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Uvod

Také si rikate, Ze byste alespon jednou jedinkrat chtéli pre-
konat sami sebe? Zbavit se strachu z novych véci vyzaduje
odhodlani, vytrvalost a pevnou vili. Po éase ale zjistite, Ze
na prekonavani vlastniho stinu, svého druhého ja, cheete-
-1i, toho zas az tak moc neni. Sviyj stin nemusite jen prekro-
¢it, na pomoe si mazete vzit tfeba svihadlo a svij stin s jeho
pomoci preskocit. Skakani pres svihadlo je mimochodem
fitness trendem letosniho jara, stejné jako rozjasnujici
pletova séra, ktera Vasi pleti dodaji svézi vzhled. Dale se
doétete, kam miiZzete na jale vyrazit za poznanim a které
destinace jsou pro Vas vhodné, pokud na cesty vyrazite bez
partnera.

Milé étenarky, mili étenari, uzivejte sijaro po svém a hlavné
plnymi dousky.

Vas active beauty tym

activebeauty@dm-drogeriemarkt.cz

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz
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Active beauty v dubnu

,,.i’z‘votem bychom

meéli protancit.”
(Friedrich Nietzsche)

ZE SVETA MEDII

Kostymek Jackie
Kennedyove

Kate plsobi v proslu-
[ém mddnim salonu,
kde se ji jednoho dne
naskytne pfilefitost
podilet se na vytvore-
ni kostymku pro prvni
damu. | pfestoZe

se s ni Kate nikdy nesetkala, zna
kaZdy zahyb jejiho t&la a snaZi se
ohjednavku na riZovy kostymek
dovést k naprosté dokonalosti.
Sama Zije v iluzich o spokojeném

a prepychovém Zivoté prvni damy,

0 spoletenském postaveni i Zivoté
ve vy&Sich sférach. AZ po tragickych
udalostech oncho listopadového
dne roku 1963 si uvédomi, Z&
skute€ne &t&sti spotiva Casto v tEch
nejbé&znéjsich a nejobyCejngjsich
vécech,

Sestram by se
milenci krast
neméli

Bydiite spalu,
sméjete se, pljcujete
si boty a o&nl linky.
Je snad néco, co se
svojf sestrou sdilet
nemiZete? Napfiklad
milence... Nebo je snad v pofadku
piebrat sestfe kiuka? Prib&h dvou
sester s pfimési romantiky okofe-
nény suchym britskym humarem.
Vtipna a s nadsazkou napsand
romantika, kterd rozjasni nejedno
destivé odpoledne.

4 | active beauty




Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

s

o/ /L ¥

%M

MEDICOL

Dopfrejte si jarni ocistu
s produkty MEDICOL!

Kreativita
je vkazdem znas

Mnozt z nds zijt v presvédcent, ze s kre-
ativnim duchem se musi clovek narodit,
ze bez polibki muzy neni sprdvného
tvorent a abychom vytvorili néco pre-
krdsného, mustme mit nevsedni talent.

a le ono to neni tak uplné pravda. Jestli Vas uz nékdy pre-
padla chuf néco namalovat, vyfotografovat, vwmodelovat
nebo vytrezat, zkuste si nékdy vait k ruce tuzku a papir, ohy- =

cejny fotoaparat, modelovact hlinu nebo rydla a prosté néco g e
wytvorte, Cokoliv. Nemusite se omezovat nakonkrétni ohjekt f’ SD"'U | lﬂa
nebo na konkrétni predlohu, Zklidnéte se, treba i na par vte- oy
Fin zaviete oci a nechte své myslenky, at se toulaji nejriiznéj-
Eimi kouty Vasi duse. Jisté najdete zajimavy namét. A pak
uz se jen budete divit, co viechno dokazete. Jde jen o to Fict __’/
si: Ted, Ted zacnu, Ted prekonam viechny své pochybnosti —

aobavy aprostézadnu. 0

i i et 30 %

DEN PLNY KREATIVITY A ZABAVY

»
PRO DETI I DOSPELE ‘

22 10 bodl) ziskate slevu 10% na navitEvu noveho unikdtning naudng
Zabavného parku pro roding s d&tmi. Sleva plati pro véachny atrakce

{naugné zabavnou stezku, pohadkove kouty | tvofive altanky). =
Vice informaci naleznete na wwiw dm-drogeriemarkt.cz.

www.medicol.cz
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Z.acnu ted hned!

Se zacdtkem noveho roku si mnoho z nds dalo predseuvzeti, ze zacneme sportovat nebo
ze shodime neéjake to kilo navic. Brzy ale zjistime, Ze skutecné zacit a vytrvat vyzaduje

mnoho premlouvdni...

auplném zacatku bychom si méli
Npoloiit otdzku ,proc® Nez se do
sportovani pustime, méli bychom védét,
prod to vlastné délame, Nebo moina jesté
lépe, jaky je nas eil. Cheeme byt zdravejsi?
Chceeme se cititlépe? Cheeme byt fyzicky
odolnéjsi nebo treba lépe vypadat?
Pohyh patri k lidskému Zivotu stejné
jako plnohodnotny spanek, vyvaZzena
strava nebo pasivni odpodinek. Kazda
pasivné stravena chvile by méla byt vy-
vazena aktivnim pohybem, aby bylo télo
v rovnovaze atakeé abychom nepribyvali
na vaze a nezvysovali riziko onemocné-
ni kardiovaskularniho systému a cev,
Aktivni pohyb ma obrovsky vliv na psy-
chickou vyrovnanost, zvyiuje nai odol-
nost, vytrvalost i gllu, podporuje ladnost
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arychlost. Snad jeho jedinou nevyhodou
je skutecnost, Ze prekonani vlastnich po-
chybnosti a lenosti pro nds miize byt ne-
predstavitelnym problémem a vystoupit
zvlastni zony bezpedi se podari pravé jen
tém neodhodlanéjsim.

Utéchou by nam snad mohlo byt, Ze po
nas nikdo nechee, abychom hned poda-
vali viykony vreholovych sportoveil. Af uz
zacdindme se sportem, nebo napriklad s
udenim ciziho jazyka, diileZitéjéi nez ko-
netny vysledek, je prave nase odhedlani a
pravidelné opakovani. Pravé opakovanim
sivytvorime zvyk a ze zvyku zdravy navyk.
V pripade aktivniho pohybu to znamena,
ze hychom meélisportovat 3x az 4xtydne, a
to po dobu alespon 30 minut. Jak by cvice-
nimélo konkrétné vypadat, zilezi pravé na

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

nasem cili, ale také na zdravotnim stavi.

Prave prakticky lékar, rehabilitacni le-
kar nebo fyzioterapeut nam mize pomo-
¢i se spravaym vybérem fyzicke aktivity.
Prestoze je v soucasné dobé popularni be-
hani, zumba, TRX, powerjéga a jiné dru-
hy sporti, neznamena to, Ze jsou viechny
vhodné pro véechny. 8 konkrétni pedobou
fyzicke aktivity nam pak muze pomoci
fitness instruktor nebo trenér, ktery nam
stanovitydenni plan fyzicke aktivity,

FPasivni zivotn styl vede nejéastéji k
chezité, se kterou se moderni zapadni
spoleénosti nejvice potykaji. K velkym
hrozbam patri take vysoky krevni tlak,
srdec¢ni infarkt a cévni mozkova priho-
da. Proto se zacénéme hybat, zacnéme ted
hned! O

duben 2015



Rexona |

NEZRADI TE

UC\NNA A

OCHRANA PROTI ZLUTYM SKVRNAM*

www.rexona.cz

*v porovndn( & jinymi antiperspiranty Rexona




Lideé

Nikdy se mi nedarilo
zustat na jednom miste

Uspésna pisnickarka Raduza uz se v ceskych hudebnich klubech citi jako doma.
Kromé koncertovani skldda hudbu pro divadelni predstavent, pise knihy a zaloZila
vlastni vydavatelstvi. Jak to ale vSechno zacalo? text kavétor senont Foto: Asa DVORAZKOVA

Va3e kariéra zacala, skoro by se dalo fict, né-
hodou, kdyZ si Vas viimla Zuzana Navarova,
Kde k tomu doslo?

Hrila jsem tenkrat na ulici na Staromést-
ském namésti v podloubi domu U minuty,
kdyz ke mé prisla néjaka pani, ktera chta-
la telefonovat z nedalekeé telefonni budky.
Zniéehonie viak sluchdtko polozila a za-
mitila si to primo ke mné. Myslela jsem,
Ze mi jde vynadat, ze kviili mému hrani ne-
slysi sviij hovor. Ona se mi ale predstavila
a pozvala mne do Méstske knihovny, kde
za nékolik okamzikii zaéinal jeji konecert
se skupinou Nerez. Zazpivala jsem zhytku
kapely v $atné a par dni na to jsem jim uz
délala predskokanku v Lucerné.

A zakratko jste délala predskokanku takovym
hvézdam, jako je napfiklad Suzanne Vega
nebo Mike Oldfield. Jaké to je potkat se s nimi
v Satné?

DugeSpiritualita @@ ZdraviTéle @@
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Jé se s nimi tehdy ani moe nepotkala. Ale
jisté siumite predstavit, jak jsem byla ner-

VOZNI.

Uspéchu jste doséhla i bez dnes obvyklé me-
dialni kampang. Bylo to v néjakych ohledech
sloZit&jsi?

uspéch povazuji za néco velmi zvlastni-
ho, a to proto, ze do televize a radia cho-
dim minimalné a malokdo vi, jak vlastné
vypadam. Takze by se dalo éekat, Ze pri
mych koneertech budou prazdné saly. Ale
lidé presto chodi. Je to pro mne nepocho-
pitelné. Vadycky, kdyz se divam do hledis-
té, jsem tém lidem vdécéna, Ze prisli, Ze jim
to stalo za to a nezustali doma u televize.

Vasge pisné jsou ¢asto velmi emotivni a intimni.
Vystupujete proto radéji v mensich klubech?
To bezesporu. Potfebuji pri vystoupeni

Krisa/Péde Poiitek/Relaxace @@

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

blizsi kontakt s posluchaéi a myslim, ze
takeé oni maji v mensim prostoru z mé
hudby vic.

Na hudebni konzervatofi jste vystudovala
skladbu a na konté méate nejedno divadelni
predstaveni. Jaké to je, skladat hudbu na né-
jaky konkrétni d&j?

Inspiruje mne hlavné déj samotny. Potom
také do urcité miryisamotni hercia re-
Zisér. UreZiséra je diilezita jeho predsta-
vaotom, jakd by hudba mélabyt.

Napsala jste knihu pro déti, kterou jste pak
také vydala na CD a doplnila o vlastni pisné.
Jak vzpomindte na svoje détstvi?

Pri tvorbé knihy Cap nejni kondor jsem
si ozivila vzpominky na détstvi. Vzpomi-
ndam v ni, predevéim na dédeéka a babiéku.
Myslim si, Ze jsem méla pomérné typicke
détstvi.

PriceMariéra @980 DétPartnerstvi

duben 2015



Proé jsou pro déti pohadky daleZité a co by
v nich nemélo chybét?

Pohadky v détech vytvareji pocit, Zze dobro
bude odménéno a zlo potrestano. Predsta-
vuje idealni svét. Myslim, Ze v pohadkdch
by nemélo chybét ponaudeni a také to, ze
si hlavni hrdina cdménu zaslouzi jediné
svou pili, bystrosti a chrabrosti. Mize mu
sice pomoci néjaka pohadkova bytost, ale
jen proto, Ze si to hlavni hrdina zaslouzi.

Mate dvé malé déti, muzicirujete uz doma
viichni?

My spis§ spoleéné lyZujeme, jezdime
navodu, na kole a podobné. Snazim se déti
do niéeho nenutit, tak jsem zvédava, kam
je jednou vitr zavane,

Pred péti lety jste se rozhodla zaloZit viastni
znatku. Co Vés k tomu vedlo?

Chut vyzkouset si vydavatelskou praci. Je
to zas néco uplné jiného. Podarilo se miuz
objevit néjaké nové talenty. Napfiklad ka-
pelu Zrni. Vydala jsem jim CD, nasledné

duben 2015

jsem jim odprodala prava a ted se uz hosi
uspésné staraji sami o sebe.

Co si myslite o stahovani hudby z internetu?
Kdyz nékdo kamaradovi prepili CD, ne-
trha mi to Zily, beru to tak, jako by jeden
druhému pijéil knizku. Ale umistit na in-
ternet album proto, aby si jej stahovaly
tisice lidi, to uz povazuji za nelegilni
distribuci. Pro malé vydavatelstvi jako je
to moje, s jednim investorem a zameést-
nancem, to muze byt likvidaéni. Zadné
sponzory nemam a natoceni desky neni
levnd vée,

Kdy se miZeme tésit na néjaké vase dali
album?

Vleoni v breznu jsme vydali CD GAIA ano-
vou desku zaéneme natacet uz tento rok.
Pijde vlastné o novy zanr. Takovy kniho-
mugzikal, ja tomu fikam ,Chansonetto®,
Pisni¢ky budou zamérené na jedno urcité
téma, dopliovat a rozvijet je bude kniha
se souvislym déjem. Takze si bud mizete

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

precist jen knihu, nebo poslechnout jen
CD, nebo spojit oboji. Deska ma pracovni
ndizev ,Maraton - pribéh bézee®,

Vytvofila jste hudbu k celoveéernimu doku-
mentarnimu filmu o cestovateli Miroslavu
Zikmundovi. Znamena to, Ze jste sama cesto-
vatelsky typ?

To vlastné ani nevim. Cestuji odjakziva,
asi jedenactkrit jsem se stéhovala, tak-
ze nevim, jestli by se mi libilo zastavat
na jednom misté, Nikdy se mi to na dlouho
nepodarilo.

Dfive jste také Zila ve squattu, jak byste se
tvarila, kdyby se Vage déti rozhodly jit touto
alternativni cestou?

Myslite, Ze by si moje déti ode mne necha-
ly do néceho mluvit? Ale ja squatt chapu
jako alternativu bydleni pro ty, ktefi by ji-
nak zili na ulici. Tak to bylo za mych dob.
Mozna je v tom dnes néjaka filozofie, ale
pro mne to bylo tak, jak jsem fekla. Misto,
kde na mé nepréelo. 0
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Konec zbytecnym zabranam

Zkuste prekrocit svij stin. Berte to jako sport, ktery Vds zbavt
zbyteénych brzd a pomuze Vam priblizit se vrcholu svobody.

Vzitjednou do ruky ten hloupy mi-
krofon, klidné se postavit namalé
jevisté a zanotovat tu jednoduchou pis-
nic¢ku. Stejné jako doma ve sprse. Pro
jednou prrekonat tu prehnanou nesmeé-
lost a pozvat svého ckouzlujiciho sou-
seda do Gtulné kavarnicky narohu. A to
nejen ve svych predstavach. Odvazit
se jednou zaklepat na dvere svého Séfa
a pozadat ho o nepatrné zvyseni platu.
Stejné jako to délaji ostatni. Koneéneé
jednou podstoupit to smésne riziko, ze
se ztrapnime. Plrekroéit svij vlastni
stin. Posunout svoje hranice. Prekonat
zbytecné zabrany. Ano, presne tak.

