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UuvoD / 11

Rikéte, Ze chcete mit télo, pro které by stilo za to zem#it.
Co takhle tlo, pro které by stilo za to Zit?

KAPITOLA PRVNI /15

Dieta je oklivé slovo
* Fakta a I7i o tuku
* Jak vykrmit prase
* Zakladni kameny vyzivy
* Podstata pfejidani
* Nepiechdzejte od diety k dieté
* Damy, nastartujte!
* Jak se zbavit zlozvykt

KAPITOLA DRUHA / 35
Nejste piehnané soustiedéni na tuk?

* Jste opravdu tlustd, nebo je to jen vaSe piedstava?

* Jak to miizete méfenim a vazenim objektivné dokazat

* Jaky jste typ?

* Co se stane, kdyz snite iiplné normalni porci

* Od véstonické Venuse po Madonnu: ve zkratce o historickém vyvoji Zenského
idedlu krasy

KAPITOLA TRETI /55
Opatrné s dietami: je to dZungle!

* Povéra o celulitu

* Odsavani tuku (liposukce) - pozor, at vas to nevcucne celou!
* Nejhorsi hladové diety

* Podvod s masaznimi pasy



KAPITOLA CTVRTA / 69

Jezte vic - vic zhubnete

* Kouzlo jidel s nizkym ebsahem tuka

* Novi a odvazna potravinova pyramida
¢ Potraviny, které hoji:a lé¢i

* Antioxidanty - naprosto zasadni véc

* Vitaminy a minerily od A do Z

KAPITOLA PATA /91
Coryina kuchatka s nizkym obsahem tuki

* Tuky v potravé: dobré, $patné a osklivé

* Umélé tuky - pfitelé nebo nepratelé?

* Sladké nic

¢ Jak vybavit kuchyn

* 35 zptisobt, jak snizit mnozstvi tukit

* Od v3ezravcti po gurmény - 7 riiznych jidelni¢ki s nizkym obsahem tukd
* Jak uvafit rychle a bez tuka

KAPITOLA SESTA 13
Zahybejte s tukovymi faldy - jinak se jich nezbavite
* Fantasticka trojkombinace - a budete fit
* Odlozte IZi o cviéeni
¢ Podstata cvi¢eni
* 15 divodt, pro¢ zvednout zadek - a to hned
* Cviceni a déti: co je bezpecné a co by mohlo byt nebezpecné
* Zakladni protazeni
* Coryina kazdodenni sestava protazeni

KAPITOLA SEDMA / 141

Ve, co jste si kdy pfila védét o aerobnim cviteni
¢ Jak zadit
¢ Aerobni cviéeni
* Od boxu po klouzani: nejlepsi zptisoby spalovini tuku
* Jednoduché stroje, které vim pripravi dtikladné cviceni
¢ Vstoupila jste do tréninkové z6ny
* Najdéte si pifjemnou télocviénu



KAPITOLA OSMA / 161

I to je aerobni cvi¢eni
* Rady profesionali, jak byt fit
* 7 fantastickych sestav aerobniho cvic¢eni
* 22 zptisobd, jak se zamilovat (samoziejmé do cviceni)

KAPITOLA DEVATA / 175
Individu4ln{ posilovéini k vymodelovéni krésného téla

* Rady pro zadite¢niky

* Co to je, kdyz kulturista fekne...

* Poznejte své svaly

* Tajemstvi zavazi

* Mych 18 nejoblibenéjsich cviki

* Sestavy cviceni, kterd modeluji a posiluji
¢ Jak si zafidit domadci télocviénu

KAPITOLA DESATA / 225
Jak peZit s minimem tukii ve svété, kde se to jimi jen hem#{

e Vecefe v restauraci, kterd vas mezniéi

* Névod, jak prezit svatky

o Jist za dva?

» Kam az vis miize posedlost dietami dovést

» Piilis mnoho dobrého $kodi (i kdyz jde o cviceni)



