OBsSAH

Uyoditss e e Sl aat B s lim s, n 11
PRVNIi CAST: CESTA K TELESNE SVEZESTI ............... 21
1 (GRS TAENINE SBIANIAE et i e A R LT 23
2 lor0 e IiTe NiNkSN O OUREE S S s L L i 34
3. krok: Kazdodenni travici prochdzka ........................... 4]
49 lrok:iOuzoyaniudelaisVEr Sh et il Ll BL. 46
DRUHA CAST: SPRAVNA VYZIVA .....ccoccoevvuvenrirnennnne 55
S RRTOKE ZIVOI YIS S o it 57
O k0K SV ZI A Z A R AV T S e R i oaee 67
7. krok: Svézest diky spravnému cukru .............ccueeenneee 74
8. krok: Mineralni latky a dobry Zivotni pocit................. 83
U 7o) aAVATTAN £ o) O 11007 A e iy Yy At s (B e o e 94

TRETI CAST; IDEALNi PODMINKY PRO FUNGOVANI TELES-

NYCHIBUN KRG o o A N . T R 101
10. krok: Spanek je prirozenym balzamem ................... 103
I krok;: UMEE se uvolnit #wSa. s aiad m i ok 116
12. krok: Prirozené prestavky v ¢innosti ...........c..cueeeee. 124
13 lroksRoslouchejie syt Slof i sl s nk it e 129

14 krok:leitreba Se UMEZOTAVIT. & i e s o s 138



15. krok: Spravné rozdéleni €asu...........iocviviiireniensinnns 143

16, krok: WSpornostipOhybli . vl i 151
17, krok: Cerstvy vzduch do nasich plic ........ccc.cc........ 158
CTVRTA EAST: JAK ODSTRANIT PRIGINY PLYTVANI
ENERGI 08 iabeaainii sl Ll el et v G 167
18. krok: Rovnovaha je prvorada ..............ccceeeeevnennne. 169
189 00Y /8 BRI 72T AN S ot et ra ks o T 175
20 krok: BojiSteVaHasSkLy. sesm S ee s ARG 182
2 kr0le: A L CKEATCAKGE . ot e 187
22; rolk: Prycise ‘ZDYIeCn VI TIDTABKY Sy o/ttt st -ohiesote in 194
23 Jarok: PodTAZAenik it s via el Ll i i 202
24. krok: Hospodareni s hormony ............cccceeevveneennne. 206
2o krolc Emocionalniikon AlRGy s s b e 215
PATA CAST: UVOLNENI{ ZIVOTNICH SIL ......coevvennene. 223
205 kok: KIICIK TN OUVACT v it asra o s i s e d v 20/
W] e S N R R S e AN 230
28 krok: ZtElesNE€n € ZdFavi % a1, R, ARG AT MY 235
Priloha:

Navod pro vlastni diagnozu ............c.cccceeeevevreceeveennnne. 243



