Vas ,,mal servis”

Plastika bricha, zdrava zada,
sbohem celulitido, opalovani

k'llO ma:
uz dole!

Ludmila z Ceského Tésina (52):
~Dnes mam v obyvaku télocvicnu,
E v botniku hubnouci botya na
. ﬂ kuchynské lince nutriéni vahu.”
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Jste celi ,rozlamani“?

Chce to pohyb!

4 ‘Telo potfebuje dostatetny
pohyb, jinak je zublé. Po-

kud tedy mite sedavé zamesind-

ni, as od asu alespoft na chvili

vstaiite a protihnéte si trup.

Flexibilni opéradlo
ulevi ploténkdm

/™7 Spravné¢ opéradio kance-
4 / laiské Zidle musi byt fle-
xibilni. To znameni, Z¢ pfi opfeni
povoli. Tim se ulevi ploténkim.
Odpor apéradla by pak mél byt
individudlng nastavitelny.

Stridejte Zidli

s velkym balonem

[‘ 8 Pracujete v kancelifi? Po-
Kud vim 1o v prici dovoli,

pofidie si k Zidli jeM& fit ball

a stiidejle béhem dne sezeni na

Zidli a na midi. Velky fit ball rovnd

riadové svalstvo a vede antoma-

ticky & aktivaimu postoji.

Vodni lizko

zmirni obtiZe se zady

4 Pro alergiky a pro ty, kie-
ré tripi bolesti zad, g dob-

rym feenim vodni lizko. Vice na-

priklid na: www.vodni-postel.cz,

www.vodnipostele.cu.

Jak sprivné o vodni
lizko pecovat?
50 Aby vim vodni lizko
vydrzelo  dlouhé  roky,
Gistéte ho nekolikrit za rok,

Povlak hodie do pracky a matraci
setfete vihkym hadfikem.

Nechte postel po noci
poradné dychat
5 1 Po probuzeni nechie laz-
ko dvé aZ i hodiny vy-
vétral. Vibkost nasbirand pies
noc (napfiklad pot) takto dobie
vyprehi. Po tuto dobu  dejte
pefiny a politafe pékné stranou,
AZ potom je zase miZete pekné
vysklidat na postel

Matraci podle véku
Jo, zamla-

52 da, 1o se

mi usinalo, fikaji |
si mnozi 7 nds.
Neni viak zapo-
tfebi hned truchlit,
raddji sdhode po matraci plhi-
zpisobené videmu veku, Snad-
no se fekne, ale kdo si mi v tom
mnozstvi materidls
a nabizenych ma-
traci na dnelnim
trhu vybest, Spo-
b lelnost Gumotex
& velmi jednodu-
v chym pomoenikem
vybiru tzv. KOLECKEM. St
Jen udat sy vk, vithu a vyiku
a . kolefko™ vim nabidne 4 nej-
vhodnéjii matrace peo vis.

Nebojte se probuzeni
5 O Vi zdravy spéinek se

stari vedke sprivié ma-
trace | vhadny pol3tif Na trho
je napiiklad zajimavy latexovy
politif Engoflex, kiery se diky
svému pruznému povichu per-
fektné prizpiasobuje  anatomii
svého nocleZnika. Vice informa-
CI: WWW LRS- ZUMONeX.c2.




