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| Vtomto Cisle
jsme pro vas pripravili...

TRENINK »
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ZADEK SNU

S MARTINOU MARKOVOU
Martina Markové pro vas pfipravila

tfi super efektivni tréninky, diky nimz
procvicite svaly celého téla. Nejvetsi
pozornost se ovSem upira na hyzciové
svaly a nohy.

OSLAVUJTE JARO
POHYBEM

Jedno z nejkrasnéjSich ro€nich obdobi je

préve tady! Rozhybejte se v rytmu jara.
PomdiZe vdm k tomu charismatické
Hannah Eden.

JAK ZACIT
S KOLOBEHEM

Méame pro vas trendy tip: zkuste velkou

kolobézku! Pomize vdm zhubnout,
zpevnit télo. odreagovat se, pokecat

s kamaradkou a zaZzit pohyb, ktery vas
bude opravdu bavit

PROCVICENI SIKMYCH
BRISNICH SVALU

Touzite po §tihlém pasu? Potfebujete
zpevnit trup? ZlepSit koordinaci? To
vSechno zvladnou Sikmé bfiSni svaly.

TELO V ROVNOVAZE

Diky tomuto cvicebnimu programu

s jednoru¢kami mate moznost béhem
pouhych 15 minut zapracovat na sile

i symetrii.

DEJTE PREDNOST
PREDLOKTI

VyvéZzeny rozvoj celého téla vola po
procvi€eni vSech svalovych partii,

zanedbavat byste tedy nemély ani svaly

predlokti.

VYZIVA »

32 ZISKEJTE NOVOU ENERGII

S JARNIM OCISTNYM
PROGRAMEM
Jaro je nejlepSi ¢as k tomu, abychom

odlehgili jidelni¢ek a zbavili t&lo toxind,

které se béhem zimnich mésict
v naSem téle nahromadily.
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MUZE SLANE JIDLO
ZPUSOBOVAT CHUT

NA SLADKE?

Je to pfedevsim nas zplsob stravovani
a pak také zivotni styl, které se
zasadné podileji na tom. do jaké miry
Celime chuti na sladkosti.

TO JIDLO
Tyna Skalicka si ve své rubrice klade

zajimavou otazku: FITNESS NARAMEK

- slouzi nebo vladne?

NEBOJTE SE JiST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptl z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

KOUZLIME S BILKEM

Témer kazdy rok je ,objevena" a na
trh uvedena nova superpotravina.
Neékteré z nich. ale zname od
pradavna a v kuchyni patfi ke stalicim.
Treba vajecny bilek.

MOTIVACE »

20

MARINA MOCANU

Tentokrat jsme o rozhovor pozadali
profesionalni zavodnici kategorie
bikiny, divku, ktera zacala cvicit, aby se
zbavila svych handicapt a dnes patfi

PROMENA S KATCHABOU
PfinaSime dalsi motivacni pfibéh
Zeny. které k radikalni Gpravé postavy
pomohla facebookovéa skupina
Karoliny Katchaby HrubeSové.

PAVLINA A MARTIN
LUBOJATZKY

Co privede ke zmeéné Zivotniho stylu
mladou Zenu. kterd o sobé roky tvrdila
»~Jak mam hubnout, kdyZ miluju jidlo
a nesnasim sport?" A jak vyhral Martin
boj se zavislosti na cokoladé?

Na Obéalce: Marina Mocanu Foto Jakub Slavkovsky

ZDRAVIi»

44

58

VYCISTETE Sl

HLAVU A VYZRAJTE
NA STAROSTI

Mozna si to neuvédomuijete,
ale starosti a mozné deprese,
Z nich vychazejici, maji na nas
Zivot markantni vliv. Pfedevsim
z hlediska zdravi.

6 ZPUSOBU
JAK URYCHLIT

METABOLISMUS

Na rychlosti metabolickych déjd se
genetika nepodili zdaleka tolik, jak
si mnozi lidé mysli. Jak je to vlastné
s rychlosti metabolismu a jakym
zplsobem ji mdzZete ovlivnit?

OTAZKYA ODPOVEDI*

66

72

PORADNA S LEOU
VRSECKOU

Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L. VrSecké.

NA CO SE NEJCASTEJI
PTATE

Odpovédi na Casto se opakujici
otazky z oblasti zdravého
Zivotniho stylu.

CO BY UDELALA
ALENA KLENOT
Poradna o lasce, zivoté a rténce.

FITNESS PORADNA
Tentokrat poradime, jak nepodcenil
jarni pocasi na horach.

V KAZDEM CISLE
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