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Obsah

Uvodem

1

Kapitola prvnf
pojedndva o zdravi, krase a spravné vyZzivé

2

Kapitola druha
vybfzf k pravidelnému cvi¢enf a uéf estetickym pohy-
bam

S

Kapitola tfetf
pfipomind hlavnf zdsady osobnf hygieny, hygieny
oblékanf i hygieny sexudlnfho Zivota

4

Kapitola ¢tvrtd
shrnuje zasady zakladnf péce o plef a li¢enf

!

Kapitola pita
tvrdi, Ze vkusu se lze naudit

218



117

131

x.l

159

189

206

6

Kapitola 3estéd
probird, co komu sludf a co neslusf

7

Kapitola sedma
je pohledem do $atnfku, ve kterém najdeme viechno

8

Kapitola osmé
radf, jak se chovat ve spolenosti
v raznych situacich

9

Kapitola devité
obsahuje zamyslenf, jak se byt stane pé¢knym
a pohodlnym

Souctasny idedl fyzické krasy

Trépf vés
(Nékolik rad na konec)
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