|DIETA NA ROZIJEZD

DIETNI I i

V CISLECH

Kolik procent, kolik tip(,

kolik gram...

DVOJNASOBNE
CVICENI

Chcete vylepsit postavu,
ale nemate moc ¢asu?
Pak vas mozna potési,
Ze je tady stroj, ktery
vam pomuze ,odcvicit si
svoje" za mnohem méné
Gasu. Diky nému se totiz
intenzita vaSeho cvi¢eni
vyrazné znasobuje. To
vSe diky vibracim, které

nuti reflexivné se stahovat.

az po dobu 60 sekund
se soucasné aktivuji rizné

se miZete soustredit jen
na ¢asti téla, na kterych
chcete zapracovat, Téméf
zazraény pomocnik

se jmenuje Power Plate

a objevuje se ve stale
vice posilovnach a fitness
centrech po Ceské
republice. Pokud tedy

postavou, ale nemate cas,
prestante se vymlouvat

a porozhlédnéte

se po Power Platu. Vice
se dovite na
www.powerplate.com.

se prenaseji do svalu. Tim ho

Drzenim téla v jedné poloze

svalove skupiny, diky éemuz

chcete udélat néco se svou

10

2X DO BAZENU,
1X DO RYBNIKA

Co by to bylo za |léto bez koupani

a vodnich sportt? Plavani vam pomiize
nejen tvarovat postavu, ale také

véas uchrani pred potizemi z vedra.
Davate-li pfednost hygiené bazénd,
muZete stravit celé dny (i ty destivé)

v prazskych Cestlicich v novém

parku Aquapalace. Kromé bazén si
tu uZijete i tobogany, masaze, saunu

a dalsi relaxacni radovanky. Travite-li
aktivni dovolenou na horach, sestupte
z kopcl tfeba do aquaparku Babylon
v Liberci, kde si vase télo odpogine.

Ale neméli byste zanevfit ani na pfirodni

koupalisté. Takové lomy a piskovny jsou
nejen nadherné &isté, ale skytaji také
klid. Zkuste treba Vycpalek, Baréak

a Arcibiskupsky — tri lomy ve Vapenné
v Jesenikach.

6 0 0 KORUN

PRO CELIAKY

Celiakie je onemocnéni neprijemne,
trvalé a bohuzel i financéné narocné.

Bezlepkova dieta, ktera je pfi
celiakii nutna, totiz stoji docela

dost penéez. Co s tim? Pokud
mate diagnozu celiakie, nechte

si od lekare vystavit potvrzeni

a az pristé pujdete nakupovat

a utratite vice nez 600 korun,
vezmeéte si Ucet. Ve VZP vam na
zakladé toho prispéji na vasi dietu
az Sesti stovkami.

mgredrena pro
letnfobed

KURECI PRSA
MED

SOJOVA
OMACKA
CESNEK
ZAZVOR

Pfisady smichame
a prsa marinujeme
alespon tFi

hodiny. Pak
ogrilujeme. Nejen
tento, ale i dalsi
rozpracovanych
receptl najdete na
strankach
www.gustino.

cz, kde je pro vas
vymysli $éfkuchaf
hvézd Roman
Hadrbolec.

o 36 KALORII MENE
Ptate se, jak si pomoci od hladu? Podle
védcl pomulze zZvy
bez cukru pred
uje chuf na s

a, Zvykani Zvykacek

jukuje pocit hladu
2. Lidé, ktefi Zvykali

d jidlem, tak snédli o 36 kalorii méné nez

O‘T-tatr‘u. Zvykaéka bez cukru také pomaha
omezit konzumaci kalorickych svaéinek béhem
dne. A co vic — jedno drazé ma jen 2 kJ.
Krome toho prospéjete i zubtm - Zvykanim
totiz podporujete tvorbu slin, které pomahaji
k remineralizaci zubni skloviny.

NOVE FITNESS
NA OSMICCE

Pokud stale jesté hledate to pravé fitness
centrum, mozna mate vyhrdno. V galerii
Fénix

v prazskych
Vysocanech
na vas totiz
ceka nové
fithess

a wellness
centrum

I'm fit.
Kromé
klasickeé posilovny, masazi, solaria nebo
aroma pary si tady mizete vyzkouset
novinku ve svété cvieni, a tou jsou stroje
Star Trac s integrovanou LCD obrazovkou

a vstupem pro vas iPod. Informace o cenach
Elenstvi vam radi poskytnou piimo v klubu.
Vice se dovite na www.im-fit.cz
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