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POKORITELKA SVYCH CiLU
Paige Hathaway zménlla hubenou
holku $nevyraznou figurou na ikonu
socialnich sitidiky svému odhodlani
a lasce ke sportu. Zactéte se do jejiho
Zivotniho pfib&hu a inspirujte se
tréninkem ramen. .

TUKY V JEDNOM OHNI
Zavéretné sekvence jsou uréeny

K uzavienicelé tréninkové sekce, af
sejedné o posilovaninebo aerobni
aktivitu. Stacijen. abyste méty par
minut &asu. nez plijdete do sprchy.
Kli€emk Uspéchu je - jak uzto u cvi-
€eniv lobata stylu byvé - intenzita.

FOAM ROLLING

Foam rolling pfedstavuje metodu
tlakové komprese, kterd poméha
vyvolavatzmény v elasticlté. mobrlité
a pres proprioceptivni stranku
ovliviiuje mimo jiné I naSe vnimani.
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NAKRMTE SVOJE SVALY

ZA 30 MINUT

Ohrané a v8edni recepty na Opravu
kufecich prsi¢ek oZivite novymi
ingrediencemi a skvélé potréninkové
jidlo budete mit na stole béhem

pdl hodiny. (Zbude vam vice ¢asu
na trénink!)
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Vtomto Cisle
jsme pro vas priprauvili...

CERVENEC/SRPEN 2016

No obalce Amanda Latona, foto Cory Sorensen

CO A KDY JisT

Podivdme se nato. co byste mély
jist. abyste méty dostatek energie
natrénink a regeneraci bez ohledu
nato. kdy se chystate do posilovny.
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VYHLASENI VYSLEDKU SOUTEZE
FITNESS MODELS

Uz mésic zname finalistky oblibené
Ctenaiské soutéze. Jaké je ale
kone&né pofadi prvni desitky?
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POKORTE SVUJ APETIT
Predstavime vam 13tisic let starou
potravinu, dik niz mate Sancinasto-
litrovnovahu cukru v krvi a navic
jesté zhubnout. Celozrnné produkty
zje€menu prokazatelné tlumfi chut'
Kk jidlu a pfiznivé ovliviiuji inzulinovou
senzith/itu

HLAVA PREDEVSIM

Zeny trpi otfesem mozku &astéji nez
muZi, sportovkyné ¢eli riziku takového
poranénipochopitelné ve vétsimire
nezlidé. ktefi se fyzickym aktivitam
nevénuji. O co sevlastnéjednéd a co
byste o tomhle zranéni mély védét?

ZASLOUZITE S| NALEPKU
EMOCIONALNI JEDLIK?
Pétdlivod(, pro¢ se piejidame,

a dobré rady, jak s tim skoncovat!
Emoce nas zivot ovliviiuji znaénou
mérou a mohou byttaké pficinou,
pro¢ tomu €okoladovému dortu
prosté nemiizeme odolat
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68 FITNESS PORADNA
Navase dotazy odpovida
Katka Gétzova.
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Odpovédina ¢asto se opakujici
otazky z vyZivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA
PORADNA

Tentokratoblibend rubrika sndzvem
Masticha - zlatém cené&nd pryskyfice.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU

Nechte si poraditod zkuSené
zéavodnice |. VrSecké.

73 RADIVAM PLASTICKY
CHIRURG

Poradenska rubrika v oblosti plastické

a estetické chirurgie.

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

NA CO SE NEJCASTEJI PTATE



