To slovo na ,,d" nezavani ni¢im

prijemnym. Vétsina z nas si

| predstavi néco jako celerovou
stavu a trpké odrikani. Ale ono

. . setoda pojmouti trochu

L)

jinak, skoro bezbolestné.
o R e

ejCastéji prichazi de-
tox v podobé néjaké

kratké ocistné kury.

se oviem neméelo zachazet
do extrému. Vhodnéjsi je
zaméfit se spis$ na hledani

Popijeji se ovocné a zele-
ninové $tavy, vynecha se
alkohol, omezuje cukr, na
pomoc prispéchaji razné
bylinkové caje ¢i zdzracné
preparaty. A pro¢ ne, kdyz
pridate do jidelnicku vice
Cerstvych potravin a nebu-
dete ,vymetat® cukrarny,
rozhodné to télu prospéje,
s detoxikacnimi kirami by

rovnovihy, odlehcit télu
i dusi néjakym pfijemnym
ritudlem a nasledné zkusit
fungovat lépe. A jak tento
proces nastartovat? Pro za-
catek se zkuste zbavit véci
ze skiiné, téch, co vas tladi
nebo uz nevypadaji hezky.
A posléze se mtzete inspi-
rovat dalsimi moznostmi,
co udélat trochu jinak. @

N owy rok vyzyva k zasadnim
zivotnim krok(im. A poradny
tkLlid ve skiini, chcete-li detox

satniku, je jednim z nich. Plna

L] skiif je totiz tichy stresor.

- Rano pred ni zoufale stojite

s pocitem, Ze nemate

co na sebe, a bere vam to

A Mate v ni toho spoustu,
3 ale néco nesedi, néco uz
.J."im Tl je nepouzitelné a zbytek
e nem(Zete najit.
. HODNE CASU

Pocitejte ale s tim, ze dklid
skiiné je docela dfina a miize
to trvat... Po par hodinach
- zkoumani riiznych kouskd odévu
uz ¢lovék vétsinou nemd naladu

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

energii hned v Gvodu dne.
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a ani soudnost, misto prohlizeni,
tridént a vyfazovanitoho, co uz
nepotiebuje, by se nejradéji zbavil
vieho. Proto je moudfejsi si takovy
tiklid rozlozit do nékolika dni

a postupovat podle vlastnich sil
amoznosti, klidné co den, to jeden
Suplik. Na druhou stranu je vzdy
praktictéjsi skrin komplet vyklidit
a obsah rozlozit pred ni, abyste
nad Satstvem méli prehled a mohli
treba prizplsobit vysku polic
aktudlni situaci.

TRI HROMADY

Co pak? Vezméte do ruky opravdu
kazdy kus své garderoby, a co je
nutné, vyzkousejte. To plati hlavné
o podprsenkdch (Zenské krivky se
vékem meéni a tfeba u podprsenky
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s vypadlou kostici nebo vytrzenym
raminkem uz nenf co fesit, ta musi
pry¢) av pripadé kalhot, idealni
je viak zkusit ve.

Potom si udélejte t¥i hromady.
V té prvni bude ,urcité zistava“,
ve druhé ,,moznd z(istava” a v treti
musi okamzité pryc“. 0 osudu
jednotlivych odévi se rozhodujte
hned, nenechavejte si ctvrtou sekci
s oznacenim ,jesté to omrknu”.
Misto toho se zaméfte na osudnou
skupinu &islo dva. V té se toho
obvykle nakupi hodné. Odbornici
na tiidéni Satniku doporuéuji dat
tuhle sekci do pytle a odnést na
pldu & do sklepa. Pokud si na nic
z véci uvnitf nevzpomenete béhem
pal roku, mate jistotu, Ze cely
pytel mGze jitzdomu.
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s dlouhym rukavem, bila kosile, dlouhy
»  vzorované kalhoty, cerné leginy, klasické

! i i
W "0 NESHT CHYBET VE SKRINI
kardigan, mikina, tunika, vesta, kaSmirovy
modré dziny, Sortky, Gizkd midi sukné

m v HORNI SVRSKY: bilé tilko, bilé i cerné tricko
| J} svetr pres hlavu do vécka
\ v SATY: letni dlouhé a kratké, malé cerné, L
. dpletové X
yF v SVRCHNIKY: dzinové bunda, kozena bunda, -

L

s krdtkym rukavem, tricko s potiskem, tricko
* ¢ DOLNI SVRSKY: cerné spolecenské kalhoty,
—_— . zimnfbunda, sako, trenckot, zimn kabat

) 11

KARDIGAN,
www.kik.cz,

+ ¢ DOPLNKY: t&lové a cerné puncochace, §dla, i
Satek, mald a velka kabelka, pasek 3
. VBOTY: baleriny, mokasiny, lodicky, tenisky, -
. sandalky, kozacky, kotnickové boty b
Fi
UPLETOVE SATY,
www.eloise.cz,
979 K¢
KABAT, By E—=
www.lindex.com, =0 AL o W
4799 KE ﬁ--'*‘ =
SATEK, Ii

www.soliver.cz,
799 K¢

= 349Ke

KALHOTY,
698 K¢

PASEK,
www.zalando.cz,
460Kc

KABELKA,
www.answear.cz, 1999 K¢

BASIC BILE TRICKO,
www.tchibo.cz,

www.c-and-a.com,

BILA KOSILE,
www.bonprix.cz,
379K¢
tina 7

| l |
+-' -,*'-";:‘:i- |

s |

ARy I
.

