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_ Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

, CERVEN 2020

TRENINK »

22 VSADTE NA ZMENU
SMERU
Jestli uz vas stavajici cvicebni
systém trochu nudi, a hlavné
mate porfad pocit, Zze se « cili
nepfiblizujete tak rychle, jak
byste chtély, pak vyzkouSejte
nasledujicich osm cvikd.

36 LADH\/IE POSTAVU
NA LETO
Pokud jde o hubnuti a obecné
redukci hmotnosti, Zzadné
zkratky ani zazraky neexistuiji.
Diky jakym sportovnim aktivitdm
se nejlépe hubne?

VYZIVA )

JO CERSTVE & ZDRAVE
& DOBRE
Doba, kdy si jaro podava ruku
s létem, vyZaduje, abyste
se prizplsobily v jidelnicku.
Poradime, jak si pFipravit chutné
a zdravé smoothie nipoje béhem
nékolika mélo minut.

42 ZDRAVE POCHOUTKY
Z MIXERU
Kdyz je ¢as na malou svacinku,
vyplati se mit po ruce mixér.

Na obdlce: Lucie Sedlackova a Stépan Horvéath

56 TUKY V JEDNOM OHNI
Jakou roli sehraji v hubnuti
spalovace tukl a po kterych se
vyplati sahnout?

62 9 RECEPTQ -TO PRAVE
ORECHOVE... MASLO
Ofechova masla jsou hit! VSichni
je miluji. No dobra, mozna ne
vSichni, ale je nas spousta.

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

MOTIVACE)

16 NAS ZIVOT V RINGU
V pohéadkéach je princezna krasna,
princ odvazny a silny. V Zivoté
kraska prekvapi odvahou i silou
a najdou se muzi, ktefi takovym
Zenam stoji bok po boku.
Jako je tomu v pfipadé Lucky
Sedlackové a Stépana Horvatha

66 ZENA V BEHU
Zivot v poklusu. Jsme uhonéné,
rozlitané, stale néco dohanime.
Béh jako sportovni aktivita
ale paradoxné nabizi vitané
odreagovani. Neni divu, Ze mu
spousta z nas doslova propadla.

ZDRAVI»

50 PRIPRAVTE SE NA LETO
aneb intimni hygiena v letnich
mésicich. Co potfebujete védét
o hygiené intimnich partif.

60 JAK SE VYSPAT
V HOTELU
Co miizete udélat pro svij lepsi
spanek v hotelovém pokoji.

Foto: Michal Horka

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. VrSecké.

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

VKAZDEMCISLE
NAJDETE>

4 NAPSALY JSTE NAM

7 NOVINKY V POHYBU

8 CO NOVEHO VE VYZIVE
70 CVIK MESICE

12 NA ZDRAVI



