fAM PIT?
rineralku

Zadné kalorie a ze vie-
azene Zizen a prodisti
bychom ji méli vypit

+ Ob¢as ji prostridejte
ralkou, pfi hubnuti

m sportovéani mize
adat nedostatkem
latek. ..

Stavy

am tfeba dat pozor.
otiz v sobé koncentro-
Jii, takZe se po nich da
brat. ProtoZe ale obsa-
y a mineralni latky,
itfebuje, neni radno se
dat.

va

iy ¢aj maji prospésné
m obsahuji kofein,
iCopudné adinky.

cava. Pijte je, ale neza-
1o pitného rezimu.

unozovani na boku -

Cvik tydne

tarou dobrou kalane-
tiku vam mozna pfi-

pomene tento cvik, pii
ném? vice neZ dostatecné
posilite svaly na vnéjsi strané

vase nohy vyjimat skvéle!

Jak na to: PoloZte se na bok
a vzepiete se na pokrée-
nych pazich. Cim vice ruce
propnete, tim bude cvi-

IE1CS5 LR

yornik

Markéta

Klocova
lektorka aerobiku,
www.istob.cz

jva previecena Zizefi.
1néco chut”, zkuste ji
ichnout vodou
avody pred jidlem
jidani

jte se topmodelkami
ev s vodou, zviasté
fZdy po ruce

stehen. V Sortkdch, minisuk- ~ ceni ndro¢néjsi a naopak
nichaplavkichsepakbudou - pokud si cheete ulevit,

Pii hubnuti a intenzivnim sportovani muze

e télo stradat nedostatkem minerila

SMS

!0 12x KOSMETIKU

1000 Kc

' Nova fada deodorant( Fa Rice Dry
! s prirodnimi vytazky z ryZe a icin-

! nou recepturou antiperspirantu

1 vam nabizi spolehlivou 24hodino-

1 vou achranu ped vznikem potu

1 a nepiijemnym télesnym pachem,

1 Schopnosti ryze efektivné absorbo-
1 vat vlhkost je vyuZito v receptufe

! produktd Fa Rice Dry, které tak

' nabizeji prijemny pocit suché

+ asvézi pokoZky. Rada Fa Rice Dry nabizi 3 deo produkty: deosprej,

i roll-on a deostick

1 SoutéZni otazka zni:

1 Fa Rice Dry obsahuje:

tAvytazky zaloe Bvytazkyzryze Cvytazkyzovoce

1 Cheete-li soutéiit o 12 balicku, odpovézte formou SMS zpravy bud A, B, nebo
1 Cnatel. &islo 903 3310 ve tvaru: HRA mezera K26R mezera vase odpoved A,

1 B nebo C mezera
{ Iméno hvézdicka
: RA

" UDELEJTEPRO SEBE
KAZDY DEN TO NEJLEPS|

FA RICE DRY DEO

opfrete se pouze o piedlokti
spodni ruky. Hornf nohu
zdvihnéte podle svych
moZnosti a vtoéte bokem
trochu dovnitf. V maximal-
nim unoZeni, jehoZ jste
schopni dosdhnout, aniz
byste se zacali prohybat
nebo vysazovat, hmitejte
horni nohou v malém roz-
sahu (cca 2-5 cm) nahoru
a dolti. Zprvu nevydrZite
dlouho, postupné si pfida-
vejte, aZ napodcitate tfeba do
Sedeséti. Potom se otoéte
na druhy bok a cvik opakuj-
tena druhou stranu.

Na co si dat pozor: Télo
musi byt natazené, nesmite
se pretdCet v pase, Spicku se
snaZte pretocit dold. Zatéz
{(boty) cviceni ztiZi.

vite, co pijete?

€aj bez cukru 0k
mattoni pomerané  85k)
Coca-Cola

dzus pomeranc 100% 177 k)
dZus nektar 50% 180k)
mléko 1,5 % tuku 190k
miéko 3,5 % tuku 270 k)
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adresa tydne
i Pres hory a doly

Bavi vas toulat se po
horach? Mate radi sporty
v pfirodé? Vyhledavate
adrenalinové zaZitky?
Ocenite tipy na nejlepsi
vylety a outdoorové vyba-
veni? Oteviete si www.
horydoly.cz a tam najdete
vie, co vase dobrodruzné
srdce potési.
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