NEMATE CAS NA
ODRIPRAVU JIDLA?

JA TAKE NE. &

MUJ NEJVETSI PROBLEM JE, ZE_JIM MALO, NESTIiHAM SI VSE
PRIPRAVIT, A KDYZ ME PAK PREPADNE VLCI HLAD, SAHAM
PO SLADKOSTECH. &

TO JE NECO, NA CEM POTREBUIJI PRACOVAT, ALE UZ TED
ViM, ZE V LEDNU NA TO NEBUDU MIT CAS.
PROTO JSEM SE ROZHODLA VYZKOUSET
ZDRAVESTRAVOVANI.CZ &

JETO PRO ME SKVELA VOLBA, PROTOZE
. NEMUSIM ZTRACET CAS VARENIM
POMUZE MI TO NASTARTOVAT NOVY REZIM A DOSTAT SE
ZPATKY NA SPRAVNOU CESTU.

NAUCIM SE ZNOVU JIST PRAVIDELNE A ZDRAVE.
POKUD SE CITITE STEIJNE, ZKUSTE TO SE MNOU!

-~

MAM PRO VAS SLEVOVY KOD
PILATESI10

KTERY VAM ZAJISTI 10% SLEVU NA PRVNI OBJEDNAVKU

V LEDNU SE SPOLECNE POSUNEME - NEJEN V POHYBU, ALE |
VE STRAVOVANI.



DOPORUCEN]

PRANJ ZLEPSIT svuU3l JIDELNICEK, CITIT SE LEPE NEBO SE
KONECNE DOSTAT NA VYSNENOU VAHU JE SNAD NEJCASTEJSIM
PREDSEVZETIM. MUSIME SE PRIPRAVIT NA TO, ZE NA NAS ZE
VSECH STRAN BUDOU NA ZACATKU NOVEHO ROKU OPET
PUSOBIT INFORMACE A ZARUCENE NAVODY NA TO, JAK SE,
ZBAVIT NADBYTECNYCH KIL. MOZNA SE OBJEVi NOVE REDUKCNI
DIETY, DETOXIKACNI KURY PUSTY ZAZRACNE DOPLNKY STRAVY
A EXTREMNI POHYBOVE VYZVY, NENALETET NA RYCHLA A
MNOHDY | DRAHA RESENI, KTERA NEJCASTEJI KONCI STEJINE
RYCHLE, JAKQ ZACALA BY MOHLO BYT SAMO O SOBE DOBRYM
PREDSEVZETIM A PORADNOU VYZVOU, PROTOZE SLIBOVANE
ZAZRAKY ZNi OPRAVDU LAKAVE. ©

KAZDY JSME JINY, NACHAZIME SE_NA SVE VLASTNI CESTE A
MAME JINE CiLE A MOZNOSTI_ZIVOT JE JEDNA VELKA
PROMENNA A CO BYLQ SAMOZREJMOSTI PRED DETMI JE
NAJEDNOU S DETMI PORADNOU VYZYQU. CO SLO S MINIMALNI
NAMAHOU PRED 10 LETY, NA TO MUZE BYT DNES POTREBA
VYNALOZIT VELKE USILi. ALE TO NEZNAMENA, ZE SE
PRESTANEME SNAZIT! @&

STRAVA

DBAT NA VYVAZENOST SE
VYPLATI U VSECH DENNICH_JIiDEL.
OPTIMALNI JE CELKOVY PRIJEM
ENERGIE ROZDELIT DO 3-6 JIDEL.
KAZDEMU MUZE VYHOVOVAT
JINY POCET. DBEJTE NA TO, ABY
PREDEVSIM SNIDANE, OBEDY A
VECERE OBSAHOVALY ZDROJE
VSECH TRi HLAVNICH ZIVIN
(SACHARIDU, BILKOVIN | TUKU) A
BYLY DOPLNENY ZELENINOU
NEBO OVOQCEM. IDEALNI JE,
POKUD SE NAM DARIi ZARAZQVAT
| VYVAZENE SVACINY MEZI JIDLY
- NEJCASTEJI SE JEDNA O JEDNU,
DOPOLEDNI A JEDNU ODPOLEDNI

SVACINU. 4
HYDRATACE SPANEK
DOSTATECNY,SPANEK JE
VELICE DULEZITY.
OBECNE SE UVADI PRO
R SRS P UICE 79
VYPIJTE DENNE MINIMALNE 1,5 DOSAHNOUT MINIMALNE 7
LITRU TEKUTIN. HODIN, NEKOLIK HODIN PRED
NEJHODNEJSIM NAPOJEM JE SPANKEM SE VYHNETE
VODA, NEBO SLABE
MINERALIZOVANA VODA, SLABY yooonRoER“ﬁ’ IR T
NEBO OVOCNA STAVA REDENA CVICENIM, KVALITNIi MATRACI,
VODOU MUZE BYT TAKE KOUPELI, NEBO PRIMER(I%IS\I(_I)QJ
TEPLOTOU PROSTREDI
VHODNY DgE%PMKEM PITNEHO STUPNU CELSIA). POSLEDNI

VETSI JIDLO (NEJCASTEJI
VECERE) BY NEMELO BYT
POZDEJI NEZ 2-3 HODINY PRED
SPANKEM. KE KVAIV_ITNIMU
SPANKU NEPRISPEJE ANI
PREJEZENI, ANI POCIT HLADU.
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