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Jestlimate uz delsi dobu Spatnou
naladu, musite se ji zbavit. Hned
ted, a naporad! My vam pomuzeme.

TEXT BLANKA KUBICKOVA

. JSTE AKTIVKA

" PATRITE-LI MEZI NEPOSEDY, KTERYM KLID NEVYHOVY,
ZKUSTE TO, CO JSTE JESTE NEZKUSILA.

Tancujte do bezvédomi
Kdykoliv, kdekoliv a s kymkoliv. A klidné i sama®
| ZaleZinavas, ktery z rytmd, styltia typl tance
- vam vlije krev do zil. Tancit mdzete na lekci dan-
| ce aerobiku, hip hopu, ale dejte si i klasiku nebo
modernu. Vzdyt se podivejte, co tanec umi
s aktéry StarDance! Inspirujte se na www.cent-
rumtance.cz, www.tance.cz, www.tanec.net aj.

Udélejte si své hrnecky
Tvoreni a zdobeni keramiky, tedy konvic, misek
ahrnkd, nebo také pleteni kosiku ¢i malovani

na oblecenf a batikovani na vas bude mit bezpo-
chyby zklidnujici i¢inky. Navic se naucite zase
néco dalsiho, a co vy vite, kdy se vam pravé ta-
hle zru¢nost bude hodit:-) Nehledé na to, ze

ziskéte dérky pro své pratele! Co teba / Malujte Si (| Se)
www.dilna.info, www.tvorivy- & Popustte uzdu své fantazii a vyjadrete
amos.cz, www.habrieunebo  {

se jinak nez jen slovné — treba barva-
mi, rychlymi tahy, neobvyklymi obraz-
ci. Vézte, Ze po kurzu vikendového
kresleni budete v pondéli (Utery i ve
stredu) svitit jako sluni¢ko. Doporu-
¢ujeme www.konecnekreslim.com
(lektorka Jana je Uzasna!).

Nechte se hyckat
Energeticka masaz, to je presné, co po-
trebujete! Teplo lavovych kamen( pro-
stoupiaz do morku kosti, hbité a jemné
prstiky maséra uvolni ztuhlou $ijia z va-
Sich zad zmizibolest... Nas tip: www.sto-
nehouse.cz ¢i www.masaze.info.

www.keramika-rh.cz? 4
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Budte nayzdy vitez!

O tom, Zze pohyb doda vasemutélu endor-
finy i uspokojeni, neni pochyb. Chodite-li -

stale na stejné lekce nebo se dlouho vénuije-

te jednomu sportu, zménte stereotyp. Mis-

to aerobiku jdéte plavat, na squash, boxovat

nebo na tai-chi. A nezapominejte, Ze obcas

je dobré nedélat vibec nic!

Sport spolehlivé znic¢i
Spatnou naladu. Zkuste se
proto pfemoct a vyrazit!

i
84 zenaazivot@bauermedia.cz (



Povecerte s kamarady

To je skvély ndpad! Nenfhloupost travit vecer

v zakourené restauraci, kdyZ doma méate Utulno
abez cigaret? A zrovna nedavno se vam poved| skvé-
ly kulinarsky kousek, tak proc jim neudélat radost

i svym kamaraddm? Nebo jesté [épe — damska jizda,
- pri které se'budeterspolecné bavit varenim...

Protahnéte se v teple
Neni nad prijemné protazeni celého téla.
Zadny spéch ani stres, prosté pohoda, kte-
ra vam zaktivuje svaly, a navic vas vlivem
“ horka zbavf $kodlivych latek v téle. O bikram
joze jsme psali v minulych ¢islech —a vam
nezbyva nez ji vyzkouset, protoze za to sto-
jil Vice na www.bikramyoga.cz.

Zalezte do virivky
Bublinky, tryskani a proudy vody, které vam
ze vSech stran masirujf pokozku i svaly pod

et . ni... Nemusite délat nic jiného nez lezet se za-

— . vienyma oc¢ima a nechat si zdat riizové sny.
u » Viriva koupel neboli whirlpool ¢i ima
: pel neboli whirlpool ¢i jacuzzi ma

e 7 Py 2o 1="' . blahodarné ucinky na pokozku, Slachy, klouby
i svaly. Nezapomente jeji Ucinky podporit
kvalitnim pletovym mlékem ¢i specialnim
energizujim (Ci naopak zklidrujicim) olejem.
Napr. Fitness olej Dr.Hauschka, Levandulovy
zklidrujicf olej Weleda nebo Limetkovy

olej Lavera
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7 BAZENU VAM NASKAKUJE HUSI KUZE A ANI NEMATE
® NALADU VIDET SE SE ZNAMYMI? JE CAS SE ZAHRAT!

Py

lecnikuit

té vyhrat, jako se zu-
¢astnit — protoze nad
kule¢nikovym stolem
se s parti¢kou pratel
vzdycky nasmeéjete!
A také proberete, co
je potreba. Ulevi se
vam, uvidite...

Bylinkujte
a cajujte

Par kapek do aroma-
lampy provonivzduch
a pomuze navodit
uklidnujici atmosféru
doma (iv préaci).
Stejné tak teply ¢aj

z bylinek, sypaného
ovoce nebo jinych
dobrot (jesté navic

v pékném hrnec¢ku)
vam pomuZe se
zklidnit a naCerpat
ztracenou silu...
Zkombinujte nékolik
nasich tipti dohroma-
dy, a dobrou néladu
mate zarucenou!

Saumﬂte se

Kromeé toho, Ze se v sauné zaruceneé ohreje-
te, pomuzete si také k vylepSeni imunitniho
systému. Budete mnohem méné nachylné
k onemocnéni, oslabeni, ale i k negativhimu
pohledu na svét... Takze?

JSTE SPOLECENSKA

SAMA DOMA? NIKDY (NEBO ASPON MALOKDY)'
N EZUSTAVE]TE V PRAZDNEM
BYTE. VYRAZTE VEN.

Zkuste bowling

Sedét u sklenky vina ma sice své kouzlo, ale
tentokrat by to chtélo néco zabavnégjsiho.
Proto nechte podpatky doma a zamluvte si
kuzelky. A az se vam je podaff vSechny sho-
dit hned na druhy pokus, uvidite, jak véam
pochmurné myslenky daji vale!

Jdéte na prochazku
Jakmile se ocitnu se svym psem na pro-
chazce za méstem, Sili radosti, ze se mlze
probéhnout. Sta¢i mi jenom se na néj divat,
a jeho nadseni se prenese i na mé. Tenhle tip
proto stoprocentné doporucuiji, funguje!
Vezmeéte svého ¢tyrnohého (i dvounohého)
partnera a vydejte se do prirody. Ta totiz
dokaze s unavenym télem zazraky. Vy pri-
tom nemusite délat nic, jen siji uzivat, ostat-
ni uz zaridi sama. Tipy na vylety najdete

na www.doprirody.com, www.tipynavylet.cz,
www.rodinnevylety.cz.

Neni uplné tak uIeZ|-
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