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1694 TukoZroutska dieta
Postupujte podle zdravého stravovaciho
programu, ktery nezahrnuje slozité pocita-
ni nutricnich hodnot, vazeni a méfeni. Ob-
jevte chutné a jednoduché recepty, které
Ize pFizplsobit vaSemu zaméstnani, rodiné
¢i zvlaStnim prilezitostem.

Broz., 128 str., 150 x 210 mm

Cena: 149 K¢

1695 Stihlé boky

Cviky a recepty na odstranéni celulitidy a
navod na jednoduchou péci pro zlepSova-
ni vzhledu vasi pokozky. Pfedpisy na zdra-
va jidla, kterd nejen skvéle chutnaji, ale
snadno se i pFipravuji.

Broz., 128 str., 150 x 210 mm

Cena: 149 K¢

30

1755 Jak zbavit télo jedd

Odhalte, jak posilit samocistici procesy
svého téla a podpofit jeho pfirozenou
obranyschopnost. Jednoduché navo-
dy, podrobna cvi€eni a tipy na zménu
zivotniho stylu, které usnadni proces
detoxikace.

Broz., 128 str.,, 150x210 mm
Cena:149 K¢

Zaklady

1478 Zaklady jogy

V této knize nalezneme vice nez 50 velmi
Gcinnych kondiénich cvikd, které zaberou
jen 15-20 minut. Tyto cviky zlepSuji svalo-
vy tonus a ohebnost, zvysuji hladiny ener-
gie, zlepSuji soustfedéni a zmirnuji stres.
Broz., 128 str.,, 150x210mm
Cena:149 K¢
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PilatovaH
metoda r

1696 Pildtovd metoda

Pomoci této knihy naucite své svaly
pracovat v souladu se strukturou téla,
zlepsSite si drzeni téla a zbavite se boles-
ti v zadech i v Siji. V knize naleznete
jasné instrukce, vyobrazeni jednotli-
vych tkonl a uzitené pokyny.

Broz., 128 str., 150 x 210 mm
Cena:149 K¢

1491 Jdbga - cviceni pro téhotné

Joga je idealnim a bezpecnym cvice-
nim bé&hem celého t&hotenstvi. V této
knize nastavajici maminky naleznou
strukturované programy v délce 15-30
minut pro kazdé stadium téhotenstvi.
Broz., 127 str., 150 x 210 mm

Cena: 149 K¢
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Reflexologie

a akupresura

1479 Reflexologie a akupresura
Reflexologie a akupresura vychazeji
z nauky o tlakovych bodech a predsta-
vuji obecné dostupnou lé¢ebnou me-
todu bez pouziti 1€k, pro povzbuzeni
krevniho obéhu, uvolnéni stresu a
podporu lééebnych pochodu.

Broz., 128 str., 150x210mm
Cena:149 K¢

|-y L * Opétovné sjednoceni téla.
i—cl /**’:7 i Lr?ll mysli a ducha prostfednictvim

VI uzdravujici energie
lIéCeni univerzalni Zivotni energif

1492 Reiki - |éCeni univerzalni zivotni energii
V této knize nam autorka predstavi meto-
du lécby akutnich a chronickych potizi,
oSetfeni k navozeni rovnovahy mezi mysli,
télem a city, dale pak zajimavé rozbory
problém{ ze skuteéného Zivota.

Broz., 127 str., 150x210 mm
Cena:149 K¢

201


http://www.svojtka.cz

JED NEBO LEK

AKTUALNI SEZNAM NASICH PUBLIKACI
S MOZNOSTIi OBJEDNAVEK NAJDETE NA
INTERNETOVE ADRESE WWW.SVOJTKA.CZ

Opet ve

Ozdravny

desetnydwini
program po
porodu

1693 Opét ve formeé

Kniha obsahuje desetitydenni program
K obnové postavy, sily a svézesti po poro-
du. Zahrnuje nazorny popis cviceni ke
zpevnéni téla, rady jak zdravé jist, aby télo
bylo zasobeno potfebnymi Zivinami, zkras-
lovaci kdry a jiné doplnkové terapie.

Broz., 128 str., 150 x 210 mm

Cena: 149 K¢

Tajemstvi

tradi¢ni ¢inské
mediciny

1053 Tajemstvi tradicni Cinské
mediciny

Vice nez 80 cCinskych IéCivych pfiprav-
kd. Snadno pochopitelné pro zacatec-

niky.
Broz., 224 str., 108 x 135 mm
Cena:129 K¢
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800 Cviceni pro dokonalou

postavu - J. H. Pilates
Pilatovo cviceni je koncipovano jako cvi-
¢ebni kurz uréeny vSem - od malych déti
az po seniory. Pro zdravé, ale i télesné po-
stizené. MUzete cvicit kdekoli, nepotiebu-
jete zadné specialni pomdcky.
Broz., 144 str., 160x211 mm
Cena: 159 K¢

1779 Tajemstvi lidské energie

Tato pfirucka vam ukaze, jak se ne-
chat vést proudénim vlastni energie
k duSevné, fyzicky, emocionalné a du-
chovné spokojené&jSimu zZivotu.

Broz., 224 str.,, 110 x 135 mm
Cena:129 K¢
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Prakticky obrazovy prévodce

Masaz

1816 Masaz - Prakticky obrazovy
privodce

V knize najdete jednoduché postupy auto-
masazi spolu s dal3imi zplsoby uginného
feSeni jinych Zivotnich problém(. Tyto po-
stupy, popsané krok za krokem, odstrani
fadu béznych indispozic a pomohou vy-
rovnavat se s nezdary vsednich dng.

Broz., 128 str., 165 x 200 mm
Cena:149 K¢

1781 Za&da, klouby a vSe, co véas boli
V této knize jsou uvedeny navody, jak se
vyporadat s potizemi, jako je ischias, artri-
tida nebo sportovni Urazy.

Broz., 208 str., 126 x 210 mm, Cena: 199 K¢

/776 177 037

Reflexologie

jednoduché postupy pro domov, prad a cestovai»

1815 Reflexologie - Prakticky
obrazovy privodce

Kniha reflexologie je jedine¢nou pfiruc-

kou pro preziti kazdodenniho stresu a

zdravotnich potizi, od probuzeni az do

usnuti. Jednoduché postupy samoléceni

vam ukézou, jak dospét k okamzité ulevé

od mnoha béznych onemocnéni.

Broz., 144 str., 165 x 200 mm

Cena:149 K¢
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