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Si kot CID.I v Cechdch @ Jok se vyhnout pokutdm za dopravni prestupky
moc .jste zdravé? Udélejte si nds test @ Liom Gallagher Michael Stipe,
Je WI|||CImS Jakob Dylan... Mésic s nejkrasnéjsimi muzikanty svéta




krasa

na nohou a zade¢ku podobné jako tésto. Ucinek této masaze se zvysi pouzitim
specidlniho pristroje, ktery podpoif proudéni lymfy. | v tomto pfipadé je dllezita
pravidelnost!

NAS TIP Pokud pravidelng chodite na &isténi pleti do salonu Estée Lauder,
mUzete zde vyzkouset jejich novinku: lymfatickou masaz dolnich konéetin. Mini-
maélné vam pomiZe od téZkych a oteklych nohou a zlepsi proudéni lymfy v t&le,
tedy i na zadeCku. Jak to probiha? Kosmeti¢ka vam na nohy naviékne vihké
puncéochy napusténé éterickym olejickem dle vadeho vybéru (stimulujici s métou
a skofici, stahujici s ofechem a lipovym kvétem i relaxaéni se Salvéji a neroli).
Potom vam natéhne vzduchové kalhoty, které pfipoji na elektricky pfistroj. Za-
timco kalhoty masiruji nozky po celé jejich déice, kosmeticka se vénuje pédi
0 vas obli¢ej.

ELEKTROCVICENI Pokud jste zrovna lind jit do posilovny, m(iZete za sebe ne-
chat cvicit elektricky proud. Jak to funguje? Elektrostimulace vyuziva elektrického
proudu na nizkych frekvencich, ktery prostfednictvim elektrod umisténych na
klicovych mistech téla dokaze vyvolat svalové kontrakce. Jedna se o pasivni
cviéeni, jehoz vyhodou je to, Ze presné zasdhne problémové partie. MizZete si
tedy vybrat, kterou svalovou €ast potrebujete posflit. Treba pravé vas 'ohroZeny
zadedek. Av8ak pozor, toto elektrocviceni slouZi pouze jako doplnék ke klasické-
mu cvideni, které nemdZete vynechat.

NAMAZTE SE

KdZe na hyzdich musf snaset tfeni $atd, dlouhodobé sezeni i rychlé stfidani vahy
pii riiznych dietach. To se nakonec projevi jejim ochabnutim a zdrsnénim. Jak to-
mu predejit? Pouzivanim spravného krému. Ani dobry krém vSak nemusi pomo-
ci, kdyz ho nebudete spravné a hlavné pravidelné nanaset. V pifbalovém letaku
u kazdého vyrobku se vétSinou doctete, jak pfi nanéseni postupovat a které ma-
sézni tahy provadét. Masaz je velmi ddleZita pro posileni mikrocirkulace a sou-
¢asné usnadniuje pronikani aktivnich Iatek. Na konci véas ¢eké hedvabné jemna
plet a pfedevsim pocit z dobre vykonané prace.

VyzkouSejte: Lift Minceur Anti-Capiton, Clarins; Hydra-Corps Satin, Christian
Dior; Ligne Pure, Yves Saint Laurent; Gel Minceur Détoxinant Effet Drainant,
i.Phyto Sculptural, Sisley; Réflexe-Minceur, Lancéme; Gluco Block, Vichy.

RADY K NEZAPLACENI

Nabizime vam rady trenéru, kiefi plisobi v posilovnach slavnych hotel(, takze
pfipravuiji i specidlni tréninkové programy pro hvézdy, jez do hotelu zavitaji.
RADKA SVOBODOVA, TOP DECK, PRAZSKY HOTEL CORINTHIA
PANORAMA

,Cviky na partie, kieré chcete zestihlit, délejie vzdy na zavér posilovani. Prova-
dé&jte je ve 3 az 4 sériich po 20 az 30 opakovanich. Cviky provadéjte dikladné,
s malymi pfestavkami mezi jednotlivymi sériemi. ObtiZnost cviku zvySujte
postupné, vydrzite déle nez pfi raketovém startu. Na zavér posilovani si urgité
pfidejte jest& minimalné 30 minut na n&jakém aerobnim stroji (vyberte si nej-
1épe stepper ¢i veslovani).“

BRUNO FUSCIEN-TRASAN, HOTEL RITZ

»Chcete mit skvély zadek a mate na to jen 14 dni? Pak pocitejte se Sesti dny

v tydnu, pokazdé pfiblizné 30 minut. Na viditelné misto si vystavte plavky, ve
kterych budete chtit vypadat skvéle. Alespor budete mit motivaci. Stfidejte
cviky vestoje a vleze, dynamicka cviceni se cviky statickymi. Kazdy cvik zopa-
kujte 25krat. V pribéhu druhého tydne si piipnéte zatéZ na kotniky a zkousejte
vypady (vestoje, nohy pokrcené, jedna noha pfed druhou, koleno vzadu t&sné
nad zemi), v kazdé ruce pfitom méjte 3kg Cinku.*“

YANN-FABRICE RAULT A LAURENCE LETOURNEUR, HOTEL MEURICE
»Abyste dosahla idedlniho tvaru hyzdi, musite se zbavit pfebyte&ného tuku.
Spojte tedy vytrvalostni cviky se cviky specialn& zamé&fenymi na zadek. Pfed-
nost byste méla davat pomalému cviceni pfi ¢ast&js$im opakovani. Vyzkouseijte
napfiklad chiizi, pfi niz budete klast diraz na zvedani nohy ze zem&. V tu chvili
dochazi ke kontrakci hyZzdovych svalli. Abyste zvyraznila jamku po stranach
hyzdi, provadéjte cviky vestoje, pfi kterych se nohy pohybuiji do stran (kmitani
a krok sun krok).“

@ Budete potfebovat gumu, kterou si naviéknete kolem kolen

(viz obr.). Lehnéte si na zéda, ruce sloZte pod hlavu. Chodidla jsou
u sebe, nohy pokréené, kolena roztazend, guma napnuté a zéda
po celé délce oprend o zem.

® Zvednéte panev. Kolena jsou stéle roztazend, guma z(istava
napnuté. Potom panev poloZte. Opakujte 25krat.

® Opét budete potfebovat gumu, kterou si naviéknete kolem cho-
didel (viz obr.). Sednéte si na zem, hyzdové svaly stazené, rovna
zéda oprena o zed. Nohy jsou mirné roztazené tak, aby elasticka
guma zUstala napnuta.

® Chodidla roztahuijte do stran, nohy pfitom lezi na zemi. Provadgj-
te alespon po dobu jedné minuty.

@ Lehnéte si na bricho, ¢elo oprete o spojené ruce. Nohy jsou
napnuté.

® Napnuté nohy zvednéte ze zemé. Chodidla pfitom ohnéte do
"fajfky’. Zbytek téla se v8ak nesmi prohnout (v pfipadé potfeby si
pod bficho dejte polstarek). Vratte se do vychozi polohy. Opakujte
25krat.



