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Kedves 0Ivaso,

Immar magazinunk masodik szdmat tartod a kezedben, amiben
hasonldan izgalmas, tartalmas, neked sz6l6 olvasmanyokat taldlsz,
mint a rendkiviil kedvezéen fogadott bemutatkozd szamunkban.

Gszintén reméljiik, hogy a Csajologia magazinunk egyeduilalé tartal-
maival egy cseppnyi mosolyt csalunk az arcodra.

Ebben a szamunkban a Valentin nap alkalmabol ezlttal a szex és
szerelem téma is el6térbe ker(lt, hisz ez a nap a szerelemrdl szol.

Megismerheted a fitnesz vilagbajnok modellek sikereit, életutjait,
erét merfthetsz az edzéseidhez, kitartast a diétddhoz, a fogyd-
kurahoz.

Dr. Hevesi Krisztina szexudlpszichologus ismét egy érdekes
és tanulsagos olvasnivaloval lepett meg minket.

= By, Mindezek mellett taldlsz szépségdpoldsi
¥ tippeket, életmdd tandcsokat, melyekkel
biztosan még szebb és magabiztosabb

e‘,{gul NO leszell

o AValentin nap alkalmabol késziltink
kuponokkal is, hogy kedvezményesen tudd
beszerezni a csabitashoz sziikséges gyonyor(
darabokat, melyet a parod is imadni fog majd!
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Anagy O, életed szerelme, a lelki tarsad... mindegy, hogy nevezed.
Alényeg, hogy létezik, és Gregory L. Jantz pszicholdgus professzor szerint

1. Legyél eredeti!

Teljes mértékben 6nmagadat kell adnod
ahhoz, hogy megtaldld, aki a legjobban
illik hozzad. Ha olyasvalakit akarsz magad
mellé, aki még a legtokéletlenebb pillana-
taidban is szeret, el6sz0r is sajat magadat
kell megszeretned. Ha magaddal szem-
ben nincsenek mar irredlis elvarasaid,
mert elfogadtad a gyenge pontjaidat,
masoktol sem varod el, hogy minden
élethelyzetben makuldtlanok legyenek.
Amint sikertl leklzdened a ,tetszeni
akarok” szandékot, a megfelelni vagyast,
felszinre kerUl az igazi éned, amivel azt
az embert vonzod be, aki ugyancsak on-
magat adja, és kétségtelenil illik hozzad.

gy talalhatod meg!

2. Hozd a legjobb formadat!

A valddi éned feltérképezését kovetd
lépés, hogy kihozd a legjobbat magad-
Dol, amit csak lehet. Biztosan tapasz-
taltad mar, hogy a hasonlé a hasonlét
vonzza, tehat ha 0sszeirod az alompasi
tulajdonsagait, gondold végig, mennyi
igaz rad a listabol. Minél kevesebb, anndl
tobb tennivaldd akad még az dnismereti
Uton. Ha példaul alapfeltétel a szamodra,
hogy egy férfi figyelien oda a testére,
akkor te is taplalkozz egészségesen és
mozogj rendszeresen! Amennyiben pedig
a sikeres pasik vonzanak, talald meg azt
az lehetdséget, ami Ioketet ad a karrie-
rednek.



3. Legyél magabiztos!

Ha ez megvan, minden egyes déntésed-
del és cselekedeteddel pozitiv valtoza-
sokat hozhatsz az életedbe. A folyamat
velejardja egyébként a raébredés, hogy
nem azért van szikséged a nagy O-re,
hogy kiegészitsen téged, hiszen egyedul
is kerek egész vagy. Sokkal inkdbb egy
masik kerek egészet akarsz magad mellé.
Két alapos oOnismerettel rendelkezd és
magabiztos ember kapcsolata teljesen
mas, mint azoké, akiket negativ érzések
tartanak 6ssze, példaul a maganytol vald
félelem.

4. Legyél nyitott!

A nagy O keresése azt feltételezi, hogy
Ugy gondolod: még nem ismered, tehat
most fog belépni az életedbe. Nem kell
tll sokat agyalni hozza, hogy 6sszedll-
jon a kép: ha Uj ismeretségre szeretnél
szert tenni, nyitottnak kell lenned a tar-
sas kapcsolatokra, az 0sszejovetelekre,
az ismerkedésre. A nylltsagot egyébként
JLét nélkil" gyakorolhatod a legjobban,
hiszen amikor eléd all majd az a pasi,
akitél a szavad is elakad, valészinlleg
zsigerb6l fogsz reagalni, s nem gondolod
tdl a mondandédat. Ha viszont addigra
a lényed részévé teszed a nyitottsagot,
bizonyara j6 benyomast keltesz majd.

