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TRENINKEM PROTI DEPRESIM
Narazite na desitky doporucent,

jak zmirnit deprese. Mnohokrat se
ale bude v textech sklofiovat slovo
.sport". Pohybové aktivity totiz maji
na naSi psychiku opravdu dobry vliv.

VYZKOUSEJTE ANIMAL FLOW
Objevte to zvife v sobé a probudte
silu, kterou tak skveéle vyuzijete

pfi cvicebnim systému zvaném
Animal Flow. Jedn& se o metodu
inspirovanou svétem zvifat, a pokud
funguje v pfirodé, neniddvod, pro¢
by se neméla osvédciti vam.

FUNKCNI TRENINK HYZDI

At uz vam jde hlavné o explozivni
silu nebo prosté jen chcete mit super
pevny zadek, tyhle dva cviky jsou pro
vas to pravé!

ZLEPSETE ROVNOVAHU,
BUDUJTE KONDICI!

Uz vas nudi obehrany trénink? Akti-
vujte svaly trupu diky 20minutovému
kruhovému tréninku na BOSU.

VYZIVA

20

STRAVA A IMUNITA

Jsteto, cojite - ato, co jite, také utva-
fi vasi imunitu. Nevhodna strava plna
prazdnych kalorii a umélych ingredi-
enci mlize v kombinaci s intenzivnim
tréninkem, nedostatkem spanku

a stresem narusit imunitni systém.
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Y tomto Cisle
Jjsme pro vas pripravili...

KDE JE TO HOVEZ?

Uspét mlzete i bez masa. Mame pro
vas péar dobrych rad, jak nahradit
Zivocisné bilkoviny rostlinnymi.
Soucasné se dozvite, v éem vam
takové kroky mohou pomaoci.

OPRAVDU TED JITE ZA DVA?

S rozumnym vahovym pfirdstkem
béhem téhotenstvi se poji mensi riziko
celé fady zdravotnich komplikaci +
lepsi Sance na rychlejsi regeneraci
po porodu. Nasim cilem je poradit
vam, jak tohle dllezité obdobico
nejlépe zvladnout.

NEBOJTE SE JIST A HUBNOUT
Popularni rubrika receptt z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

TO JIDLO

V nové rubrice se pod taktovkou
Kristyny Skalické, ktera stoji

za UspésSnym instagramovym
projektem @tojidlo, podivame
na problematiku ,jidlo vs. stres".
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TY NEJLEPSI VECI V ?IVOTE VAS
POTKAJI SAMY A NAHODOU
...fikkd kondi¢nitrenérka americkych
hokejistli a popularni propagatorka
zdravého Zivotniho stylu KAROLINA
HUVAROVA v exkluzivnim rozhovoru
pro nas ¢asopis.

TEQHNIKY POSILOVACIHO
TRENINKU

Pojmeéte to trochu védecky

a dosahnéte kvalitnich vysledkd
pomoci téchto vyzkouSenych

a fungujicich metod, diky nimz
budete silngjsi, StihlejSi a vykonnéjsi.

Wo obalce Karolino Huvarova, foto Ladislav Macha, vizaz Tereza KaloCova

58 DENISA DUNOVA

...chtéla dosahnout néceho, co seji
jesté nikdy nepovedlo. Vysledkem je
23kg Ubytek na vaze a neuvéfitelna
pfeména mladé maminky tfi déti, ktera
bude jisté obrovskou motivaciivam.

OTAZKY A ODPOVEDI
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Probereme s vami, jak funguje Zizef.

NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na €asto se opakuijici otaz-
ky z oblasti zdravého Zivotniho stylu.

PRIRODNI MEDICINA
Rady a tipy tykajici se pfirodni medici-
ny pfinasi Pavla Apostolaki.

PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poraditod zkuSené zavod-
nice L. VrSecké.

RADI VAM PLASTICKY CHIRURG
Poradenska rubrika v oblasti plastické
a estetické chirurgie..

KAZDEM CISLE NAJDETE

NAPSALY JSTE NAM
NOVINKY V POHYBU
CO NOVEHO VE VYZIVE
NA ZDRAVI
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