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DEJTE SE DO BEHU

Jen proto, Ze vas v détstvi béhani
nebavilo, tuhle aktivitu nezatracujte.
Jeji zastanci tvrdi, Ze byste jen obtizné
hledaly sport, ktery vas dokaze fyzicky
i psychicky tak uspokojit. A navic
spaluje spousty kalorii.

SPALUJTE KALORIE

ZA POLOVICNI CAS
Kombinujte posilovaci a aerobni
trénink, ziskate skutecné ucinny
cviCebni program, ktery Setfivas
drahocenny cas.

DEJTE ZABRAT HAMSTRINGUM
Tyto dva zakladni cviky aktivujici
hamstringové svaly vyrazné zlepsi vas
tréninkovy potencidl - a skvéle zpevni
pozadi.

VYZIVA
24 ZKUSTE TO BEZ MASA

At uzZvdm maso chutnd, nebo ne.

Bez ohledu na fakt, zda se fadite mezi
vegetariany, ¢i sl svij Zivot bez steaku
neumite pfedstavit, zkuste na néjakou
dobu zvysit pfijem rostlinnych bilkovin.
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No obalce Michaela JonasSova, foto Klara Bartheldi

5 SKVELYCH RECEPTU

NA RYCHLE, SNADNE A ZDRAVE
POKRMY

VyzkouSejte jednoduché recepty

na chutné a vyzivné svacinky, pfi
jejichz priprave hraje jednu z klicovych
roli tzv. funk&ni strava. Af uz ve forme
hotového napoje nebo prasku,

jedna se o ingredienci, ktera vaSemu
pokrmu €i napoji zajisti prakticky
idealnivyZivovou hodnotu a snadnou
stravitelnost.

CTETE S NAMI ETIKETY

Jestli chcete péar kilo zhubnout, musite
se naucit Cist mezi fadky. Poradime
vam, jak na to.

SLAVA COKOHOLIKOM

Méate rady ¢okoladu? Vite, jak

vam tahle na antioxidanty bohaté
superpotravina pom(ze pfi spalovani
tukd, jakym zplsobem potlaci
nezfizené chuté a posili vaSe zdravi?

NEBOJTE SE JIST A HUBNOUT!
Sdobrymi radami a skvélymi recepty
autorky Uspésného bestselleru Karoliny
.Katchaby" HrubeSové se vam to
urcité podari.

MOTIVACE
18 ,KE STIHLOSTI SE CLOVEK

MUSI PROJIST!®

Tojsou slova lifestylové ikony Michaely
Jonasové, kterd v rozhovoru pro nés
Casopis prozradila, jak probihala
zmeéna jejiho zivotniho stylu. Dnes

je obrovskou motivaci protisice Zen

a divek.

ZDRAV!
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ZDRAVI A KRASA VYCHAZI
ZEVNITR

Zdravi a kréasajdou spolu ruku v ruce.
Ale nékdy na té své cesté potfebuji
trochu popostrcit. Prozradime vam,
co pro svoje zdravi a skvély vzhled
miZete udélat.

JE MOZNE HUBNOUT

VE SPANKU?

Chcete mit Stihlou a pevnou figuru?
Pak byste mély védét, Zze doba
stravena pod pefinou je stejné
didlezita jako ta, po kterou cvicite.

DESATERO SPALOVANI TUKU
Nékdy staciudélat vjidelnicku jen
vcelku nepatrné zmény a vysledky
véas mile pfekvapi. Plavkovéa sezéna se
kvapem blizi, tak nevéahejte a inspirujte
se naSimi radami.

OTAZKY A ODPOVEDI
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FITNESS PORADNA

Poradime vam, jak zdravé pécta od-
povime na otazku, zda je morska st
zdravejsi.

NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na ¢asto se opakujici otaz-
ky z oblasti zdravého Zivotniho stylu.
PRIRODNI MEDICINA

Rady a tipy tykajici se pFirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.
PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L VrSecké.

RADI{ VAM PLASTICKY
CHIRURG

Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie.

kazdém cCisle najdete

+ NAPSALY JSTE NAM

NOVINKY V POHYBU

+ CO NOVEHO VE VYZIVE
- NA ZDRAVI
« NENECHTE SI UJiT

1 POTRAVINA NA 5 ZPUSOBU

¢ SVET KOKTEJLU



