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V tomto Cisle

jsme pro uris pripravili...
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NOVOROCNI TRENINK

S EVOU KRAUS

Fitnessovéa ikona Eva Kraus si pro
vas s prichodem nového roku
pfipravila kruhovy trénink celého
téla, ktery vdm zabere jen néco
mélo pres pdl hodinky a poradné si
u néj zamakate!

RESET METABOLISMU
ZA 60 DNU

Pfizvali jsme « pfipravé lednové-
ho €isla zkuSenou trenérku Jamie
Eason Middleton a vysledkem

je rychly, efektivni a zabavny
tréninkovy program.
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STALICE JMENEM
BILKOVINA

Strava s vysokym podilem bilkovin
je trendem posledni doby. Mame
pro vas hned dva jidelnicky, kterymi
se mlizete inspirovat.

FUNKCNI STRAVA

Urcité znate funkéni trénink,

ale existuje také funkéni strava.
Co byste o ni mély védét a hlav-
né - co vam tento zplsob vyzivy
mdiZe nabidnout.

KDYZ UZ POHYB

A ZDRAVA STRAVA
NESTACI

...aneb jak funguiji spalovace tuk.
Posledni zachranou jsou v o€ich
mnohych snazivcld rdizné spalovace
tuku. Jak funguji a kdy bychom po
nich mély sahnout?

NEBOJTE SE JIiST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptl z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.
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Na obélce: Aneta Sulek
Foto: JosefAdit svétla: phototools.cz
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ANETA SULEK

Jsou lidé, ktefi zivotni prekazky
pfekonavaji s védomim, Ze co se
zda byt nemozné, je pouze vyzva.
Patfi mezi né i Aneta Sulek, ktera
si pro vas pripravila par cvikli na
problémové partie.

CO NA SEBE
PROZRADILA VITEZKA
POSLEDNI VYZVY
#THBOYB

MiSa Friedrichova shodila za

21 tydn( celych 24 kilogramd. A jak
sama fik&: ,Kdyz vite, Ze nedrzite
jen kratkodobou dietu, ale chcete
najit trvaly zpdsob stravovani, tu
spravnou cestu najdete.”

PROMENY

S KATCHABOU

V tomto &isle se o svijj zivot-
ni pfibéh podéli Adéla Plivova
a Katefina Strmiskova.

VYUZIJTE KAZDOU
MINUTU

Inspirujte se naSimi 10 tipy,
které vdm pomohou dosah-
nout optimalni formy a Zit Zivot
podle vaSich predstav.

ZDRAVi»
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PRO ZDRAVE RUCE
Cviceni sice télu prospiva, ale mo-
hou se objevit i nejriznéjsich pro-
blémy. Napfiklad tykajici se rukou.
Jak jim pfedchazet a pfipadné feSit
jejich projevy?

CVICENI A KONDICE

V TEHOTENSTVI

Sport v t€hotenstvi neni jen

o dobré kondici, ale také o dobré
psychické pohodé. Nemély byste se
orientovat na vykon, ale pfedevsim
na zdravy pohyb.
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SPANEK JAKO SOUCAST
TRENINKU

Dokézete si pfedstavit, Ze vas tré-
ninkovy plan bude zahrnovat i ob-
leCeni pyzama a nastaveni budiku?
Pak tedy véfte, Ze za takovyto druh
tréninku vam podékuje nejenom
vasSe télo.

KDYZ REZIM TAK

| PITNY!

VétSina lidi vi, jak by mél spravny
pitny rezim vypadat. M, co pit, kolik
zhruba tekutin a kterych by denné
méli konzumovat. ALE!!! Mnoho

Z nich to prosté nedodrzuje.

OTAZKYA ODPOVEDI >
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CO BY UDELALA
ALENA KLENOT

Poradna o lasce, zivoté a rténce.

PORADNA S LEOU
VRSECKOU

Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L VrSecke.

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

V KAZDEM CISLE

NAJDETE»
4 NAPSALY JSTE NAM
7 NOVINKY V POHYBU
8 CO NOVEHO

VE VYZIVE
70 CVIK MESICE
77 NENECHTE Sl UJIT
72 NA ZDRAVI
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