04  Svitite si doma Nazeleno? Vyhody zelené energie

06 Rozhovor Ladislav Spacek

Krasa

10 Jiskfivé liceni Slavnostni chvile si zadaji odvahu
18 Kvalitni zaklad Nepodcernujte podkladové baze
20 Rozverné li€eni Barvy hraji prim

22 Jednoduché, ale efektni Neotielé Ucesy

28 Zimou stylové Nebojte se tmavych barev

34  Svatec¢ni méda Styling pro adventni a vanoc¢ni ¢as
36  Oslava pro vSechny smysly Kdyz viiné vyvola vzpominky

40 Manukové bohatstvi Blahodarny med

Uvod

tastnymi nas neudéla bohatstvi, vyssi spoleCenské

postaveni nebo perfektni vzhled. Cesta ke Stésti

totiz vede pres schopnost tvofit, odpoutat se,
milovat, davat a véfit. ProtoZe, jak se doctete na strané
66, nas Zivot se sklada z malych momentd, které se
staraji o to, Ze se citime zcela spokojeni.

Pravé pfed Vanoci bychom méli dat témto momentiim
dostatecny prostor dfive, nez veSkerou nasi pozornost
zachvati hekticky stres. Oteviete si 24 okének, ktera vas
nauci relaxovat, vykrocte sedmi kroky k nebeskému
klidu a naucte se vénovat sami sobé a doprat si dostatek
Casu na pecujici a zkraSlujici ritualy. Koncept slow
beauty vas nauci zpomalit, soustfedit se na harmonii,
pfirozenost a védomé vnimani vlastniho téla.

K prosinci ale patfi také slavnostni setkani a silvestrov-
ska party, na kterych diky nasim tipGim zazafite. Tak si
nezapomernite v€as poridit malé cerné, které vhodné

vynesete na vanocni vecirek i ke Stédrovecerni vecefi.

Stastné a pfedevsim klidné Vanoce
vam preje

dm active beauty tym

S.56

Inspirace

42 Snedim tempem za krasou Trend slow beauty
46 Intenzivni prace Vlasové masky
48 Svéatec€ni veCefe Rychlé, ale nevSedni pokrmy
56 Bobulové Gtulné bydleni KdyZ borlvka stfida malinu
58 24 okének pro uvolnéni Adventni kalendar
pro dospélé
62 Vylet, kde vSechno bézi hladce Brusleni v pfirodé

Zivotni styl

66 Challenge: Cesta ke Stésti

72 Nebesky klid Nechte pfedvanocni shon za dvermi

76 Co naSemu télu opravdu chutna? Jidlem ke zdravi

82 Citit se v zimé ve své klzi Péce o pokozku v zimé

90 Chce to klid a nohy v teple Problém studenych
nohou

active beauty magazin ¢. 1/2019 vychazi 11. 1. 2019.

si FOTOGRAFIE: Stocksy

active beauty 3