DuieSpiritualita @998 ZdraviTélo @@

Ano, ale. Mohli bychom selhat. Zesmés-
nit se. Udélat ze sebe blazna. Dostat se
mimo hru. Ostatni by nas mohli od-
mitnout. A predevsim se nam vysmat.
Podobnymi pochybnostmi jsme pravé
vydatné nakrmili své druhé nejisté ja
a podporili tak své zabrany. Podava se
specialni tfichodové menu: pastika pro
straspytly jako predkrm, nedivériva
pecené s bojacnou kasi jako hlavni chod
anaslehana zbabélost jako dezert. A je
po odvaze. Radéji to nechame byt. Jis-
tota je jistota.

Nékdy je to tak spravné. Sice se fika,
ze je lep4i litovat toho, co jsme udélali,

Krisa/Péle Pofitek/Redaxace @09

nez litovat, Ze jsme neudélali nic. Ale ob-
¢as se pak sami sebe ptame, zda jsme to
¢i ono opravdu méli zapotiebi. Nékteré
vnitfni zabrany maji svij vyznam, jinak
by je piiroda élovéku do vinku nenadéli-
la. Mohou nds ochranit pred zbyteénym
riskovanim. Pred tim, abychom dali
v sazku svoji povést, budouenost a zdra-
vi. Nékteré blokady dokonce umoznuji
mezilidské souziti. Zachovivat uréita
pravidla spolec¢enského chovini, detu
a respekt viiél ostatnim. Nedélat véci
nemordlni a nespravedlivé. Jiné zdabra-
ny, nam nacpak branivtom, abychom se
dale rozvijeli.

Prace/Maréra @08 DétiPartnersivi @@®
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Kouc

Dokazala jsem to.
Prekondvani sama
sebe a zejmeéna viast-
niho strachu vyZaduji
pili a vytrvalost. Pokud
se nam fo ale jednou
podari, uf nebudeme
chtit pfestat.



Kouc

Novéa dance. Zabrany
se rodi z pochybnos-
t1, obav a strachu ze
selhani. Toto katas-
trofické trio pak jes-
té uzavie spojenec-
tvis posramocenou
sebellctou a spoled-
né ze svého chra-
nénce vypiplaji neprekonatelnou pre-
kazku. Sotva se na obzoru objevi nova
vyzva, spusti nage zabrany vystrazny
alarm a my radéji vezmeme do zajeéich.
Nevyuzijeme nasi Sanci, neprekrocime
sviij stin a zlistaneme stit na misté.
Uprednostniujeme sdazku na jistotu a po-
hybujeme se pouze na dobfe znameém
aprobadaném uzemi.

Ne ze bychom se tam citili dobre. Na-
opak. Sotva nam nae vnitini bariéra
zabraniv tom, vyzkouset si néco nového
aldkavého, hned se zlobime saminasebe
a divime se, ¢eho jsme se tak obavali.
Zase daldi prilezitost, kterou jsme pro-
pasli. Dalsiriziko, kterému jsme vyhnu-
li. Daléi zmarena Sance.

Mozna by publikum v karacke baru
ocenilo Vasi odvahu, Ze jste viabec vy-
lezli na jeviste, i kdyz poradné neumite
zpivat. MoZnd by Vas §éfuznal, Ze pokud
ma nékdo narek na zvyseni platu, pak
praveé Vy. Mozna Vas soused éekd jen
na to, Ze ho oslovite. Sdm ma totiz, jak
priznava, velké zabrany.
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Clovék je u cile, kdyz
dokdze prekonat sve
zabrany, strach i naucené
chovani a vybocit z nalinko-
vané cesty svého Zivota.

Nade zkudenosti. ,Blokady mivaji svoje
divedy,” fika diplomovany psycholog
Lutz Hertel. ,Nékdy se v nasem zZivoté
stalo néco, co élovéka ovlivnilo a zista-
lo v ném doslova zakddovino.” Nékdy
jde jen o zvyk. Kdyz néco délame stale
stejné a nic Spatného se pfitom nestane,
nemarme potiebu to ménit. Mohou nas
wiak také blokovat piilis vysoké naroky,
které samina sebe klademe a nesplnitel-
nda o¢ekavani. Strach ze selhani zastrasi
predevéim perfekeionisty natolik, Ze ra-
déji ani nic nového nevyzkousi.

A jak uz to tak ¢asto byvd, mohou
za nade blokady predevéim zkufenosti
z raného détstvi. Véty jako: to se nedé-

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

14; to nezvladnes; to
se nehodi; neupo-
zornuj na sebe; ne-
predvadé] se. Obec-
né jsou to vétsinou
ostatni lidé, jejich
predstavy a hodno-
ty, které nds brzdi
a brani v nasem
dalsim rozvoji a rozletu. Clovék by byl
mnohem svobodnéjdi, kdyby se nemusel
obavat toho, co si o ném druzi pomysli
nebo reknou,” tvrdi psycholog Hertel.
Pritom to ale nejsou primo tidruzi, ktefi
nds omezuji, ale fakt, Ze pFikldddme zby-
teéné velky vyznam nazoru ostatnich,
Meéli bychom si uvédomit, Ze minéni
druhych sotva zménime. Pracovat ale
miZeme na vlastnim postoji a pfistupu.

Kontrolni seznam. Kdo had4, Ze nam ted
psychologovée doporuéi sepsat si par
osobnich seznamu, ten tipoval sprav-
né. Seznam prvni: Véei, které bychom
radi udélali. Nakreslit obraz a vystavit
ho. Napsat bdsen a prednést ji. Nauéit
se novy tanec a piedvést ho. Vyjadrit
své minéni. Pronést feé. Mluvit o sobé.
Mluvit o sexu. Néco priznat.

Seznam druhy: Co ndm v tom brani.
Strach z odmitnuti. Strach zesmésnit
se. Strach opustit svou komfortni zonu.
Presvédéeni, ktera nas brzdi. Zasady,
ktere nam vitipila vychova. Proroctvi,

duben 2015

GETTY IMAGES

FOTOGRAFE



/ Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

~ TELOVE MLEKC
W SPRCI
FUMANYZAS KOZBEN

TESTAPQL(

EPEVNUJICI 240+
BORFESZESITO  moiwwi

ZPEVNUJICI TELOVE MLEKO DO SPRCHY
S PERLICKAMI KOENZYMU Q10
RYCHLA APLIKACE - BEZ LEPIVEHO POCITU



Rajec Kojenecka voda

www.rajec.com

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Koué

Zacnéte tim, ze se budete bez zdabran
smat nebo plakat.

jejichz vyplnéni jsme =i namluvili. Nejde zde véak o Zadnou
pracovniterapii, Podobny seznam nam ponmize k tomu, lépe
gidane véciuvedomit, aktivné se jimi zahyvat a ziskat rea-
listiétéjsi pohled na své strachy a obavy. UZ jen diky tomu
se nékteré z nich samy rozplynou. Zeiména tehdy, kdva vaa-
jemneé porovname domnéla rizika éi ztraty s tim, co nacpak
muzeme ziskat. Prekrocit svij stin nam muze v nejlepsim
plipadé prinést velké stésti v jakékoli formé, v nejhoriim
pripadé se setkdame s odmitnutim. No a? Tak jeme to ales-
pon zkusili a ugetrilisivééné otazky .Co by bylo, kdyby...7%
Dal&i krok: Odhodit sviij strach. Atodoslova. Zmackejte list
papiruse svymiobavamia zabranamiavvhodte ho dokose.
Poté si napiste treti seznam, ktery bude ohsahovat pie-
gvédceni, ktera bychom radi méli a véty, kterym hychom
radi vérili. Byt odvazny. Chopit se své Sance. Zbavit se zhy-
tecnych starosti, Nezabyvat se nazory ostatnich, Tento
seznam si kazdy den procitejte, dokud se Vam dana slova
nedostanou pod kiZi a nezacnete jim opravdu vérit.

Cesta tasem. Pokud seznamy neprinesly ocekavanyuspéch,
vydejte se na cestu. Na cestu do minulosti, konkrétné tam,
kde jeou uloZeny zdsady a zikazy, kterd nam v détstvi
vtloukali do hlavy, Nebot tam je také uschovan trezor se

duben 2015



situacemi, ve kterych jsme svoje zabrany a strach prekona-
Ii a byli za to odménéni krasnym pocitem. Poprvé ve vodé
bez plovacich kitidélek. Prvni jizda na kole bez pomocnych
kolecek. Prvni polibek. Prvni studijni praxe. Prvni prace.
Prvni vlastni byt. Prvni vztah. Prvni dité. Nas Zivot je plny
Lpoprvé”, Stale nam prinadi nové vyzvy, které je tfeba zdola-
vat. Kdyvbychom pokazdé ustoupili nasim zabranam, nikdy
bychom se nedostali tam, kde dnes jsme. Nebyli bychom tim,
kym jsme.

Uspéch miize mit mnoho podob. Maly, velky, bé#ny, mi-
motadny. Ale véechny maji stejny uéinek: posiluji nase se-
bevédomi a odbouravaji nase blokady.

Psychologické triky. Existuje také dalsi metoda, jak snaze pre-
konavat vnitfni zabrany, ktera patri do oboru nazgvaného
energeticka psychologie. Ve svété je znama pod zkratkou
EFT (Emotional Freedom Techniques), u nas se pouziva
termin technika emoéni svobody. Je zaloZena na revoluéni
studii, ktera dokazuje, Ze vétsina nasich chybnych presvéd-
¢enianegativnich emoci je pfié¢inou preruseni toku energie
vnasem télesném energetickém systému. Technika kombi-
nuje fyzické ptisobeni na uréité akupresurni body v nasem
v téle se soucasnym zameérenim na konkrétni myslenku
nebo pocit. V praxi to vypada tak, Ze si stanovime, kterého
pocitu se cheeme zbavit a vyhodnotime, jako silné ho vni-
mame na skale od nuly (neexistujici) do desitky (maximal-
ni). Pokud se cheeme oprostit od poeitu, ktery vnimame jako
silné negativni, napf. strach, musime si tuto emoci nejdiive
upfimneé piriznat a akeeptovat ji. Jen tak ji miizZeme uvolnit.
Clovék nejdiive tiikrat nahlas zopalkuje: Akeeptuji se a mam
seradtakovy, jaky jsem, i kdyz mam strach. Béhem ndsle-
dujiciho neustialého poklepavani malikovou hranou ruky
jsou stimulovany riizné akupresurni body v téle, pricemz
se napravuji chyby v energetickém systému avytvari se tak
rovnoviha vlidské psychice. Za pomoci metody EFT se tak
miiZzete osvobodit od omezujicich a limitujicich pocitii, kte-
ré zpusobuji ruzné dalsi problémy. Nejlepsi je vyzkouset si
to na vlastni kii#i. Piekonejte svoji nedivéru. A hlavné, uz
zadné zabrany. O
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Zdravi

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Nepravem opomijena

Zdravd streva jsou zdkladem celkového zdravi a vitality. Vedei dokonce tvrdi, Ze zdravad

strevnt mikroflora zaruci i to, Ze zistanete stthli a stastni.

Sedé tabu zény se dostala az na vy-
Zsluni z4jmu Siroké vefejnosti, Reé
dnes bude o jednom z nadich dalezitych
organi: stievech. Po dlouhy ¢as byla stie-
va spojovdna jen s neprijemnymi zvuky
a nelibymi zapachy. Nic vic nez maly ne-
napadny sluzebnik, ktery ma na starost
trdveni potravy a zaZivini, ale vic o ném
radéji nechceme védét, Jesté mozna tak
v tzv. analni fazi, kterou podle psychologi
¢lovek zpravidla prochazi mezi druhym
a tietim rokem zZivota. V té dobé se déti
timto organem a s nim spojenymi proce-
sy vyprazdnovani jesté nenucené zabyva-
ji. Pozdéji se viak naudi, Ze jde o véc zcela
soukromou a o pohybech strev i vyluco-
vani se mluvi pouze u lékare.

Aktualni védecké studie a odborné
knihy se véak nyni problematice sti‘ev
intenzivné vénuji a jejich vysledky do-
kazuji: Tento témeérl osm metri dlouhy
usek travici trubice, ktery se vine a kli-
kati od Zaludku az k Fitnimu otvory, byva
nepravem podceenovan. Je tedy nejvyssi
¢as zacit o ném znovu miuvit.

DufelSpinitualita @@ ZdraviTéln 9909
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Jak funguji. Nékteré véci vime o strevech
u# davno: Zije v nich pfiblizné 1.000 dru-
hii riznych mikroorganismu. Jejich cel-
kovy pocet se odhaduje na 100 miliard. To
odpovida zhruba dvéma kilogramim bio-
masy, kterda musi plnit dilezité dkoly. Aby
byla nase strava optimalné zpracovana,
tenké a tlusté stievo si praci mezi sebou
inteligentné rozdéluji. V tenkém stievé
je slinami a zaludkem natravena potrava
dale stépena pomoci enzymu a travieich
Stav ze slinivky brisni a Zluéniku.

Co je hiife stravitelné a nemiize byt
z tenkého streva vstfebano do krve, po-
souva se dale do tlustého stfeva. Tam se
na zbytky potravy vrhnou dalsi bakte-
rie stievni mikroflory, které pokraduji
v traveni a rozkladaji jinak nestravi-
telneé zbytky. Dochdzi zde napfiklad
ke stépenivldkniny. Tyto bakterie jsou
pro nas velice prospééné. Problém miize
vzniknout, pokud se dostanou tam, kam
nemaji. Napfiklad do moéové trubice,
kde pak mohou zpiisobit zanét mocové-
ho méchyfte.

Krisa/Pete Pofitek/Relakace @@

Dlouhy éas se predpoklidalo, ze hlav-
ni praci stfev je pouze traveni. Stale vice
informaci vSak poukazuje na to, Ze maji
idalsi funkce a zejména stievni flora, vé-
decky nazyvana mikrobiota, ma velky vliv
i nadalsi oblasti lidského organismu, Ne-
ktefi edbornici dokonce tvrdi, Ze stievni
bakterie ovlivriuji i to, jestli bude ¢lovék
stihly nebo obézni, vesely éi mrzuty, nebo
dokonce depresivni, 1 zda bude nachylny
k chronickym onemocnénim, jako je cuk-
rovka, alergie, revma nebo rakovina. Zaji-
mave jsou takeé diskuse a poznatky o tom,
jak strevni mikroflora souvisi s télesnou
hmotnosti.

Kolisani vahy. Bylo jiZ prokazano, Ze slo-
zenl strevnich bakterii u lidi s nadvahou
se lisi od téch s normalni télesnou hmot-
nosti. ,Devadesat procent viech bakterii
ve stirevech se da rozdeélit do dvou hlav-
nich skupin - tzv. Bakteroidetes a Fir-
micutes. Pokud ve stievech pirevazuji
bakterie z kmene Firmicutes, vlidknina
ze stravy je efektivné Stépena a vyuZita.
Prace/Kariéra DEti'Parinersivi
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Zdravi

Télo tak dokaze ziskat i z mdlo kaloric-
kych listi salatu dalezité ziviny, ktere
opét napomahaji tomu, odbouravat tu-
koveé polstarky,” fikd odborna poradkyné
Renée Bittnerova.

