUCHY

A KOMPLEXNI
TRENINK NOHOU
Predstavujeme vam dva skvélé
letni tréninky - Gc€inné a pfitom
nenarocné na cas - pro tohle ro¢ni
obdobi jako stvorené.

TRENINK VE DVOU

Diky nasledujicim cvikim,
jednoduchému vybaveni a podpore
kamaradky nebo partnera mate
ide&lni moznost vylepsit i opravdu
problémové partie..

JAK S| UZIT
DOVOLENOU

A ZAROVEN ZUSTAT
VE FORME

Jak zUstat ve formé& béhem
cestovani a soucasné si neodpirat
skvélé jidlo a nové zazitky?

VYZIVA »

50
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KDY BUDE VECERE
Svoje zdravi miZzete upevnit
a konfekéni velikost zmensit uz

pouhym spravnym nacasovanim jidla.

S KALORIEMI (se)
NEPOCITEJTE

Vyuzijte nasledujicich sedm
strategii K tomu. abyste se zbavily
pocitani kalorii.

Na obalce: Jana Kuznétsova

Foto: Josef AdIt s vyuzitim bateriovych

zableskovych svétel Phototools.cz
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MINERALY - ZDRAVE,
LEVNE V PRIRODNI
FORME

Nechcete nechavat v Iékarné
spousty penéz za dopliiky
stravy? Premyslite, jak télu dodat
cenné mineraly pfirozenym
zplsobem a pokud mozno bez
suplementace?

JAK SE VYZNAT.

V ETIKETACH PRI
NAKUPU MASA

Maso v obchodech vybirame
nejenom podle vzhledu, ale
zajimat bychom se mély také
0 Udaje na etiketé

HUBNETE VE DVOU
Hubnuti je o celkové zméné
zivotniho stylu. Jdete-h do toho
ve dvojici s partnerem nebo
kamaradkou, bude to pro vas
daleko prijemnéjsi, nez pokud vse
absolvujete samy.

TO JIDLO
Tyna Skalicka ve své rubrice
odkryva mytus SUMMER BODY

NEBOJTE SE JiST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE )

50
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SILA ZENAM SLUSI

Proc by se pravé zeny mély vice
vénovat silovému cviceni? Jakeé to
ma pro né vyhody?

L,POTREBOVALA JSEM
VRATIT DO SVEHO
STRAVOVANI REZIM

A RAD,“

...Tiké finalistka vyzvy s diafem The
Holy Bible of Your Body SIMONA
VACLAVIKOVA.

78 PROMENY
S KATCHABOU
Tentokrat se svym Zivotnim
pfibéhem prichazi Monika
Onderkova a Pavlina Svobodova.

ZDRAV»

34 SPANEK A CESTOVANI
V CASE
Jaka uskali skryva prazdninové
cestovani a jak mdzeme predejit
nepohodé&, kterou s sebou nesou
dlouhé cesty, aby nase dovolena
byla opravdu bajecnas

48 A JAKY JE VAS
POSTOJ?
Nikdo nepochybuje o tom, ze
vénujete zvySenou pozornost
cvi€eni i svoji stravé. Kdy
naposledy jste se ale zamyslely
nad tim. jak (si) vlastné stojite?

54 KOUZLO MEDITACE
Zahdijit den néjakou zenovou
technikou znamena skvéle si
vycistit hlavu. Co to ale udéla
s vasSim télem?

64 SLASTI A STRASTI
OPALOVANI
Jak se kiize sama brani nebezpedi,
které ji hrozi od slunces A jak se
v |été spravné chranite

66 JAK JSOU NA TOM
VASE CHODIDLA?
Chcete mit super postavu od hlavy
aZ k paté? Pak nesmite zapominat
ani na chodidla.

OTAZKY
A ODPOVEDI»

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

90 NA CO SE

91

92

NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazky z oblasti zdravého
Zivotniho stylu

PRIRODNI MEDICINA
Rady a tipy tykajici se pFirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolak

CO BY UDELALA
ALENA KLENOT
Poradna o lasce, Zivoté a rténce.

V KAZDEM CISLE
NAJDETE*
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NAPSALY JSTE NAM
NOVINKY V POHYBU
CO NOVEHO

VE VYZIVE

NA ZDRAVI
MOBILITA

TELO & MYSL

NOVA TVAR
NENECHTE SI UJIT



