4 Dieta

Skveéla tenistka o Zivoté na cestach,
zastréenych kavarnach afoodblogu

98 HIT MESICE

Které sportovni hodinkyjsou pro vas ty
nejvhodnéjsi?

FITNESS SPECIAL
22 CESKY A SPORT

Cvi¢ime schuti, nebo se k pohybu nutime
kvili zdravi a postavé?

28 NOVA VLNA
Mame pro vés Sest novych sportd, které
byste méli vyzkouset

30 CAS NA TRENINK7

Tri Zeny prozrazuji,jak nasly ve svych
nabitych diafich misto pro pohyb

aul/ obalcr

A Lucie Safarova: Devaty den hfe$im
Special: Télo vpohybu
Geny a sport: Zjistéte, coje pro vas nejlepsi

Jak béhat na podzim: plan, playlist, vybava

Foto na titulu: Ondfej Pycha

38 BRICHOV HLAVNI ROLI

Jak zpevnit core? Praktické rady i navod
ve fotoserialu

44 GENYVS. POHYB

Jak vdam mize pomoci genetika K lep3im
vykontim?

MENUS DIETOU

48 JIDELNICEK NEJEN
PRO SPORTOVCE
Vyvazena strava, dostatek Zivin, vitamin(
i mineral(. Jeztejako $ampioni!

56 PROC PIT MINERALKY

Pro¢jsou zdravé, co obsahuji a vjakém
mnoZstvi prospivaji?

KRASNA 5DIETOU
60 TRENDY V PECI O PLET

Dokonala plet, barevné linky, matné

rténky. Co vam nesmi chybét? Predni

Ceské vizazistky ajejich praktické rady
66 FITTELO

Nova fitness vybavajako motivace

K vykonu. V ¢em sportovat letos
na podzim? -



ryuw zoll?

RELAX SDIETOU
76 EVROPA U NOHOU

Vezmeme vas do tfi evropskych mést, kde
nachodite spoustu kilometrd.

VE FORME
SDIETOU

82 JAK BEI:IAT NA PODZIM
AVZIME

Nemusite se zfici oblibeného sportujen
proto, zeje venku chladno

88 BEZECKE NOVINKY
PODZIMU

Dobré botkyjsou pllka zabavy. V kterych
vybéhnout pravé ted?

UNAVA?

o

Floradix@”Zelezo+
ENERGIE Z PRIRODY

Inzerce 257064/17

- oradix je tekuty doplnék stravy sobsahem Zeleza a mnoha
dalSich prospésnych latek, které pfispivaji ke snizeni pocitu
jnavy aospalosti.

ProcC je Floradix vyjimeCny?
Skvéla vstiebatelnost Zeleza
Nezplsobuje Zaludeéni obtize
Obsahuje ivitaminy B1, B2, B6, B12a C
Vytazky z bylin a ovocné Stavy podporuji traveni
Neobsahuje alkohol, laktozu, lepek
Bez barviv a konzervantl

Vice informaci o vyrobku najdete na www.salus-haus.cz
-loradix je k dostani v Iékarnach av sitidrogeriidm aTETA.
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