Bakterie z kmene Firmicutes byly
ostatné nalezeny také v mumii pravékého
horala, nalezené v jihotyrolskych Alpiach
aznamé pod jménem Otzi. Tehdejsi lovei
a shéraéi byli schopni i ze skromné stra-
vy pokryt svou energetickou spotfebu.
~Dokud v nasich zemépisnych gifkach
jesté vladl hladomor, byla tato schopnost
lidského organismu vyhodou. Dnes, kdy
na kazdém rohu stoji supermarket, re-
staurace nebo alespon fast-foood, uz to
viak tak prakticke neni. Jiz davno totiz
netrpime nedostatkem, ale naopak nad-
bytkem potravy,” vysvétluje Bittnerova.
Sama poklada za realisticke, Ze bychom
mohli nadvihu cilené ovliviovat pomoci
probiotik, zdravi prospéénych bakterii.

18 | active beauty

«Neékteré produkty s probiotickymi bak-
teriemi mohou napriklad vypudit bakte-
rie, které zplisobuji tloustnuti a tak cilené
podporovat hubnuti.” Z daléi studie vy-
plyva, ze zvlasté lidé s nadvahou, kterym
se jen tézko daii hubnout, pomoei téchto
doplnki stravy snaze shodi nadbyteéné
kilogramy a zdroven predejdou jojo-efek-
tu. Renée Bittnerova, ktera se speciali-
zZuje na poradenstvi v této oblasti, navic
provadi laboratorni analyzu populace
bakterii ve stievech a na zdkladé jejich
vysledkil doporucuje svym klientim pro-
myéleny stravovaci a vyvazeny jidelni¢ek
ity pfimo na miru, ktery dostane do rov-
novahy také strevni mikrofloru,

Citové rozpoloZeni. Ze stiev rovnéz proudi
smérem do naseho mozku velké mnozZstvi
informaci, které s nejvétsi pravdépodoh-
nosti ovliviiuji i to, jak se citime. Ne na-
hodou se Fikd, Ze nékdo ma motyly v bii-

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Ze strev proudi

do naseho mozku
velké mnoZstvt
informaci, které maji
schopnost ovlivnovat
nase pocity.

Se, kdyz je éerstvé zamilovany a je mu
krasné. Je také mozZné, Ze i Spatna ndlada,
rozmrzelost a sklon k depresivnim poru-
cham nevznika v hlavé, ale prave v biise.
Priruznych vyzkumech bylo zjisténo,
ze pravidelna konzumace probiotic-
kych jogurtii mize pozitivné ovliviovat
nasi naladu a zmirnovat pocity strachu
atzkosti. PFili$ mnoho ovoeného cukru
naopak zplisobuje nejen prijjem, bolesti
biicha a nadymdni, ale muze vést i kde-
presivnim naladam. Renée Bittnerova vy-
svétluje: .Radalidi snese jen malé mno#-
stvi ovocného cukru. Problémem viak
je. ze fruktoza se nevyskytuje jen v ovoci
a medu, ale byva priddvana i do oblibe-
nyvch gumovych medvidki, polotovarQ,
kecupti nebo saldtovych dresinki.”
Nesnasenlivost fruktozy a depresiv-
ni nalady tedy spolu mohou souviset.
V obou piipadech élovék trpi nedostat-
kem serotoninu, hormonu stésti. Nej-
jednodussl terapie spoéiva v tom, védo-
mé dbat na spravnou vyzivu a zatazovat
do svého jidelni¢ku predevsim cerstveé
potraviny. Alespon na uréity éas, ale nej-
lépe napoiad. Tak se i citliva stieva daji
zase do poradku. , Pravé u fruktézy plati,
ze se ji clovék nemusi zcela vzdat, ale mél
by déavat pozor na to, aby ji pfijimal jen
v takovém mnoZstvi, které dobfe snasi,”
dodava Bittnerova. Neni to zddna velka
véda. Spoléhejte se vice na intuici a na-
uéte se naslouchat svému télu. Vétsinou
Viam samo napovi, co je pro néj nejlepsi. O
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Pro spravne zazivani

Nékteré potraviny oceni nejen Vase stveva, ale i Vds misny

jazycek. Viybrali jsme hned nékolik zdravyeh tipi.
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Lehka svatinka, kterd Vs nasytl, 2le nezplisobl (navu. dedini
jsou kiupavé chiebitky Alnatura z pufovangé ryZe, v bio kvalité

a bezlepkove, Kdo md raddji néco slading, miZe wekouset
tytinkL pinou suSeného ovoce, kierd nejen skyéle chuind, ale

ie i wybornym zdrojem vidkning, OFiSky, napriklad kesu, udrauji
stabilni hiadinu cukru v krvi 2 dodawvaji t&lu cenné nenasycené
masiné kyseliny. Prehnali jste to s jidlem? Salek Alnatura
fenyklového Saje s anmyzem a kminem zididn! VA3 Zaludex | stfeva.

i
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RANNIPORCE ENERGIE

Dobré rano, Alnatura snidariovd kaSe s celozrmnymi ovesnymi
ylodkami a sudenymi merurikami, datlemi a Svestkami je hotovd
raz cva, Staéi ji promichat se sojowwm napojem alpro soya,
ktery je skvélou alterrativou kravského miéka, navic oboha-
neny vapmikem. Na cestu, Neméte chut na pofddnou snidani.
Zakousnéte alespar par Spaldowich suSenek se sezamavym
seminkem od Alnatury. Spravné traveni. LnZna seminka

DASgesunde PLUS dostancu Vase zaZivani opét do formy,

2 B

Fenchiel-

VNITRNI OCISTA

Nkteré Stévy maji doslova ofistny Géinek. Svestkovy rdpo)

od DAS gesunde PLUS | §tdva 7 kyselého zeli od Alnatury pispivajl
ke spravne Einnosti zaZivaciho traktu a napomahaji vyprazdficvani.
Zasadité tablety od DAS gesunde FLUS pomahaji udréovat v t2le
acidobazickeu rovnowahu a spraviyeh chod metabolismu.

Ovesné otruby Alnatura zase miZete pfisypat do polévky, a fo
nejeny ramci ofismé kdry,
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Psyche

\"4
Zadny Spas
Humor je vdznd véc. Dd se bez néj zit, ale neni to moc zdravé. Smyslu pro humor se
muzeme i naucit. Bylo by prece k smichu, kdyby ne.

sou dny, které jako by prichystal né-
Jkdo za nas. Jako by tam nékde nahore
sedél tym specialistl, ktefi vvmysli, co se
v pristich étyriadvaceti hodinach zvrtne.
Nisledkem toho pak pozemstané vsta-
nou patnou nohou, aby nasledné zakopli
o shrouty koberec, polili si ¢ernou kavou
cerstve vyzehlenou kosili a aby jim nako-
nec ujel autobus pred nosem. Aby bylo
o Spatnou naladu pozemstant skuteéneé
dobre postarano, krasné jasné nebe se
nahle zatahne a zacne lit jako z konve, ti
chudici tam dole se celi promadi a kdyz
do price dorazi pozdé, objevi se jesSté né-
jaka sympaticka kolegyné, ktera se jen tak
usklibne a rekne: ,Berte to prece s humo-
rem.” A ma pravdu. Ale praveé ve chvili,
kdy nam neni moc do smichu, bychom se
smat méli. To je prave ono poselstvi, které

nam chee Vesmir® predat.

Humor a smich. Stejné tak popsal humor
némecky spisovatel Otto Julius Bier-
baum, znamy pod jménem Martin M-
bius nebo Simplicissimus. Humor podle
néj vznika, kdyz si negativni situace,
Dufe/Spiritualita @@9® ZdiaviTEln. @@
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maléry a tézkosti prilis nepfipoustime.
Cemu konkrétné se zasméjeme, zdvisi
na nasich zkusenostech. ,Kazdy élovék
zije jinak, a tak i humor vnima odlisné,”
vysvétluje odbornik na smich William
Fry ze stanfordske univerzity. Vychova,
vliv okoli, pratelé a osud vytvari nas smy-
sl pro humor. A talké nas puved. Vsechno
kolem nas bohuzel neni veselé. Vidensky
smysl pro humor ma k tomu némeckému
asi tak blizko, jako smich a plac.

Jestli rozumime vtipu, zavisi podle Da-
niela Howrigana z univerzity v Coloradu
na nai inteligenci. V jednom svém expe-
rimentu ukazal, Ze lidé s duvtipem maji
nadprimeérné vice smyslu pro humor.
Smich je tedy spojen také s mozkem.

Humor ve vztazich. V lasce je smysl pro
humor zadanou vlastnosti. Erik Bressler
a Sigal Balshine naptiklad zjistili, Ze muzi
se smyslem pro humor to majiu Zen snaz-
51. 210 studenti v experimentu hodnotilo
fotografie 40 osob. Mnoho z fotek mélo
humorny popisek, jako napfiklad - moje
studium bylo tak naroéne, ze jsme meli

KrazaPéte Pofitek/Relaxace @90@

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

na gkole vlastniho #aska. Damy hodnoti-
Iy muze se smyslem pro humor kladnéji,
prisuzovaly jim tedy kladnéjsivlastnosti
a zaroven prohlasily, Ze by takové muze
mély rady za partnera.

Také v prici je humor ziadanym zbozim.
Pruzkumy ukazuji, Ze smysl pro humor
podporuje tymovou spoluprdaci a motiva-
ci. Kdo ma smysl pro humeor, plisobi dnes
seridzné. Dfive to bylo obracené.

Humor v proménach. Kuprikladu Platono-
va recka Akademie smich a smysl pro hu-
nior zavrhovala. Recké pravo zakazovalo
zesmesnovani a vtipy na ucet reckych cb-
¢antll. V dobdch temného stiedovéku byli
dvorni $asci i se svymi vtipy vystrnadéni
za dvere a cirkevni hodnestafi smich do-
konee povazovali za vymysl dabliv. Teo-
logové takeé uvazovali o tom, jestli se Jezis
Kristus umél smat.

Postupem ¢asu se vsak zvyky uvolnova-
ly, zadalo vychazet stale viee humoristic-
kych ¢asopisii a humor se stal dillezitym
a mocnym nastrojem demokracie. Diky
Price/Kariéra @@ DétiParnersivi @@
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Humor nemuzeme pochopit bez vaznosti. womor

humoru bylo mozné poukazat mimo jiné
na politické a spoleéenské nesvary. Hu-
mor se stal prostredkem, jak uéinit zivot
snesitelngjsim.

Zpatky ke kofeniim. Uplné poprvé se élovék
zasmeéje ve véku étyl mésicil, predtim se
miminko nanejvys usmiva. V pribéhu
prvniho roku Zivota se postupné vyvi-
ji schopnost rozpoznat veselé situace
od téch méné veselych. Treba kdyz se
maminka legracné podiva nebo kdyz tata
udéld legraéni zvuk, to se to pak sméje.
Smysl] pro humor sidli v mozku hned
na nékolika mistech. Napriklad v amyg-
dale, v centru pociti a cdmeénovani.
Kdyz nas néco pobavi, mozek zaéne
uvolnovat hormony &tésti a koutky st se
zdvihnou. Kdyz ma vtip nepredvidatelny
zaver, nemuzeme se smichu ¢asto ubra-
nit. Pak je to se smichem podobné jako s
kychanim. Také s nim nejde prestat.

Humor a vtipy. Potkaji se na louce dvé sle-
pice a jednaz nich Fekne: \Hej, ty!" Nadez

24 | aclive beauty

rekne ta druha: ,,Pro¢ zrovna ja?"

Pokud jste se tomuto vtipu zasmali, pak
pravdépodobné patiite k tém kreativeiim,
kteti se zaénou rychle nudit a stale vyhle-
davaji nové vyzvy. Také mate mozna radi
nevysvétlitelné pointy a komiksy, Fika
psycholog Willibald Ruch, ktery se dlou-
hodobé zahyva otdzkou, kterym vtiptiim se
lidé sméji a co to o nich fika. Kdo ma rad
v zivoté poradek, ten se bude smat spise
vtiplim o predsudeich viiéi jinym lidem.

Kromé toho - muzsky humor se
od toho Zenského prilis nelisi, jak by se
na prvni pohled mohlo zdat. Britsky psy-
cholog Richard Wiseman sice zjistil, Ze
zeny davaji prednost duchaplnym a ja-
zykovym vtiptm, muzi upfednostiuji
namyslené agresivni vtipy se sexualni
tematikou. Takové vtipy pak padaji, po-
kud se muzi sejdou pohromadé. Kulturni
antropolozka Helga Kotthoff vysvétluje:
Zeny vypravéji stale ¢astéji agresivni
vtipy a demonstruji tim své rostouci se-
bevédomi.” CoZ je pry dalsi znamka rov-
nopravnosti zen.

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Humor je zdravy. Dokonce ndm miize pro-
dlouzit zivot. Sven Svebak ve své dlou-
hodobeé studii vyhodnotil data vice nez
50.000 Noru. A vysledek je vice nez po-
vzbudivy - veseli se doZivaji vyisiho véku
ajsouméné nemocni.

Smich je tedy tou nejlepii medicinou.
S nim se zvyiuje tep a krevni tlak, plice
cerpaji trikrat az ctytikrat vice kysliku,
organismus a imunitni systém se posi-
Iuji. A jedté o nékolik hodin pozdéji jsou
latky podporujici imunitni systém v téle
obsazeneé stale ve zvysené mire.

Humor utéiuje dusi. Smich pomdha také
nasi dusi - pokud sviij osud bereme s hu-
morem, vytvorime si od svych probléemna
nalezity odstup, takze nam budou nahle
piipadat mnohem mensi. Podobny efekt
maji napriklad vystupy détskych Klaund,
ktefi chodi do nemocnic za malymi paci-
enty. Humor je totiz zdravy a nakazlivy.

Humar uspokejuje. Poradkyné na smysl pro
humor Ueli Lerch vi, jak to chodi. Muze-
me definovat, ¢emu se sméjeme a také
milzeme zjistit, co je vtipné. Ueli Lerch
rozlisuje ¢tyri stupné humoru.

Na prvni pficce se nesméjeme vitbec.
Na druhém misté se sméjeme nanejvys
ostatnim. Na tfetim misté sneseme, kdyz
se nékdo sméje nam. A na étvrté pricee
médme vétiinou tolik sebedlvéry, Ze se
s ostatnimi zasméjeme sami sobé. Kdo by
treba chtél sviij smysl pro humor zlepsit,
mél by pozvolna stoupat po téchto prié-
kach vvs a vy Pokud se Vam néco nepo-
vede, zasméjte se tomu.

Kdyby Vam to s humorem moc neslo,
miizete se zkusit zapsat do kurzu humoru.
Ano, i néco takového existuje. Pii jednom
experimentu se napriklad Géastnici kurzu
divali na ske¢e Mr. Beana a vyzkouseli si,
jaké je to zasmadt se sdm sobé. O dvamé-
sice pozdéji se priznali, Ze se citi mnohem
lépe nez pred zacatkem experimentu.

