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TRENINK . 62 NEBOJTE SE JIST OTAZKYA ODPOVEDI*
A HUBNOUT
24 DO FORMY JETO Popularni rubrika receptd z dilny 62 NEBOJTE SE JIST
JENOM SKOK Karoliny (Katchaby) HrubeSové. A HUBNOUT
Trénink na trampoliné ie zabavny, Popularni rubrika receptl z dilny
spaluje tuky a neklade velkou zatéz MOTIVACE > Karoliny (Katchaby) HrubeSové.
na kloubnf aparat. Navic mdze
erazvné,urychllt do§a2en| vaSich 20 SVET PODLE BARBORY 68 NA CO SE NEJCASTEJI
vysneényeh vystedktl KROUZELOVE PTATE
L Mnohdy neni snadné razit si Odpovédi na €asto se opakujici
42 ZAMERTE SE vlastni cestu, pfekonavat prekazky otazky z oblasti zdravého
NA FLEXIBILITU a objevovat, co vam ,sedi". Jsou oviem Zivotniho stylu.
Chcete zlepsit svoji vykonnost lidé, ktefi nehledaji vySlapané cesticky.
a zvysit prevenci zranéni? Pak vénujte Jednou z nich je :fithessova zavodnice 70 CO BY UDELALA
pozornost flexibilité, a trenérka Barbora Krouzelove. ALENA KLENOT
. . Poradna o lasce, zivoté a rténce
56 NEBOJTE SE KLIKU 40 ,,CHTELA JSEM SE ZASE
Mame pro vas Etyfi skvélé zplisoby, jak CITIT DOBRE A ZDRAVE,” 75 PORADNA S LEOU
provést cvik, ze kterého jste doposud Své¥ila se v rozhovoru pro nas ¢asopis VRSECKOU
mozné mély obavy. vitézka posledni vyzvy s The Holy

Nechte si poradit od zkuSené

Bible of Your Body Petra Pumprlova savodnice L Vrsecké.

VYZIVA . x . 1% » , ,
) 50 FITNESS, VASE DRUHE JA 73 pR{RODNI MEDICINA
32 14DENN] DETOX Zdravy Zivotni styl musf byt nasi Rady a tipy tykajici se pfirodni
JIDELNICEK soucasti. Navic by se mélo jednat mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.
Vice energie, méné problémd se o0 styl osobity, Sity na miru kazdé z nas
zazivanim a pfiliv dobré nalady Takové vnitfni, soukromé wellness. . ; -
vés ¢eka s timto dvoutydennim VKAZDEM CISLE
stravovacim planem. 64 SERIE S MARTINOU %
MARKOVOU NAJDETE
52 LEHKE JARNIi RECEPTY Ve své rubrice vam Martina Markova p
PLNE ZELENINY tentokrat poradi, jak (nejenom 8 NAPSALY JSTE NAM
Jaro je idealni obdobi, kdy odlehgit opticky) zestihlit v pase. 77 NOVINKY V POHYBU
jidt?lrgéek,tp;loé@st:: t;é}tvicj Sﬁteim e ZDRAV 12 CO NOVEHO VE VYZIVE
atfeba u toho ishodit par kil Inspirujte .
se fresh jarnimi recepty s velkou porci 74 NA ZDRAVI
zeleniny a s nizkym obsahem sacharidd. 66 PROC MOHOU BYT 16 TELO & MYSL
KRATSI TRENINKY :
. s . = & > 77 NENECHTE Sl UJIT
58 ZIVOT BEZ MLECNYCH EFEKTIVNEJSI NEZ
VYROBKU TY DLOUHE? 78 1 POTRA}/INA .
Pokud se ze zdravotnich dévodt musite Intervalové tréninky o vysoké intenzité NA 5 ZPUSOBU
mlé&nym vyrobkdm vyhybat, pfipadné aefe,zktivni ,,kruh.éé,e" vé’m umc:ini
z osobniho presvéd&eni nechcete tyto dosahnout kvalitnich vysledku za
produkty konzumovat, nezoufejte. prekvapive kratkou dobe
60 TO JIDLO

Tyna Skalicka ve své rubrice odkryva
PRAVDU O CELULITIDE.
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