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TRENINK v

22 VYZKOUSEJTE
KETTLEBELL & FLOW
Budujte silu, spalujte tuky a zlep-
Sete svoji mobilitu v rekordnim
¢ase diky kombinaci cvikl s vahou
vlastniho téla a s kettlebell.

J6 TRENINKOVY NAVRAT
KE KORENUM
Vratte se ke kofendim funkéniho
tréninku pomoci téchto Sesti cvi-
ki, které vam umozni dosahnout
skvélych vysledkd.

VYZIVA .

28 ZKUSTE UBRAT
SACHARIDY
Vyuzijte nasledujici recepty a rozpis
jidelni¢ku na dva tydny k tomu,
abyste zjistily, Ze i nizkosacharidova
strava mlze chutnat.

48 VARENI S VUNI
PODZIMU
Objevte kouzlo sezénniho vareni,
pochutnejte si na kofenové zele-
niné a dalSich produktech, které
nam tohle ro¢ni obdobi pfinasi.

58 ZDRAVE DEZERTY
V DUCHU SEZONNI
KUCHYNE
Skvélé recepty pfinasi oblibena
autorka Kamila Reinnes.

uas pripravili...

Na obélce: Eva Kraus

62 NEBOJTE SE JiST
A HUBNOUT
Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

64 SOUBOJ POTRAVIN
Pozvali jsme do ringu 24 popu-
larnich potravin a nechali je svést
souboj, abychom vam usnadnili
sestaveni vaseho jidelnicku.

MOTIVACEYV

16 ,,SnaZte se byt nejlepsi
verzisama sebe, a ne
nikoho jiného, “ fika
EVA KRAUS
Krausovi jsou zfejmé nejvliv-
néjSim fitnessovym parem naSi
soucasné scény. Od jejich pohad-
kové svatby uplynul nedavno rok.
Co je u nich nového?

68 PROMENY
S KATCHABOU
Tentokrat se svym Zivotnim pfi-
béhem pfichazi Lucie PeSavova
a Michaela Zizkova Segifova.

Foto: Josef Adit

ZDRAVI*

38 JAK ZASPAT NEMOCI
Kvalita i kvantita spanku maji
na vaSe zdravi zna¢ny vliv.
A béhem sychravého podzimu
to plati dvojnasob.

56 SOCIAj_Ni SITE }
vs. NASE ZDRAVI
Mély byste si uvédomit, Ze snaha
podobat se kraskam z obalek
Casopisl, nestoji na realnych
zakladech. Mnohem lépe udélate,
kdyz si budete klast reélné cile
a stat nohama na zemi.

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

V KAZDEM
CISLE NAJDETE *

4 NAPSALY JSTE NAM

6 NOVINKY V POHYBU

8 CO NOVEHO VE VYZIVE
70 NA ZDRAVI

77 NENECHTE SI UJIT

72 FIT & BEAUTY

74 1 POTRAVINA
NA 5 ZPUSOBU



