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TRENINK

20 CVICENIM K SEXY KRIVKAM
Pfedstavime vam 12vysoce
efektivnich cvik(, ze kterych
mdZete na zakladé vzajemnych
kombinaci sestavit bezpocet skvélych
tréninkovych pland. Mozn& nemate
od pfirody dokonalou postavu,
ale tohle je vaSe cesta ke skvélym
vysledkdm.

48 SEXY ZADECEK ZA 15 MINUT
DENNE
I kdyZ necvicite scilem prezentovat
vysledky svoji prace na soutézZich, ale
jde vam spiS o to, aby vam dobfe
padly dziny a na plazijste se citily
skvéle v bikinach, urcité ocenite
naslecujici trénink. Nebo snad
nemate volnych 15minut na efektivni
procvic¢eni hyzdovych sval(?

VYZIVA

30 CYKLOVANISACHARIDU
Mate pocit, Ze se striktné drzite zasad
zdravého stravovania presto nejsou
vysled<ytak znatelné? Mozn4 jste se
dostaly do stadia stagnace, které jed-
nou za &as postihne kazdého. Ugin-
nym feSenim je mimo jiné cyklovani
prijmu sacharidd. Tovam nazorné
ukazeme v rozpise jidelnicku na celé
Ctyfi tydny.

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

Aloobalce Dagmar Pasterfiakova, foto lvan Rudzinskyj

62 JEZTE PODLE TOHO,

JAK SPORTUJETE
Cesta ke zlepSeni vykonnosti a udrzeni
skvélé formy je mnohem snazsi, kdyz télu
zajistite vSechny potfebné Ziviny ve vhod-
ném mnozstvi a poméru. V tomto ¢lanku
se proto zaméfime na to, jak upravit
stravovaci navyky sohledem na konkrétni
fyzické aktivity.

MOTIVACE

38 25 TIPU PRO PEVNEJSI ZADEK
Nenechte si ujit 25 rad, diky nimz budete
se svym zadeckem brzy spokojené. Nékdy
staci opravdu malo a skvélé vysledky

na sebe nenechaji dlouho cekat.

44 DAGMAR PASTERNAKOVA:

JA A MOJE DETI
Jeto uzcelych 11 let, co Dagmar Pas-
terfidkova vybojovala titul na mistrovstvi
Ceské republiky ve fitness, jak trénuje
a cemu se vénuje dnes, na sebe prozradi-
la v rozhovoru pro nas casopis.

ZDRAVI

54 MENOPAUZA A SPORTUJICI
ZENY
Pravidelna fyzicka aktivita je pro Zeny
¢elici menopauze velice dilezita.
PFectéte si, co vam sport v tomto
sméru m(zZe nabidnout a jak se daji
jednotlivé rady zafadit do kazdoden-
niho zivotniho stylu.

58 JDETE NA ZELENOU
Podpofte svoji vykonnost a udélejte
vSechno proto, abyste se citily
skvéle - pomohou vam suplementy
na rostlinné bazi.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida Katka
Gctzova.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpoveédi na ¢asto se opakujici
otazky z vyzivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibend rubrika snazvem
Trentinsky raj pro télo a dusi.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte s poradit od zkuSené
zavodnice L VrSecké.

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

V kazdém cCisle najdete

« NAPSALY JSTE NAM « NOVINKY

V POHYBU « CO NOVEHO

VE VYZIVE « NA ZDRAVI

« NENECHTE Sl UJIT « 1 POTRAVINA
NA 5 ZPUSOBU « SVET KOKTEJLU -«
MOBILITA



