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VYGUMUJTE TUKY
Kdyz ke klasickym posilovacim
cviklim pfidate odporové gumy,
méate skvélou moznost zvysit
intenzitu tréninku a cviceni
bajecné ozivit.

RYCHLE ZPEVNENI
TRUPU

K tomu, abyste béhem
jednoduchého cvi¢ebniho
programu zpevnily svalstvo trupu,
potfebujete jen slide a védhu
vlastniho téla.

KARDIO - cesta ke
zdravi, kondici i ke
spravné velikosti plavek
Jaké znate druhy kardio tréninku
aco od nich mlzete otekavat?
Odpovi vam Martina Markové.
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JAKO RYBA VE VODE
...byste se mély citit s jidelniCkem,
ktery sestavite podle svych potfeb
a chuti. Postarejte se. aby v ném
nechybély ani morské ryby.

KDYZ MA CERVENA
REPA ZELENOU

O ucincich Cervené fepy coby
zeleniny uz toho bylo feceno
hodné. A co teprve, kdyZ pouZijete
suSeny extrakt!

VITAMINY - ZDRAVE,
LEVNE A V PRIRODNI
FORME

Nechcete nechéavat v |ékarné
spousty penéz za dopliky
stravy? Premysilite, jak télu dodat
cenné vitaminy pfirozenym
zplsobem a pokud mozno bez
suplementace?
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TO JIDLO
Tyna Skalicka ve své rubrice
odkryva mytus ZAVISLOSTI
NA CVICENI.

NEBOJTE SE JiST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptl z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.
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ANDREA VERESOVA
.. nejen o svété modelingu

a o tajemstvich, jak se udrzet
v perfektni formé,

MARKETA MATOUSOVA
Finalistka Ceské Miss sazi na
kombinaci béhu a posilovani.

RICHARD STEPANEK
...zvlada velké véci. ale raduje

se z mali¢kosti ,Neprohral ten.
kdo k dosazeni svého cile vyuzil
vSech svych moznosti a sil," fika
charismaticky sportovec.
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SPANEK

Je nepostradatelny

a nenahraditelny. Nechybi vam?
Napadlo vas nékdy, ze spankovy
deficit mdze ¢lovéka ohrozit na
zdravi?

CVICENI BUDUJE

(i) MOZEK

Naro€ny trénink vam zlepsi naladu,
zostfi pozornost, a dokonce
podpofi narlist 3edé hmoty
mozkové.
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NA STAGNACI
Nechtéjte porazit nového
nepritele starymi zbranémi.
Néco musite zménit!
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67 NA CO SE NEJCASTEJI
PTATE
Odpovédi na ¢asto se opakujici
otazky z oblasti zdravého
zivotniho stylu.

70 CO BY UDELALA
ALENA KLENOT

Poradna o lasce, Zivoté a rténce

72 PORADNA S LEOU
VRSECKOU
Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L, VrSecké.

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