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24 PRIPRAVIT, POZOR, TED
ZlepSete drzenitéla a zpevnéte svaly
trupu diky kruhovému tréninku loriské
finalistky a €tyfnasobné vrtézky Figure
Olympia Nicole Wilkins, kterd nevaha-
la a poskytla ndm sou&asné i kratky
rozhovor. .

36 RYCHLEJSI TEMPO, LEPSI
VYSLEDKY
Co maji spoleéného medicinbal.
Svihadlo a lavicka? Na prvnipohled
nic. Ale kdyz tyhle cvi€ebni pomicky
zkombinujete, budou vasim klicem
krychlému a Gginnému tréninku. Vy-
zkouSejte tfi cvi€ebni programy, diky
nimz procvicite hlavni svalové partie,
soucasné odbourate tuky a spalite
kalorie.

62 SILNY ZAVER
Zavéretné cviky provadéné bez zaté-
Ze na gymnastickém mi¢i pomahaji
zmimnit naslednou bolest svalti a pod-
poruji rozsah pohybu. Vyzkou3ejte
tyhleftfi.

VYZIVA

30 PRAVIDLA HRY NA SPALOVANI
TUKU
Abyste se zbavily prebyteénych kilo-
gram(, musite vytvofit mirny kaloricky
deficit, nicméné& soucasné potfe-
bujete dostatek energie na cvi€eni
a zvladnutikazdodennich povinnosti.
Mé&me pro vasrecepty, které po-
mohoudodattélu potfebné Ziviny
a pfitom vyhovujinarokim na dietu
stimulujici odbouravanitukd. Privitejte
jaro zdravymi pokrmy.

«opnu-Tia mrivMT rent.nté

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

Na obalce Jennifer Widerstrom. foto lon Spanier

50 PRIPIJTE SINA ZDRAVI
SKVELYM KOKTEJLEM

Jednim r neilep3ich zplisob, jak si zaflstit
pfisun Zivin, pfedstavuje konzumace koktej-
1 nebo tzv smoottiies. MoZnaslje spojuje-
te vytirodné s letnim obdobim, ale verte, ze
stejné tok vam zaotiutnaji ited najare.

50

MOTIVACE

42 VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS
Vroce 2016 na vas ¢eka Jedinecna
prileZitost pfihlasitse d o tenarské
soutéze. Bude mezifinalistkamideva-
tého ro¢niku i vaSe jméno?

44 JAK SE MLUVIV POSILOVNE
Pro vas v8echny, které nejste se
sportovni terminologii tak sZité a pfi
&teni tréninkovych élankd porad
spiSetapete, jsme pfipravili €lanek,
ktery vam jisté pomize sev textu lépe
orientovat. Vase cvi¢enipak bude
efektivnéjsia vy se budete citit jist&jsi
jak s€asopisem, tak s¢inkou v ruce.

54 KAROLINA HANZALOVA -

8. MISTO FITNESS MODELS 2015
Osmou pri¢ku lofiského ro€niku obsa-
dila sympaticka Karolina Hanzalova,
o svém vztahu ke sportu a zdravému
Zivotnimu stylu promluvila v nasem
rozhovoru.

zdravi

58 HROZIVAM RIZIKO?
Prediabeticky stav - skryty syndrom,
o kterém byste mély védét! Jak ho
diagnostikovat, na co byste simély
datpozora hlavné, jakym zplisobem
sedéa t&émto problémdm uspésné
predchazet, to vSechno sl povime
v nasledujicim ¢lanku.

66 SUPLEMENTOVE NOVINKY
O Ggincich zeleného &oje. rostliny
Gordniacombogia, o tom.jak syro-
véatkova bilkovina tlumichufk jidlu,
0 dlezitosti hormonalnich testd
10 tom,v&em nam mohou Domoci
malinové ketony, se do&tete v nové,
zajimavé rubrice,

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida
Katko Gétzova,

70 NA CO SENEJCASTEJI PTATE
Odpoveédi na ¢asto se opakujici
otazky zvyZzivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA
PORADNA
Tentokratoblibena rubrika s nazvem
Rostlinné gisti¢ky vzduchu.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte sl poradit od 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 OHROZENI « JAK PREZIT
PROZIT TEHOTENSTVI



