AKTUALNI TEMA

Proc si zajit na masaz?
Poskytuji ulevu od
bolesti, zmirnuji projevy
stresu, zklidnuji, ale také
prospivaji krase.

12 ROZHOVOR

4

Kde bere elan a dobrou
naladu?

Kdyz se fekne snowboard
a k tomu jesté cross,
kazdému se ihned vybavi
jméno EVA SAMKOVA.

A nejen kvuli knirku, ktery
si namaluje pod nos pred
kazdym zavodem, ale
predevsim diky Uspéchtim
v této discipliné.
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16 TEMA ZDRAVI

Chripkova sezona
mize letos nemile
pirekvapit. Jste
pripraveni?

20 PROBLEM A RESENI

Manual proti bolesti
zad

24 RADY PRO ZDRAVI
Jak a ¢im si dobijet
energii

28 ABYCHOM BYLY
KRASNE
To nejlepsi pro
pokozku v chladnych
meésicich

Chranit, regenerovat, #
vyzivovat a hydratovat.
Ctyfi jednoduché kroky,
které vam dopfeji
krdsnou a zdravou plet,

i kdyz venku mrzne,
fouka nebo sviti slunicko.

34 NASE DETI

Vite, kdy s ditétem
k logopedovi?

ZDRAVI NA TALIRI
38 Jak se jidlem vyhnout

cukrovce

Mate sedavé zaméstnani,
nepohybujete se nebo
mate nadvahu? Tak to
jste pravdépodobné



j-k‘andidéty na Snad vés presvédef ZDRAVI Z PRIRODY

onemocnéni zvané nékolik padnych 58 Korenova alias
diabetes. Zkuste tedy ddvodd, proc zacit den polévkova zelenina
néco udélat, aby jste jej pravé cvicenim. 60 Naturkoutek
nedostali! 50 Zdravi na cestach

42 S vaieckou v ruce po Cesku ;
ZDENEK MAHDAL, herec Kam se schovat v Plzni, OSTATNI| RUBRIKY
a moderator kdyz prsi 3 Listarna

44 Zdrava pochoutka Nas vylet do mésta piva 6 Co je nového
podzimu nezacal dobre. Hned, jak 54 Poradna
Dyné poskytuje mnohem jsme prekrocili hranice 62 Knihy
vice moznosti nez jen mésta, zacalo lit jako
pfipravu polévky nebo z konve. A tak jsme
kade. Pfesvédcte se samil misto planované

prochazky po meésteé

POHYB A KONDICE hledali mista, kde se

48 Vstavat a cvicit! mUZeme schovat pod
Také se vam nechce stfechu. Co zajimavého
z vyhtatého , klobouku”? jsme pfitom objevili?
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