Kapitoly:

1.Vitej v klubu 40+: Kde zacina opravdova jizda (s tempem senior-bus)...........8

2.Ranni vstavani: Od "Zvladam v3e" k "Kde je moje ortéza? ............ccccovevmnnnnn.
3.Sex po Ctyficitce: Kdyz vasen strida planovani a protahovani....................
4.Slovnik &tyficatnika: Co znamena "zajit na jedno” (spoiler: neni to jedno)....
5.Vzpominky na 90ky: Kdyz jsi byl cool... ameél vlasy........ccccoeevviinninennncnnen,
6.Pivni bficho — neni to tuk, to je vnitini airbag...........ccccvieevnmnimiiicviicisienien,
7.Fitness po étyricitce: Jak si natahnout lytko pri oblékani ponozek.............
8.Déti a technologie: Kdyz tv(j potomek vi, co je TikTok -

B4y s myEHS. 26 16 10 OrUN DORBIONU . oo e nerssisiitsisn imassssasmmmbsasssrssentsrsirssisesss
9.ManZelstvi ve 40: Jak pfeZit debatu o barvé utérek..............cccoviiniiiininnne,
10.Stfibrna elegance: Prvni Sediny a jak je nosit s hrdosti (nebo €epici).........
11.Kocoviny s vékem: Kdyz dvé piva boli vic nez rozvod...........cceevrcunnrniencen.
12.Zdravotni kontrola: Pro¢ doktor najednou zacina kazdou
vetu slovy V tomto veku..".............cccceeee.

13.Médni styl po Gtyficitce: Ponozky v sandalech jako statement..................
14.Auto = svoboda: A parkovani u Lidlu jako dobrodruzstvi..........c.ccoeen.
15.Kamarddi: Jak se pozna pravy pfitel? Pfinese ti ibalgin a nepta se...........
16.Pracovni Zivot: Kdyz té kolega o 22 let mladsi oslovi ,pane”....................
17.Hobby 40+: KdyZ za¢nes s modelafinou, zahradnicenim...

nebo cyklistikou v upnuté kombinéze.............cccoviiiiiiiniiciiciii e
18.Jak prezit navstévu IKEA bez psychické Gjmy.........cccvermmivoivcnnerinineinnnn,
19.Jak délat, Ze rozumi$ smart vécem (a tajné googlit navod)..............c........
20.Padesat na dohled: Proc¢ je 40 novych 30..

ale s vySSim krevnim tlakem........cccccovcineniniinnnans
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