Nékdy zkratka piijde pomoc zeela ne-
cekaneé. O
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BABY LIPS
eELeE CTRO

KLINICKY TESTOVANY
BALZAM NA RTY
82 % ZEN MELO MENE SUCHE RTY
77 % ZEN MELO VLACNEJSI RTY
77 % ZEN MELO JEMNEJSI RTY

VIDITELNE KRASNETST RTY
TIZ 2A 4 TYDNY™:
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Fitness

Kdo neskace,
neni fit

Skakat muzete na trampoliné, pres svihadlo nebo
po schodech. Nemusite chodit do posilovny, ale presto
st zlepsite kondici a uzijete si radost z pohybu.

tomto sportu vlastne docela ¢asto

mluvime. Sko¢im si na obéd... Pri
éteni preskakuje stranky... Byl to skok
do nezniama... Samozrejmé to neni mi-
néno doslova. I kdyz Spatné by to vibec
nebylo. Skdkdani ma totiZz na nase télo
velmi pozitivni vliv. Spaluje velké mnoz-
stvikalorii, zvysuje vytrvalost, stimu-
luje latkovou vymeénu, obéhovy a také
lymfaticky systém, coz je dilezité pro
odplavovani ékodlivyeh latek éili deto-
xifikaci organismu. Déle posiluje svaly
a slachy, kosti a vazy, zlepSuje stabilitu
téla a rovnovihu. Je to zkritka jen skok

kidealnimu tréninku.

Trampolina. Kdyz uz artistky v cirkuse
nechtély své krkolomné kousky predva-
deét bez jakychkoli zdchrannyeh prvka,
natahla se pod hrazdu nebo provazo-
chodecké lano sit. Tak byla vlastné vy-
nalezena prvni trampolina. Pozdéji z ni
vzniklo samostatné akrobaticke cislo
anakonec sportovni disciplina. Vroce
1997 rozhodl Mezinarodni olympijsky
vybor o zafazeni skokil na trampoliné
do oficialniho programu olympijskych
her v Sydney 2000.

Dnes trampolinu najdeme i v celé fadé
domacnosti. A to z dobrého divedu. Jde
o vybornou cviéebni pomiicku, na kte-
ré se mizete vydovadét v kazdém véku,

navic bez zbyteéné zitéze kloubii. Zada-

Zdravi/Télo
Prace/Kariéra

DuBe/Spinitualita
Pofite/Retarace

te¢nici by se nemeli snazit skakat prilis
vysoko. Dilezité je drzet pater rovng,
protoZe otles pii dopadu je celkem sil-
ny. Pred samotnym skakdnim byste méli
zacit rozehratim. Postavte se pritom
do stfedu trampoliny a lehce se pohupuj-
te nahoru a dold, zvedaji se piitom jen
paty, postoj zlistava vzprimeny, paZe se
pohybuji do rytmu. Zaroven mazete také
krouzit rameny. Radu daldich evi¢eni
najdete v knize ,Cviéime na minitram-
poliné, Balance Swing - nova metoda pro
pocit pohody a stésti” od Yvonne Hynové
a Annett Schonfelderova.

Pokud uz méte uréitou praxi, mazete
z minitrampoliny presedlat na vétsi mo-
del pro dospélé, ktery se viak uz nevejde
do bytu, spiSe na zahradu. Na venkovni
trampoliné muzete skakat pékne do vys-
ky a zkousSet i rizné otacky nebo salta.
Cvid¢enina trampoliné navic zlepsuje ne-
jen nasi fyzickou, ale i psychickou kondi-
ci. Navozenim kratkodobého, ale mnoho-
krat opakovaného stavu nulové gravitace
dochdzi k spontannimu proZivani radosti
z pohybu. Jde zkratka o komplexni pohy-
bovou aktivitu, ktera Vam zlepsi naladu.

Svihadlo. Pokud nemaite k dispozici
trampolinu, muzete skakat pres svi-
hadlo. Dfive to byla jen obyéejna zabava
pro déti, dokud se negzjistilo, jaky skvély
fitness ucinek skakani pres vihadlo ma.

eeeee L 1]

KrasaPéde
Déti/Partnersti
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Z obycejneho skakdni pres svihadlo je dnes oblibeny sport.

Cela rada sportovet, véetné boxert, se
timto zplisobem rozeviéuje a trénuje
svoji vytrvalost. Existuji dokonce zdvody
v ruznych disciplindch a slozité skupino-
vé choreografie. Skakani pres svihadlo,
moderné nazyvané rope skipping, je
vhodné proviechny. Je viak tieba siuvé-
domit, ze na rozdil od pruzné trampoliny
poskakujeme po tvrdeé zemi, coz zatézuje
klouby tim vic, ¢im vic prebyteénych ki-
logramti nase télo nosi.

Jinak si ale muzete hopsat bez obav,
a co hrdlo raéi. Trénujete pfitom vydrz,
svaly pazi, ramen i nohou a celkovou ko-
ordinaci. Pokud 10 minut skacete pres
gvihadlo, je to pro srdce a obéhovy sys-
tém skoro stejné efektivni jako 30 minut
joggingu. Samoziejmé za predpokladu,
Ze trénujete pravidelné. Je také dulezité,
vybrat si spravne Svihadlo. V nabidce je
celd fada typu: Svihadlo s prodlouzenou
rukejeti (Long Rope), které se pouziva
pro trikové skakani, kordlkové svihadlo
(Beaded Rope), slozené z navleéenych
plastovych mékkych koralk(l na nylono-
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vé snure a rychlostni svihadlo s ocelovym
lankem v plastu (Speed Rope). Klasicka
provazova Svihadla jsou vhodna pro upl-
né zac¢atecniky. Spravné svihadlo musi
mit také spravnou délku. Zjistite ji talk,
#e sistoupnete chodidly na stied svihadla
a svihadlo napnete, Konce dvihadla by
pritom mely sahat do podpazi.

Pro cviceni si zvolte rovnou plochu.
Kolena jsou mirné pokréena, ramena
uvolnénd, paze pokréené v loktech jsou
pritisknuty k télu, pochyb vychazi z lokta,
gvihadlem se otaéi v zapésti. Preskoky
jsouuvolnéné kolena se témér neohybaji.
Neskikejte piilis vysoko a doskakujte leh-
ce. Skakat zaénéte pomaleji a tempo po-
stupné zvysujte. Mizete napiiklad skikat
dvé a piil minuty, poté si dat tficet vtefin
pauzu a zacit znovu od zadatku, Svihadla
jsou vybornym prostiredkem pro rozvoj
koordinace rukou a nohou, vytrvalosti
a sily dolnich koncetin, Mimoto jsou sko-
ky pres svihadlo vybornym prostredkem
pro ziskdni pohybového rytmu a osvojeni
rytmického dychdni.

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Schody. Stoupat do schodi je sedmkrat
naroénéjsi nez chodit po rovinég, tvrdi fy-
zikové. Chiize do schodi skuteéné trénu-
je nade télo mnohem efektivnéji. Posiluje
svalstvo, zlepsuje kondici, formuje nohy
i zadedek a stimuluje obéhovy systém.
Lékari dokonce tvrdi, Ze podle statistik
kazdy schod, ktery vyjdeme, prodlouzi
nas zivot o tfiaz étyri vtefiny. A neni ani
tieba délat z toho specidlni trénink. Pro
zacatek bude stadit, kdyz zapomenete
navytah i jezdiei schody a véechny scho-
dy vyslapnete pékné pésky. Kdo ale chee,
miiZze samoziejmé délat vie.

Schody jsou idealni fitness pomuckou,
protoze jzou prakticky viude. Na nékte-
rych schodech se dokonce odehravaji
prestizni zdvody, ve kterych jde o to, do-
stat se co nejrychleji nahoru. Napriklad
v Empire State Building v New Yorku,
ve Svycarském Niesenu, kde se zdolava
nejdelsi schodisté na svété s neuvéritel-
nymi 11.674 schody nebo ve Vidni na 202
metrii vysokém mrakodrapu Millennium
Tower.

7 pocatku to ale nijak nepfehanéjte
a nejprve schody vyjdéte sviznym tem-
pem nahoru a dolil. Pritom doslapujte jen
na predni éast chodidla, paty zlistavaji
ve vzduchu. A potom zase doli. Ale opa-
trné a soustredéné. Nepodcenujte riziko
poranéni, zakopnout se da snadno. Poté,
co jste se rozehiali, muZete vyzkouset
do schodi sprintovat nebo brit schody
po dvou. Pokud cheete zlepsit svoji ko-
ordinaci, miiZzete také vybéhnout schody
pozadu. Svalstvo nohou skvéle procvidite,
kdyz budete rozkroémo skdkat na jeden
schod a stejné tak i dolii, alespon dvé mi-
nuty.

Na skakani je vibec nejlepsi, Ze nepo-
tirebujete zddnou pfipravu. Proto nevd-
hejte a do toho: hop-hop-hop! O
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SARNICR

Essentials
PROTI VRASKAM

s rostlinnymi burkami pro omlazeni pleti

Vas liftingovy expert
v Redukuje vrasky
v Zpevnuje plet a kontury obliceje

Aktivujte regeneracni
schopnost své pleti.
Pro viditelny liftingovy
ucinek.*

* Spotrebitelsky test, 66 Zen 3 mésice




Behame pro radost

Hned po chizi je béh pro clovéka nejprirozenéjsim pohybem. Kromé kvalitwich bot neni
treba zddnych velkiyjch investic. Staci jen trochu prekonat sama sebe.

dyz zacnete béhat pravidelné,
Kpravd.épodobné zZjistite, ze je héh
navykovy. Pokud nevyrazite na svoji
ohvyklou pulhodinku nebo hodinku,
bude Vam pchyhb a jeho pFiznivé ucinky
chyhét. Budete postradat priliv energie,
ktery Vas zaplaviv cili, a pocitovat ne-
dostatek endorfini, které se pohyhem
£if1 do celého téla. Béh se mizZe stit
nenasilnou soufasti Vazi prochazky &1
prijemnym zpestfenim rodinného vyle-
tu a nez se nadéjete, chytne Vas za srdce,
Kromé toho, Ze spalite néjaké ty kalorie
azpevnite si postavu, predevEim prospe-
jete svému zdravi i psychické pohods,
Kazdy pohyh, pokud se mu vénujete pro
radost a z vlastniho presvédcéeni, Vam
v pozitivanim slova smyslu zméni Zivot.
Ziskate vyisi sehevédomi, budete cel-
kove klidnéjsi, vyrovnangjsi a soustre-
denéjsi. O pravidelném héhani to plati
dvoinasoh.
Pripravili jsme pro Vas nékol ik zaklad-
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nich rad, které Vam Vasge preni kilometry
Zprijemni;

Kvalitni zdklad. Kupte si opravdu dobré,
pohodlné bézecké boty, alespon o ¢islo
vétsi nez ty, ktere nosite. Nelze nez dopo-
rucit i néjake to funkéni obleceni. Budete
se v ném citit mnohem lépe nez ve svet-
ru a propocenych bavinénych teplakach.
A i kdyz zrovna prsi a ven se Vam nechee,
nabizi se moZnost vyuzit héZecké pasy
v posilovnach.

Vieho s mirou. Zacnete béhat pomalu, s ro-
zumem a délku trasy prodluzujte postup-
né, Kromé tréninkového planu poslou-
chejte svoje telo, co Vam rika. Trénink
Vas ma nabit, nikoliv vybit ¢i dokonce
rozhit! Pri béhdni, zejména v zacateich,
Jje dobré mit partika, se kterym se budete
vzajemne motivovat. Jste-li spise samo-
taii, vitvoite gi napiiklad tabullu se svym
sportovnim harmonogramemn,

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

POBEZTE S NAMI!

Spalefnost dm se stala i letos tituldrmim
partnerem viech dm rodinnych béhi,
kieré doprovazejl Usp&iny béFecky se-
rial RunCzech. dm rodinny béh je nejen
idedini pfileZitost, jak zapajit do béhu
celou redinu, ale take jedinetnym
zazitkem pro d&ti a jejich rodite. Pridat
se letos miFete 03. 05, 2015 v Praze,
23. 05, 2015 v Karlovych Varach,

06. 06. 2015 v Ceskyjch Budgjovicich,
20, 06. 2015 v Oloumcei
212.08.2015 v Ustl nad Labem

Spravny styl, Snazte se hned od zadatlu do-
drzovat zasady spravného bézeckého sty-
Iu. Trup téla drzte vzpfimeny, nerotujte
jim. Rukama hyhbejte zepredu dozadu jako
metronom, nikoliv do stran. Nenaslapuj-
te tvrdé na patw, necupitejte po spickach,
nedupejte. Snazte se dychat zhluboka,
nejlépe nosemn.

Pitny rezim. Po kazdém tréninku se pre-
deviim poradné napijte a nezapominejte
na pravidelny prisun tekutin Qdlehceny
jidelnicek jisté neugkodi. Zamyslete se
nad tim, jak zlepsit svoje stravovaci na-
vyky, abyste se citili jesté lépe. Pred tré-
ninkem si dejte napriklad banan a po ném
celozrnny chléb se libovou sunkow.

S tsmévem jde v&echno lip. Zasadni vyznam
ma nalada. Pohyh je oéigtujici ¢innost, pri
héhu se tudiz usmivejte. Nejenom nave-
nek, predevEim uvnitf. Vadyt béh je stav,
kdy se télo vznasi a duseusmiva. O

duben 2015
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~~s = 70ODbjevte rozdil
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jiz po jednom pouziti.

Jemnéjsi a hebci pokoZzka diky novym
sprchovym gelim Dove s nasi nejucinnéjsi
pfirozenou vyzivou pokozky a bohatou
krémovou pénou. Pocitte okamzity rozdil
i na vasi pokoZce.

’ nové
) slozeni

/ " -

Dove Dove

\ e

— www.dove.cz
facebook.com/dovecz
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Glamtastické

Nemusite byt hvézdou showbyznysu,
abyste si mohla dovolit hvézdny uces.
Vinité vlasy plné pohybu, lesku a vin
dodaji Vagemu glamour stylu mékky
domacky vzhled. Ale i diky dobre
zapletenym copiim a drdolum budou
mit Vage vlasy svih a budou jesté vice
chic. 8 mékkymi vinami ladi nejlépe
odstiny matné riZové, blond a hnédé.
Koneéky vlasii si mizete samoziejmé
trogku zesvétlit. Nezalezi na tom, jaky
barevny ton zvolite, jisté je, Ze objem
vasdim vlnam doda fén a objemové
tuzidlo,

Nas tip: Styl glamour by mé| doplfiovat
dokonaly make-up. Plet bez chybitky

a dlouhé Fasy jsou alfou a omegou
tohoto stylu.

SStylu glamour
vévodi zZenskost.
Jdeme s trendem,

a tak jsou viasy diky
fenovdni objemnéjst.
Kuvalitnt a lesklé viasy
jsou zde podminkou.”
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Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

.Bob patri k véénym
evergreenum. Slusi
malym holéickdm

1 zralym Zendm.
Provedeni muze
byt klasicke, nebo
ultra moderni. Bob
je zkrdtka nejoblibe-
néjst.”

