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TRENINK »
JO JAKVEFEKTIVNE

CVICIT DOMA

Vytvofte si doma fitnessovou oazu,
ktera bude vyhovovat vasim potfe-

bam, stylu i penézence

VYZIVA »
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PODLEHLY JSTE
SKATULKOVANI?

Podle ¢eho vybrat tu spravnou
krabiCkovou dietu? Jaké nabizi
vyhody, v ¢em tkvi jeji nevyhody?

KOLAGEN V NASEM
JIDELNICKU

Ackoliv jisté vénujete pfijmu bilko-
vin velkou pozornost, mohlo by se
stat, Ze vam chybi jedna opravdu
velice dllezita.

STRAVA (jako)

ZE SKATULKY

.S Terezou Kalasovou. Pokud se
chcete vice zaméfit na to, co a kdy
jite. rady byste se stravovaly zdravé
a pravidelné za rozumnou cenu,
zacnéte KRABICKOVAT DOMA.

BILKOVINY VLADNOU
SVETU

Jak je to sjejich davkovanim a kde
brat opravdu kvalitni proteiny?
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Na obélce: Martina Sietsjoee
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TO JIDLO

Tyna Skalicka se na krabi¢kovou
dietu diva jako na praktickou uceb-
nici zdravého Zzivotniho stylu.

RYCHLE A SNADNE
TRIKY DO VASI
KUCHYNE

Je dilezité, abyste Cas straveny
pfipravou jidel umély optimalné
vyuzit. Inspirujte se nékolika
dobrymi radami.

NEBOJTE SE JIST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptl z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

MOTIVACE*
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»Miluju prekonavat sama
sebe,” Fikh MARTINA
SLETSJOEE

Posiluje Ctyfi roky a uz ma na
svém konté pét medailovych
umisténi v kategorii bikiny fitness.
Co vSechno mize stihnout (a na-
vic s neuveéfitelnym nasazenim)
mlada maminka?

SEZNAMTE SE

S FINALISTKOU
POSLEDNI VYZVY
#THBOYB

Lenka Kalinova v rozhovoru pro nas
Casopis fika: ,Stale ale jeSté nejsem
u cile a musim na sobé dal makat.
Jenze ted uz vim, jak na to!“

PROMENY

S KATCHABOU

V tomto &isle se o svij zivotni
pfibéh podéli Barbora lvan€ova
Chvatalova a Veronika Fialova.

ZDRAVI »
60 NOVY ROK -

NOVA LOZNICE?

Stéle plati, ze kvalita zivota, ktery
vedete, do znané miry zavisi i na
faktu, jak dobfe v noci spite.

OTAZKY A ODPOVEDI »
70 CO BY UDELALA
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ALENA KLENOT

Poradna o lasce, zivoté a rténce.

PORADNA S LEOU
VRSECKOU

Nechte si poradit od zkuSené
zavodnice L. Vr3ecké.

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

VKAZDEM CISLE
NAJDETE*
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NAPSALY JSTE NAM
NOVINKY V POHYBU
CO NOVEHO

VE VYZIVE

CVIK MESICE
NENECHTE S| UJIT
NA ZDRAVI

TELO & MYSL



