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TRENINK

20 10 NEJLEPSICH CVIKU
S VAHOU VLASTNIHO TELA
Vy samy vlastnite tu nejlepsi cviCebni
pomUicku na svété - svoje t&lo. Skvély
trénink mdiZete sestavit z téch nejlep-
ich cvikd provadénych vyhradné
svahou vlastniho téla a svou kondici
vyrazné zlepSite, aniz byste musely vzit
do ruky ¢inku.

34 CVICTE DOMA
VyzkouSeijte tréninkovy program, ktery
vam pom{ze dostat se rychle do for-
my, aniz byste pfitom musely opustit
sv(ij obyvaci pokoj.

48 NEBOJTE SE SHYBU
Shyby jsou takovym vé€énym strasa-
kem, zejména v tréninku Zen, které
pochopitelné nemajitakovou silu jako
muzi. Dobra zprava je, Ze ivy si miizete
tenhle cvik osvojit a zvladnout dokon-
ce i nékolik opakovani za sebou.

VYZIVA

30 NASTARTUJTE SPALOVANI TUKU
Chcete védét, co a kdy mate jist? Pak
rozhodné vyzkouSejte tento zajimavy
jidelnicek, ktery podpofi dosazeni
vasich vysledkd.

V tomto Cisle
Jjsme pro vas pripravili...

Na obalce Veronika Bulova, foto Arino Anira Photo

40 ZIVINY POD KONTROLOU
Diky spravné kombinaci Zivin, miiZete
mit svou stravu pod kontrolou i bez
pocitani kalorii.

54 16 GENIALNICH TIPU
NA PRIPRAVU JIDEL
Pfi sestavovanijidelnicku se vam dob-
ré planovani rozhodné vyplati. Mame
pro vas 16 uzitecnych rad, diky nimz
to zvladnete na jednicku.

62 JAK POROZUMET
AMINOKYSELINAM
Nejsou vSechny aminokyseliny stejné
a mnozstvi, jaké naSe télo potfebuje
ke svému spravnému fungovani, se
u jednotlivych typ( lisi. Jestlize mate
chapat funkcitéchto Zivin, potfebuje-
te o nich védétvic.

MOTIVACE

44 VERONIKA BULOVA POHYBEM
PREKONAVA SAMA SEBE
»,Chce to jen pfijmout zdravy zivotni

styl za sviij a uv&domitsi diivody, pro¢

tak chceme Zit," fika v rozhovoru pro
nas Casopis vitézka letoSniho ro¢niku
FITNESS MODELS.

ZDRAVI

28 5 VECI, KTERE OSLABUJI
IMUNITNI SYSTEM
Zamyslely jste se nékdy nad tim, co
by mohlo byt pfi€inou oslabeného
imunitniho systému? My ano. Faktor(
ovliviujicich obranyschopnost naSe-

ho organismu, je hned nékolik.

58 PROHRAT NEBO OCHLADIT?
Bez ohledu nato, jestli jste si natahly
sval pfi kazdodennich aktivitach,
nebo se vam to stalo s ¢inkou v ruce,
nezavisle na tom, jestli jde o kotnik
nebo patef, takova zranéni se prosté
stavaji a 100% prevence neexistuje.
Klicem k Uspéchu je védét, jak se
v danou chvili zachovat.

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Na vaSe dotazy odpovida Katka
Gétzova.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na Casto se opakujici
otazky z vyzivy a suplementace.

71 FYTOTERAPEUTICKA PORADNA
Tentokrat oblibena rubrika s nazvem
Ovciterapie z Liptova.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poradit od zkuSené zavod-
nice L. VrSecké.

73 RADI VAM PLASTICKY

CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

V KAZDEM CISLE NAJDETE

« NAPSALY JSTE NAM « NOVINKY
V POHYBU « CO NOVEHO

VE VYZIVE « NA ZDRAVI

+ NENECHTE Sl UJIT « TELO & MYSL
« MOBILITA