Bob-Art

Nadpis mluvi za vse. U tohoto stylu
pujde v prvni fadeé o kadefnicke ume-
ni zameérené na bob a to v podobé gra-
fickych stfihu a ¢istych linii. Dilezita
je samozrejme i barva. Tento styl je
inspirovany pop artem Andy Warhola
a Roy Lichtensteina a jejich plakaty,
je kfiklavy a barev Sechny tyto
aspekty podtrhuje piijemnd symetrie,
odstiny blond a ¢erné pak zvyraznuji
tony modré. A kromé toho - tento styl
nepusobi stroze, ale hravé.

Nas tip: Intenzivni a wrazné barvy

se k tomuto stylu hodi nejlépe. Sytou barvu
vlas(i vhodné doplini wrazny make-up.
Napfiklad zafiva riénka celkovy vzhled
patfitné podtrhne.




Kontrasty

Tento styl Vam doda osobity vzhled.
Je idealni pro mladé lidi, které jejich
vlastni osobnost ¢asto Zene proti zdi.
Podobné pusobi i tento nedbaly look,
ktery se sklada ze étyT textur. Struk-
turované, postupné sestiihané vlasy
dodaji uéesu vzdusnost. Typické jsou
navzajem se prolinajici barvy, které
prechazi od chladné blond az po syté
tmave hnédou. Tomuto stylu muZzeme
rikat take kouzlo protikladdi. Jeho
krasy podtrhne vhodny make-up.

Nas tip: Podtrhnéte svlj kontrastni look
zajimavym lakem na nehty. Zkuste
napfiklad prouzky nebo kombinaci vice
barev. Povoleno je vie, co se Vam libi.

Clovéka vnimdme
jako celek a otdazka
mody zde hraje jednu
2z nejdulezitéjsich roli
— obleceni by mélo

jit vady ruku v ruce

s ucesem. Udes miize
pusobit i kontrastne.
V prednich parti-

ich hlavy muze mit
klidné mokry vzhled,
vzadu mohou vlasy
zustat suché.”

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz




Krasa

Tymova prace
Svuij rces i outfit muzgete dopinit zbrusu novymi dopliky a podtrimout tak svoji
prirozenou krdsu. Toto jaro mdte na viyybér hned ze étyr styli.

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

GENTLE WOMAN

Néina zenskost. Jemnd, elegantni kolekee se jisté zalibl nejen ro-
mantickym povaham. Sametové pudrové odstiny rizové, merunko-
Vvé, lososove a matové se kombinuji se stibrem, kieré stylu dodévaji
dotek luxusu. Vybrane materidly jako krajka a hedvabl podirbnou
Va&i Zenskost. Pro 8perky jscu charakteristické geometrické tvary,
masle, celenky a latkove broze.

POISON PARADISE

Rajsky experiment, Ponofte se do tropické diungle piné barey,
kvétin & nespoutané energie. Spojte v sobé divél nevinnost a swiid-
nou Zenskost. Nebojte se kombinovat jemné pastelové tony Sefikové
a lososové se Zafive Zutou, ridoveu & fialovou. Hlawnim motivemn
jsou kviting ve viech formdch, potisky latek a ozdoby ve formé
brodi, Wyramé sponky a ndramky hraji celou Skélou duhowyeh barew.

MOTHER EARTH

Zpatky ke kofeniin. Tento styl inspirovany heslem  nasledu] swj

instinkt" symbolizuje novou #ivotni energii, kreativitu a autentiénost.

Barevné spektrum zahrnuje zemité i piskové tony, odstiny terakoaty,
palené cihly a khaki. Zlaté a bronzové odstiny oZivuji paletu pfired-
nich bareyv. Hlavni roli hraji pfirodni materidly: bavina, len a latky se
Zvirecimi vzory. Sperky jsou inspircvany africkym umenim, kozeng
ndramky a nduénice s omamenty plschi jako ruéné vyrdbéné.

36 | active beauty

VISION VALUE

Stridma lezérnost. Styl nove generace, kieré nejde jen o médni
trendy, také o uvEdomEly Zivotni postoj. Charakterizuje jgj stfidmost,
prirozenost, diraz na trvalou udrZitelnost a védomi, ze méng je
vice. Dominuji teplé zemité tony hnéde a ckrove, které kontrastuji

s modrymi & Sedymi odsting. Zlatd barva doddva dopliiklm vyraz-
n&jsi akcent.

duben 2015
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Umélecke dilo.

Co bylo dfive moZné
jen v poéitaCowjch
programech nebo

na malifském platné,
Je nyni mozne prenést
i na Vagi plef. Rika se
fomu rozjasnéni.

ey
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Miadistvy vzhled.
Plet, kierd se jemné
leskne, pisobi
napnuté a tim padem
i miadistvaji.



o

ATH /FOLKD

AFIE: NICHAEL W

Kidealivm krdsy nepatri jen matnd plet.

dda se méni sezdnu co sezdnu,
Mco se ale podiizuje nejriznéj-
sim trendim a proudiim, je krasa. Vkus
kazdého z nds se sice maze lisit, zdravy
vzhled zlistava v hleddéku pozorovatell
stale. Jestlize se za ideal krasy pred né-
kolika lety povaZovala matna plet, dnes
je v kurzu zdrava zdfiva plet s puncem
mladi.

Jiz na prvni pohled pozndame rozdil -
plef je zafivéjsi, jemné se leskne a plisobi
tak napnuté a mladistvé. Se stejnymi in-
diciemi pracuje v soucasné dobé i kosme-
ticky prumysl. Rozjasiujici kosmeticke

pripravky hraji jiZz nékolik sezdn prim.

Rozjasiiujici technika. Rozjasnéni nezna-
mena nic jiného nez snahu dodat pleti
vice svétla a jasu. Existuje vicero zpu-
sobl, jak plet rozzarit, pravidla jsou
viak jednoducha - zdkladem je aplikace
denniho krému a sera, které jsou bohaté
na mineralni pigmenty nebo silikon, kte-
ré na povrchu pleti vytvori opticky mekei
ajemnéjsi strukturu. Plet tak ziska hlad-
Dufe/Spiritualita @@ ZdiaviTEln. @@
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gi vzhled. Pod jemnym leskem zmizi i
drobné nerovnosti pleti. Jemnym leskem
se ale nemysli bronzery nebo rozjasnujici
oéni stiny. V pééi o plet se jemny lesk rov-
na citlivé praci s mineralnimi pigmenty,
které plet zkrasluji. Lesk je decentni, vy-
razny lesk patri spise oboru dekorativni
kozmetiky.

Zpét na zatatek. Abychom ale pochopili,
jak ve skutecnosti tyto rozjasnujici pro-
dukty funguji, musime se vratit o néko-
lik let zpatky. A sice k dekorativni kos-
metice. Vyrobky s nazvem primer byly
prvnimi produkty na bazi mineralnich
pigmenti. Podkladova baze s obsahem
rozjasnujicich pigmentii vytvorila na ple-
ti piijemné tonovani, které plet pfipravi-
lo na naslednou vrstvu make-upu, ktery
pozdéji nahradil BB krém. S podkladovou
bazi jiz nebylo nutné pouzivat prilis vel-
ké mnozstvi make-upu, protoze primery
a BB krémy odvedly uz tak dobrou prici.
A vysledek stal za to - plet ziskala sjed-
noceny ton a zatrivy vzhled. Kosmeticky

KricaPele @9900 Poditek/Relaxace

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

prumysl primery i nadile vyvijel, a tak
svétlo svéta spatiily hybridni virobky
péce o plet a bezbarvé make-upy.

Dalsi krok tak byl snadno predvidatel-
ny - séra a pletove krémy zacaly vyuzivat
kladné vlastnosti minerdlnich pigmen-
th, aby pleti dodaly jemny lesk. Takzvany
instantni lesk. Mineralni pigmenty totiz
vyrovnavaji drobné nedostatky pleti,
zmirnuji zarudnuti pleti a pigmentové
skvrny. Pigmentové skvrny se totiz vli-
vem zmen v zivotnim prostredi objevuji
nejen nastaréi, ale i na mladsi pleti. I pro-
to jsou vyrobky s cbsahem mineralnich
pigmenti tolik oblibene.

KdyZ uz miuvime o pigmentovych skvrnach.
Rogzjasnujici produkty se totiz na pig-
mentove skvrny vyborné hodi. Nejdiive
vyhladi zmény na povrchu pleti, které
vznikaji vlivem sluneéniho zareni. Tyto
produkty take pomahaji predchdzet po-
skozovani pleti, takze vétéina dennich
krému obsahuje ochranny faktor proti
sluneénimu zdfeni.

Price/Kariéra @ DétiParnersivi @
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Idedlem krdsy je plet se zdravym leskem.

Vétéina mineralnich pigmenti, kte-

ré krémy obsahuji, odrazi svetlo. Kdy-
by tyto krémy neobsahovaly ochranny
faktor proti sluneénimu zafeni, byl by
to pochopitelné krok vzad.
Pigmentove skvrny viak maji prece jen
jednu prednost - pfi kosmetickych vy-
zkumech jim byla vénovana dostatecné
velka pozornost. Pigmentové skvrny se
objevuji hlavné v partiich obli¢eje, ale
také v dekoltu a na rukou. Pravé v téchto
partiich se kozni bunky shlukuji ve zvy-
fené mire, aby plet chranily ve zvysené
mife proti sluneénimu zatreni. Proto se
kosmeticky primysl zacal chovinim
koznich bunék zabyvat vice, aby nasled-
né vytvoril novy beauty trend.

Prvni dojem. Hlavnim cilem sou¢asného
kosmetického prumyslu je zaméreni
na rozjasnujiel produkty uréené pro pééi
o plef obliceje, dekoltu a rukou. Nékteré
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produkty obsahuji navic bélici latky, kte-
ré zesvetluji pigmentoveé skvrny. Mozna
ani nepifekvapi, ze podobné kosmetické
produkty pochazi z Asie.

A jsme znovu u slavnych BB kréemu,
které byly vyvinuty pravé pro asijsky
trh a nasledneé si ziskaly cely svét. Na BB
krémy navazaly CC krémy uréené pro
korekei tonu pleti (CC - Colour Correc-
tion, pozn. red.), které volné dopliuji
DD krémy zvlddajici veskerou kosme-
tickou praci najednou (DD - Dynamic
Do-All pozn. red.). Zatimeo CC krémy
jsouuréené prodrobné problémy s pleti,
jako je zarudnuti, a které pleti zaroven
propujéi prijemny barevny ton, DD kré-
my hlavné kryji, zmirnuji viditelnost
vrasek a zlepSuji celkovy dojem pleti.
Proto jsou DD krémy uréeny predevsim
zenam, ktere trpi pigmentovymi skvr-
nami a které od krému zadaji i anti-
-aging efekt.

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Samoziejmé nezalezi na tom, jakym
pismenem dany krém zaéina. Faktem
zustdva, Ze pozadavky na moderni kos-
metické vyrobky jsou stile komplexnéj-
3i, co se obsahu a uéinku tyée. Rozjasnu-
jicl krém proto vynika nejen jemnymi
mineralnimi pigmenty, celkové jej lze
povazovat za zazrak mezi kosmeticky-
mi pripravky.

Mineralni pigmenty se dnes povazuji
za hotovy luxus. Nékteré vyrobky obsa-
huji diamantovy prasek, jiné kyselinu
hyaluronovou. Takove ajim podobné lat-
ky plet posili zevnitf i zvendéi, takze pak
plisobi pfirozené krasné. Rozjasnujici
pigmenty neslibujijen opticke zkrasnéni
pleti, ale zaroven o ni pecuji.

Nedtivétivei by mohli rozjasfujicim
kremam vytykat, Ze mineralni pigmen-
ty ucpavaji pory. Neni to véak pravda.
Naopak. Délaji nasi plet krasnéjsi, nez
sezdd. O
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PRVNI VYPLNUJICI PECE OD LOREAL PARIS
INSPIROVANA ESTETICKYM VYPLNUJICIM ZAKROKEM

PROTOQZE VY ZA TO STOJITE.

NOVY

REVITALIFT

S KYSELINOU HYALURONOVOU

PRO NAVRACENI PLNOSTI PLETI
VYPLNENI VRASEK

NAVRACEN( MLADISTVEHO
TVARU TVARE

VEDECKA INOVACE

B VYSOKA KONCETRACE KYSELINY HYALURONOVE

VIDITELNE VYSLEDKY*

Sy bl L o . i g Protoze Vy za to stojite.
B PLNEJSI, MLADSI TVAR S HUTNEJSI PLETI ZA 8 TYDNU

B ZMENSENI NOSORETNICH RYH © 12 % I R EAI
B REDUKCE VRASEK NA CELE O 24 %

W PLNEJSI TVAR OBLICEJE O 26 % PA R | S

"Klinicky test na dennim krému Revitalift Filler [HA] - 58 zen
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Moje dmn

Elixir mladi. Cas nezastavite,
milZete ale vyzkouset krémy
Balea Cell Energy s nowou Utinnou
formull, kterd cllend stimuluje rist
novych koZnich bunék, jeZ se

s pfibyvajicim wikem zpomaluje,

a zajisti tak Vasi pokoice
miadistey a svéE vanled.

(laatedl  ArFRLNE

vzhle

Nejlépe Vs oblicej rozzdri usmev.
Ale i Vase plet muze za vsech
okolnosti zdarit, staci si jen vybrat
spravne kosmetické spojence.

KRASA JE STAV DUSE.

. Vechny che
it 1 pravidelng

Nezapominefte, ze ; a7l
esu a hiavné méjte rady samy sebe.

whibejte
© =R
Studnice krasy. 8
Jemng plef kolem N
ol vyFaduje speci- :
aini pédi. Idedinim i

pamocriken |e

Sila piirody. Krémy matky
alverde Zell Aktiv wyufivall jeden
2 nejnovEjdich trendd v omlazeni
pleti pomael kmenoviich rostiin-
nych bungk. Specialni padujicl
sérum s madegm ibiskem a hio
kyselinou hyaluronoveu Géinné
zvy3uje elasticitu a vitalitu Vasi
pokoZky.
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UZ 2adné skvrny. Trapi Yas
pigmentove skvmy? Balea
roziasijici krém s koncentro-
vanym vitaminem G a panthe-
nolem postupné tmavé skurny
ZesVEtl a dodd pokoZoe
piirozend sjednoceny tan.

Bez chybi€ky. Dejte sbohem unavend pleti.
Specidinf korektor Balea Teint Perfektion
inned po naneseni viditeing zZiemiiuje wasky,
pory a nedokonalosti pokadky. Keramicke
minerdini pigmenty reflekiujl svétlo, timz plet
Ziskd gjednoceny tdn a prirozend rozzéfeny
yzhled.

4 EE )

anti-aging ofnl @ &
séum od alverde
5 koenzymem Q10
piirodnim vitaminem 2 5+
€ avitasion 2pioct  \SREHRL
| =

b |
001011 e SRR

goji, které patfl mezi o il
Klenoty tradifn’ e
Ginskea mediciny. S e
-
&l e
Pfirozeny pilvab.

Wowy make-up natural

od 5.he stylezone s lshkou
konzistenci dokonale piiine
k Wasi pokoZes, propljcl ji
bezehybnj vzhled a krdsné
gednot jefl tén.
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VYVINUTO A TESTOVANO KADERNIKY.