5. Legyél boldog!

Ne feledd, hogy a boldogsag nem a cél,
hanem maga az Ut. Amikor ezt sikerdl
tudatosftanod, szinte 6rommagnesse
valsz, hiszen a boldogsag rezgésszintje
ugyancsak boldogsagot vonz. Ehhez
elengedhetetlen, hogy egyedul is egyen-
sUlyban legyél - persze, mas emberi kap-
csolatokbdl meritkezve. Talald meg azokat
a kisebb-nagyobb dolgokat az életben,
amik felhdtlendl boldogga tesznek, és
ne sajnald rajuk az iddet!

Szerelem



Dr. Hevesi Krisztina:

Egy francia pszichologus, Nicolas Guegue
izgalmas kutatasi terUletet valasztott:
eredményei szerint a férfiak kitlintetett
figyelemben részesitik a néket a hétkdz-
napokban, amennyiben a holgyek magas
sarku cip6t viselnek.

Akisérletben részt vev nék harom
kilonboz6 sarokmagassagu cipben
(Iapos, kdzepes, magas) szolitottak

meg az utca emberét, s kérték meg

egy kérddiv kitoltésére.

Mig a néi megkérdezettekre nem volt
hatdssal a sarokmagassag, azonban

a férfiak anndl szivesebben vettek részt
a kérddiv kitoltésében, minél magasabb
sarky cipdt viselt a holgy! Tovabbi
kisérleteikben ugyanezt az eredményt
kaptak mas, kilonboz0 élethelyzetekben
is (pl. utcan vald segit6készség, kapcsolat-
kezdeményezés szorakozohelyen).



“Aferfi szeretetnysive

a sTexualitds” I_@i frene

Osszefoglalva: a ndk altal viselt cipék DERMOPROGRAM
sarokmérete erételjes hatassal van
a férfiak viselkedésére. (&)

De mi van akkor, ha kevésbé bizton-
sagosan egyensUlyozunk a centinél
is kisebb atmérével rendelkez6 cipd-
sarkakon, ha vezetni, busz utan futni,
s cuccokkal felpakolva tavolsagokat
megtenni sem szeretnénk benne -
viszont beérijuk egyetlen szempar

DERMOPROGRAM

irene

csodalataval? E—

Nos, a magas sarkakat otthon is bevet- e i @”“‘:’é‘.ﬁ

hetjlik, azonban egy csinos fehérnemj, ] roTong e HyaluroTORE
R LA P sy Perfoot Skin

babydoll, csipkés halding mezitlab is T —

csodat tehet. Kivaltképp nagy maga-
biztossaggal alkalmazhatjuk ezeket tél,
férfi szemnek Ggymond fnséges id6kben.

Egy masik, szintén friss kutatas szerint
a férfiak sokkalta haldsabban reagalnak
a szexi Oltozetekre, s még szebbnek
atjak valasztottjukat benne a téli, hivos
hénapokban, mint a nyari idészakban,

amikor telit6dik a retindjuk a hianyos hialuronsav
0ltdzetl ndktdl a hétkéznapokban.

Ugyhogy tankolunk fel erotikus élmé- molekulakkal

nyekkel ilyenkor, hogy legyen mibél
taplalkoznunk a melegebb évszakokon!

Varazsold bérodet Te is sugarzéva
és élettel telivé a Lirene egyedi
és innovativ termékeivel!

Ne feledjuk, a férfi szeretetnyelve

a szexualitas - nem véletlen, hogy
ilyenkor hangzik el leggyakrabban
el6szor a sz6, hogy ,szeretlek’ - hat
engedjuk beszélni!

Keresd az Auchan vagy Rossmann
Uzletekben, vagy a
www.takemeshop.hu webaruhazban!
www.lirene.hu




Fitt

1. Angol tandrbdl lett fitnesz-

modell. Honnan jott a lelkesedés?

Es miért pont ez a sportdg?

A sport mindig is részét képezte

az életemnek, hiszen 8 éves korom

Ota versenyszer(en tancoltam.

Miutan 18 évesen a szlovakiai Ekecs

nev( kdzseghdl felkoltoztem Budapest-

re, (hiszen ott kezdtem meg egyetemi

R tanulmanyaimat), sajnos a tancot is
abbahagytam. Nem birtam sokdig
mozgas nélkl, fgy elészor aerobic
6rakra, majd konditerembe kezdtem
rendszeresen jarni. Latva a sok szép
test( lanyt és versenyzét magam kordl,
gondoltam kiprébalom magam.

Foté: Angels by Baci

Kalman Csilla a fogyasrol

Kalman Csilla, vilaghajnok sport-
modell elarulja a tokéletes alakot
eredményez0 életmaod titkat

3
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Miért is ne?'Mit veszitek? Hiszen imadom,
ha rivaldafényben vagyok, szeretek
kozéppontban lenni és keményen
megdolgozni az almaimért.

