obsah

uvod 6
predmluva
chcete byt stihla do bikin?
jste fit do bikin?
jak se propracovat k bikinam
hubnutf
pékna postava
hebka plet a pdvab

prvni tyden: detoxikace 20
strava
cvi¢enl spalujici tuky
10 minut na zpevneéni brficha
plet a krasa

druhy tyden: hubnuti 46
strava
cvic¢eni spalujici tuky
10 minut na zpevnéni hyzdi
plet a krasa

treti tyden: plvab 74
strava
cvic¢eni spalujici tuky
10 minut na zpevneéni stehen
plet a krasa

C¢tvrty tyden: energie 100
strava
cvi¢eni spalujici tuky
10 minut na zpevnéni trupu
plet a krasa

rejstrik 126
podékovani 128




