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CVICIM,

TEDY JSEM

ROSTOUCT PSYCHICKY TLAK, STALE
VETSI NAROKY, CO MUSI KAZDY
/VLADNOUT, PRIVADI STALE VICE LIDI
K FITNESS. VYBRALI JSME CTYRI TYPY
CVICENI, KTERE TED TAHNOWU.

Crossfit

Cvi¢eni zamérené na posileni celého
téla, kombinace sily rychlosti

a pruznosti se zacalo $ifit s nastupem
nového milénia. K jeho cviceni neni
potteba zadnych specidlnich strojt,
vystacite si s vlastnim télem a nékolika
jednoduchymi pomtickami. Presto
dokaze efektivné posilit celé télo. Na
rozdil od silového tréninku na
posilovacich strojich pfi ném
nedochazi ke ztraté pruznosti. Da se
také pouzit jako kompenzaéni trénink
k jinym sportiim.

EMS cvi¢eni

Mate malo ¢asu, spoustu povinnosti

a zadny volny ¢as, ale pritom chcete
rychle vypadat dobfe - zhubnout,
vyrysovat télo, posilit urcité partie

a mit trénink pfimo na miru? Pak
zkuste kratky trénink EMS, budete se
po ném citit, jako byste cvicili hodinu.
Vse vam pujci a cvidit mizete naboso.

DOBRA TYCINKA
10. ¢ervna 2017 se
pUjde charitativni

Avon Pochod

NEJ DEODORANT

Krémovy deodorant Fine
z Berlina obsahuje Cisté jen proti rakoviné prsu
bio pfirodniingredience, je  aznacka Nutrend
100% vegan a netestovany  k nému uvadi tuto
na zvifatech. Koupite ho

V Ingredients. s goji a jahodami.

specidini Raw ty&inku

Piekazkové béhy

Kdy?z vidite moderni prekazkové
béhy, jdou vdm o¢i kolem - lidi od
bahna od hlavy az k paté, nesouci
tézké klady nebo preskakujici horici
drevo a délajici angli¢aky.

S témito béhy jako by se roztrhl
pytel - mtiZete byt na chvili
Spartan, Gladiator nebo tfeba
Vojak. Co k tomu potiebujete? Silu
a také bézeckou kondici. Pokud
nejste prili§ trénovani, mizete
zkusit tfeba kratsi traté do 5 km.

Dynamické cvi¢eni u tyée
Modelky na sobé dost pracuji

a nedaji dopustit na cviceni Total
Bare. U baletni ty¢e ovsem necekejte
jen ladné prvku baletu, tady se
poradné maka. K tomu pridejte
pilates a kardio trénink. U¢i
spravnému drZzeni téla, vytrvalosti

a dokonale rysuje postavu.

»BEZ*

Takovy je novy sprchovy gel Adidas
Adipure, cely ,bez". 0% mydia, 0
% barviv, zato vic nez 95 % prisad je
prirodni povahy. Ve verzi pro muze,

i pro Zeny. \

S N
EKO TENISKY
Svrsek novych bé&zeckych tenisek
Adidas Parley UltraBoost od Stelly
McCartney je vyrobeny z plastového
— odpadu znecistujiciho ocedny.

PURE PERFORMANCE

J { PAVEL

SVETLOSAK

B Trenér IEMS tréninkai
studii BodyBody

L, Elektrickd stimulaci svald
vyuzivé pfirozené
kontrakce svald pfi cvicen,
kterd je podporena
elektrickymiimpulsy

a béhem 20 minut
dokazete procvicit az 90 %
svalstva. Vyuziva se cviceni
s vlastni véhou téla, cviceni
je tak vhodné pro viechny
vékové kategorie. Studii,
kterd tuto metodu vyuzivaji
stdle pribyva a jsou stale
populdarnéjsi. Na cviceni
dohlizi odbornici, ktefi
dokd&zou poradit

isvyzivou."
- LUCIE
GREGOROVA
o Trenérka

o prazském Crossfit [lometown
,Lidi bavi zkouset svoje
hranice, valet se v bahne,
|ézt po stromech, podlézat
ostnaté draty a ru¢kovat
nad potokem. Myslim, ze
ndm to saturuje relativné
pohodiny Zivot a touhu po
dobrodruzstvi a obcasném
sahnuti si na hranu
fyzickych moznosti, které
nam (snad nastéstr)

v béZném zivoté chybi."