Ez a sportdg erre a legidedlisabb talan:
szenvedéssel eléred az dlomalakot,

majd két nap félreevés utan mar plusz
10 kiloval csticstlsz a szobadban.

2. Milyen eredményeket értél el eddig?
Es mik a jovébeli terveid?

A 2016-0s év az én évem volt, hiszen
kétszeres vilagbajnok lettem két kulon-
b6z06 szOvetségnél. El6szér a NAC szovet-
ség vilagbajnoksagan, majd decemberben
a WBPF szovetség Thaifoldon megren-
dezett vilagbajnoksagan sportmodell
kategdridban alltam a dobog? legfelsd
fokara. Hihetetlen érzés volt, amikor
mindenki dllva tinnepelt és hallgatta végig
a magyar himnuszt, ami értem szdlt.
Ezen vildgversenyeket megel6z6en okté-
berben Tenerifén sikertlt megnyernem
a Bajnokok Ejszakaja nev(i versenyt, ami
arrél kdzismert, hogy egyrészt pénzdfjas,
masrészt pedig csak is a nemzetkoz
eredményekkel rendelkezé meghivott
versenyz6k indulhatnak.

Szintén oktdberben nyertem meg
Magyarorszag legnagyobb versenyét,

a FitParadét, azt megeldz6 héten pedig
a Bodysport Kupa abszolut bajnoka
lettem.

Mindezek mellett Magyarorszagon és
a kérnyez6 orszagokban is sok dobogos
helyezést sikerult mar megszereznem.

Ami a jovét illeti: a tavaszi szezont
kihagyom, az biztos, azt kdvetden pedig
szeretném megcélozni a profi pénzdijas
versenyeket.

3. Ugy tudom, hogy jelenleg egy fitnesz-
teremben dolgozol személyi edzéként.
Mik a tapasztalatok, kik jelentkeznek
be hozzdd edzésre?

Igen, Gy6rben dolgozom az orszag egyik
legjobban felszerelt edz8termében.
Vendégeim kozt leginkabb alyan holgyek
vannak, akik vagy fogyni szeretnének
vagy (kevesebben) izomtomeget nével-
ni és “hizni", mindemellett vannak fid
vendégeim is, akik kifejezetten lany
edz6t kerestek maguknak. Kiemelném
még a fiatal anyukakat és a 40-50 év
koruli holgy vendégeimet, akik sokszor
sokkal kitartobbak és lelkesebbek, mint
a fiatalabbak. Nem utolsdsorban pedig
foglalkozom versenyz6kkel is, van sajat
csapatom, és elarulhatom, hogy egyre
tobben kapnak kedvet, hogy megmu-
tassak magukat a szinpadon.

Fitt

7
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4. Milyen volt az elsd iddszak, amikor
eldontatted, hogy fitneszversenyre
fogsz menni? Mennyire tudtad tartani
a diétdt, sth?

Az els versenyemre marcius hdnapban
kezdtem el diétazni, hiszen akkor ismer-
tem meg az edzémet, és dprilisban

mar szinpadon is élltam Szerbidban,

a versenyt pedig meg is nyertem.
Szerencsére a diéta nem okozott
kiilondsebb problémat akkar, hiszen
Ujonc és lelkes voltam, teljes erd-
bedobassal csindltam. Na! J6, egyszer
emlékszem, hogy félreettem az egyik
versenyem el6tt par nappal: egy egész
tabla csokit tomtem magamba.

Azért engedtem ezt meg magam-
nak, mert akkor még csak kis "kezdd"
versenyz6 voltam.

5. Neked is volt narancsbérod? Mert
ligy néztem, hogy most egydltaldn
nincs! Mi a titok?

Szerencsére "off szezonban” sincs
narancsbérom, legalabbis nem latvanyos.
Ha Gsszegylirom a bérom, akkor talan
szokott lenni egy kicsi a combomon.
Atitok a sok folyadék (napi 3-5 liter viz,
tea), valamint a rendszeres testmozgas,
és kiemelném a futast, ami kifejezetten
bérfeszesité hatassal bir. Mindenféle
extra draga narancsbdr elleni csoda-
krémeket pedig tessék elfelejtenil

6. Mit ajdnlasz azoknak a holgyeknek,
akik a munkdjukhal, életviteliikbol
adodéan nem tudnak annyi idét szdnni
magukra? Hogyan étkezzenek?

Egy étkezési tandcsadas nagyon komplex
feladat. Idén megszereztem a sport-
taplalkozasi tandcsadai bizonyitvanyomat,
ezért sokkal részletesebben elmerulok
egy-egy vendégem mintaétrendjének
elkészitésében.

