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A r / 11 1 Y1 »Co pro nás znamená dlouhovékost?
n 1 1 / V/ 1 /1Dlouhovékost nemusi znamenat Zit déle
T V/ VV / •Proč stárneme a proc uz nemusime?

Základ ní zdravé návyky
X7 1 / : ! Vedome piti
XV 1 / . 1 / Vedomé jedeni 

Pohyb
TA 1// Dýcháni

Otužováni

Čas pro sebe

Spánek

Jídelníček pro dlouhověkost
7 11.1 1.7 . .Základní principy

V1 ! . : 1 /1 v . 1 11 1 V1 .71 1 7V1 V 1. Konkrétní potraviny, které doporučujeme do dlouhovekého jídelničku zařadit 
Tipy na doplňky 

7 1 / 1 ! Zdravé mlsáni .

D.1 Y:17 / 1 Pokročilé návyky
-1 : 1 / V v / o Klasicky a prerusovany pust 

Zel ené potraviny a divoké byliny
T. 1 /atra a zdraví
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111 • 1 V1 / : 1:1 •Obklopujte SC skvělými lidmi

Buďte laskaví

Dlouhověkost zelené planety

Je to v našich rukou

Doporučené zdroje

Weby

Knihy

Podcasty a videa

Vitalvibe Frequency™ jako další návyk pro dlouhověkost 

Pulzní magnetoterapie
7 V / /Začíname

Jak dlouho a jak často Vitalvibe Frequency™ používat 

Nezapomínejte na picí vody a další zdravé návyky
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