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24 3 CVIKY PRO SiLU
A VYTRVALOST
Zvyste svoji silu pomoci cvicebniho
programu o tfech cvicich, ktery pro
vas sestavila a sama vyzkouSela
Sarah Grace. Budete prekvapené,
co vSechnose da zvladnout
svyuzitim pouhych tiech cvikd.

36 V DOBRE FORME PO CELY
ZIVOT
Tyto unikatni tréninky vase svaly
plekvaDi. takZe se budete citit -
a vypadat-mnohem mladsi nez
diiv. Pfesnéto s vypuknutim plavkové
sezény potiebujete.

56 HLAVU NOHY VZHURU
PétkrokU ke zvladnutijednoho
z nejlepsich cvikd, ktery dost mozna
viibec neprovadite. Krok za krokem
se snaminaucte zvladnout stoj
na rukou.

VYZIVA

30 DO POHYBU SNiM
Nastartujte svijj metabolismus
pomoci péti skvélych domécich
receptd na tacos. Tézko byste hledaly
zajimavéjsi kombinaci kvalitnich
bilkovin a zeleniny, navic ve formé,
kterou mate okamZité po ruce.
Tacos - to je prosté baje&na vecere,
kterou siopravdu vychutnéte.

>iH«b4HKAINm

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

Na obalce Paige Hathaway, foto Cory Sorensen

52 BUDUJTE SVALY + SPALUJTE
TUKY
Ne, nenito mytus: konzumace vétsiho
mnoZstvi bilkovin midze byt pro vasi
formu neuvéfitelnym pfinosem,
umoznivam totiz zpevnita budovat
svaly a souc¢asné spalovat tuky.

MOTIVACE

42 VYHLASENI VYSLEDKU SOUTEZE
FITNESS MODELS
Zname finalistky oblibené &tenarské
soutéZe. Bude mezi nimi IvaSe
jméno?

48 PYRAMIDOU PROTI STAGNACI
ZlepSete svou formu pomocijednoho
(nebo obou) téchto osvéd&enych
a provéfenych tréninkd. Se stagnaci
se d& bojovat,jen musite védét jak.

ZDRAVI

58 KVALITNi REGENERACE
V KAZDEM VEKU
Co vsechno potfebujete o kvalitni
regeneracivédét, kdyz je vam 20.30.
40.50 a vic? O tom, Ze odpocinek
po tréninkuje Jinyve dvaceti
a v padesati, nejspi§dobfe vite.
Jakeé konkrétn{ kroky byste ale mély
podniknout?

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Navase dotazy odpovida
Katka Gétzova.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazkyz vyZivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA
PORADNA
Tentokréatoblibend rubrika sndzvem
Letnivyhody sokurkou.

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

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

V KAZDEM CIiSLE NAJDETE
NAPSALY JSTE NAM « NOVINKY
V POHYBU + CO NOVEHO
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« NENECHTE SI UJIiT « RECEPT
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» TELO&MYSL « TUKY

V OHROZENI « JAK PREZIT
PROZIT TEHOTENSTVI