M b
o
DZINY,
www.itesco.cz/ff,
599 K¢

KOZACKY,
www.deichmann.com,
2699 K¢



PRIROZENE

 DETOXIKACNI TECHNIKY
PROSTE SPANEK

Zpravidelnéni spankové rutiny dd télu

prostor na regeneraci, coZ se pak
podepiSe i na pokozce. Naucte se
chodit spat a vstavat ve stejnou
dobu, télo si diky tomu osvoji
pfirozeny rytmus. To pfispiva
k hlubsimu spanku i celkové
rovnovaze. Kdyz si ktomu
pridate jesté hydratacni péci
zvnéjsku, kruhy pod oc¢ima
«  apodobné nepfijemnosti
budou minulosti.

OTUZOVANI

Newyhovuje kazdému, ale Setrnym

zplisobem miiZe pravidelny kontakt
s chladnou vodou pomoci k tomu, aby se

zvysila odolnost organismu. Zacit lze pomérné

- snadno - po teplé sprée si minutku poust&jte studenou vodu

. narucea nohy. Interval postupné prodluZujte, nakonec zkuste

. ochlazovati celé télo.

* \ HLAVNI ROLI KOKOS

. Jednou z pfirozenych detoxikacnich metod je i kokosovy detox,
ktery se zaméruje na procisténi téla i mysli. V praxi to vypada
tak, Ze do jidelnicku zafadite kokosovou vodu, ktera intenzivné
hydratuje, a dalsi kokosové produkty a vic se soustfedite

na pravidelny pohyb kombinovany s dechovymi cvi¢enimi.
Spravné dychat nosem totiz neumi kazdy. Podle

+ védeckych studif je v3ak prokdzano, Ze se tim
- zvysuje schopnost téla spalovat tuky.

- DIGITALNI DETOX

-V posledm‘ dobé tak casto zmiﬁovany
. whod, od zlepseni dusevni pohody

. pfes zkvalitnéni spanku az po snizeni
+ stresu. A neni nicjednodussiho nez si
« vyrazit na prochazku bez mobilu.

PFipravila: Iva Duskové Zemdnkova, foto: archiv znacek, Shutterstock (5)

..............................

Kosmetické tasticka nadita k prasknuti, skiiiika v koupelné

pomalu nejde dovrit - produktd mate spoustu, ale vlastné

| ani nevite proc. Cilem kosmetického detoxu neni omezit se

¥ najeden krém, ale pochopit, co a jak pouzivat, nejen z toho
dlvodu, Ze by se to mélo.

Na tvod by bylo fajn protiidit stavajici zasoby a odlozit
wrobky po zaruéni Lh(ité. Pak si nastavte smysluplnou rutinu,
kterd vam nezabere tolik ¢asu, ale bude pfedevsim funkéni.
Jestli chcete jit jesté dal, omezte viiné. Obzvlast v pripadg, ze
mate citlivou plet, je redukce parfemovanych a agresivnich
produkt( nanejwys vhodna.

Co se make-upu tyce, zkuste si naordinovat alespori jednou
nebo dvakrat tydné den bez licidel. Plné postacijen SPF
a hydratace. Plet si odpocine.
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CISTICI DETOXIKACNI
MASKA, Essenté, 170K¢
|h_-:q,_||-|||m""
ESSEMTE
Do I
Elyedranadm
ST
HYDRATACNI
SERUM, SERUM I’M TIGER,
E-—-' WWW'dG""g';aIE‘,“'a‘Z' Florentine, 1600 K¢
L S e b — C

i UETOX| h;nun
o HATKA s naro”
BIO DETOXIKACNI g y
MASKA S MATCHOU COCOGUARD SHOT
A SPIRULINOU, CACAO CEREMONY,
Purity Vision, 349K¢  www.wildandcoco.com,
.
LIFTINGOVE PEPTIDOVA LEAVE IN
R‘EVITALIZACNI MASKA NA VLAS‘Y )
. SERUM REJUVE, BEZ OPLACHOVANI
: Energy, 897 K¢ THIS.. IS EVANGELIUM,
. www.luxusnivlasy.cz,
1490K¢
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