Predmluva

DULEZITA FAKTA A UZITECNE TRIKY

Celulitida - relativné novy problém
Vicelroviova strategie proti pomerancové kuzi
Zpevnéni vazivovych tkani

Jak muzes posilit kolagenni tkar

Odbouravani tuku - véda sama o sobé

Srovnani jablek s hruskami

Inzulin stfezi tukové buriky

Hnéda tukova tkar - svaty gral spalovani tukd
Do boje s tukem pomoci chilli a rybiho tuku
Zeleny ¢aj — hotovy véeumél

Stihlej$i diky stfevnim bakteriim?

Navozeni hormonalni rovnovahy

Zenské hormony krmi pomerancovou kiZi

Testosteron - silny partner proti celulitidé

Ristovy hormon somatotropin zpevriuje povislou pokozku
Stresovy hormon kortizol se stard o tvorbu tukovych polstarkd

Jak navodit hormondlni rovnovéhu

Aktivace tekutin ve tkanich

Masaze - zadné pochybné kouzlo

QOdstranit celulitidu krémovanim?
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TVUJ TRENINK PROTI CELULITIDE

Pohybem k silnému vazivu
Let's do it!

Dostan se do spravnych obratek: rozcviceni
Zvy$ svou pohyblivost v ramci moznosti: mobilizace
Nech svaly rist: silovy trénink
Pust se do boje s kaloriemi: tabata (HIIT)
Dopfej si ¢as ke zklidnéni: protazenf
Go for it!
Tvij Ctyftydenni program
Tv{j tficetiminutovy tréninkovy plan

Tvij Sedesatiminutovy tréninkovy plan

RECEPTY

Cilena vyziva
Snidané
Obéd
Veclere

Népoje

Literatura
Rejstrik cviceni
Rejstfik receptu
Tiraz
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