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| V tomto Cisle
Jsme pro vas pripravili..

Na obaélce: Katefina Tumpachova
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TRENINK .

22 8 CVIKU -
8 UNIKATNICH
TRENINKU
Sestavte si z osmi klasickych
cvik( osm unikatnich tréninkd,
které vam pomohou dosahnout
vasich cilli.

VYZIVA .

JO POZVANKA
K SALATOVEMU BARU
Rijnovym hitem jsou grilované
salaty - chutné a zdravé, nebojte
se jim podlehnout.

50 KTERE Z TRENDY
POTRAVIN OPRAVDU
FUNGUJI?

Podivali jsme se pékné zblizka
na ty zdravé potraviny a napoje,
jejichz hashtagy dnes kraluji
Instagramu.

62 NEBOJTE SE JIST
A HUBNOUT
Popularni rubrika receptl z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

64 TO JIDLO
Tynu Skalickou jsme tentokrat
vyzpovidali a vy si tak
mizete predist, co stalo za
odstartovanim projektu @tojidlo.

MOTIVACE*

16 DO FORMY
PO PORODU
S KATKOU
TUMPACHOVOU
Z obalky fijnového Cisla se na
vas divd maminka devitimésicni
holcicky, nadSena kucharka
a uspésna sportovkyné, kterou
potkate ve fitku i na zapase
amerického fotbalu.

40 PETRA HONSOVA
na sebe prozradila:
~veSkeré starosti a trable zmizi,
jakmile vezmu do ruky &inku.”

56 KOUCOVANI- |
EFEKTIVNI ZPUSOB,
JAK DOSAHNOUT
VYSNENE POSTAVY
Kouc€ovani neni jen nastrojem pro
delegovani, planovani ¢i feSeni
problémd, ale jedna se o zcela
novy pfistup k mnoha oblastem.

60 PROMENY
S KATCHABOU
Tentokrat se svym Zivotnim
pfibéhem pfichazi Veronika
Hanova a Vendy Balcarkova.

68 6 let minus 70 kilo =
KAROLINA PETRIKOVA

Na Karoliné by dnes uz nikdo

nepoznal, Ze jesté pred par lety
véazila o témérF 70 kilo navic.

ZDRAVI*

38 REKNI MI, CO JiS,
A JA TI REKNU,
JAK SPIS
Vite, jakym zptsobem mohou
strava a pitny rezim ovlivnit
vas spanek?

Foto: Josef Adit pro Vigor Nutrition/zableskova bateriova svétla
phototools.cz/ fotografovano ve Fitness city Plzef_fitnesscitycz

44 CVICENI
vs. HORMONY

Ach ty hormony - klesaji

a stoupaji v tu nejméné vhodnou
dobu, ovliviuji kazdicky aspekt
naSeho zivota od nalady az po
metabolismus. A ukazuje se, Ze
souvisi i s fyzickou aktivitou.

58 BENEFITY
KOMPRESNIHO
OBLECENI
Kompresni obleéeni mlize byt
klicem ke zvySeni sportovni
vykonnosti a k urychleni
regenerace po tréninku.

OTAZKY
A ODPOVEDI*

70 CO BY UDELALA
ALENA KLENOT

Poradna o lasce, zZivoté 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.

V KAZDEM
ISLENAJDETE*

C
4 NAPSALY JSTE NAM
7 NOVINKY V POHYBU
8 CO NOVEHO

VE VYZIVE
10 NA ZDRAVI
12 NENECHTE SI UJIT
75 FIT & BEAUTY



