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NOVOROCNI PREDSEVZETI

Jak jste na tom po Vanocich? Vanoc-
ni svatky jsou oslavou dobrého jidla.
Neni snadné dodrzovat dietu a vyhnout
se véem lakadltm. Jak seto letos dafilo
vam? O novorocCnich pfedsevzetich

a také o jednom zvlast povedeném
tréninku hyzdovych svallljsme si povi-
dalisAmandou Latona Kudo.

SUPER ZADEK PRO KAZDOU
ZVAS

Bez ohledu nato, kjakému télesné-
mu typu patfite, sexy zadeéek mlzete
mitivy. Jde jen o to sladit trénink

s naroky, které jsou kladené zrovna
na vase télo.

BEHAME V ZIME

Sice se fik4, Ze neexistuje pocasi,

které by nebylo vhodné pro béh, ze
jsou jen Spatné obleceni béZzci, ale
co si budeme povidat. Leden neni
zrovna idealni pro tyhle outdoorové
aktivity. Ke slovu pak mnohdy pfichazi
béZecky pas.

VYZIVA
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DO NOVEHO ROKU S NOVYM
JIDELNICKEM

Sprichodem nového roku vam pfina-
Sime jednoduchy, ale velmi efektivni
jidelnicek, ve kterém nechybi nejkva-
litn&jSi zdroje bilkovin, jaké si viibec
dovedete pfedstavit. Ajako bonus:
verze i pro vegetariany.
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SMOOTHIE NA ZAHRATI
Smoothie napoje maji sezénu po
cely rok. Nevéfite? PFfinaSime vam
recepty na hfejivd ovocna smoothies
doplnéna bylinkovymi Caji a ochuce-
na kofenim. Vychtutnejte sije béhem
dlouhych chladnych vecerd.

MOTIVACE
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ROMANA POSPICHALOVA:
JFINALISTKA FITNESS MODELS*
O svoje zazitky, pocity a zkuSenosti
nejen z Gucasti v soutézi HTNESS MO-
DELS se svami podéli dalSi uspésna
loriska finalistka.

7 ZVYKUO, KVULI KTERYM
STARNEME

Jsou to véci, které délate kazdy den.
Mozna sito ani neuvédomujete, ale
pravé tyhle Cinnosti vam pfidavaji
na véku. Odhalte je a pokuste se
snimi néco udélat.

23 TIPU PRO NOVACKY

Teprve se cvicenim zacinate? Ne-
vadi! VyuZijte nasledujici rady a tipy
Ktomu, aby byly vaSe za¢atky snazsi.
Avilibec nezélezinatom, vjaké jste
momentalné formé.

CVICTE VE DVOU

Potfebujete posilit motivaci? Najdéte
sitréninkovou partnerku (nebo part-
nera). Toje jedna z nejobvyklejSich
rad proty zvas, které zacinate mit
problémy s pravidelnosti v tréninku.
A dlvod je vic nez prosty - kdyZ se

s nékym domluvite, bude to pro vas
zavazek, kterémuje dobré dostat.

OTAZKY A ODPOVEDI
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FITNESS PORADNA
Rady a tipy z oblasti zdravého Zivotni-
ho stylu.

NA CO SE NEJCASTEJI
PTATE

Odpovédi na Casto se opakujici
otazky z vyZivy a suplementace.
PRIRODNI MEDICINA

Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.

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

RADIVAM 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 S| UJIT

« MOBILITA

« 1 POTRAVINA NA 5 ZPUSOBU



