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TRENINK »

20 VYZKOUSEJTE PILATES
Ackoliv ho mnozi povazuji za
zastaraly a spousta lidi vyhledava
nejnovejsi techniky cviceni,
bylo by velkou chybou nedat
Pilatesové metodé Sanci.

34 TEAM BUILDING
Tohle cviéeni vam pomdize «k lepsi
kondici, skvéle vytvarované figure,
dobré naladé a kvalitnimu spanku.

66 4x MRTVY TAH
Zpevnéte hyzdové svaly pomoci
nasledujicich variaci mrtvého tahu.

VYZIVA

28 UDELEJTE S| RADOST
JIDLEM
Vyzrajte na svoje chuté zdravym
jidlem, mame pro vas par super
receptdl.

46 VYZIVA PRO ZDRAVI
KLOUBU
Na co se ve stravé zaméfit
v ramci prevence a po ¢em
sahnout, kdyz uz klouby boli?
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60 MANUAL PRO VAS
ZDRAVY JIDELNICEK
Bez zdravé a kvalitni stravy
nemUzete dosahnout témer
Zadnych pokrokdi.

62 ODLEHCETE SVUJ
JIDELNICEK V RYTMU
JARA
VyzkouSejte lehké a svézi recepty
vhodné i do hubnouciho jidelnicku.

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

MOTIVACE*

14 HANA MONSKA
Svou kariéru odstartovala jako
modelka a dnes pomaha zlepsit +
udrzet fyzickou kondici klientim
z fad umélcd, sportovcl i béZnych
smrtelnik(l ve mésté povazovaném
za srdce filmového prdmyslu.

42 JAK \{YZRAT
NA VYMLUVY
S MARCELOU
BLECHTOVOU
Poznejte s ndmi sportovkyni
a trenérku, ktera uci lidi Zit
v pékném a fungujicim téle.

52 MAMY HUBNOU S NAMI
UStvané matky, kila a zdravi...
Jak si poradit s nadvahou
a vécnym nedostatkem €asu?

ZDRAVI)»

50 POD VLIVEM .
INFLUENCERU
Poradime vam, jak se rozumné
rozhodnout, koho budete na
socialnich sitich (na)sledovat.

64 SUPERSCHOPNOST
JMENEM ADAPTACE
Stadi par jednoduchych tip(

a mlzete efektivné posilit
psychiku, abyste se co nejlépe
vyrovnaly s timto narocnym
obdobim.

OTAZKY A 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. VrSecke.

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

VKAZDEMCISLE
NAJDETE*

4 NAPSALY JSTE NAM
7 NOVINKY V POHYBU
8 MOBILITA

70 CVIK MESICE

77 NENECHTE SI UJIiT
72 NA ZDRAVI



