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ZENSKATOUR
Historie ženské Tour de France se 

teprve začíná psát. Vyzkoušelijsme si 
její část na vlastní pedály.

2

ilet
t
h
t
 

C
o

k
e

-P
 |

SE
S:

 
C

os
lA

N
 "L

O

3
1
 i >9

..

—
es

: 20

wo

‘

P*
 
7

Yo
th

t
P no

• y % 
14 
s

f. 4 Ne

OBALKA

w
s

“
L
y
”

io
e

Se
 : *, 

, -
4.

: wel ot

Trénink
AI PAVLÍNA POŘÍZKOVÁ

Velký rozhovor s bývalou supermodelkou 0 kráse, 
stárnutí a přirozenosti.

IS JEDNODUCHÁ RUTINA
Někdyje lepší věci nekomplikovat. Trenérka Lu Minářová 
vám představíjednoduchou sestavu, kterou zvládnou 
i unavené mámy.

26 RADOST VSEDLE
Spisovatelka Michaela Klevisová se rozpovídala 0 své 
vášni kjezdectví.

Běháme
30 BĚŽECKÁ ÚDRŽBA

Je čas zpomalit a věnovat se svému tělu. A pro běžce to 
platí obzvlášť!

32 VYHOJTE BOLÍSTKY
Odborníci radí, jak se vypořádat s nejčastějšími běžec
kými fyzickými obtížemi.

Jídlo
10 PROTEINY POD LUPOU

Bílkoviny jsou pro naše zdraví zásadní. Víte ale, kdy 
sáhnout po proteinovém nápoji?

AI HUBNUTÍVĚDOMĚ
Tvrdé diety a sebemrskačství nefungují. Naučte se 
hubnout s laskavostí vůči svému tělu.

As PRIBINAČEK 4XJINAK
Zpříjemněte dětem začátek školy domácí svačinkou.
Máme pro vás hned několik neodolatelných variant.

G2 VEDOMÁ MENSTRUACE
Za pravidelné krvácení se Často stydíme. Neníktomu 
ale důvod, nebojte se ,přiznat barvu“.

Zdraví
33 OCIZADISPLEI

Odborníci mluví 0 epidemii krátkozrakosti, 
která se šíří mezi dětmi i dospělými. 
Mohou za ni hlavně displeje.

38 STRAŠÁK LEPEK
Rozhovor (nejen) 0 tom, proč by zdraví lidé neměli 
zjídelníčku vyškrtávat lepek.

Krása
zs KUDRNATÝ PŘEROD

Máte vlnité nebo kudrnaté vlasy?
Vyzkoušejte curly girl metodu!

Psychologie
sa SEBEVĚDOMÉ DíTĚ

Všichni ho chceme vychovat, ale často 
při tom tápeme.
Víme, jak na to.

Cestování
9% HORY PLNÉ POHYBU

Objevte rakouský Saalbach,ve kterém nuda 
nemá šanci. Fo
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