Rozhovor VIP

6 Dasha
Nejsem Zadna dracice!

ema

10 Jak pecCovat o klouby, aby
nebolely »
problémy s klouby osm z deseti
padesatiletych Cech.

14 Kloubnipreparaty: které jsou
opravdu uzitecné?
Reklamy v nichZ s usmévavi lidé
pochvaluji svol
mobilitu a zdra
svych
kloubd,
atoci ze
vSech stran.
Je ale opravdu
spravné na né dat?

Zdravi

20 Damy (ale i padnové), neposilujte
jen bicepsy!
Nové fyzioterapeutické cviceni, které
podobné jako znamé Kegelovy cviky
posiluje panevni dno a funguje pfi
prevenci i 1éCbé inkontinence.

24 JidelniCkem proti zacpé
BéZné zacpy se mlzete zbavit
napfiklad jen pouhou Upravou
Zivotospravy.

28 Poradna

30 Bude pandemie, nebo ne?
Kdy a zda vibec praseéi chfipka
skute¢né zautoci ve velkém, nikdo
nevi. Co proti ni mdZzeme zatim
délat? Zit zdrave!

Déti
34 Koupanisi musi miminko uzit
Nejprve jde o to, abyste se vy i dité

naucili ve€erni cachtani milovat.
37 Kaleidoskop

Krasa

38 Vlasy po lété chtéji své!
Léto skoncilo, ale naSe vlasy se teprve
vzpamatovavaji z pfemiry slunce
a vody. Poradime vam, jak jim
pomoci.

40 Kaleidoskop

Lazné awellness 41- 51

Specialni lazenské pfiloha plna
zajimavych tipu a rad, ve které se ;
napfiklad dozvite, co délat, aby vam
lazensky pobyt uhradila zdravotni
pojiStovna, nebo jak vybrat lazné
podle zdravotnich potizi.

Vyziva

52 Svareckou v ruce
Véra Bila

54 Téstovinoveé variace
Zavzpominejte na dovolenou v Italii

a uvarte si vynikajici, ale zaroven
jednoducha jidla z téstovin.

wm oskg

Pohyb a relaxace

56 Pilates zlepSi kondici
i psychickou pohodu
Cviky, které rozvijeji koordinaci, silu,
rovnovahu a dychani, objevily Ceské
Zeny az v poslednich deseti letech.

59 Trenérka radi

60 Azory-modré ostrovy plné
prekvapeni
Vydejte se pésky, na kole nebo na koni
poznévat Uchvatné scenérie a jedinecné
prirodni Ukazy.

Vztahy a duse

64 Jedno velké divadlo!
Hadky, scény, vycitky, vybuchy hnévu -
miZe se za nimi skryvat histrionsk&
porucha osobnosti.

66 Psycholog radi

Sex

68 Kvete ildska pres pocitac?
Na co byste si méli davat pozor,
chcete-li vyuZzit internetovych
seznamek.

71 Sexuolog radi

OSTATNI RUBRIKY

3 Listarna

18 Co je nového

72 Netradi¢niterapie
Maséze su-jok

75 Homeopatie

76 Bylinky a zdravi

77 Horoskop

78 Tip do knihovny

80 Hrajte s nami

8l KfFizovka



