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TRENINK
14

JAK ZACIT CVICIT, KDYZ...
Je jedno, jestli mate nadvéhu,
malé dité nebo se na cviceni
citite stara. Zacit se dé kdykoli!

18

SKIALPOVA
DOBRODRUZSTVi
Osvobodte se od lanovek a vy-
zkousejte skialpy. Nejspis uz je
nebudete chtit zout.

22

ZELEZNA KOULE

Kettlebell je jedna z nejvse-
strannéjsich fitness pomcek.
Ukdzeme vam, jak s nim
trénovat.
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26

ZNOVU SE NADECHNOUT
Meditacni a dechové techniky
vas zklidni i uprostred vano¢-
niho shonu.

BEHANI
32

VZHURU NA BEZKY
Sledujte s ndmi cestu tii te-
narek, které se chtéji postavit
na start bézkafského zavodu.

38

NEJLEPSi DARKY

NEJEN PRO BEZCE

Cim obdarovat kamaradku
nebo partnera s dobrodruz-
nou dusi?
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JIDLO
42

STIHLE VANOCE

Vénoce vas nemusi stét tihlou
linii. Staci si chytfe pfenastavit
jidelnicek a kila navic si na vas
neprijdou.

44
ZAOSTRENO NA RYBY

Ryby jsou zdravé, obsahuiji ale
také nebezpecnou rtut. Kolik
a jakych bychom méli snist?

48

RYBi HOSTINA

Neotrelé i tradi¢ni ndpady
na pripravu sladkovodnich
ryb. Inspirujte se v historii

i moderni kuchyni!

FOTO NA
OBALCE:
LUKAS
WAGNETER
MAKE-UP:
KLARA ZITOVA /
PAINTED

BY GEEN
MODELKA:
RADKA M. / ELY
MANAGEMENT
OBLECENI:

ZA OBLECENI
DEKUJEME

ZDRAVI
60

KIWI

Védéli jste, ze tohle ovoce [é¢i?
Naservirujte si ho pro dobrou
imunitu nebo lepsi psychic-
kou pohodu.

62

DOKTOR NA DRATE

Blizi se chvile, kdy své
zdravotni problémy budeme
s |ékarem fesit na dalku?

66

STRASAK JMENEM PCOS
Syndrom polycystickych va-
jecnikd maze zpasobit celou
fadu potizi. Jak s nim bojovat?

/70

ROZHOZENE TRAVENI
Ctyi strategie, jak ulevit
traveni, tézce zkousenému
vanoc¢nimi svétky.

BEAUTY
/6

POKOZKA NA SUCHU
Vime, co naservirovat suché
kazi, abyste se v ni konecné
citila dobre.

/8

PLET BEZ POSKVRNKY

S vékem vétsinu z nés potkaji
pigmentové skvrny. Jak je
eliminovat?

PSYCHOLOGIE
82

VANOCE NESLAVIM

| svatky bez oslav mohou mit
néco do sebe. Najdéte si cestu,
kterd vam bude vyhovovat.

86

SNY, CESTA K VNITRNI
MOUDROSTI

Snéni je zpusob, jak nahléd-
nout do svého nitra.

CESTOVANI
94

SVYCARSKO PRO ZENY
Vyrazte s nami na mista, kterd
v zimé zahfeji Zenskou dusi.
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