* Aktivita probihd v prodejnach dm CR od 25. 3. do 28. 4. 2015 nebo do vy&erpani z4sob darki, Minimalni podet darki na prodajnu je 30 ks,




\"4
Cista prace
Kvalitni vydistént je zdkladnim predpokladem pro zdravou plet obliceje.
Spravné cistént pleti je pritom uplné snadné.

e to vlastné zeela logicke. Cim lépe je
Jplef vycisténa, tim lépe muze priji-
mat naslednou pééi. Tim bychom vlast-
né mohli nase vypravéni skondit. Ale:
Co to vlastné znamena dobre vycistit?
A% donedavna se touto otazkou zabyva-
lo jen nékolik malo odborniku. Hlavni
pozornost se soustredovala naboj proti
starnuti pokozky a uéinné rostlinne sub-
stance. Cidténi hralo pouze vedlejsiroli,
jakousi predehru k hlavnimu déjstvi -
péci. Nejnoveéjsi vyzkumy ale dokazuji,
Ze ne sama peéce, ale pravé ¢isténi roz-
hoduje o stavu nadi pokozky.

Kdo svou plet spravné ¢isti, nejenze
od ni lépe pecuje. Navic tak dokaze plet

Duge/Spiritualita ZdraviTElo @@
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rozzarit a mize dokonce predchazet
vzniku vrasek. éié’ténije tedy nejen za-
kladem efektivni péée o nas oblicej, ale
primo jeji alfou a omegou.

P jako pravidelnost. Zarivy vzhled pokoz-
ky tedy spociva predeviim ve spravném
¢isténi, Je viak treba poctivé a pravi-
delné dodrzovat ¢asovy plan, ktery za-
¢ind uz rano. Je pochopitelné, Ze siveder
smyvame z abli¢eje make-up a neéistoty,
které se na nibéhem dne usazuji. Ranni
¢isténi ma zase jiné diuvody. Pres noc
pokozka produkuje vice mazu, ktery
bychom méli odstranit, dfive nez nane-

seme denni krém. Jinak zustanou pory

KrisaPéte 99000 PolitelvRelavace @@

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

ucpané a aktivni latky z ndsledne pece
nebudou moei do pokozky proniknout.
Po navratu z prace byste nemeéla ¢ekat,
nez skonéi veéerni zpravy, ale radéji si
rovnou smyt prach a celodenni namahu
z obli¢eje. A i kdyz pfijdete z dlouhého
veéirku unavena a nejradéji byste hned
padla do postele, prekonejte se. Za di-
kladné odli¢eni se Vam plet bohaté od-

vdééi svézim vzhledem.

P jako praktiéti pomocnici. Znecisténi zi-
votniho prostfedi se stale zhorsujeajeho
negativni dopad nanasi pokozku uz sa-
motna kosmeticka péce nedokaze vy-
kompenzovat. Na pomoc ji ale pirichazi
DétiPartnerstvi

Prices/Kariéra
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Dermacol

Dlouhotrvajici rténka, ktera
vydrzi nejen 16 hodin
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JEMNE CISTENT

Konec obdobi sucha. Nenechte Vadi pokoZku Ziznit. alverde
vihiené pletové ubrousky 5 wiazkem z Sipkowyeh rid a olgjiem

z merufikowych jader béhem &isténi o plef jemné petuji a hydratuji i
Pro citlivky. Neparfémované pletove miéko Balea Med Ultra
Sensitive bez obsahu barvicich a konzervadnich ldtek je vhodné

i pro velmi citliveu plet se sklonem k alergiim. PokoZku nedréfdi,
predchazi jejimu vysuSovani a pomahd udriovat jeji pfirazenou
ochrannou bariéru.

Dopliikovy program. Kdo ma sklon k necisté pleti, miiZe navic
Jednou tydng aplikovat Balea plefovou masku s minerdly z Mrivého

mofe, kierd pokoku hloubkove tistl a zbavuje ji prebytetnéno mazu.

1 kdyz anti-aging trendy nacas zatlacily
cistént pleti do pozadi, na vyznamu vsak neztratilo.

péce, ktera chytfe vyuziva moderni
technologie. Chemické procesy se totiz
daji v¥borné padporit mechanickym
zpusobem. Elektricky ¢istici kartacek
na obli¢ej pozvedne kazdodenni ¢igténi
pleti na zcela novou tiroven. Technolo-
gie vibraéniho &isténi je mnohem Setr-
nej&i a diukladnéjsi nez cisténi héznymi
vatovymitampony, Vyuziva pirirozenou
pruznost pokozky k tomu, aby bylo pro-
wvedeno hloubkoveho vyéisteni azaroven
jemny peeling. Sonické vlny &isti a ma-
siruji plet necbyéejné efektivné, a navic
podporuji prokrveni a zlepsuji elastici-
tu pokozky. Uz po tydnu pravidelného
pouzivani miiZeme pozorovat pozitivii
zmeény. Plet je jemnéjéi, zarivéjsi a jeji
celkavy vzhled je viditelnélepéi. Zejmeé-
na pro pokozku, ktera je vystavena ne-
priznivymvliviim zZivota ve velkomésté,
jetentozplisob ¢isténi pleti idedlni, Za-
roven Vam pomuze vytvorit s1 z cisténi
pleti prijemny ritual.

Dilezitou roli pri rozhodovani, jaky
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z odlitovacich pripravka pouzit, hraje
také typ pokozky. Nejdrive je treba pou-
zit myci gel nebo cistici plefové mléka,
WV druhém kroku prichazi na radu toni-
kum, které si poradi s nec¢istotami roz-
pustnymi ve vodé, tedy predeviim s po-
tem. Tonikum navie plet krasné osvézi,
vypne avyrovna jeji pH tim, Ze ji dodapo-
trebné hydratacni latky. Je vidét, ze i pri
¢isténi obli¢eje je mozné udélat chybu,
pokud nevime, jak spravné postupovat.

P jako peeling. Tim ale jeité proces ¢isté-
ninekondi, Do pravidelné péce o pokoi-
ku bychom méli zaradit jednou tydné
peeling obliceje a jednou mésiéné na-
vitivit kosmeticku a doprat si specialni
ofetfeni z rukou profesionald, Napare-
niobli¢eje prikladanim teplych ohkladiu
otevite péry a pripravi plef na hloubkové
citténi. Kosmeticka Vam také nejlépe
vybere pletovou masku vhodnou pro Vas
typ pokozky. Masaz obliceje je pfijem-
nym bonusem a mairelaxacni acinky.

Néktera kosmeticka studia navic nahizi

napriklad i oetfeni terapeutickym la-

serem, ktery plet intenzivné regeneruje,

vypind a prispiva k hojeni zanétlivych
lozisek na pleti.
Od Vasi kosmeticky muzete také odpo-

zorovat rzné triky aledademu se piiudit.
Jaké tahy pri ¢isténd pleti pouziva? Jaké
mnozstvi plefového mléka? Které partie

kdy vynechava? Predeviim pri odliceni

of1 se Vam mozna o teprve symbaolicky
oteviou. Doma éasto jemnda oéni vicka
priliz hrubé drhneme. Profesiondlové
naopak radi postupovat zde velmi jemné,

Na zavrené oci polozte dva vatoveé
tamponky navlhéené v odlicovadi o,
nejlépe olejovém a nechte nékolik vtefin

plisobit. Basenka tak lépe povoli a veak-

ne se do tamponu, Poté mizZeme fasy
tamponkem opatrné setfit smérem dolii.
Vybirejte si pfitom jemné adlicovaci
produkty. které jemné odstrani zbytky

rasenky i oénich stintd, aniz by oéi po-
drazdily a nezkrivi Vam ani rasu. O

duben 2015
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Zpeviovac nehtu
& Odstranovac kuzicky
s obsahem
18karatového zlata

Uchova Odstranuje suchou
hydrataci kGzicku
v nehtu a hydratuje

Kl czsallyhansen.com

Bl
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Moda

Odvazne ’
» arafinovane

Klobouky opét ziskdvaji na oblibe.
Nejednd se pritom o jen tak ledajake
doplriky, ale o exkluzivni a elegantni
kousky. Pokud si na né netroufdte,
stejne pusobivé jsou i celenky a sponky.

V glamour stylu.
Netroufate-li si na styovy kiobouk,
miZete sudj Gées ozdobit vhodnou
Krajkovou Celenkou nebo sponau

s bljskavymi kaminky.

Stfidma elegance.
Valiky klobouk doplnd Vasi rabu tfeba
na dostizich, maliékim bonbonkem
nadehnete své akoll na plese, koncarid
& v divadie. U modistiy Jolany
Kotabovd jisté najdete to pravé.

(e jolanakotabova,cz)
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Fialovi vznedenost.
Flalovd je mysticka a vzneend.

Vinovo-fialovy kKlobouk od modistiy
Jolany Kotabowé dodd Vademu stylu
fenskost, viasove dopliky
poditrhnou Yas Uées.

(wivw jolanakotabova.cz)

inovativni
puncochové kalhoty

8 makie-up efelitem

Olinalr |

Sametove
hebké prisvitng
puncochové kalhoty
12 DEN. Perfektni
kombinace matujiciho
vigkna a make-up
efeldu kryvje drobné
nedokonalosti pokoiky
a doddvd perfekini
vzhled nahych nohou.

V panském stylu.
Pravdouje, 78 veliké
Klobouky a elegantnl
spoleienskeé bonbonky
vy Zadujl nofnou dévku sebe-
vedomi. Pokud si na né netroufdte,
miZete zvolit stiidméjdl panskou
variantu kiobouku, Tyto dva klohouky
od modistky Jolany Kotabove Vas
ochréni pfed sluncem a v neposledni
fad® zdirazni Va3 osobity styl.

{www jolana.kotabova.cz)
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S chuti do jara

I jaro mad své mené prijemné stranky. Patvi k nim chvile, kdy vyklizime a uklizime
své domovy. Moznd se Vam bude hodit tento vuklidovy manual.

Ué jen odsunout pohovku a vysat prach. Vyklidit policky
a vycistit je. Z komory vyhodit nepotiebné harampadi,
Adkoliv svilj pribytek uklizime pomérné pravidelng, nesmyéime
pritom kazdicky mizek Proto se na velky uklid vétsinou tésime
asitak jako na navstévu u zubare. Velky a dikladny uklid je totiz
naroény. Nejradéji bychom jarniuklid odlozili az na podzim, Ale
kdyz se nakonee premizeme a opravdu uklidime, miiZeme sina-
konec el — vidyt tovlastné nebylo tak hrozné.

S modernimispotiebiéi a inovativnimi technologiemi si navic
ugetfime mnoho éasu, Vhodné tklidové pripravky nam uieti
hodné prace. A nage druhe linéjsi ja hude zticha, kdyz si ¢as
od ¢asu sedneme a odpocineme si. Kdyz na konci uklidu uklidi-
me i samotné tklidové prostiedky, koétata a spotfebice a spat-
rime vyzledek své prace, budeme se citit apravdu dobre, Protoze

tiklid v byté, uklid v dusi,
Naplanujte sidklid. Nez s uklidem zaéneme, méli bychom si ho
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Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Prachovka Profissimo
umodni rychié a pohoding
utfrani prachu i ne t8iko
piistupnyeh mistech.

A

e <

Konecné uklizeno
Diky sécku na
Spinavé pradio od
bloomingille bude
mit i Vase pradio vidy
SV misto.

Nydlovy Gisti¢

na podiahy Nature

je idedini na disténi
dlaZdig, kameninowjch
i umélyeh povrchi

a navic je Setrny

K pfiroda,

peclivé naplanovat a nasledné se hotake drzet. At uzzacneme
s tim, €1 onim smitkem, bod éislo jedna zni jednoduse — uklidit.

Jestlize se viéude po byté povaluje spousta nepotiebnych
véeld, uklidit vlastné ani nermizeme. Ale kdyz si na pomoc vez-
meme pytel na odpadky azbavime se véci, které ve skuteénosti
ani nepotrebujeme, ziskame spoustu volného mista. Prouklid
plati totiz jedno zlaté pravidlo - zaéneme-li z gruntu, uklidi-
me dvakrat tak dobre. Nejdfive tedy setreme prach zlampicek
apolic, nakonec vytfeme podlahu.

A co seradosti z jarniho uklidu tycée, zaméfte se na detaily.
Vycistete topeni, rohozky a polstare vyperte, umyjte lednic-
ku avydrhnéte takeé trubici od vysavace, vycistéte kohoutek
navodu a varnou konviei, Uklidte také v domaei 1ékarniéee
astarych lékiise zbavte. Kdyz je byt konedné éisty, zbyva jedi-
né - oddechnout si. Nejlépe na ¢isté pohovee, odkud budete mit
skvély vvhled na dokonale nablyskanou domacnost. A doufat,
ze piigti rok se jarnimw tklidu vyhnete, C
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DRIVE 1 DAVKA 3%l + 3 O O__/ O

NYNI 1 DAVKA 2§ ml
S — Zeﬂ(?f /

SUPER KONCENTROVANY

* 1 | super koncentrovaného Lenoru postaci na vyprani o 30 % vic pradla ne# 1 ] pfedchoziho Lenoru
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Cestovani

SveZi rolky. Zakladni recept je (piné jednoduchy:
tofu obalime listem saldtu a ryZovym papirem.
Podavame s dipem. Celému dilku dodame asijsky
smimg tim, Ze pouZijeme jasté kokosove hoblinky
a marinadu z cifrongvé travy.



Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

VijZivna polévka. Kalifornie je znama
svymi obrovskymi avokédowymi plantaZemi,
Proto se plody avekadovniku nezpracovavaji

jen na guacamole, vjbomé jsou totiz
i v polévce, klerd VAs skvéle zasyti.
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-; Recepty

Italsky kolag. Ricolta se v Italii

L vyrdbi v mnoha podobach. Proitalsky

Wl ¥ kola Torta se nejvice hodi Ricotta

Z ovéinn miéka. Pak chutna tento -
& vitborny citronovo-mandlovy kolad

b 0 Spetku lépe.

dm NAKUPNI SEZNAM

Tyto prisady v t& nejlep3i kvalité najdete
ve Vasi dm:

200 g Alnatura pfiradniho tofu
375 ml Alnatura javoroveho sirupu
250 ml Alnatura s6jove omacky

250 g Alnatura praZenyich arasidl - J‘i
200 g Alnatura strouhaného kokosu !'..: é*
0,2 | Alnatura citronové &tavy s

500 g Alnafura mofské soli i * oy
500 mi Ainatura extra panenského r -
olivového oleje y t%
225 g Alnatura dyfiowych seminek 1
350 g Alnatura medu g

200 g Alnatura mletych mandli
500 g Alnatura kukufitné polenty
100 g Alnatura mandlovyich platki
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CELODENNI CITLIVYCH
OCHRANA ZUBU
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ULEVI OD BOLESTI CITLIVYCH ZUB(
POSILUJE SKLOVINU
PREVENCE ZUBNIHO KAZU




Zapojte se do aktivity

LISTERINE

DNI NA

100%

Pouzivejte tUstni vodu LISTERINE®
2x denné po &isténi zubl a mezizubnich
prostoril po dobu 21 dni.
POCITITE ROZDIL.

COOL MINT

SoutéZte od 25. 3. do 28. 4. 2015 se zhackou
LISTERINE® exkluzivné ve Vasi prodejné dm!
Kupte 2 baleni tstni vody LISTERINE® 500ml
a uétenku si uschoveite.

