Predmluva 8
ZaCiname 14

CAST PRVNI: PLAN
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Strava pro atraktivni télo po cely rok 24
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Jak na cesté za atraktivnhim télem neztratit motivaci 34
Jak ziskat atraktivni télo 38 '
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CAST DRUHA: ROCNI OBDOBI

JARO 45

Cas kvétin, vzpruhy a svéziho zacatku a
Jarni cviky 46 Jarni potraviny 80

LETO o5 LW :
ZUSTANTE ZDRAVI | BEHEM AKTIVNICH MESIicU!

Letni cviky 96 Letni potraviny 132
PODZIM 147 L

OBNOVTE SVOU MOTIVACI A ZUSTANTE AKTIVNI
| V PROMENLIVEM POCASI

Podzimni cviky 148 Podzimni potraviny 182

JMA 197 ] N

PR STRESU RELAXUJTE A PRAZDNINOVE AKTIVITYIiSt UZIVEJTE
BEZ POCITU VINY '8

Zimni cviky 198 Zimni potraviny 232

Zavér 246 Podékovani 247

Kde mé najdete 248 Odkazy 248

Rejstiik receptll 249 Rejstiik cvikll 253
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