| Vtomto Cisle
Jsme pro vas pripravili...

Na obalce: tnna Puhajkova
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MATE TAKY DUSI
BOJOVNIKA?

Ze nejde v3echno tak, jak bychom si
predstavovali, o tom vi svoje profe-
sionalni fitnesska Angela Gargano.
Ta ovSem uméla neprfizen osudu
vyuZzit ve svllj prospéch.

RYCHLE DO FORMY

Doba adventu nas vytéZuje po
vSech strankach, ale efektivni cvice-
ni, které nezabere mnoho ¢asu, se
vzdycky hodi.

12MINUTOVY TABATA
TRENINK

Nemate se na co vymlouvat, tenhle
trénink nevyzZaduje nic jiného, nez
par jednorucek a trochu (dost) usili.

INTUITIVNI TRENINK
Zenska intuice se malokdy myli

- . réninku i v Zivoté! Naucte

se s routo svoji schopnosti lépe
c'acovat, vyuzit jejiho potencialu

a coséhnout jesté lepsich vysledka.

VYZIVA >
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KDYZ ZDRAVA STRAVA
TELU SKODI

Ukazuije se, Ze je mozné jist prilis
zdra.é. A mizete si tak pfivodit
poruchu pfijmu potravy. Co byste
mé . édét o této diagndze a proc
_e .nodné, aby se ve vaSem jidelnic-
- j objevovala i nedietni jidla?

JAK PREZ|T VANOCE
V POHODE A VE ZDRAVI
Nechcete pribrat a opustit svijj FIT
Z votni styl, a presto byste si rady
Véanoce uzily a ochutnaly nejrliz-
néjSi dobroty, které jsou na stole
jednou v roce?

Foto: Josef Adlt,

kamera: Sony Alpha A7R IV objektiv: Sony FE 70-200mm /2.8 GM,
svétla: phototools.cz / foceno v Olympia Fitness Opéatov
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VYZKOUSEJTE
ZAZRACNY OLEJ
Z PSENICNYCH KLICKU
Podzimni pocasi s sebou pfinasi
zvySenou Unavu i pokles fyzické
vykonnosti, poruchy nalad atd.
Zkuste svoje zdravi posilit pfirod-
nim prostfedkem, jehoZ Gc€inky jsou
znamy uz fadu let.

TO JiDLO
Na otazku: ,Jakje to s hubnutim
0 Véanocich?"odpovida Tyna Skalicka.

NEBOJTE SE JiST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE»
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INNA PUHAJKOVA
Nechybélo malo a mohli jsme ji
potkavat v policejni uniformé. V Sa-
tech, které predvadeéla na prehlid-
kach, ji to ale rozhodné sluSelo vic.
A dnes se na ni veCer pravidelné
tési televizni divaci, oCekavajici
nejnovejsi zpravy z oblasti sportu.

JAKUB KRAUS

Muz roku 2015, ucastnik svétové
soutéze Mister World 2019, Zadany
osobni trenér, Uspésny podnikatel,
skvély sportovec, milujici manzel

a Clovék, ktery nevaha podat po-
mocnou ruku potfebnym.

ZDRAVE VANOCE

S MARTINOU
MARKOVOU

Vanoce ve znameni pfejidani?
Novoroc¢ni obavy, jak se téch kil
navic zase zbavit? Nic takového véas
potkat nemusi.

ZDRAVI)
60 SKRIVAN NEBO SOVA?

Vite, jaky jste chronotyp a co vibec
tenhle termin znamena? Nahlédné-
te s ndmi do taji typologie podle
spankového rezimu.

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.

PRIRODNI MEDICINA
Rady a tipy tykajici se pfirodni
mediciny pfinasi Pavla Apostolaki.
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V KAZDEM CISLE
NAJDETE

4 NAPSALY JSTE NAM
6 NOVINKY V POHYBU
8 CO NQVVEI:IO

VE VYZIVE
70 MOBILITA
77 NENECHTE SI UJIiT
72 NA ZDRAVI
74 TELO & MYSL



