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KKASA

20

38

Kosmetika do mrazu

Estetické zakroky, které
vylep$ivase télo z vlastnich zasob
UzZijte si exotické ingredience

v krému i Samponu

Idedlni péce pro détské viasy:

jak myt, ¢esat a co plati na vsi

FOHYb
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50

56

62

Vyzva: kettlebell

Naucime vés zéaklady cvienfi

s multifunkéni €inkou

Jak poznam dobrého ucitelejogy?
Poradime vam

Reportaz: Jak trénuji 3pickovi
.vodaci'? Pfinasime tipy od proflkd
pro vasvlastnitrénink

Co byste méli védét, nez se

vydate na snézZnice

MOPfi

64 Vzimé nasadte kulicha,

zachumlejte se do 3aly
a vyuzijte chytré vrstveni

4| KCPLOICECZ- (inor 2016

MtPtCMA
Houbyjsou superpotraviny.
VyzkouSejte je ivy!
Odhalte rakovinu délohy v¢as.
Kdoje ohroZen nejvice?
.Palmovy olej vas nezabije,
aleje etické se mu vyhnout,"
fika v rozhovoru mluvei Koalice
proti palmovému oleji

JtP It
82 Cervené maso
vam doplini energii.
Sledujte kvalitu a davkovanfi
86 Hubnéte s Mésicem,
kila pGjdou dold snaze

90 Codélat, kdyz vas
rodi¢e partnera
nenavidi?
FOTONA OBALCE: BENEDIKTRENC
STYUN&FIUPVANTK

MAKE-UP: LUOE JANKO
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