Vyfotte foto seridl, jak se znackou LISTERINE® 21 dni
pecujete o sva Usta (postadi' 3 fotografie).

Vlozte svij fotoserial na www listerinemise.cz.

100 NEJZAJIMAVEJSICH FOTOSERIALU VYHRAVA
poukaz na oSetieni u dentaini hygienistky v hodnoté 1500 K.
Vice informaci na www listerinemise cz

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Recepty

Zastavka ¢. 1:

Sveézi vietnamské rolky

Pro 2 az 4 osoby
potrebujeme:

Na marinované tofu;

2009 tofu

2 stonky citronové travy
Etavuz 1 limetky

1 kavovou [Zi¢ki javorového
sirupu

2 kadvove 2itky sojove omatky

Na dip:

25g aradidl

2 polévkavé [Fice ryzového octa
2 polévkové [Zice stjové omatky

Na rolky:

1 baliek rZového papiru

1 hldvkovy salat

nrst Serstvé maty a koriandru

1 saldtovou ckurku

1 mango

30g neslazenych kokosovych
hoblinek

30g klick( (napfiklad mungove,
orokolicove, hrachiové),

1. Citronovou trévu nadrtime

a nasekdme najemno, listy hldv-
kového saldtu od sebe oddélime
2 omyjeme, ckurky nakrajime
na hranolky. Mango cloupeme,
duinu oddlime od pecky a na-
krédjima na hranolky.

2. Tofu osugime, nakrdiime

na sinEj hranolky a vysklddame
na melky talif. Citronavod tréwy,
&lavu 7 limetky @ javorovy sirup
smichame se sdjovou omadkou,
alespofi 30 minut nechame tofu
v marinddé odlezet.

3. Do dipu pfipravime aragidy,
kieré jsme nejdfive ziehka
oprazili. Araidy vyimeme z panve
a nasekdme najemno. Do malé
misky ddme 2 polévkové [Zice
studené vody a zbylé suroviny
na dip spoleing smichdme.

4. Nyni pripravime rolky. Pfichys-
tame si jednu prazdnou misku,
misku s rgZovym papirem, misku
§ teplou vodou a prkenko, List
ryZového papiru na nékolik viefin
namotime v teplé vode, dokud
nezmekne.,

5. RyZowj papir polaZime

na priénko, na néj poloZime

list saldtu a nékoli Iistkl méty

a koriandru, dale hranolky okurky
a manga, hoblinky kokosu, klitky
a marinovang tofu. Pfes takto
vaniklou napli preloZime okraje
ryZového papiru a hlavkového
saldtu, nasledné wyivofime
thlednou rulicku. Rolky poloZime
na servirovaci tic a poddvime

s dipem.

0 knize: David Frenkied

a Luise Vindahl podnikli cestu

do zajimawyeh koutt svéta, kde

si wychutnavall mistnl kuchyni.

Ty nejpovadensjs vegetarianske
zdfitky pak nechali uverejnit

U nakladatelstvi Kneseback
(www knesebeck-verlag.de).
Kniha ,Zelend kuchyné na cestach.
Veqgetarianské pokrmy  celeho
svéta” (z némeckeno origindlu
Die griine Kiche auf Reisen.
Vegetarisches aus aller Welt*)
Wypravi o zajimavostech svitovd
kuchyngé. Recepty [sou v publikaci
sestaveny fak, aby neztratily swdj
clzokrajny Sarm a aby se podle
nich dalo zaroved dobfe waflt.
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Zastdvka ¢. 2:

Kalifornska studena polévka

Pro 2 aZ 4 osoby
potfebujeme:

MNa polévku:

2 zrala avokada

kiiru z 1 bio citronu

4 polévkove IZice citronové Stavy
¥ male Salotky

3 vétvitky kopru plus pdr snitek
na ozdobu (miZeme nahradit
paitkow)

pér snitek listk( koriandru

na ozdobu

4 — 8 kapek tabasca

¥ kdvové |Zicky mofske soli
250 ml-bilého jogurtu

(mlZeme pouZit i Zistou vodu
neho kokosové migko)

Na dochuceni:

trochu olivového oleje

80 g jemné praZenych dyfiovych
seminek.

Zastavkac. 3:

1. Avokado rozpllime a vyjme-
me pecku, Salotku oloupeme,
koriandr nasekdme nahrubo.
DuZinu avokada vydlabeme IZici,
spolu s ostatnimi pfisadami
vloZime do kuchyfiského robota
a Umixujeme najemno.

2. Eventuding miZeme pfidat
fro3ku vody, abychom dosahli
pofadované konzistence. Dochu-
time a nechame vychladnout.

3. Polévku nalijeme do misek
nebo vétdich sklenic. Zakapneme
olivovjm olejem, pFidame nékolik
dyfiovych seminek, sekangé
bylinky a snitku kapru. Polévku
neuchovavejte piili§ diouho, je
lep8i snist ji Gerstvou,

Italska Torta di Ricotta e Polenta

Na 8 kouski
potfebujeme;

100g masla

150ml Eistého medu
nastrouhané kiry

Ze 3 bio citron

1e lZitky milete vanilky
4 vejce

1409 mandlové mouky
{nebo mietych mandii)
1250 jemné polenty
250 g ricotty

45 g mandlovych platk(

1. Troubu predehfejeme

na 160°C, dno kolatové formy
{o priméru 20 cm) vyloZime
pecicim papirem.

2. Oddé&lime loutky od bilk.
Maslo, polovinu davky medu,
citronovou kiru a vanilku usle-
hame do krémaové konzistence.
Pridame Zloutky a &lehdme

duben 2015

daldi minutu. Ke Zloutkové smé-
si pfidame mandlovou mouku,
polentu a ricottu.

3. Bilky uglehdme na snih,

Do Easteéné udlehanych bilkh
pfidame zbytek medu a §le-
hame, dokud nenf snih tuhy.
Bilkovo-medovou smés pfidame
k téstu a bilky s medem do tés-
ta opatrné vmichdme.

4, Tésto nalijeme do kolacove
formy a cely kolaé posypeme
platky mandli. Peteme v troubg
po dobu 40 - 50 minut (nebo
dokud neni kolag dostateéné
upeceny, coZ pozname tak, 7e
po zapichnuti 5pejle do tésta
na dfivku neulpiva Zadné tésto)
a vyjmeme z trouby. Nejdfive

to bude vypadat, 7e je kolat
nedopeéeny, po vychladnuti

dle ztuhne. Nechame ho proto
zcela vychladnout a teprve poté
vyjmeme z formy.

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

CURAPROX

Smim prosit?
Barevné
¢isténi ve dvou

CS 1006 single
gf‘.‘ﬂi"&e}‘:dfw"*‘w"""v’ zubni
Erma 'Jlj

t
v 5‘%@*-.4“;?{“ hw vach

je vhodny pro SOLO techniku,
dale pro docistovani Spatné
pristupnych zadnich zub( a pro
pacienty s orthodontickymi
aparatky a implantaty.

Cisté zuby se nekazi.
WWW.CUraprox.cz
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Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Mojedm

o785 |
D
LL Zddraznéte svilj piivab.
Wisknite si slevovy kupon na 30% slevu
na vsechny produkty dekorativni kosmedtiky
Dermacol ASTOR Znatky Astor, Max Factor, Maybelline Hravé dm alinftko pro pokojens ditko!

: Yl Ry .

a Dermacol! Tuto wyhodu Ziskate ve svojfi dm Jif 72 40 bodd mlifste svému drobetkovi doprat vesels barevné

jiZ 22 75 bodd pii nakupy 2 a vice kusd,
Sewu milZete Cerpat plimo na pokladng,
atood 25.03. 2015 do 28. 04. 2015
Vice na www.dm-drogeriemarkt ¢z

stinitko. Rozmeéry stinitica jsou 44 x 36 cm a vyrobeno je

Z palyestery, Stinitko si miEete wavednout od 25. 03. 2015
veviech prodejnach dm, Tato akfivita plati do wyddni zdsob.
Na jednu hlavrd kartu je mozné si wytisknout maxmaing dva
poukazy. Vice na www.dm-drogeremarkt.cz.

l].aro Eprijemnéte sijarni dny s terminalo=

v 2. ty svéta

veVasidm

-+ doplatek 150 He

Budte fit a v kondicl.

Tl z Vs, ktefl by se chidli dozvidét néco nového o svich stravovacich ndvycich, kondicl a Zivoinim styly,
si mchou nechat poradt od profesionald. Abyste si mohli poradenstd nejprve vwzkouset, méte moinost
hodinové konzuitace pouze 2a 110 bodda doplatek ve vl 150 KE pfimo u poradee. Zda se rozhodnete
pro dalf spolupréci, je zoeda na Vas. Konzultace s poradcem je moind v Ceskych Bud§ovicich, Kaling,

! Brné, Praze, Hradcl Krélové, Pizni a Pardubicich. Vice na www.dm-drogerismarkt.cz.
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< @
O-I-ex. jsemstylova.cz

ZAZIJTE SAMETOVE POHODLI
A MAXIMALNI OCHRANU,
KTEROU NABIZEJI TAMPONY

A VLOZKY KOTEX

B /isemstylova
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Na cestach

Laos na talifi. Cerstvé ryby a zelenina, aZ ofi piechazeji. Zakladem mistni kuchyné je viak predeviim vafend rjze.

Solo dovolena

Na vlastni pést. Odkdzand sama na sebe. Sama svou pani. I kdyz se rozhodnete
cestovat sama, spolecnost Vam budou délat intuice, odvaha, spontannost

a vynalézavost.

tojim sama a trochu ztracena uprostred byvalého kralov-
Sského mésta Luang Prabang. Ostatni ¢lenové nasi skupin-
ky, se kterymi jsme minuly tyden projizdéli Laosem, jsou uz
na zpdateéni cesté domi. Je to zvlastni pocit byt tu najednouupl-
né sama. Clovék se miiZe ptatu? jen sdm sebe. Ve kterém hotelu
se mam ubytovat? Do kterého taxiku nasednout? Co viechno
mam navitivit? Ktere pamatky nevynechat? Ale neni tunikdo,
kdo by Vam pomohl s rozhodovanim.

Necham se vysadit na hlavnim nameésti, pripomenu si svoje
puvodni plany, jesté jednou zbézné prolistuji turistického pra-
vodce a jde se na véc. Dobrodruzstvi za¢ind. Hotel, ktery se mi
likil, je vyprodany. Ten druhy je prilis drahy. Na tieti pokus to
koneéné vyslo. Privitani je vielé a srdeéné, hned se citim lépe.
Jako dalsi krok se snazim nalézt vtéhle ciziné néco divérne
DugeSpiritualita @@S9®

ZdraviTelo @ KrisaPéte

duben 2015

Pofitek/Relaxace @@809®

znamého. Francouzskou pekarnu, Anglické knihkupectvi. Bis-
tro, kde nabizeji k snidani miisli. Nad nudlovou kuieci polévkou
se zeleninouw, kterou mistni usrkavaji uz od ¢asného rana, jsem
se nejprve s nedtivérouusklibala. To jsem totiz jesté netusila,
ze se brzy stane mym neoblibenéjsim jidlem.

Zkouska odvahy. Kricek po kriiéku prozkoumavam nejblizsi okoli
avyddvam se stale dal. Moje odvaha roste. Pohravam sis myslen-
kou, vyplijéit si motorku a vydat se s ni aZ na sever zemé. Tam ji
vymenit za ¢lun a padlovat po rece Mekong zpatky. To je ale pro
mé nakonec prece jen prilis velke sousto. Ale nevadi. Na mopedu
se touldm okolni krajinou, ohdivuji vodopady, odvazim se ochut-
nat domaci polévku, ktera se prodava piimo na ulici, potkavam
milé lidi, domlouvam se rukama nohama.

Prices/Kariéra DétiPartnerstvi

active beauty | 63



Na cestach
S
Solova akce. \yrazit na cestu sam, je jen
z poloviny tak t82ké, ne? se zda, zato dvakrat
zajimavéjsi a tiikrat zabavnéjsi. Nikdo se totiZ
nesaznami s tolika lidmi jako ten, kdo
5 sebou nema Zadnénho parfaka.
k

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

Cestovat sam vubec neznamend, ze se pritom clovek citi osaméle.

Kazdy pozitivni zazitek mi dodava jistotu. A odvaha, ktera vka-
zdem ¢lovéku vézl, ale byva previlcovana kazdodenni rutinou, se
pomalu probouzi a hlasi se o slovo. Zaéinam citit novy hlad po zi-
voté a touhu po dobrodruzstvi. Kdo cestuje sam, musi éasto zvla-
dat situace, které jsou pro néj neobvyklé a nové. Muze to byt velka
zdbava. Clovék ale také postupné objevuje nové, skryté stranky
sveho ja. Setkavd se slidmi s jinymi zivetnimi osudy, jinym na-
bozenstvim, kulturou i hodnotami. Poznava, jak Ziji, necha se jimi
inspirovat a pak se instinktivné rozhodne, kam ho vitr zavane dal.

Osobnostni rozvoj. Kdo eestuje sam, vnima fadu véel mnohem
intenzivnéji. Nase smysly se zostiuji a pracuji na plné obratky.
Svoboda, kterou sami sobé dopiejeme, otevird nové moznosti.
Clovék rychleji navazuje kontakty. Je k cizim lidem otevienéjsi.
Neni soucasti zadné turisticke skupiny, ktera ¢lovéka bezdécné
izoluje od mistnich obyvatel. Nedéla tolik kompromisii. Nenecha
se omezovat. Radost a dobrd ndlada, otevirenost a zvédavost ho
doprovazi na kazdém kroku. Najednou ma oc¢iiusi pro lidi, v je-
jichZ zemi je nyni hostem. Chova se k nim s respektem a tictou,
ale zaroven se odvdzi se k nim vice priblizit. Nevyhyba se osob-

64 | active beauty

nim setkdnim a navazuje novd piatelstvi. Kazdy den prekroéi

sviyj vliastni stin.

Stinné stranky. Cestovat sam ale take znamena, citit se cas
od ¢asu osameély. Vydrzet chvile, kdy by mél élovék radéji ko-
lem sebe nékoho ze svych piatel. Nékoho, s kym by mohl sdilet
to, co prave proziva. Nékoho, komu by mohl na chvili prenechat
rozhodovani a sam se nechat vést. Ale Zadny strach. Brzy to
zase prejde. Navie maji takové nareénéjsi chvile i sviyj pozitivni
prinos. Pravé kdyz jde do tuhého, ale ¢lovék to presto nevzda,
lépe tak pozna sam sebe. Uvédomi si, co je pronéj dulezité a po-
znd svoje silné a slabé strdnky. Casto projde osobni proménou
avrati se zpatky domu jako zrald osobnost.

Sazka na jistotu. Pokud se chystate sami na cestu poprve, vyhnéte
se radéji zemim, kde zrovna nejsou turisté prilis vitani nebo kde
panuje nestabilni bezpecnosti situace. Zejmena Zeny, ktere ces-
tuji samotneé, by si mély predem dobre zjistit, na co je v dané zemi
ti'eba davat pozor. K idedlnim destinacim patii napriklad Austra-
lie, Novy Zéland, Thajsko, Indonésie, USA nebo Kanada. 0
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Q- NOVE |
Pdmpel's DETSKE PLENKOVE

- KALHOTKY
premium care

Shvézdickova ochrana
ve formé, ktera se
snadno natahuje.

