Dlosaln

4 Uvod

6 Pfirozené stravovani

Prirozend vyziva * nakupovdni potravin ¢ zdravé stravovaci navyky * co jist,kdyz... * nejvhodn&si potraviny proti starnutf

* stravovdni mimo domov  var'en(z Cerstvych potravin * piti vody * pfirodni dzusy * tonizujici horké napoje ¢ alkohol proti
stanuti « jak na nezdravé chuté ¢ brdt potravinové doplitky? * zelené principy

46 Omlazuijici cviceni

Jaky druh cvicent'si vybrat « cviceni pro mys| « zakladni cvicebni pomicky * udrzeni motivace * kazdodennf pohyb

» aktivné v kanceldri ¢ zachovéni spravného drzeni téla « zdsady spravného dychdni * aerobni cviceni * cvieni's ¢inkami
* problematické partie « zklidnénf « pohyblivost koncetin * cvicte oblicejové svaly * dobiti energie * boj s inavou

* mladistvy duch

90 Prirozena krasa

Jak omladit pokozku * pokozka na slunci ¢ styl az do vysokého véku * krdsa z prirody ¢ ta nejlepsi kosmetika ¢ kazdodenni péce
o plet « hloubkové cisténf pleti » prirodni nocnf péce * zvidstni péce * okamzité rozjasnénf « facelift bez skalpelu ¢ ochrana otf
* péce o rty * zdkladni péce o zuby * prirodni koupele * jak na celulitidu * télové oleje * prirodni pedikira » manikira bez jedd
* pifrodni péce o vlasy ¢ prirodni Sampony  piirodni kondicionéry « holisticky piistup k barveni viasti * epilace a depilace

140 Zdravi a dusevni pohoda

Prestarite kourit ¢ uvolnéni stresu a napétf * boj se strachem * zlepseni ndlady  pozitivnf mysleni  sex pro pozitivni Zivot

* dobry spanek ¢ kolektivni duch ¢+ detoxikace ¢ zdravé srdce * dobré zazivani ¢ Cistd hlava * menopauza * zdrava prostata
* ochrana kostf * odstranéni bolesti hlavy * pohyblivost kloubl * zvySenf imunity

189 Rejstrik
192 Podékovani




