| V tomto Cisle
Jjsme pro vas priprauvili...
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ZARIJOVY WORKOUT

S MONIKOU BAGAROVOU
Venkovni tréninky neboli workouty,

si ziskavaji velkou popularitu

i u nas. Vyzkousejte posilovani na
cerstvém vzduchu.

AEROBNI AKTIVITY

PRO BABI LETO

Léto se sice chyli ke konci, ale par
krasnych tydn( pfed sebou jesté

mame. A tak si mGzeme aerobni aktivity
naplanovat v outdoorovém stylu.

TIPY NA VYLET

aneb 5 nejlepSich tras pro kolobézky.
Vylet na kolobéZce je skvéla
prilezitost jak si po naro€ném

dni ¢ pracovnim tydnu narovnat
zada, protahnout télo, uzit pfirodu

a nacerpat endorfiny.

ZADA + HRUDNIK
SVIZNE A EFEKTIVNE
Rychlé a kvalitni vysledky nemusi
vzdy vychézet z dlouhych,
vy&erpavajicich tréninkl. V zari
vétSinou nemame Casu nazbyt, tak
je tfeba tomu pfizplsobit i cvieni.

5 SUPER CVIKU

NA BRICHO

Pokud jste do téhle chvile nikdy
nezkousely posilovaci cviky na
bficho se zatézi, dejte jim Sanci

a zafadte do svého tréninku rotacni
cviky sjednoruckou, zkracovacky

s kotoucem atd.

VYZIVA »
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UDRZTE S| LETNi FORMU
Podafilo se vam v lété vyladit formu?
A bojite se, Ze s pfichodem podzimu
ponékud utrpi? VyzkouSejte naSe
ucinné strategie, abyste se udrzely

v kondici.
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Na obélce: Monika Bagarova
Foto: Stephen Wa/ton

VYKON PODATE

| HLADOVI...

...bez tekutin ovSem propadnete.
Do jaké miry néas ovlivni dehydra-
tace ajak se ji u€inné vyhnout?

PROC A JAK JIST
VSIMAVEJI

Lze v dnesni hektické dobé
jist vS§imavéji a bez stresu?
Poradime, které tfi kroky by
vam mély pomoct k lepSimu
a védomeéjSimu stravovani.

NEBOJTE SE JIST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptl z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

TO JIiDLO

Tyna Skalicka se ve své rubrice
zaobira otazkou: KDY JE VHODNY
CAS NA CVICENI.

MOTIVACE »
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MONIKA BAGAROVA
...0 zdravém Zzivotnim stylu na
druhém konci svéta jsme s

v exkluzivnim rozhovoru povidali
s fitnessovou zavodnici, ktera se
odstéhovala k protinozctm.

LENKA LASKOVA
..finalistka vyzvy The Holy Bible
of Your Body v rozhovoru mimo
jiné prozradila; ,,Chtéla motivovat
ostatni hendikepované lidi a tak
jsem do toho Sla naplno."

PROMENY

S KATCHABOU
Tentokrat se svym Zivotnim
pfibéhem priché&zi Eva Klipova
a Karin Eichlerova..

ZDRAV! »

40 POSVITTE SI NA sv0J
SPANEK
Kvalitni spanek prekvapivé hodné
zavisi i na svétle, jakému jsme
béhem dne vystaveni.

68 JAK PREZIT PROZIT
ZARI
Jak to udélat, aby vaSe fyzicka
kondice v tomto obdobi utrpéla,

pokud mozno co nejméné?Mame
pro vas par uzite¢nych rad a tip(.

OTAZKY
A ODPOVEDI »

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 PRIRODNIi MEDICINA
Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostola.ki.

V KAZDEM
CISLENAJDETE »

4 NAPSALY JSTE NAM
7 NOVINKY V POHYBU
8 CO NQVVEIjO

VE VYZIVE
70 NA ZDRAVI
72 NENECHTE SI UJIT
74 RECEPTY



