fitness

_ V tomto Cisle
Jsme pro vas pripravili...

» CERVENEC-SRPEN 2020

TRENINK*

70 3 RYCHLE TRENINKY
S POSILOVACI' GUMOU
Iv lété se mizZete pomérné snadno
udrzet v kondici a nezabere vam
to moc casu.

24 PROTI BOLESTEM ZAD
METODOU Me GILL
Zajistéte svoji patefi potfebné
bezpeci a svému télu
optimalni formu.

JO KRUHAC S MOTTEM
»DEJTE SBOHEM TUKUM*
Kruhové tréninky patfi
z pohledu spalovani tukd
K tém nejacinnéjsim.

J6 HMT TRENINIS
NA ZAHRADE
ZacvicCte si venku na zahradé@ nebo
iv parku, uZijte si Cerstvy vzduch
a udélejte néco pro zdravi.

44 POSTAVA DO BIKIN
DIKY PILATES
VyzkouSejte netradi¢ni cviceni
pilates clinic, které vyuziva
nejriizn&jsi funk&ni pomdicky.

VYZIVA .

52 7 NETRA’DICNI'CH
RECEPTU NA TOASTY
Ochutnejte kombinaci méné
obvyklych ingredienci a prectéte s,
jak pfipravit chutny toast tfeba
v troubé nebo na grilu.

60 STRA)/OVANT
NA VYLETECH
Poradime vam, jak si pfipravit
jednoduchou, a presto zdravou
svacinu na vylet béhem péti minut.
A vysvétlime si, proc je dobré tuhle
¢ast pfipravy nepodcenit.

Na obalce: Martina Markova
Foto: Jakub Slavkovsky
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BEZLEPKQVE

= ZDRAVE?

Polozily jste si nékdy otazku,
jestli jsou bezlepkové potraviny
automaticky zdravé nebo
zdravi prospésné?

LETO, SPORT

& HYDRATACE

Prot je dUlezité dopliiovat
tekutiny? Vyplati se pit pfi
sportu iontové napoje?

TO JiDLO

Tyna Skalick&a se ve své rubrice
zamysli nad tim, Ze nemusite jist
malo, staci jist chytfe.

NEBOJTE SE JIST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE »
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,.velké Zivotni Stésti

tvofi maliCkosti,” fika
MARTINA MARKOVA

Jak zvladla karanténu Uspésna
profesionalni tanecnice, Ucastnice
popularni soutéze Star Dance

a vyhledavana fitnessova ikona, jejiz
tréninky i life-stylové rady poméhaji
tisiclim z vas?

MODA vs. SPORT

Maoda a sport k sobé neodmyslitelng
patfi. OvSem nebylo tomu tak vzdy.
Velky boom miZeme sledovat zhruba
deset let zpatky, kdy sportovci zacali
feSit nejen technologie, ale i to jak pri
sportu vypadaji.

84 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.

72 JAKE NASTRAHY NA VAS
CIHAJI BEHEM LETNIHO
TRENINKU VENKU?
Seznamte se s riziky, kterd vam
hrozi béhem pobytu v pfirodé,
naucte se spravné chranit a uzijte
si dobu strdvenou na Cerstvém
vzduchu beze strachu.

78 NAVRAT KE KORENUM
Jak na léto pfipravujete své télo,
pfipravte i svou mysl - kromé
skvélé formy a opaleni mizZete
ziskat zdravé spankové navyky
atézit z obrovskych pfinosl
kvalitniho spanku.

OTAZKY A ODPOVEDI. VKAZDEM CISLE

88 CO BY UDELALA NAJDETE*

ALENA KLENOT

Poradna o lasce, Zivoté a rténce. NAPSALY JSTE NAM

5
7 NOVINKY V POHYBU
89 PRIRODNI MEDICINA 8 CVIK MESICE
Rady a tipy tykajici se pfirodni 9 NA ZDRAVI
mediciny pfin&Si Pavla Apostolaki. 50 CO NOVEHO VE VYZIVE

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



