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TRÉNINK
2 4  POKOŘITELKA SVÝCH CÍLŮ

Paige Hathaway zménlla hubenou 
holku $ nevýraznou figurou na ikonu 
sociálních sítí díky svému odhodláni 
a  lásce ke sportu. Začtěte se do jejího 
životního příběhu a  inspirujte se 
tréninkem ramen. •

3 6  TUKY V JEDNOM OHNI
Závěrečné sekvence jsou určeny 
к uzavření celé tréninkové sekce, a f 
se jedná o  posilování nebo aerobní 
aktivitu. Stačí jen. abyste méty pár 
minut času. než půjdete do sprchy. 
Klíčem к úspěchu je  - jak už to  u cvi
čení v  lobata  stylu bývá -  intenzita.

4 8  FOAM ROLLING
Foam rolling představuje metodu 
tlakové komprese, která pomáhá 
vyvolávat zmóny v elasticlté. mobrllté 
a  pres proprioceptivni stránku 
ovlivňuje mimo jiné I naSe vnímání.

VÝŽIVA
3 0  NAKRMTE SVOJE SVALY 

ZA 30  MINUT
Ohrané a  všední recepty na Opravu 
kuřecích prsíček oživíte novými 
ingrediencemi a  skvélé potrénlnkové 
jídlo budete mít na stole béhem 
půl hodiny. (Zbude vám více času 
na trénink!)

4 4  CO A  KDY JÍST
Podíváme se na to. co  byste měly 
jíst. abyste méty dostatek energie 
na trénink a  regeneraci bez ohledu 
na to. kdy se chystáte do posilovny.

MOTIVACE
4 2  VYHLÁŠENÍ VÝSLEDKŮ SOUTĚŽE

FITNESS MODELS
Už měsíc známe finalistky oblíbené 
čtenářské soutěže. Jaké je ale 
konečné pořadí první desítky?

ZDRAV!
5 4  POKOŘTE SVŮJ APETIT

Představíme vám 13 tisíc let starou 
potravinu, dík níž máte šanci nasto
lit rovnováhu cukru v  krvi a  navíc 
ještě zhubnout. Celozrnné produkty 
z ječmenu prokazatelně tlumí chuť 
к jídlu a  příznivé ovlivňuji inzulínovou 
senzith/itu

5 6  HLAVA PŘEDEVŠÍM
Ženy trpí otřesem mozku častěji než 
muži, sportovkyně čelí riziku takového 
poranéni pochopitelné ve vétší míře 
než lidé. kteří se fyzickým aktivitám 
nevěnují. O co  se vlastně jedná a  co 
byste o  tomhle zranění mély védét?

6 0  ZASLOUŽÍTE Sl NÁLEPKU 
EMOCIONÁLNÍ JEDLÍK?
Pět důvodů, proč se přejídáme, 
a  dobré rady, jak s tím skoncovat! 
Emoce náš život ovlivňuji značnou 
měrou a  mohou být také příčinou, 
proč tomu čokoládovému dortu 
prosté nemůžeme odolat

OTÁZKY A  ODPOVĚDI
6 8  FITNESS PORADNA

Na vaše dotazy odpovídá 
Katka Gótzová.

7 0  NA C O  SE NEJČASTĚJI PTÁTE
Odpovědi na často se opakující 
otázky z výživy a  suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKÁ 
PORADNA
Tentokrát oblíbená rubrika s názvem 
Masticha -  zlatém ceněná pryskyřice.

7 2  PORADNA S LEOU VRŠECKOU
Nechte si poradit od zkuSené 
závodnice l. VrSecké.

7 3  RADÍ VÁM PLASTICKÝ 
CHIRURG
Poradenská rubrika v  oblosti plastické 
a estetické chirurgie.

NAPSALY JSTE NÁM  • NOVINKY
V POHYBU • C O  NOVÉHO 
VE VÝŽIVĚ - NA ZDRAVÍ
• NENECHTE Sl UJÍT • RECEPT 
PRO VÁS • SVĚT KOKTEJLŮ
•  TĚLO&MYSL • TUKY
V OHROŽENÍ • JA K  PŘEŽÍT 
PROŽÍT TĚHOTENSTVÍ


