POHYB

14

22

26

Vyzva pro krasné a stihlé paze.

S naSimi cviky se nemusite bat
svalli jako Rambo

Cekéte dité a nevite, kdy napo-
sledy vyb&hnout? Zjisténo!

Moje limity. Ctyfi sportovni exper-
ti se svéfuji, Ze i pro né mohou
byt nékteré sporty vyzvou

KRASA A MODA

30

34

38

40

Nebojte se hravych sportovnich
outfitd

Detox. Najafe si zaslouzi o€istit
télo, ale i tvare

Vyzmizikujte Sediny nenapadné
a rychle, jde tos pomoci
speciélnich sprejd a pripravki
At si vaSe rty uziji smysiné
sladkych delikates

MEDICINA

46

48

54

~Trendem v psychiatriije preven-
ce." Pfedni odbornik na duSevni
zdravi doporucuje chodit ven

a vidat se s préateli

Co znamena uzivani 1€kl po jidle
a se kterymi nesmite fidit?
Osvojte si spravné davkovani
Kdyz chce alergik na jafe
sportovat, musi dodrzovat nékolik
pravidel. Vime, ktera to jsou

NA TAURI

56 Alternativni mouky aneb Nepouzi-
vejte pofad bilou pSeni¢nou

58  Sklenickova hitparada. Zavrete
do skla svou malou svacinku,
at' uz preferujete zeleninu, ofechy
nebo ovoce

LAZITKY

60 Psychologie stinu odhali vasi
temnou stranku

62 Kuba nejsoujen plaze a rum,
rozsifte svij pohled
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