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VE FORME DOMA

S KAROLINOU
SRAMKOVOU

Karanténa uzavrela spoustu lidi

do jejich domov( a kdo chodil
pravidelné do fitka, zacCal jisté
drive nebo pozdéji hledat nahradni
varianty tréninku. VyzkousSejte ten,
ktery pro vas pfipravila Karolina.

SKVELA POSTAVA DIKY
FUNKCNIMU TRENINKU
Tohle cviceni vam pomUze k lepSi
kondici, skvéle vytvarované figure,
dobré naladé a kvalitnimu spanku.

ZACVICTE Sl VENKU
Svhodné sestavenym outdo-
orovym tréninkem nejen Ze

0 svou vykonnost nepfijdeme,
ale naopak mlzeme zapracovat
na svych slabinach.

NECHTE SE
PREVALCOVAT

Masézni valec nabizi celou fadu
benefitd od zahtati svalll az po
kvalitni regeneraci po cviceni.
Jak vlastné takovy vélec pouZit,
aby doopravdy fungoval?

VYZIVA »
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JARNiI PROMENY

V JIDELNICKU

Jakou zeleninu vyhlizet zkraje jara,
€O si z ni uvafrit a kterymi cennymi
Zivinami nds jarni zelenina zaujme?

PREJIDANI

JAKO NEMOC
Zachvatovité prejidani je porucha
pfijmu potravy, o které se moc
nemluvi, pfitom dopady na lidské
zdravi ma nemalé. A to jak psy-
chické, tak fyzickeé.
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jsme pro vas pripravili
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TRENDY VLADNOU

|V DIETACH

Tak, jako se trendy promitaji do
mady, ovliviuji i stravovani. Jak se
v tom vS8em vyznat a podle ¢eho
zvolit vhodnou dietu?

NEBOJTE SE JIST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE*
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SAMY DOMA

S LUCII KRIZKOVOU
Pojdme spolecné nahlédnout
do Zivotniho stylu moderatorky
oblibeného televizniho pofadu.

PROMENY

S KATCHABOU

V tomto &isle se o svij Zivotni
pfibéh podéli Miroslava Sedlackova
a Veronika Veignerova.

JAK JE DULEZITE
OSLAVOVAT | MALE
POKROKY

Pravé v tomto obdobi je dllezité
si dopfavat i malé radosti a z(stat

optimisticti, vzkazuje Tyna Skalické.

ZDRAVI »
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VE VIRU VIRU

Co v tomto obdobi udélat pro
své zdravi? Jak posilovat imunitu,
aby nas pfipadna nakaza virem
neohrozila? Jak si zajistit alespori
minimalni davku pohybu tolik
potfebného pro zdravi?

ZDRAVA V KAZDEM
VEKU

Jak se starat o svoje télo - zvenku
i zevnitf - aby byl V&S Zivot aktivni,
vesely a pozitivni.

47 KOFEIN A HUBNUTI
Podporuje spalovani tukd, zvySuje
sportovni vykon a oddaluje nastup
Unavy. Kdo si da Séalek kavy?

52 SLADKE FAZE SPANKU
Neni spanek jako spanek, v pribé-
hu noci se pravidelné stfidaji hned
Gtyfi rdizné faze. Role kazdé z nich
je velmi specificka.

58 JE MOZNE TRENOVAT,
KDYZ ME NECO BOLI?
Abyste mély jasno, zda Celite
néjakému poranéni a co délat,
kdyz se objevi bolest, odpovézte
si na nasledujici otazky.

60 TELESNY TUK
Ackoliv na n&j obvykle nahlizime
s despektem, télesny tuk neni jen
na obtiZz. Musime se ale dobfe
zorientovat v jednotlivych typech.

OTAZKYA ODPOVEDI »

70 CO BY UDELALA
ALENA KLENOT

Poradna o lasce, zivoté a rténce.

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

7J PRIRODNI MEDICINA
Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.

VKAZDEMCISLE
NAJDETE*

4 NAPSALY JSTE NAM

7 NOVINKY V POHYBU

8 CO NOVEHO VE VYZIVE
70 CVIK MESICE

77 NENECHTE SI UJIT

72 NA ZDRAVI



