uvoD

PRVNI CAST

PRIDEJTE SI NA TALIR KOUZELNOU PRISADO
NASE TELO, PRITEL, KTERY TO S NAMI MYSLI DOBRE
PARABOLA 0 SALATU

NEBUDETE S| PRIDELAVAT FRUSTRACE

A NA DISCIPLINU NEZAPOMENETE

JE TO NA CELY ZIVOT

JiM, TEDY JSEM

NIKDY NENi POZDE

TALIREM TO ZACINA
€O JiST? TO JE OTAZKA

Zoom: Co je vlastné hio?
SPRAVNE PRISADY
KAM CHODIT PRO ZASOBY?

Jak Cistit bio ovoce a zeleninu?

Zij jako j&: Trhy v zemi vychazejiciho slunce
VYBIREJTE PODLE ROCNIHO OBDOBI
PRILOZTE RUKU K DILU, JDETE DO TOHO!

Zij jako j&: Vafenijsem objevila pozdé
CO JE POTREBA?

PROTEINY

Kde je najit?

Spravné mnozstvi

Pfibéh: Kouzlo buradkového masla

Expres recepty
SACHARIDY

Kde je najit?
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Spravné mnoZzstvi
PFibéh: Mj pritel cukr
Zij jako ja: KdyZ jsem byla ve StarDance
Jak o3alit chutové burky?
Expres recepty

LIPIDY

VITAMINY
Focus: Antioxidanty, vladci talife
Ovocné Stavy
Expres recept

MINERALY A OLIGOELEMENTY
Focus: Kouzelna probiotika
Zoom: Fermentované potraviny, hotovy zazrak
Zij jako ja: Vino, mé tajna nefest

9 PRISAD, BEZ KTERYCH SE NEOBEJDU
Pfibéh: Blazen do hub

STRAVOVAN( - ZASADY PRO TELESNOU A DUSEVNi POHODU
CHCETE ZHUBNOUT?
JiST MENE A CASTEJI
Focus: Dabldv jazyk jménem konjak
A LEPEK?
Zoom: Jedla soda
Focus: Voda znamena Zivot
Pfibéh: Bez Caje ani na krok
Zij jako ja: Moje rutina

Zoom: Vafime s mirou

RECEPTY MEHO DETSTVI
BABICCINY POLEVKY

Focus: Kmin kofenny
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BABICCINY SALATY
Expres recept

Focus: Casto opomijena, ale rozhodné ne zbytetna, je
acidobazicka rovnovaha

DRUHA CAST

ZDRAVY ZIVOT VE ZDRAVEM TELE
JAKSI VYBRAT FYZICKOU AKTIVITU?
Zij jako ja: Jak jsem se dala na béh
FYZICKA AKTIVITA VERSUS SPORT, BOJ (KTERY NEEXISTUJE)
PRAVIDELNE SE VENUJTE FYZICKE AKTIVITE
DOBRE, ALE ZHUBNEME DIKY SPORTU?
VSECHNO JE... V HLAVE!

Focus: Jesté jednou: Nikdy neni pozdé
na fyzickou aktivitu

MOJE SPORTOVNi RUTINA, JAKO BYSTE BYLI U TOHO
EXPRES TEST
BEH

Focus: Sport Sokem

Pfibéh: Jak béhat

Zoom: Je spravné sportovat nalacno?
INTERVALOVY BEH-PROTI RUTINE

JAK SE PROCVICIT AZ NA VRCHOL

POMALE PROBOUZEN NA 8 ETAP
DNY PODLE SVALOVYCH SKUPIN
Den L Operace krasné nohy, krasne hyzde
1. Diepy
2. Diepy, druha varianta
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3. Skakaci balon
4. Lytka ve formé
MANIFEST ZA HEZKE PAZE A ROVNA ZADA
1. Kliky trochu jinak
2. Obracené kliky
3. Kosté
4. Kliky o zed
Den 2: Ploché bficho, bfidni pekac
1. Rovné zkracovacky
2. Zkracovacky na stranu
3. Zkfizené zkracovacky
4. Slapani
5. Zkracovacky pro machry
6. Kombinace zada + bfisni svaly
1. Plank
Bonus: Fitballovy bonus
Zoom: A co rovnovaha?
PRACUJEMENA OHEBNOSTI, PROTAHOVANi
Leknin
Varianta lekninu
Moty
Kacatko
Rékos
Placka
Pavouk
Francouzsky kankan
Schiidky
Gumicka
Pfibéh: Chodite dostatecné?

Zoom: Joga ano, ale ne vSelijak
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TRETI CAST

VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH
VSTAVAT BRZY
BYT OPTIMISTA
MEDITACE
Focus: PIné védomi
0 DULEZITOSTI SPANKU
Zoom: Uméni siesty
Focus: Zlata pravidla kvalitniho spanku
Zoom: Co je spankovy dluh?
Zij jako ja: Mdj druhy Zivot ve snech
NAS GENIALNI MOZEK
RUZNE TYPY INTELIGENCE

Focus: Interpersonalni inteligence, kterd ndm zméni Zivot

STESTI SE DA NAUCIT
OBKLOPIT SE LASKAVYMI LIDMI
Pfibéh: Narozeniny na konci svéta
MUJ VZTAH KE KRASE
KAZDY VEK MA SVE VYHODY... A NEVYHODY
ZAPOJIT SE ZNAMENA ZIT
AT ZIJi VYZVY
Zij jako j&: Rallye Aicha des Gazelles
Zij jako ja: Ma televizni zkuSenost
NASI PRATELE NEME TVARE NE TAK NEME

Pfibéh: Den, kdy jsem objevila hipoterapii!

ZAVER
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