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24 ZACVICTE SIV LEDNU
Ocekavate, Ze na vas pfichod nové-
ho roku bude klast nemalé casové
naroky? Pak se pravé ted mlzete t&sit
na dva Intenzivnicvi€ebni programy
slozené prevazné ze zakladnich cvikd,
diky nimz zapojite svaty celého téla
a b&hem co nejkrat3idoby spélite co
nejvice kalorif.

36 UCINNY A ZABAVNY TRENINK
Jestlivas v lednu ¢eka napor v praci
a o delsim tréninku ve fitku si miizete
nechatjenom zdat. zkuste po vzoru
atietky Koyi Webb spojitzakladnipo-
silovacicviky do kruhového tréninku.
Sto&ivam pétcvikid po dvaceti opa-
kovanich. které podle svych €asovych
moznosti zvladnete ve dvou aZ tfech
cyklech.

56 NEPATRNE ZMENY, VIDITELNE
VYSLEDKY
AfuZchcete vice sity. pevné&jsi svaty,
lepsi vytrvalostnebo méné tukd, mame
provasjednoduchy a uginny zplisob,
jak pomoci nasledujicich &tyf technik
dos&hnout pozadovaného vysledku.

VYZIVA

30 ZIMNi POCHUTNANI
Zdrava strava nemusi bytvibec nud-
na! Vyzkousejte recepty z kucharky
s lakavym nazvem Honestly Healthy
for Life. Na tak skvéla a lakava jidla
jste uzdlouho €ekaly. Tim spi8. Zejsou
naprosto v souladu sidedlni figurou.

Y tomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

Naobalce MICHAELA FLOROVA totoZuzana PosMkovid

48 JETO VUBEC PRIRODNI?

V nedavnych mésicich nékteré po-
travinaiské giganty uvedly, Ze planuji
ze svych vyrobk( odstranit nezadouci
pfisady. Toje jisté dobra zprava, ale
nenechte se zmast. Kdyz se vynechaji
Ingredience, jejichZ nazev €asto ani
neumime vyslovit, je3té to nezname-
né. ze bude konkrétni produkt zdravy.

62 PREKVAPIVE JEDNODUCHE
VARENI
Ted. kdyZ uz za sebou mate vanoéni
svatky, sidost mozna vy lva3e rodina
rady vychutnate lehké, zdravé jidlo.
Nésledujici pokrm v italském stylu
navic pfipravite prekvapivé rychle.

46 FITNESSMODELS
1v letodnim roce se mlzete prihlasitdo
popularni soutéze HTNESS MODELS.
Devaty ro€nik startuje praveé tedi

50 POSTAVA SNU
Casopis svét kulturistiky se letos vraci
Kk oblibené soutézi POSTAVA SNU.
Prihlasku najdete Ina strankach
HTNESSu. Nevahejte a vyuzijte moznos-
ti podpofit svou tréninkovou motivaci.

MOTIVACE

52 MICHAELA FLOROVA-
4. MiSTO FITNESS MODELS 2015
.Pohybem se €lovék uvolni, vypne
od vieho a ten pocit, Ze pro sebe
néco déla. je Gzasny,' fika sympatic-
ka finalistka loriského ro¢niku oblibe-
né ctenarské soutéze.

42 VELKA SILA SKRYTAV MALYCH
DETAILECH
Kdyjindy se zamysletnad zlepSenim
kondice, vyladénim jidelni¢ku a upev-
nénim zdravi neZ s pfichodem nového
roku. Vybralijsme pro vas tucettéch
nejjednodussich zplsobdl, jak Iépe jist.
efektivnéji cvicit a skvéle se citit.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vase dotazy odpovida
Katka GEtzova.

70 NA CO SENEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na Easto se opakujici
otazky zvyzivy a supiementoce.

71 FYTOTERAPEUTICKA
PORADNA
Tentokratoblibené rubrika s ndzvem
Ostry start schilli.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poraditod zkuSené
zéavodnice L VrSecké.

73 RADIVAM PLASTICKY
CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

V KAZDEM CISLE NAJDETE
NAPSALY JSTE NAM - NOVINKY
V POHYBU +« CO NOVEHO

VE VYZIVE « NA ZDRAVI

+ NENECHTE SI UJiT - RECEPT
PRO VAS « SVET KOKTEJLU

* TELO&MYSL  TUKY
V OHROZENIi JAK PROZIT
TEHOTENSTVI



