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Trénuijte
s Expreskou

Absolvovani kruhovych tréninkd v Expresce se brzy promitne do vasi fyzicky.
Sezénni specialitou jsou nyni ffeba specidlni sestavy zaméfené na posileni spodni
poloviny t&la. To vam pomize pripravit své télo tieba na siezdovku nebo bézky.
V Expresce se posilovani na specidlnich hydraulickych strojich v pravidelnych
intervalech sffidé s aerobnim cvicenim mimo stroj. Svaly se procvicuji symetricky

a rovnomémg. Takové cviceni zviada zaédtecnik, prinosné je viak i pro
pokroilého sportovce. Béhem pilhodinovych akiivit se setkdte jesté s dalimi
novinkami. Své &lensivi mOZete bez potizi uplatnit ve kterékoli ze 30 Expresek

v Cesku i na Slovensku. Vice na internetovych strankdch wwwi.expreska.cz.

Hubnuti pod
odbornym vedenim

Pro efekiivni hubnuti a predeiiti ndsledného jojo efektu je dilezité postupné
ménit Zivotni styl. A k tomu, aby zména byla prosp&iné pro vase télo i dusi,
vam poddva pomocnou ruku spolecnost STOB ve svych kurzech sniZzovéni
nadvéhy. Ucastnici kurzd se nauéi sestavit si jidelnicek, kiery jim chuing, ale
je energeticky raciondlngjsi a hlavné ,cvici vili*. Kurzy snizovani nadvahy
se pofadaiji i pro specidlni skupiny diabetikl a lidi s vaznéjsimi zdravotnimi
problémy. V Praze festuji i kurz specidlné pro muze. Prihlasky a informace
jsou dostupné na weboveé strance www.stob.cz nebo na telefonnim éisle

241 762 847.

Uklidnuyjict rostliny

V noci dobfe spat a ve dne pracovat naplno
E

- to je idedlni stav. Povinnosti, starosti a stres fo
viak zafidi jinak. Ve dne jsme unaveni a chce se

nam spdt, v noci se naopak vydatného spanku | i
nedockdame. Pokusme se to fedit rostlinnymi ! Klidnéni
pfipravky. Doplnék stravy od spolecnosti '~ 3bylinkynau 2

| 3 bylinky na upokojenie
. Kozlik - Meduiika - Trezalka
Valeriana — Medovka - Lubovnik

\/

Kneipp kombinuie ffi byliny: kozlik [ékafsky,
trezalku teckovanou a meduriku lékarskou.
Prasek z kofene kozliku lékafského ma uklidnujici
a relaxaéni Géinky. Pomaha pi nervovém
vyCerpani, nespavosti z prepracovani,

pfi migrénach. Extrakt z medunky lékarské
pomdha pii Zaludeénich neurézach. Prasek

z hornich &asti nati trezalky teckované obsahuje
velké mnoZstvi flavonoidd, kieré celkové zklidruji
a pomahaji nabyt zpét dusevni rovnovahu.

Jogou ke zdravi

Pokud jste v tomto roce odhodlani
posunout svlj Zivolni styl smérem
ke zdravi, zaradte do svych pland
kazdodenni chvilku na j6gu. Nejen
Ze ziskate pruzné félo, snizite svou
vahu a posilite imunitni systém, ale
také se vnifiné uvolnite a zvysite si
vitalitu a chuf’ do Zivoto. Studio
Hotyoga 42 ma pripraveny
rozvrh pro ranni ptacata (od 7:00)
i pro pracovné vylizené (vecerni
hodiny od 19:45}, ,své" hodiny si
jisté nojdete i o vikendu. Oku ladici

prostory v prirodnich barvach
vés budou inspirovat a poskyinou
veskery komfort pro cviceni. Vice na www.hotyogad2 cz.

Naleznete harmonii

Francouzska znacka Les Fleurs de Bach nabizi svym zdkaznikiim kromé
zdkladnich esenci i kosmetiku a parfémy v souladu s filozofii doktora Bacha.
Télova a koupelovd fada Présence(s) de Bach obsahuje hydrataéni télové
mléko, harmonizujici a zKlidfujici sprchovy a koupelovy krém, zklidrujici sél

do koupele, harmonizujici a zklidfujici mydlo. Vyrazné prirodni viiné v podobé
mydla je vhodné také do 3atniku, aby vase obleceni harmonizovalo mysl

po cely den. Télovou a koupelovou kosmetiku znacky Les Fleurs de Bach
zakoupite ve zdravych vyzivach nebo na eshopu www.biobachovky.cz, kde
je také seznam viech obchodd.
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