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10 ZACHYCENO V SITI

12 0TAZKY& ODPOVEDI
16 NOVINKY

SUPERTELO

4.0 14DENNi ZMENA: JEZTE
ZDRAVEJI

Vyvéazeny dvoutydenni
jidelnicek, ktery vam pomlize
vykrocit na cestu zdravého
Zivotni stylu

48 ODBORNICE NA SOUBOJ
SKILY

Jakéjsou nejCastéjsi otazky
jejich klientek? Zname
odpovedi.

58 SPRAVNE NACASOVANI
S Katefinou Cajthamlovou
otom, kdyje ¢as na zménu
76 SILA STRECINKU
Zjistilijsme, proc¢je dilezité
se spravné protahnout

78 CHVALA POTU

Co vSechno umi a pro¢
bychom se za néj obzvlast pfi
sportu neméli stydét

JiDLO

86 ZAKLADNI INSTINKT
Dodejte svému stravovani

tu spravnou Stavu, mame
recepty pro vSechny chuté
96 POMERANC

Hvézda vasi kuchyné pro
tento mésic

98 OBED DO KRABICKY
Nechcetejist venku anevite,
co s sebou? Mame pro vas par
zajimavych napadu.

102 JAK SLADKY JE VAS
SALAT?

Odhalilijsme, jaké zaludnosti
mize skryvat stélice
zdravého stravovani

104 1Q VASI KUCHYNE
Zacinate se zdravym zivotnim
stylem, planujete novajidla,
hledate recepty anevite, kde
vam hlava stoji? Zavolej.e
na pomoc tyhle pfistroje!
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CESTA NA VRCHOL
Vime, co vam nesmi
chybét ve vybavé
na hory

KRASA & STYL

107 BUDTE READY
Pofizujete si nové sportovni
oble€eni? Znadme ti endy!
1144X JINAK... SVETR

I tak zdanlivé obycejny kousek
mUZete nastylovat mnoha
rlznymi zptsoby

122 KRASA NOVE GENERACE
VyzkouSejte pomocniky

v péci ovasi krasu

128 PORUCTE CHLADU
Mrazivé zimni poCasi klade
na naSi pokozku velké naroky.
Je proto €as obohatit zasoby
pecujici kosmetiky.

132 VYLADTE SEXY KRIVKY
V lasce avaélce za lepSitvary
je dovoleno pouzit vSechny
prostfedky. Naslijsme ty
nejieps <terépomdizou
vaSemu télu.

RESTART

136 ZKROTTE SVOJE PMS
Védélajste. Ze vykyvy
hormona r ;nocyklu miizete
feS:~ —o0 néispravnym
stravovanim?

142 COJETO
MINDFULNESS?

Gv ac”éte umén prozivat
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148 TOUHA BYT STASTNA,
NEDOKONALA

Mame pro vas dalsi pfibéh
c.eke*i . ~ restartu
154 BUDTE JAKO ONA

-a a:- a .:;:zrerkovdnam
r aa» et oynakrasu
azdrarv zfvotnistyl



