SPYSNOU
HRUDI

podle Lenky Svdbové

renérku Ivanu
Chalupeckou
jsem svym neo-

malenym dotazem tro-

chu zaskocila, ale po ho-
diné cviceni metodou
Hipopresivo mi to nedalo a musela jsem se
zeptat: ,MuzZu si sahnout?“ Ivana si své kras-
né ploché bricho vypracovala pomoci cvicenti,
které k ndm privezla ze Spanélska. Metoda
Hipopresivo zuzuje obvod pasu, pomaha pfi
inkontinenci, zlepsuje drZeni téla i sexualni
funkce. Jde o pfijemné, ale pomérné naroc-
né dechové cviceni, pfi kterém zastrkujete
bricho, rovnate zada, vypinate prsa. Kdyz po-
volite, Ivana vas srovna sympa-
tickym pokynem: ,,Pysnou
hrud!* Prijdte jeji metodu vy-
zkouset, cvici se zatim pouze

v Praze, terminy a misto najde-
te na www.fitbelly.cz.

| v zimé mame chut
zajit si do bazénu! Aby
navstéva probéhla bez
komplikaci, staci pouzit
probiotické tampony
ellen®, vice na
www.ellen-tampony.cz.

VYSTOUPALA
299 schodit
petiinské rozhledny

za nejkrasnéjsim
vyhledem na Prahu.

OBYEVILA novy

Cesky komiks pro

deti Bublifuk, wew.
komiksbublifuk.cz.

Dalsi éislo lze f'
podporit na HitHitu. g "a

Metoda
Hipopresivo je
idealni i pro
Zeny po porodu.

WELLNESS
ZAPISNIK

Sila bylin

Smés nejcist- |
Sich éteric- |
kych oleja |

z 31 lécivych

bylin ulevuje ||
pfi mnoha

zdravotnich |1
obtizich |

a uplatnuje
seipfi|,
prevenci. L

Olej z 31 Iécivych bylin Just,
www.justnahrin.cz, 985K¢/50ml

Milujte se!
Kniha Zamilujte se
do zivota s Kunda-
lini jogou autorky
Dity Lyner vas nauci
prakticka cviceni
a meditace, které
vam pomohou najit
lasku k sobé a citit
v srdci radost a Stésti. ujtf

SE d 0

vota

5 hund.:flm
sidgou

Il.lnl'qnn-

AT.J S'I;E
oidet

Necekejte na idealni podminky,
vybéhnéte vétru a chladu navzdory.
A uzijte si to! PomUze vam v tom
nova reflexni kolekce Nike Flash Pack,
diky niz budete zafit i v nejhlubsi
tmé. Vyberte si lehounkou bundu,

Balzam na rty

s mésickem &
lékai'skym,

Astrid, 30K¢

Ak

Vev,

Pronézné pohbky na horach

zateplené leginy a hlavné

rychlé vodéodolné
boty.

Osetfuje popraskané
] rty, zvlacriuje, chrani
1 je pred chladem a vét-
rem. ObsaZeny extrakt
z mésicku lékarského
s vitaminem E navic
pokozku zklidruje.
S chuti vlepte partne-
rovi po krasné jizdé na
lyZich néznou pusu!

72 WWW.jenprozeny.cz/zenaazivot
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Otuzte se! Silné télo
jen tak néco neskoli

Zavradte do soého zimniho programu
pravidelné saunocani. Budete odolnéjsi
proti nachlazeni i chripkooym viriom!
obyt v sauné snizuje stres, zbavuje napéti, je to
bajecny relax a navic podporuje imunitu
a doda silu a energii na boj s lezavym pocasim
za okny. Aby se projevily vSechny pozitivni
ucinky, je ovsem dulezita pravidelnost - alespon jedna
dvouhodinova navstéva tydné.

Proces saunovani se déli na tfi faze - prohrati a zpoce-
ni, které by mélo trvat 10-15 minut, ale vzdy by mélo
byt pifjemné, nasledné prudké ochlazeni (ve sprse a pri-
padné jesté skokem do ledového bazénku) a relaxace.
Cely cyklus je idealni zopakovat trikrat az ctyfikrat.

Pocenim v ohfivarné zbavite télo nezadoucich toxinti,
v teple uvolnite svaly i dychaci cesty. Pri nasledném
ochlazeni se otuzite, posilite vlastni obranyschopnost
a hlavné imunitu. Nasledna relaxace vam pak piinese
nadherny pocit uvolnéni a harmonie.

Berte saunu jako prevenci rymy, nachlazeni a dalsich
neduhu. S ucpanym nosem a bolestmi v krku sem ne-

chodte, pocenim a stiidanim teplot se nemoc spi$ zhorsi.

INZERCE

VICKS,

MAMINKY
SI NEMOHOU VZIT VOLNO,
MAMINKY

S1 BEROU VICKS

NOVINKA
VELKE BALENI
14 SACKU

HORKY NAPOJ PRO ULEVU OD PRIZNAKU
CHRIPKY A NACHLAZENI

Vicks SymptoMed Classic je lék k vnittnimu uZiti. Pfed uZitim si peclivé prectéte pribalovou informaci.

TEVA



