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_ V tomto Cisle
Jsme pro vas pripravili...
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TRENINK*

23 JAK ZACIT S BEHANIM
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Zamilujte se do béhu - navod pro
zaGatecniky. Rika se, Ze b&hani
mUzete bud milovat, nebo nenéa-
vidét. Skutecnost je ale takova, Ze
béhani si bud okamzité zamilujete,
pfipadné si s laskou k nému pouze
davate na cas.

ZAMERENO NA
PROBLEMOVE PARTIE
Lokalni redukce tukd je mytus, ale
zpevnit + tvarovat jednotlivé partie
cilené rozhodn& mdzete.

RYCHLY TRENINK
S KETTLEBELL
TéSte se na minimalisticky, ale ultra

efektivni trénink kombinujici aerob-

ni aktivitu s posilovanim.

VYZIVA)

27

46

68

CO (NE)JIST, ABY VAM
TO BEHALO?

Jestli jste se rozhodly zacit béhat,
urCité feSite otazku, co, kdy a v ja-
kém mnozstvi jist, nez vybéhnete,
resp. po navratu.

FITNESSOVA
JEDENACTKA i}
TEREZY KALASOVE

Mix 1l receptll pro vegany, vege-
tariany, pfiznivce low carb stravy
i ty, ktefi potfebuiji jist bez lepku...
Pochutna si kazdy!

NEBOJTE SE JIST

A HUBNOUT

Popularni rubrika receptd z dilny
Karoliny (Katchaby) HrubeSové.

Foto: Josef AdIt svétla: phototools.cz

MOTIVACE*
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PRVNIM KROKEM

JE NEBOJOVAT,

fika VENDULA ZAJICOVA, autorka
hubnouciho online kurzu. Hubnutim

si sama proSla a moc dobfe zna po-

cit selhani. Pravé osobni zkuSenost
byla tou hnaci silou na dlouhé cesté
lemované nejenom shozenymi kily.

MONIKA MELCAKOVA
Drobné& blondynka, ktera deveét

let tancila v latinsko-americkych
rytmech a posléze sklizela nema-
Ié Uspéchy v soutézich kategorie
Bikini Fitness, loni uspéla i ve svété
modelingu.

MUDr. TOMAS SEBEK
BéZecké boty obouval uz na Ctyfech
kontinentech a v nohach méa rfadové
tisice kilometr(l. Pfesto necekejte
vrcholového sportovce ovénceného

medailemi. Leda by se trofeje rozda-

valy za zachranu Zivota.

VASE ZIVOTNI PRIBEHY
B&h poméhé « lepsi kondici, nékoho
nadchne k velkym sportovnim
vykondm, jiného vytahne z hloubky
lidské samoty. Nechte se inspirovat
skute€nymi pribéhy, které maji jedno
spole¢né - Stastny konec.

SEZNAMTE SE

S FINALISTKOU
POSLEDNI VYZVY
ttTHBOYB

,Chci byt zdravd, spokojena, mit
stale rada jidlo a uzivat si Zivot,"
fikd Michaela G..

ZDRAVI*
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JAK SPRAVNE VYBRAT
BEZECKOU OBUV

KdyZ chcete zacit béhat, staci vam
koupit si tenisky. Jak ale vybrat ty
spravné? RunCzech pfinési tipy, jak se
zorientovat v Siroké nabidce na trhu.

OBJEVTE TAJEMSTVI
REGENERACE

Cilem regenerace je znovuobnovit
a kompenzovat stav organismu po
aktivité. Pojdme se ale podivat na
to, pro€ regeneraci vénovat dosta-
te¢nou pozornost a jakym zp(so-
bem regenerovat.

VITE, S KYM A JAK SPAT?
To, s kym sdilite postel, mize zasad-
né ovlivnit kvalitu vaseho spanku.

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.

VKAZDEMCISLE

NAIDETE*

4 NAPSALY JSTE NAM

7 NOVINKY V POHYBU

8 CO NOVEHO VE VYZIVE

70 CVIK MESICE

77 NENECHTE SI UJIT

72 NA ZDRAVI



