ura, kterd vam

kondici i naladu

Jednoducha cesta k dobrému pocitu
Ani dieta, ani trapeni hladem
Fitness pro télo i dusi

Pdst - stary jako lidstvo samo
Drzeni plstu dnes

Télo se vyZivuje zevnitf

Zdravotni vyhra

Kosmetika zevnitf

Zacatek cesty Kk normalni hmotnosti
Malé postni know-how

Jak se drzi plst?

Kdo smi drzet plst?

Jak dlouho se postit?

Dllezité je spravné planovani: Tipy a triky
Drzeni plstu b&hem vSednich dni
Optimalni: plst béhem dovolené
Jinak nez je zvykem: jak se citite
Krize v disledku plstu

Postni tyden

Dobry plan - polovina Uspéchu
Priprava

Postni tyden v prehledu

Jeden den na odlehceni
Uvolnéni

PéCe o krasu

Zlep

)¢

Vd
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Malo jist

Recepty na odlehceni
Prvni postni den
ZaCindme procisténim strev
Dosyta pit, nikoliv jist
Balzam pro dusi

Druhy postni den

Jak se vam darfi?

Treti az paty postni den
Co pit

Ucinné caje

Zeleninové a ovocné Stavy
Lahodné vyvary K piti

Dva preklenovaci dny

23
24
26
26
28

29

30
30 J

311
32
32 1
33
34
36

Spravné JISt - spravné
Stihli a fit napofad

Klid a pohyb

Péce o zdravi neni slozZita
Dilezité je pit

Fitness and Beauty
PInohodnotna strava - recepty
Ke snidani

Malé presnidavky

Hodné zeleniny

Maso a plody more

Sladké zakusky

Rejstrik