Kazdy den pfinasi nové zkusenosti,

které pomahaji vasemu ditéti ve vyvoiji.

Kdyz déti zacnou chodit, potrebuji se ve svych
plenkach citit v suchu a v pohodli, protoze ¢im
méné je dité vnima, tim vice vnima volnost
soustredit se na objevovani svéta.

Proto jsme vytvorili nove plenkové kalhotky
Pampers Premium Care, které jsou specialné
navrzenég pro déti, které se jiz batoli a chodi:

« Jsou hebké a pohodlné diky Sirokéemu |
hebkému pasu.
» Udrzuji détskou pokozku v suchu po dobu
az 12 hodin, podobné jako nase bézné plenky.
» Snadno se vymeénuji, jako kalhotky. .

Shvézdickova ochrana
pokoZky

— Fa8)
i, : Po celém cbvodu
£ pruZny pas a manZetky

kelem noZidek pro
pohodli a ochranu
proti proteéeni.

SRODYSNE MATERIALY

ey \ '  Mikropéry poméhaji
ks b| a ~ wvzduchu cirkulovat
E:Ec:re;:ﬁvadi . ! 7 umozniujic tak
i i kozce dychat,
ji od pokazky. AN F . pokoredy

PLETOVE MLEKD

s REne | k Zmodrd, kdyZ je plenka
2‘:1‘;"\,2*':5&':;:‘ Gty L - vaseho ditéte mokra,
vaseho ditéte. y

*wyrobek neobsahuje pravou bavinu
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Pocitejte, kollk tasu
2bipvd, nef piijde jaro.
{Dakls by zoct]

Prekvapeni.
Obarvend vajitka

pro koledniky hravé
schowdte do krabiCky

na vajitka odminidrops.

Nebo si vyrobte astni.
Krabithku nabarvste

a kaZdy kalifek
vystelte baravnou
formidkou

na muffiny.
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Letem svetem

Svatky jara

Salek jara. Anatura

jarni éaj je ping vofiavych

a létivch bylinek, které [ = ]
pehiadi po dui a zpfijemni ALnaTurA

AN .J

thn‘mgs

l.J_”lh.lL'i..\
i

i |wll-|-!- w0 :
Ll .._uuf"[j.l_.

Ma dobroty nebo
na vajitka poslousi
sadek od Paperchase.
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Co Olgat €@ NOVY STANDARD OCHRANY PRED ZUBNIM KAZEM

8 z 10 lidi trpi zubnim kazem.
Pojd’'me s nim bojovat!

Nejlepsi ochrana pred
zubnim kazem pro vasi
rodinu od Colgate.

Sugar Acid Neutralizer™ Colgate &%"%ﬂ
pomaha neutralizovat cukerné JEDINA zuBnNi PASTA

' kyseliny v zubnim plaku. S NEUTRALIZACI
: CUKERNYCH KYSELIN™

' ' ] »Cukerné kyseliny” jsou bakterialni produkty rozkladu

cukry prijimanych z potravy. ,,Cukerné kyseliny*
l v zubnim plaku jsou hlavni pricinou vzniku zubniho
LY kazu. MUZou oslabit zuby a zpUsobit zubni kaz.

.. :
Colgate m.rzimun

| ’ —_-;
NEUTRALIZACI CUKERNYCH KYSELIN~

Jeji patentovany Sugar Acid Neutraliser™ pomaha neutralizovat
cukerné kyseliny predtim, nez mUzou poskodit vase zuby.

S aktivnim fluoridem a vapnikem posilfiuje a obnovuje zubni sklovinu,
a tim pomaha chranit pred zubnim kazem.

Colgate
PRO BUDOUCNOST BEZ ZUBNICH KAZ(
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Kdyz hveézdy radi

Beran 21.3.-20.4.
~ Hiavné Wid. Pokud cheete v dubnu dosahnout swijch cild,

méli byste s& whnout hektickému shonu a zmatkdim, Posta-

rejte se wias o to, aby Vasi koncentrad nic nerugilo. Potorn

miZete zviddnout vie. Rozevicka. ViyuZijte klidnou rannf
hodinu a zacvicte si. Gileng protahnéte a rozhybejte pafe i nohy. Bude se Vam
Iépe vstdval, dostanete do formy sl obéhowy systém a skvle se nastariujete
do nového dne.

Byvk 21.4.-20.5.

fesnl postup, ale také zabrzdi proces regenerace. Doprejte

proto svému 18l alespod Klidny zavér dne. Odpocinek.

7 prizkum agentury Forsa wplivd, 26 a 40% Zen ma
problémy & usindnim, cof souvisl s tim, Ze se nedokdZeme uvalnit, Alespon pdl
hodiny pledtim, nez pljdete spat, byste méli venovat ¢as jen sami sobé a v klidu
odpotivat.

é,.-l ) VY dubnu pojedete na plné obratky. To sice zrychii Vas pro-
Sl

Blizenci 5B~

Nikdo neb&hd tak rychie, jak rychle premyiite. Ani Vy sami.
Nechejte Vagim mylenkamn valng pribeéh, ale nenufle niko-
ho, aby se Yafe ndpady okamZité realizovaly. Trénujte svoji
trp€livost. Pozitkar. Zkuste tento mésic vwkendvat bginé ginnosti pornaleji nez
obwykle. Zatnéte u jidla: ka?dé sousto Zvikejte déle a wehutndvejte si napino
jehn chut. Je to dobré | pro Vase zdravi,

Rak 22.6.-22. 7.

W prvni poloving dubna budete mit wc rozumu ne? Stésti
Nedekejte, 22 se problémy samy od sebe rozplynou, e pre-
mySlejte usilovng o jejich fedeni. Hiaw si whomneé prodstite
pfi béhani. Idedlni pohyb. Pokud jste v casové fisni a pod
tlakern, uvolfiuje Vase télo vice stresowch hormond. Sportown! aktivity Vam po-
mohou je rychleji odbourat. Proto si nazujte beZecké boty a wyrazte ven.

. Lev 93.7.-93.8

B ’ Jde o sprawmou a vwdZenou kombinaci. Davejte pozor, aby

-' vdli momentdnim pracownim Uspéchdm nephisel zkritka

Vas milostng Fvot, Jinak zhytedné promarnite romanticks

chlle. Také pii cvienl kombinuite rizné styly. Nowy trend.

Pilaxing spojuje dva 2dénlivé nespojitelné sporty — pilates a box. A 2 kaZdého

si wybere to nejlepsl a zapojl véechny partie tBla. Wyzkoudejte tuto kombinaci
wibusnosti a ladnost.

Panna 24.8.-23.9.

Coje malé, toje milé, Tak i Vase zésada. Velkymn akcim se
tento mésic budete radgji wyhybat. Naopak ocenite setidni
se swimi blizkprni v uEsim kruhu, To samé plati | pfi cvidenl.
Soukromy trénink. Stile vice lidf upfednostivje mensi fit-
ness studia, kierd jsou osobngjsl & maji prijemnesi atmosteru. Vai trener ade
také mZe lépe dbdt na to, abyste véechny pohyby a cviky provadéia sprivng,

duben 2015




Vas wellness horoskop na duben

Vahy 24.9.-23.10.

-
- Hodn& §tésti v lasce a 7adna smiila ve hie. Stésténa to
L s Vami tento mésic mysli dobie. Nespoléheijte se ale na na-

hodu. Naplanujte si s vasim partnerem na posledni dubno-

vy vikend dlouhy wlet do pfirody. Romanticka dovolena.
Jen sami dva hledat spravnou cestu a spoletné dosahnout cile. Navic pfespat
pod stanem nebo v dtulné horské chat€. A rdno brzy vstdt a obdivovat wehod
slunce. Nadhera!

Stir 24.10.- 22,11,

INejdfive ta dobra zprava: Hadky a spory v soukromém -

- volg v poloving mésice kongtné ustanou. A ted ta horsi

- zpréava: V praci se ¢astym konfrontacim nevyhnete. Zvolte

si cvigeni, které Vs naladi smiflivé. Zvladani agrese.

Mark Verstegen, americky trenér a odbomnik na fitness, wytvofil cviéebni program

Core Performance, kterj posiluje svaly a poméaha odbourdvat agresivitu. A o jen
s pomoci gymnastického mite a kratkych Gingk.

Strelec 23.11.-21.12,

T, g ,Pokud se cheed zménit, Cifi tak kaZdy den.” fikal Konfu-

\ cius. Ridte se touto radou, i kdy# ostatni Vasi touhu po ne-

ustale zmené nechapou. A nestydte se za svoji 2védavost.

Touha po védéni. VEdci z americké univerzity George Ma-

sona zZjistili, Ze zvedai lidé se doZivaji vyasiho vku, posiluji svoji inteligenci a Ziji
naplnény Zivot, Na5 tip: Zkousejte také stale nové druhy sporti.

Kozoroh 22.12.-20.1.

- .

= Rozum a srdce ted krati ruku v ruce. A dostanou sg daleko.

; Vas mozek i city nyni zviadnou s lehkostl kaZdou vyzvu. Nag

tip: Pomnozte také lidem, kiefi tolik (spésni nejsou. Léska

k bliznim. Ze studie na Exeterské univerzitg vyplynulo, Ze

dobrovolnici, kiefi bez naroku na admenu pomahaji ostatnim, si mohou prodiuZit
Zivot aZ o $est let, nezavisle na tom, z jakého socidiniho prostfedi pochazi,

Vodnar I

.3 tim se neda nic délat.” Tato véta Vas naopak pobizi
k akltivité. Radi se pokousite o nemoZng. A obfas se Vam
to dokonce podafi. Ve sportu to ale radéji nepfehdngjte.
Uspora casu. Cvitte kaidy den deset minut. To postadi
k tomu, abyste natrvalo zredukovali tukove polStarky a zlepSili Vadi silu 1 kondici.
Tip: Nezlistavejte u stejnych cvikil, ale neustile je obméfujte.

A
J.' =3

Ryby 20.2.-20.3.

Do poloviny dubna Vas Venuge &ini neodolatelnou, poté uz
musite pro sviij sexappeal sama n&co ud&lat. Nadtésti Vam
nechybi sila ani Sikovnost. Wuijte cilen® obaji, abyste udé-
lala dojem. Kurzy tance. Cviceni podie tanefni choreogra-
fie nejenZe posiluje Vase svaly a cdbourava kalorie, navic podporuje schopnost
koncentrace a koordinace, 2vySuje kreativitu a doda Vam ladny vjraz.

duben 2015
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Potravinoveé alergie

Neéktere druhy potravin jsou prirozené agresivnéjsi, takze mohou nasemu zazivdnt
napdchat porddnou neplechu. Signdly, které ndm nase télo vysild, bychom se méli
naucit peclivé rozezndvat.

rpime-li nadymaéanim, pocitem pl-

nosti nebo prijmy, je mozné, ze
nékteré potraviny nasemu zazivani ne-
svedel. Kazdy treti Evropan v souéasne
dobé trpi potravinovou nesndgenlivosti.
K nejéastéjsim obtizim patii nesnasenli-
vost mlééného cukru (laktozy), ovoeného
cukru (fruktozy), obilné bilkoviny (lepku)
nebo problémy s histaminem.

Pro potravinovou intoleranci je typic-
ke, Ze se obtize nedostavi ihned, ale vét-
Sinou vétiinou do 96 hodin (étyf dna).
Proto pacient vétdinou hned nerozpozna,
jakeé jidlo mu tzv. nesedly.

Situaci také znesnadnuje velky pocet
symptomu, které mohou byt s obtizemi
se zazivanim spojené - bolesti bricha,
bolesti hlavy, inava, vyrazky, nadymani,
prijem, zacpa, prilisna chut k jidlu, akné
nebo dokonece nadvaha a udéti vieklé po-
ruchy zazivani.

Nejéastéjsim zdravotnim problémem
je nesnasenlivost mlééného cukru, tedy
laktozy. Pridinou je nedostatek traviei-
ho enzymu laktazy. Tento enzym stépi
mléény cukr ve stfevé, aby ho télo moh-
lo pouzit jako cennou vyzivovou latku.
Pokud se v téle vytvori prilis mdlo lak-

Zdroj: letaky.NajdiSlevu.cz

ZEPTALI JSME SE ZA VAS

Jak poznam, Ze mam alergii na lakfozu?

Pokud méte podezfent, Ze byste mohli
trpét alergil na laktozu, obrafte se radéji
na odbormeho lékare. Problemy se Zalud-
kem a stievy se zabyva gastroenterclogie.
Diagndzu stanovi 1&kal® pomoci tvz.
laktozového toleranéniho testu. Pacient
vypije naladno uréité mnozstvl roztoku
mlééného cukru a ndsledné nadycha

do dechového pistroje. U pacientli s
intoleranci laktdzy rozkladaji miégny

cukr bakterie, coZ vede v tenkém stievé
kwytvareni vodiku, ktery se da pii testu
rozpoznat z pacientova dechu. Potize se
faludkem a stfevy mohou mit mnoho
pficin, ato jak t&ch bezwznamnych, tak
téch vaznych. U pfetrvavajicich obtiich je
rozhodn lepsl vyhledat radu lékare,

tazy nebo jeji nedostateéné mnozstvi,
vytvori se nasledné také malo laktozy.
Natraveny mléény cukr je zapotfebi
vtenkem streve, kde dochazi ke kvaseni
bakterii. Je-li této latky ve stfevé malo,
vznikaji ony jiz zminéné obtize. Mnoho
laktozy cbsahuje napriklad mléko, tva-
roh, smetana, éerstvy syrnebo éokold-
da. Tvrdé syry jsou naproti tomu témér
bez obsahu laktozy. Vdnesni dobé se da
sehnat cela Fada vyrobki bez laktozy,
ve kterych je jiz mléény cukr rozstépen
ajsou proto lépe stravitelné ak zaZivani
setrnéjsi. o
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ZDY VYH

"ViCE NEZ 2.000 VYROBKU
DLOUHODOBE ZLEVNENO.

iy oy O

Persil

Expert

praci prasek

60 pracich davek,
2 druhy

dfive 499 K&

299

4,98 KE za 1 PD
zlevnéno od
24.02.2015

Veltie

toaletni papir
3vrstvy

8 roli

dfive 89,90 K&

K¢
7,49 KE1 ks

zlevnéno od
24.02.2015

Nivea

Cellular
Perfect Skin
rozjasnujici
denni krém

50 mil

| dfive 379 K&

| 249KE

' 49,80 KE za 10 mil
| zlevnéno od

24.02.2015

elmex
zubni pasta

75 ml, vice druhii
diive 94,90 KE

K¢
7,99 KE za 10 ml

zlevnéno od
24.02.2015

Maybelline

Baby Lips
Electro

balzam na rty

1 ks, vice odstindi
dFive 79,90 K¢

59%

zlevnéno od
24.03.2015

) www.dm-drogeriemarkt.cz
B3 www.facebook.com/dm.cesko

ZDE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU)!




