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TICHO,
PROSIM!

PROC OBCAS
POTREBUJEME
MIT OD VSEHO
POKO)

EN

100x 4
y 4.\ ) & 8
ZNovu... l.

HEREC

BOREK
SLEZACEK

,Musel jsem
spadnout
na hubu, aby se
mi rozsvitilo.”

Jakou moc ma
lidskéa duse?
PECUJTE O NI, NEVYPUSTTE

JI A NEZTRATTE TU
SPRIZNENOU
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+ 35 stran specialu

KRASNA DO PLAVEK

% OPALOVANI, DEPILACE, ZPEVNENI POKOZKY % NEJLEPSI PLAVKY PRO KAZDY TYP POSTAVY
% JAK SE DO LETA DOSTAT DO KONDICE % RECEPTY NA ZDRAVA, LEHKA A CHUTNA JIDLA



special
Frdcnd, de plovel

MOZNA JSTE SE BEHEM LOCKDOWNU TROCHU ZANEDBAVALA
A NEPECOVALA O SEBE TAK INTENZIVNE JAKO OBVYKLE.
TO KILO NAVIC
LA NEHOLILA
gy ES

NEVADI, NEJSTE SAMA_ NEVYCITEJTE SI NE
ANI FAKT, ZE JSTE SE TREBA PRAVIDELNE
A PO KOUPELI NENATIRALA ZPEVNOV

, J& zacil se spravnou zwato—

'spravou A to hned. Nemy
tim, Ze byste méla zaéit

hubnout, nasazovat udlucﬁavaﬁ

Kury a behat deset kilometrii den-
neé. Staci, kdyz do své rutiny zaradite vice
pohybu a odlehéite jidelnicek. Pokud jste
se jesté nezacala vénovat online cviceni, za-
énéte s tim ted. Opravdu staci i par minut
denné a brzy uvidite vysledky. Nespocet
leket, od posilovani pres jogu az po kardio,
najdete na YouTube. Pokud muzete, cvicte
piinejmensim tiikrat tydne. Jestli je to pro
vas stale tezké, snazte se alespon chodit co

Kromé toho, 7e o s v

¢ovat zpevnovacimi a zestihlovacimi krémy,
muzete vyzkouset i lymfatickou masiz, kte-
ra zbavi organismus Ekﬂdll‘!ﬁfh latek, od-
vodni ho a pomuze zlepsit vzhled kize, po-
tazmo redukovat celulitidu. Také si muzete
doprat nékterou z metod estetické medici-
ny - tieba oSetreni unikdtnim pristrojem
BTL Unison. Ten funguje na principu sil-
né radiofrekvence a cilené akustické ener-
gie, dfky cemuz umoznuje odstranéni péti
hlavnich pricin celulitidy. Pasobeni obou
t:nl:rgii vede k pl"c*itavbé a obnove osetrené
hrbo[ku, osetrené pdrtle_]s(m Zpevnene a ze-
stihlené. Jedno osetfeni trva priblizné dva-
cet minut a je bezbolestné; doporucuji se
alespon ctyri sezeni. Vice na laserplastic.cz.
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