Obsah

Uvod
Uchovejte si mladistvy elan

CAST PRVNI

DVANACT zPUSOBU, JAK ZASTAVIT CAS

Prvni zplsob, jak zastavit ¢as

Chrarnte své télo zdravou stravou
Druhy zpUsob, jak zastavit ¢as

Jak nepfribrat na vaze
Treti zplsob, jak zastavit ¢as

Vypadat mladég, citit se mladé
Ctvrty zplsob, jak zastavit ¢as

Bez bolesti, s pruznym télem
Paty zplsob, jak zastavit ¢as

Zbystrete vSechny smysly
Sesty zpUsob, jak zastavit ¢as

Kvalitnéjsi spanek - lepsi probuzeni
Sedmy zpdsob, jak zastavit ¢as

Setreste veSkery stres
Osmy zplsob, jak zastavit ¢as

Najdéte si ddvod vratit ¢as
Devaty zplsob, jak zastavit ¢as

Pracujte chytre a zUstanete mladi
Desaty zplsob, jak zastavit ¢as

Naucte se hospodarit s Casem
Jedenacty zpdsob, jak zastavit Cas

Neztracejte spojeni s détstvim
Dvanacty zplsob, jak zastavit Cas

UdrZzte si viru - prodlouzi vam zivot

12

46

66

97

135

153

180

209

228

244

257

276



CAST DRUHA
OCHRANA CELEHO TELA

Chrante se pred

artritidou 289
Chrante se pred

bolesti 308
Chrante se pred

cukrovkou 330
Chrante se pred

depresi 347
Chrante se pred

hormonalnimi zménami 363
Chrante se pred

osameélosti 382
Chrante se pred

osteopordozou 395
Chrante se pred

poruchami paméti 415
Chrante se pred

rakovinou 434
Chrante se pred

sexualnimi problémy 460
Chrante se pred

srdeé¢nimi chorobami 480
Chrante se pred

zazivacimi potizemi 514

Chrante se pred
zrakovymi problémy 526



