NALOZTE S| NA TANIER TROCHA MAGIE

NASE TELO - PRIATEL, KTORY NAM CHCE DOBRE
I1 AKO JA: PODOBENSTVO 0 SALATE

BUDES K SEBE ZHOVIEVAUY

FRUSTRACIE TA NEVYFORMUIU

NEZABUDAI ANI NA DISCIPLINU

IE TO PRE IIVOT!

JEM, TEDA SOM

NIKDY NIE JE NESKORO

VSETKO SA ZACINA NA TANIERI (ALEBO NiM)
G0 JESTD TO JE OTAZKA!
Zoom: Go je vlastne to hio?
KVALITHE SUROVINY
KDE SA ZASOBOVAT?
Zoom: Ako Eistit hioovocie a hiozeleninu
Ii ako ja: Trh v krajine vychadzajiceho sinka
VYBERAITE S1 PODLA ROGNEHO OBDOBIA
PRILOZTE RUKU K DIELU A PUSTITE SA DO TOHO!
Ii ako ja: Kucharske umenie som objavila neskoro
GO POTREBUJETE?
BIELKOVINY
Kde ich najst?
Srastny viber
Prihoda: Garodejna moc arasidového masla
Rychle recepty

SAGHARIDY
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Kde ich najsf?
Stastny viber
Prihoda: Moj priatei cukor...
Ii ako ja: Ake som hola v StarDance
Ako oklamat’ chut'ové pohariky?
Rychle recepty

TUKY

VITAMINY

Fokus: Antioxidanty, kraiovska zloZka

jedalneho listka

Ovocné $tavy

Rychle recepty
MINERALY A STOPOVE PRVKY

Prohiotika, maly zazrak

loom: Kvasené potraviny - dar z nehies!

1i ako ja: Vino, hriech moj rozko$ny...
DEVAT VECI, BEZ KTORYCH SA NEZAOBIDEW

DOBRE JEST... A DOBRE SA CiTIT

CHCETE SCHUDNGT?
JEDZTE MENEJ A GASTEISIE
Fokus: Konjak na rozpistanie tuku
A GO LEPOK?
Loom: Sdda bikarhona
Fokus: Voda je Zivot
Prihoda: Nikdy bez hylinkového Eaju
Ii ako ja: Moj denny reZim
Zoom: Nie&o o vareni
REGEPTY MOJHO DETSTUA
POLIEVKY MOJE) STARE) MAMY

Fokus: Rasca luéna (iudovo kmin)
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SALATY MOJEJ STARE) MAMY
Rychle recenty

Fokus: Zanedhavana, ale nie zanedbatel'na rovnovaha

kyselin a zasad v organizme

s

DRUHA CAST

STASTNY VO VLASTNOM TELE, STASTNY V ZIVOTE
AKOSI VYBRAT SVO0JU AKTIVITU?

Ti ako ja: Ako som sa dala na heh
FYZIGKA AKTIVITA VERZUS SPORT, VECHY BOJ
VENUITE SA FYZICKE) AKTIVITE PRAVIDELNE...

OK, ALE DA SA SPORTOM SCHUDNGT?
VSETKO JE... 0 STAVE MYSLE!

Fokus: UZ sme to povedali, zaéaf nie je nikdy neskoro!
M0) SPORTOVY REZIM ZBLIZKA, RKOBY STE BOLI PRI TOM
RYCHLY TEST
BEH

Fokus: Sporty s traumami

Prihoda: Ako hehat’?

Ioom: Je spravne Sportovat’ nalaéno?

INTERVALMI PROTI JEDHOTVARNOSTI!

NA TOP TELE SA MUSI PRACOVAT!

KOUGING NA MIERU
OSEM ETAP NENAHLIVEHO USTAVANIA
POSTUPHE PRECVICOVANIE SVALOVYGH SKUPIN
Deii 1: Giel: Pekné nohy, pekny zadok
1. Drepy alebo neviditeina stolicka
2. Drepy typu plié

3. Skakajuca lopta
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4. Ton Iytka 119

MANIFEST VYRYSOVANTCH RAMIEN

A ROVNEHO CHRBTA 120
1. Kfuky pre Zeny 120
2. Kfuky naopak 120
3. Metla m
4. Kiuky o stenu m

Defi 2: Ploché brucho a svaly ako z hetéonu

(ale 4no, verime tomu) 122
1. Priame brusné svaly 124
2. Botné svaly 126
3. Sikmé svaly 128
4. Bicyklovanie 130
5. lypracované brucho 133
6. Kombo chrhat + brucho 134
1. Plank (doska) 135
Bonus: Vola sa fitlopta! 136
Zoom: A o rovnovaha? 131
ILEPSENIE OHYBNOSTI - STREGING 138
Lekno 140
Lekno dva 142
Motyf 144
Kacatko 145
Trstina 146
Trojuholnik 148
Pavik 150
Francizsky kankan 152
Schodisko 154
Gumicka 1356
Prihoda: Kracate dost? 158

loom: Joya ano, ale nie hocijaka 159



TRETIA GAST

V ZDRAVOM TELE ZDRAVY DUCH

VSTAUAT SKORO
BYT OPTIMISTA
MEDITACIA
Fokus: PIné vedomie
0 DOLEZITOSTI SPANKU
Zoom: Umenie siesty
Fokus: Zlaté pravidla dobrého spanku
Zoom: Go je to spankovy deficit?
Ii ako ja: Mdj druhy Zivet v snoch
NAS MOZ0G, TEN GENIUS
ROZNE DRUHY INTELIGENCIE

Fokus: Interpersonalna inteligencia, ktora meni Zivot

BYT STASTNYM SA TREBA NAUCIT
OBKLOPTE SA LASKAUYMI LUDMI

Prihoda: Narodeniny na konci sveta
M0) VZTAH KU KRASE
KAIDY VEK MA SUOJE UTHODY... A] NEYTHODY
ANGAIOVAT SA INAMENA ZIT!
NEGH II0 wizuy!

Ii ako ja: Rallye A'icha des yazelles

Ii ako ja: Moja skasenost s televiziou
IVIERATA, NASI VOBEC NIE HLOPI PRIATELIA

Prihoda: Deii, ked’ som objavila hipoterapiu
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