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TRENINK

24 op pASU DOLU
Naskytla se nam jedineénd piilei-
tost poéadat Michelle "LaCuerpa”
Lewinovou, aby se s nami podélila
o fajlemstvi svého dokenalého rozvoje
nohou a hyZdi, Nyni na vas Sekaji jeji
osobni rady a tipy, piidemz nechybi
anl zajimavy osobni piibéh,

40 NOVY POHLED NA TRENINK
TRUPU
Vytvarufie sl #inly pas bez jediné
zkracovadky, Mame pro vas frénink
slofeny ze cvikd, kieré ovivni plede-
viim zpevnéni trupu, zabréni neid-
douci rotaci a vyivoii podminky pro
tzv. nepfimou cporu, Bonus v podebé
itinlého pasu pochopitelné chybét
nebude!

50 ZAMICHEJTE TO
Trénink s cvidebni gumou okofenény
prvky Pilates was bude bavit a sou-
&asné pomide k vytvarovani bfisnich
svall, Na tenhle nefradiéni a valmi
efektivni frénink biicha uZ jste diouho
&ekaly.

VYZIVA

32 BOJUJTE PROTI TUKU DIKY
VLAKNINE
Checete zndt jeden z nejjednodusiich
zplsabl, jok sl udriet vahu? Jezte
vice vidkniny, Plipravil jsme pro vas
recepty na jednoduché a pfitom
chutné pokrmy.

24

V tomto Cisle *=
jsme pro vas prlpravm...

56 JARNi PREMENA

Jaro je v plném proudu. A ackoliv jomi
Uklid uZ mate osi 2a sebou, co se fyce
svoji kondice a zdrovi, jisté je stdle na dem
pracovat. Inspirujte se nasimi deseti rado-
mi-chledné stravy, cvi¢eni a regenerace.
A uZivefte st jora pinymi douskyl
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MOTIVACE

46 VYHLASENI SOUTEZE FITNESS
MODELS
V roce 2016 no vas Cekd jedineénd
piileditost piinldsit se do Stendiské
soutéie. Bude mezl finalistkami devd-
tého roéniku | vaie jmeénc?

48 JAK SE MLUVI V POSILOVNE II
\ texdech o provedeni cvikl se Gasto
zmifiujemnea o chybach v drieni téla,
které jsou ty nejtastsiti a co vam pi
nich hrozi?

ZDRAVI

60 FITNESSOVE MYTY

Mohou se svaly zménit v Tuk? Jsou
stroje bezpecnéjéi nez inky? Existuje
Yeti? V tomto clanku se zaméfime

na hiuboce zakofenéné a mezi lidmi
velmi roziifensé myty a soudasné vam
piineseme smysluping odpovédi

na dasto kiodené otdzky.

TaF TRENINEY PRO m'wwngl |’
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68 FITNESS PORADNA
Na vale dotazy odpovida
Katka Gotzova,

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Cdpovidi na &asto se opakujici
otazky z wiivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA
PORADNA
Tentokrdt oblibend rubrika s ndzvermn
Veoriave lécitelky 2 Tyrolska,

72 PORADNA $ LEOU VRSECKOU
Nechte si poradit od zkuiend
ravodnice L. Videcke.

73 RADI VAM PLASTICKY

CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plasticke
a estetické chirurgie.
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NAPSALY JSTE NAM » NOVINKY
V POHYBU » CO NOVEHO

VE VYZIVE + NA ZDRAVI

» NENECHTE SI UJIiT * RECEPT
PRO VAS * SVET KOKTEJLU

* TELO&MYSL * TUKY

V OHROZENI + JAK PREZT
PROZIT TEHOTENSTVI




