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ZACVICTE SI S MS. BIKINY
OLYMPIA

VlIadnouci Ms. Bikiny Olympia

a dvojnasobna vitézka Bikiny
International Angelica Teixeira se
s vdmi podéli o svoje tréninkové
strategie tykajici se procviceni
hrudniku a tricepsu.

V CENTRU POZORNOSTI
Tvarovani a rozvoj svalll trupu vyzaduje
smés cvikd, které nikdo neprovadi,
zvladnutych zplsobem, ktery se
vétSiné lidi moc nelibi," fik&a Alee
Penix, trenér celebrit, ktery pro vas
sestavil dva skveélé kruhové tréninky.

SIX-PACK ZA 6 MINUT

Ke kvalitnimu procviceni bricha
nepotfebujete kupu Casu ani stovky
opakovani. Bficho mdzete mit v super
formeé uz za Sest minut.

VYZIVA
34 VYHNETE SE DIETAM, JEZTE

ZDRAVE

Coje pficinou, Ze pfi nizkém pfijmu
kalorii mnohdy viibec nehubneme?
Jak by mél vypadat nds jidelnicek,
abychom se nejenom dostaly

na pozadovanou vahu, ale také siji
do budoucna udrzely?

V tomto cCisle
Jsme pro vas pripravili...

Na obalce Eva a Jakub Krausovi, foto Josef Adit

46 POTRAVINY, KTERE BY VE VASEM

JIDELNICKU NEMELY CHYBET
Stale opakované rcenti ,jste to, co
jite" zpochybnovat nebudeme.

Nabizi se otazka, co byste tedy meély

jist, abyste byly v dobré kondici,

a mély postavu, se kterou budete
spokojené. Sesbiralijsme pro vas
vysledky nejnovéjsich vyzkumd

z oblasti zdravé vyZivy.

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

66 ONA a ON vs. TO JIDLO
Chlapi nemus mit vzdy vétsi porci
a zeny automaticky mensi. Takové
tvrzeni akorat vytvari dalsi "dietni"
stereotypy, piSe ve své rubrice
s obvyklym nadhledem Kristyna

Skalicka.

MOTIVACE

20 VE DVOU SE TO LEPE...
CVICI, Ji A ZDRAVE ZIJE
Eva a Jakub Krausovi o tom vivic
nez dost. Svoje sportovni, pracovni
i partnerské souZziti navictihle dva
nedavno zpecetili svatbou.

64 ,VEDLA ME TOUHA NECO
DOKAZAT, BYT FIT

A RESPEKTOVAT SAMA SEBE!*
...fIika Lenka JaroSova, které se s diafem
The Holy Bible of Your Body podafilo

zhubnout neuvéritelnych 26kg.

ZDRAV!

54 ZNATE SVOJI VYCHOZIi VAHU?
Faktor(, které ovliviiuji vasi vahu, je
prekvapivé hodné. Zdaleka nejde jen
o prijem a vydej kalorii. Pojdme se
natuhle problematiku podivat pékné
zblizka!

OTAZKY A ODPOVEDI

68 FITNESS PORADNA
Probereme s vami, jak je to s dietou
pii hypertenzi a ¢im zabranit bolesti
kloubd.

70 NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpoveédi na Casto se opakujici
otazky z oblasti zdravého zivotniho
stylu.

71 PRIRODNI MEDICINA
Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.

72 PORADNA S LEOU VRSECKOU
Nechte si poraditod zkuSené
zavodnice 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 SI UJIT

« TELO & MYSL

« 1 POTRAVINA NA 5 ZPUSOBU



