Télo a duse v rovnovdze

Po stopach krasy

Prvni krok: objevit sama sebe
Pfirozens krésa bezplatné

Vyspéte se do krasy

Co rusi spanek pro krasu

7 pravidel zdravého spanku
Naderpejte energii k uvolnéni
Osvédcené relaxaéni metody

Jéga - jednota téla a duse

Shiatsu: pfesné vypoctené uvolnéni
Fit diky sauné a masazi

Jak se spravné ,,saunuje®

Sauna - zdravé poceni

Masaz - blahoddrné dotyky

Pobyty krasy

Zkréslovaci program — jde jen o vas
Co spojuje krasu a zdravi

Co casto ovliviuje vzhled

Diky lymfatické drenazi se citime opét dobie

Co zpusobuje vady krasy

Jezte zdravé a pro krésu

Zdrava, fit a §tihla soucasné
Zkréglovaci vitaminy

Titydenni dieta pro zdravi a krésu
Krésna navzdory stresu

Prvni pomoc pro unavenou plef
Rychly program: fit a krasna

Krasné télo

Jemna pége od hlavy k paté
Tipy na koupele a sprchovani

O bsah

0BsAn

Sprchové a koupelové prisady 35
Koupelové oleje 35
Mydla a syndety 35
Vyhlazeni kize: peeling a masaz 36
Spravna technika peelingu 36
Tipy pro suchou maséz kartackem 36
Jak postupovat pri peelingu a masézi kartackem 37
Denni nanédseni krému, oleju... 38
Kuzi chrdanime — ,,nedusime™ 38
Citlivé mista: dekolt a krk 40
Tipy na péci o dekolt a krk 40
Kdy mazeme odhalit dekolt 40
K dekoltu patri i krk 40
Jak zabranit vraskdm na krku a dvojité bradé 41
Jak udrZet tvar prsou 42
Specidlni tipy pro krdsna nadra 42
Cviky pro krasna nadra 42
Jak zpevnit problémové zény 44
Trénink bficha a hyzdi 44
Super tipy na bficho 45
Cviceni na bficho, hyzdé a nohy 46
Jak poridné rozhybat svaly 48
Specidlni tipy na bficho a hyzdé 49
Co dél4 nohy krasné 50
Oblékéni pfiméfené nohdm 50
Depilace nohou ol
Bud'te zadobfe se svyma nohama 92
Pomicky k péci o nohy 52
Co osvézi unavené nohy 53
Ruce leccos prozradi 54
Tipy na péci o nehty 54
Kosmeticky program - hebké a jemné ruce 59
Maniktra a lakovani nehtt 56
Péce o nehty a kazicku 56



0BsAH

Perfektné nalakované nehty

Tipy na skvéle nalakované nehty
Nehty a zdravi

Co signalizuji jednotlivé nehty
Jak napomoci krése?

Zadné informace - Zidnd operace
Je dobré védét

Mirna cesta k liftingu
Deodoranty: bez nich to nejde
Musime pouzivat deodorant denné?
Co délat, kdyz deodorant skodi kuzi?
Kozni problémy a co s nimi

Jak se brénit celulitid&?

Test: Mate celulitidu?

Proc se u zen objevuje celulitida
Proti celulitidé od zakladu
Tydenni program proti celulitidé
Zakladni pilite léchy

ffonlocné masazni pristroje
Ucinné krémy a gely

Eterické oleje

Pohyb je alfou a omegou
Rozumna vyziva je nezbytna
Gymnastikou proti celulitidé
Trénink svala nici tukové burky
,»Lézratné prostredky proti celulitidé
Krdsny oblicej

Napfed vyzkouset, poté aplikovat
Otestujte svoji plet

Sucha plet

Mastna plet

Citliva plet

Co pat¥i k pédi o oblicej

Jen pfirodni kosmetika?
OsvéZeni: masky a zabaly

Aby masky spravné pisobily

Spickové technika v péd o plet
Zylastni tipy pro citlivou plet

Jemné pFipravky pro citlivou plet
Rychly program - prvni pomoc

pro citlivou plet

04 a rty: vyplati se zvléstni péde
Kazdodenni péce o oci

Co o¢i osvézi

Specidlni tipy na péci o rty

Jak na vrasky kolem oci

Jak se chranit proti akné, pupinkim
a drsné pleti

Specidlni tipy proti vrédskdm

10 nejdulezit&jsich otazek k pééi o oblide]

Profesiondini liceni

Sprévny podklad

Kamuflaz, specidlni kryci prostredek
Spravné nanaseni

Zikladni vybaveni na lideni

Nalézt tu spravnou barvu

Pudr, hedvabné matny a 4éinny
Udélejte se svym oblicejem néco navic
Z4ivé krasné odi

101

102
102
103

106
108
110
112



0BsAanH
Obogdi a Fasy 114 Rychle obarvit a rychle zase smyt 144
Triky pfi liceni oboci 114 Intenzivni nebo jemné pripravky 146
Tvar a barva ras 115 Dlouhodobé tonovani nebo obarveni 146
Barva a lesk na rty 116  Barveni klasickymi odstiny 146
Drobné rozdily 116 Rostlinné barvy - Setrné a krdsné 147
Jak na to, aby rténka dlouho vydrzela 117 Nalézt spravny tces 148
Lieni podle typu 118 Co musi tces spliovat 149
Make-up pro sportovni typ 118  Objevit dobrého kadefnika 150
Make-up pro ptirodni typ 120 Kadefnictvi podrobeno zkousce 150
Make-up pro romanticky typ 120 10 nejéastéjsich otézek na téma vlasy 152
Make-up pro klasicky typ 122 Problémy s vlasy - jak vznikaji a co s nimi délat 154
Make-up pro extravagantni typ 124
Tipy na li¢eni pro zralé Zeny 126  UZivat slunce rozumné
Co déla zenu mladsi a hezéi - 126 4 pfiméfené 157
Rychly program - osvéZeni makeupu bghem dne 127
10 nejcastéjsich otazek na téma liceni 128  Rozumné opalovéni 158
Tipy na slunnou dovolenou 158
45né 48 5 5 tipti pro vSechny, ktefi se chtéji opalit 159
HRepay O pece o L Jakgu gchranu potiebuje plet? 160
Krésné vlasy diky Setrnému myti 132 Varianty ochrannych prostredki 160
7 tipu pro zdravé vlasy 132 Pravidla ochrany proti slune¢nimu zéreni 161
Jak spravné umyvat vlasy 133 10 nejdulezit&jich otzek na téma slunce 162
Pége o vlasy a tices 134
Cilend a pFiméfend péce o vlasy 134 | exikon krdsy od A do Z 165
Pomucky k vytvireni acesu 136
Fén: vysousi a zdroven tvaruje vlasy 136
Jaké mite vlasy? 138
Snadnd péce o normalni vlasy 138
Tipy na péci o dlouhé vlasy 138
Mastné vlasy potiebuji specidlni
a jemné zachdzeni 139
Suché vlasy vyzaduji hodné péce 140
Problémy s jemnymi vlasy 140
Pomoc, lupy 142 -
Co se suchymi nebo mastnymi lupy 142 -
Kdyz se kuze na hlavé ,,boufi* 143
Odvaha zménit barvu 144 o=
Alergie na tonovaci a barvici pfipravky 144




