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FUNKCNI TRENINK JAKO CESTA
KE KRASNE POSTAVE

Seznamte se sjednou

z nejefektivnéjSich metod, jak
formovattélo a zaroven zvySovat
vykonnost, zlepSovat mobilitu + posilit
zdravi.

10 NEJLEPSICH FUNKCNICH
CVIKU

Tyhle vyCerpavajici cviky aktivuji
vSechny hlavni svaly vaseho téla,
zaraditje do tréninku to je jako
rozezvucet symfonicky orchestr. Celé
télo v jedné harmonii! A jako bonus
zvySena vykonnost.

HODNE PRACE ZA KRATKY CAS
Zacvicte siv pfedvano¢nim shonu.

I naro¢né adventni obdobi skyta pfile-
Zitosti ke zvladnuti efektivniho tréninku.
Budete pfekvapené, jak malo ¢asu
vam bude stacit..

MALA ZMENA, VELKY VYSLEDEK
Staci provést nékolik drobnych zmén
Sesti popularnich posilovaéich cvikd
a mate Sanci dosahnoutopravdu
skvélych vysledkd.

»STASINE, veselé a zdravé vanoce

Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

No obalce Lucie Sedlackova, foto Petr Momulo

VYZIVA
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POCHUTNEJTE SI O VANOCICH
ZDRAVE

Vite, Ze existuji i recepty na zdravéjsi
variantu vanoc¢nich cukrovinek s mini-
malnim obsahem cukru? Bez vycitek
tedy midzZete podlehnout pokuseni

a dopfratsiipar kouskd navic. Tak
tastné, veselé a... ZDRAVE VANOCE!

FUNKCNI POTRAVINY
Zapomente na vyzivové trendy

a zaméfte se misto toho na opravdu
funk&ni potraviny, které vam mohou
nabidnout opravdu kvalitni vysledky
ve fitku i mimo n§j.

TO JIDLO
V oblibené rubrice se podivame,jak
je to shubnutim o Vanocich.

NEBOJTE SEJIST A HUBNOUT
Popularni rubrika receptl z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE
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LUCIE SEDLACKOVA

Jak se stane, zZe se ve svété tak
tvrdého sportu, jakym je box, ocitne
divka, kterou byste hledali spiSe na
obalkach modnich ¢asopisti? Nejen
na tuhle otdzku odpovida jedna zna-

boxerek.

,ZJISTILA JSEM, ZE SPRAVNE
JIDLO JE ZAKLAD...1L

fika Katefina Filipkova, které se diky
diafi ,, The Moly Bible of Your Body"
podafilo shodit 12kg a dostat se
do Zivotni formy.

ZDRAV!
62 AZ NA (PANEVNI) DNO

Pokud mate zkuSenosti sunikem moci
pfi béhu, skakani, kaslani, smichu
nebo kychani, pak rozhodné ctéte
dal. Poradime vam, co udélat, aby vas
takové potize nadale neprovazely.

OTAZKY A ODPOVEDI
68 FITNESS PORADNA
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Probereme svami outdoorové aktivity
a vhodné oble€eni v zimé.

NA CO SE NEJCASTEJI PTATE
Odpovédi na Casto se opakujici
otazky 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.

KAZDEM CISLE NAJDETE

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

NENECHTE Sl UJIT
TELO & MYSL

MOBILITA



