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Vase cesta za zdravim
Najdéte si svoji cestu ke zdravi, odolnosti

a vykonu. Michal Novotny, fyzioterapeut
a kondiéni trenér, sdili své zkudenosti

z prace s elitnimi sportovci, jako jsou
Rafael Nadal ¢i Roger Federer, ale

i s klienty, kteri chtéji Iépe fungovat
ve svém kazdodennim zZivoté. Jeho

prakticky seminai CESTA ZA ZDRAVIM

je navrzen tak, aby kazdému pomonhl
lépe porozumét vlastnimu télu,
predchazet zranénim a podporit
dlouhodobé zdravii pohybovou
pohodu. Dozvite se, jak vnimat
signdly téla, posilit stabilitu a vnitFni
silu, uvést v rovnovédhu télo i mysl

a najit efektivni spojeni mezi
vykonem a regeneraci. Seminar je
urcen jak sportovelm tak i laikm.
Uskuteéni se 21. brezna v Praze.
Specidlni sleva 25 % pro

¢tendre Kondice s kédem:
MICHALNOVOTNY25.
cestazazdravim.cz

Pracujte se svymi sny

Velka kniha snt & Denik snl uci
pracovat se sny a podvédomim.
Nejde o klasicky snar, nenajdete tu
zadné rychlé univerzaini vyklady,

ale srozumitelny systém, jak snim
rozumeét v kontextu vlastniho Zivota,
emoci a aktudlnich situaci. Poméha
pochopit, jak sny vznikaji a jak s nimi
mUzete dlouhodobé pracovat. Denik
snd pak slouZi jako prakticky prostor
pro zapisovénii kreslenf snl, emoci
a dojm0 po probuzeni. UmoZnuje se
ke snlim vracet, sledovat jejich vyvoj
a vnimat hlubsi souvislosti v ¢ase.
yoga-day.cz

Rychla svaéinka

Svaciny umi ob&as potrapit, obzvlast
jste-li na cestach a chcete si dét néco
zdravého. Vyresit to mlzete pomoci
Cocofir Shotll od ¢eské znacky Wild &
Coco. Jsou to malé lahvicky, které vés
zasyti a jeSté si na nich pochutnate.
Navic jsou plné prebiotik, probiotik

a postbiotik, které prispivaji ke zdravi
a spravné funkci strev. Cocofir Shoty
jsou k dostani v péti prichutich:
bandnovo-citronova, ¢okoldda, kakao,
mango-maracuja nebo mlady kokos

s dotekem vanilky. Baleni po Sesti
kusech stoji 299 K¢. wilandcoco.com

Décko pro celou rodinu

Jenom slunce nestadi, svou imunitu
udrZujte s vitaminem D3. Doplné&k
stravy DeVit Forte nabizi vysoky
obsah vitaminu D3 v jedné dévce

v ekonomicky vyhodném baleni se
440 davkami. DeVit Forte kapky

s praktickym déavkovacem jsou bez
prichuti, neobsahuji Zddné pomocné
ldtky (mUZete pripadné vymazat)

a jsou vhodné pro celou rodinu.
devitforte.cz

Zdravé vareni

Zdravé stravovani nenf jen o tom,

co jime, ale také o tom, jak jidlo
pripravujeme a na cem varime.
Zvl3st neprilnavé povrchy a plasty
predstavuji z dlouhodobého hlediska
velkou zdtézZ pro zdravi. Mikroplasty
a takzvané vécné chemikalie PFAS,
které se z nich pri zahrivani uvoliuji,
dnes patri k nejdiskutovanégjsim
tématlim v oblasti zdravi i longevity.
Vyberte si proto nddobi, u nichz
tohle riziko nehrozi. Vybirat mdzete
napriklad u ¢eské znacky Elmich, ktera
stavi pravé na zdravotni nezévadnosti
a transparentnosti. Sezenete u ni
nerezové a keramické nadobi bez
PFAS, bambusové krdjeci prkénka,
kuchynské dopliky ze zdravotné
nezdvadného silikonu a prémiové noze.
elmich.cz
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