Casopis, ktery vidi pod povrch
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CHOVANI
KDY SE VYPLATI BYT DRZY?

VZTAHY
MANZEL ME CHCE
VYMENIT ZA MLADSI

KARIERA
CHCETE LEPSI PRACI?
PREKVAPTE!

11

VERIM, ZE SMRTT
NASE POUT
NEKONCI*

9‘9:”

SLAVIME 5 LET — HRAJTE O LUXUSNI CENY NA STRANE 70!
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SMYSLY ZDRAVi&FITNESS

| POKUD SPATNE
USINATE MOZNA TO

JE TIM, ZE TESNE PRED
ODCHODEM NA LUZKO
SEDITE U POCITACE,
VYPNETE HO ASPON
HODINU PRED SPANIM.

EXPRES RYCHLE CVICENI

| Klub Expreska a jeho palhodinovy kruhovy tré-
nink s komplexnim cvi¢ebnim programem je fe-

PRO ZDRAVY SPANEK

® Kaidd matrace, na které spite -

| Dietaf 2012 je praktickym rofnim
A privodeem pro vsechny, kdo
chtéji mit pod kontralou sviij ¢as,
hmotnost a snazi se 2{t zdrave
Cena: 245 K¢, www.dlar-dietar.cz

PEVNE,
ZDRAVI

at uk doma, nebo tieba na

[ 25 ! e : dovolené - by méla byt dost tuhs,
I Senim pro ty, kdo nemaji na cvi¢eni moc &asu. SISUA m T e cast il

| Jak to funguje? Béhem pdl hodiny se v kruhu
| pfesouvite z jednoho stanoviité na druhé. Na

aby unesla vaii télesnou vahu.

® Snaite se spat minimdlng Zest
hodin denné, U lidr, kteii sprméng,
je 070 % vyiii pravdépodobnost
predéasného Gmrti.

lekci nemusite pospichat, vase cviceni zaging
ve chvili, kdy pijdete. Nastoupite na jakékoli
volné stanoviité a piesouvate se v krubu stej-
| nym smérem jako ostatni. To vie pod vedenim
zkuiené trenérky. Expresku najdete na festnacti
mistech po celé CR, do konce roku piibude 14
daliich. Vice info na www.expreska.cz

® Pitny reim udriujte i v noci.
Ptipravte si u postele sklenku vady.
a kdy? se probudite, napijte se.

NOVINKY PRO
VASFIT ZIVOT

Jak hubnou mui

Mu2i jsou kromeé ryze
estetickych davoda

k cllenému hubnuti
motivovani takeé zdravotniml
riziky. Nechtéji viak hladovét
zkouset stale nove diety, Jist
Jogurty ani pocitat kalorie
Potfebuji spis individualni
ptistup, ktery ve specialnim
programu Hubnuti pro
mu2e nabizi centrum péce
Wellnessia. Optimaln{
2plisob stravovan( se sestavi
s ohledem na klientav
zdravotni stav, tasove
tfinancni moZnostt. Nutricni
kout doporuéi vhodnou
kombinaci jidla a sportu, at
uz jde o kolo, tenis, ¢i golf
Vice na www.wellnessia.cz

MISTO MESICE

WELLNESS YOGA STUDIG
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Prazské Wellness Yoga
studio nabizi uceleny
program jogy pro Siro-
kou vefejnost. V jeho
programu je jak klasicka
Hatha joga, popularni Vi-
nyasa Flow joga, ale take
pomeérne nove styly, jako
je Yin joga anebo Naam

joga. Studio dale pofada
téhotenskou jogu i jogu
pro maminky s miminky
od 6 tydni do jednoho
roku a prorodice s détmi
od jednoho do tif let. Na
tyto lekce pak navazuje
kurz détske jogy pro déti
od tif let. Studio kromé

toho pofada take soukro-
me lekce a konzultace
v oblasti zdravi a Zivot-
niho stylu, program pro-
ti depresi, antistresovy
a detoxikaéni program,
kde se spojuje joga s ajur-
védou. V sobotu mize-
te navstivit partnerskou

jogunebo intenzivni pro-
dlouzené lekce jogy, riz-
neé seminafe anebo kon-
certy. Joga se zde nejen
cvici,aleiprozivaaskaz-
dym dechem a pohy-
bem se pfenasi do béz-
neho Zivota. Vice infona
www.wellnessyoga.cz




