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KVĚTEN 2016 N a o b á lce  N icole Wilkin$, to to  la n  Spanier

ZDRAVÍ
6 0  FITNESSOVÉ MÝTY

M o h o u  se  sva ly  zm én ft v  tu k ?  Jsou 
s tro je  b e z p e č n ě jš í n e ž  č inky?  Existuje 
Yeti? V  to m to  č lá n k u  s e  za m ě řím e  
n a  h lu b o c e  z a k o ře n ě n é  a  m e z i lid m i 
ve lm i rozšířené m ý ty  a  s o u č a s n ě  v á m  
p ř in e s e m e  sm ys lup lné  o d p o v ě d i 
n a  č a s to  k lo d e n é  o tázky.

OTÁZKY A  ODPOVĚDI
6 8  FITNESS P O R A D N A

N a  va še  d o ta zy  o d p o v íd á  
K atka G átzová.

7 0  N A  C O  SE NEJČASTÉJI PTÁTE
O d p o v ě d i n a  č a s to  se  o p a k u jíc í 
o tá zky  z  výž ivy a  su p le m e n ta c e .

71 FYTOTERAPEUTICKÁ 
P O R A D N A
Tentokrá t o b líb e n á  ru b rika  s n á z v e m  
V o ň a v é  lé č ite lk y  z  Tyrolska.

7 2  P O R A D N A  S LEOU VRŠECKOU
N e c títe  si p o ro d it  o á  zkušené 
z á v o d n ic e  L  Vršecké.

7 3  R A D Í V Á M  PLASTICKÝ 
CH IR U R G
P oradenská  ru b rika  v  o b lo s ti p las tické  
a  e s fe fickě  ch iru rg ie .

V  KAZDEM CISLE N A JDEJE 
NAPSALY JSTE N Á M  • N O VIN K Y

V  PO HYBU • C O  NO VÉHO  
VE VÝŽIVĚ • N A  ZDRAVÍ

• NENECHTE SI UJÍT • RECEPT 
PRO VÁS • SVĚT KOKTEJLŮ
•  TÉLO&MYSL • TUKY
V  O H R O ŽE N Í • J A K  PŘEŽÍT 
PROŽÍT TĚHOTENSTVÍ

TRÉNINK 
2 4  O D  PASU DOLŮ

N a sky tla  se  n á m  je a in e á n á  příleži
to s t p o ž á d a t M ic h e lle  "L a C u e rp a ' 
L e w in o vo u , a b y  s e  s n á m i p o d ě lilo  
o  ta je m s tv í s v é h o  d o k o n a lé h o  rozvo je  
n o h o u  a  hýždí, Nyní n a  v á s  č e k a jí  je jí 
o s o b n i ra d y  d  tip y , p ř ič e m ž  n e c h y b í 
a n i  z a jím a v ý  o s o b n í p říb ě h .

4 0  NO VÝ POHLED N A TRÉNINK 
TRUPU
V y tv a ru jte  si štíh lý p a s  b e z  je d in é  
z k ra c o v a č k y . M á m e  p ro  v á s  trén ink  
s lo že n ý  ze  cv iků , k te ré  o v liv n í p ře d e 
vším  z p e v n ě n í tru p u , z a b rá n í nežá 
d o u c í  ro ta c i o  vy tvo ří p o d m ín k y  p ro  
tzv. n e p řím o u  o p o ru . B onus v  p o d o b ě  
š tíh lého  p a s u  p o c h o p ite ln ě  c h y b ě t 
n e b u d e !

5 0  ZAMÍCHEJTE TO
Trénink s  c v ič e b n í g u m o u  o k o ře n ě n ý  
p rv k y  P ila tes v á s  b u d e  b a v it  a  so u 
č a s n é  p o m ů ž e  к v y tv a ro v á n í b řišn ích  
sva lů . N a  te n h le  n e tra d ič n í a  ve lm i 
e fe k tiv n í tré n in k  b ř ic h a  u ž  js te  d lo u h o  
č e ka ly .

5 6  JAR N Í PŘEMĚNA
J o ro  je  v  p ln é m  p ro u d u . A  a č k o liv  ja rn í 
ú k lid  už m á te  a s i z o  s e b o u , c o  s e  tý č e  
svo ji k o n d ic e  a  zdraví, jis tě  je  s tá le  n a  č e m  
p ra c o v a t,  in sp iru jte  se  n a š im i d e s e ti r a d a  
m i o h le d n ě  s irovy, c v ič e n í a  re g e n e ra c e . 
A  už íve jte  si ja ra  p ln ý m i doušky t

VYZIVA
3 2  BOJUJTE PROTI TUKU DÍKY 

VLÁKNINĚ
C h c e te  z n á t je d e n  z  n e jje d n o d u š š ic h  
zp ů so b ů , ja k  si u d rže t v á h u ?  Jezte 
v íc e  v lá kn in y . P řip rav ili jsm e  p ro  vás  
re c e p ty  n a  je d n o d u c h é  a  p řito m  

c h u tn é  pokrm y.

MOTIVACE
4 6  VYHLÁŠENÍ SOUTĚŽE FITNESS 

MODELS
V  ro c e  2016 n a  v á s  č e k á  je d in e č n á  
přílež itost p ř ih lá s it s e  d o  č te n á řs k é  
sou těže . B u d e  m e z i f in a lis tka m i d e v á 
té h o  ro čn íku  i v a š e  jm é n o ?

4 8  JA K  SE M LUVÍ V  POSILOVNĚ II
V  te x te c h  o  p ro v e d e n í c v ik ů  se  č a s to  
z m iň u je m e  o  c h y b á c h  v  d rže n í tě la . 
k te ré  js o u  ty  n e jča s té jš í a  c o  v á m  při 
n ic h  hrozí?