Nagyvonalakban annyit tudok mondani,
hogy amit mindenfélekeéppen szem
elott kell tartani, az a reggeli elfogyasz-
tasa. Rengeteg olyan vendég érkezett
hozzam, akik nem reggeliztek, mert nem
éhesek, vagy éppen megittak egy kavét
éhgyomorra. Ezt el kell felejteni, és hozza



kell szokni a reggeli étkezéshez. Nekem
a kedvencem a zabpehely (50 gramm),
zsirszegény natur joghurttal, reszelt zold-
almaval, manduldval, kokuszreszelékkel.
Laktato, egészséges, és isteni finom!
Emellett torekedni kellene a 3 drankénti
étkezésre, a rendszeres gyumolcs- és
z0ldségfogyasztasra, valamint a meg-
felelé folyadékmennyiségre. Ugyeljiink
arra, hogy késd délutantdl (4 ora) lehetd-
leg mar ne fogyasszunk gylmalcsot és
szénhidratot (pl. rizs, kenyér stb..., kivéve
a sportolok).

Folytatva a sort, tizoraira tokéletes
valasztas lehet barmilyen gyimalcs elfo-
gyasztasa pl. egy maréknyi olajos maggal,
ebédre natdr csirkemell/pulykamell/hal/
esetleg marha parolt/friss z6ldségekkel,
mellé pedig rizs, édesburgonya, bulgur,
kuszkusz. Tévhit az, hogy ha valaki nem
fogyaszt szénhidratot, csak salatat eszik
allanddan, lefogy. Valéban kénnyebben
poroghetnek a kilok, viszont hosszl tavon
(is) a szervezetnek igenis szlksége van

a szénhidratokra.

Uzsonnara tonhalsaldta vagy tojassalta
tOkéletes vdlasztas lehet, vacsorara pedig
én nagyon szeretem a zsirszegény tarét,
amit édesftdvel (Eritritol) vagy éppen
pirospaprikaval (k6rozott) készitek el.

* Nem fogyokurazni kell, hanem meg kell
valtoztatni a gondolkodasmodunkat™

—
—
_—

7. Mely gyakorlatok azok, amik

a legjobban formdljdk a popsit?

A guggolas a number 1! Ennek szamtalan
fajtdja van, és egy j6 edz6 szaktudasa
elengedhetetlen, ha a vendég nem
szeretne sériilésekkel hazatérni.

Utdna a kitérés is iszonyat j6l formalja
a popsit: sétdld kitdrés, kitorés step
padon, kitorés hatra, helyben stb.
Rengeteg verziordl beszélhetunk itt is.

Nagyon szeretem a csip6emelést padon,
haton fekve rdddal.

A sok, Ujabbnal-Ujabb extra gép a
konditermekben pedig mar csak hab a
tortan.




—
—
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8. Ajdnlandl valamilyen tdpldlék-
kiegészitdt, ami hatékony lehet
az edzések mellé?

Mindenféleképpen elengedhetetlen

a taplalékkiegészit6k fogyasztasa
minden korosztalynak (mar 14 éves
korban is akar), minden sportagban.
Miutan taplalékkiegészitd tanacsadoi
végzettséggel is rendelkezem, fontos-
nak tartom kihangsulyozni, hogy ezek
kiegészitk. Azaz, szamos taplalékban,
amit megeszlnk, megtaldlhatéak, de
nagyon kis mennyiségben, ezért kell

ezt kiegészitentnk.

Amit én minden vendégemnek ajanlok,
az a BCAA, glutamin, fehérjepor, vita-
minok és asvanyi anyagok (C-vitamin,
D-vitamin, Omega 3 pl.). Ezek az alap
kiegészitok, ezek mellett rengeteg egyéb
fontos taplalékkiegészitd 1étezik a piacon,
nyilvan egyén-és célftiggd, ki mit valaszt.

9. Sokszor nem is a fogyds nehéz,
hanem megtartani azt a silyt / formdt,
amit elértiink. Mit tandcsolsz, mivel
tudjuk tartani ezt az dllapotot? Mire
kell ilyenkor a legjobban odafigyelni?
Sajnos a legtobben hajlamosak arra, hogy
miutan leadtak a kivant pl. 10 kg-t, utana
Ugy gondoljak, hogy elérték a célt és most
mar visszatérhetnek a szokasos, korabbi
életvitelikhoz. Ez nem igy mikadik:
ilyenkor szalad vissza a leadott kilok
dupldja altaldban. A lényeg, amit én
mindig hangsulyozok: az életmddvaltas!
Nem fogyokurazni kell, nem csodadiété-
kat (10 napos diétak, dinnyediéta stb.)
kovetni, hanem meg kell valtoztatnunk

a gondolkodasmadunkat.

Egy felgyorsult vilagban élink, ahol szinte
minden termékben talalunk kémiai any-
agokat, tartdsftoszereket stb...



Az egészséglink egy kincs, amit a lehetd
leginkabb dvnunk kell: ha azon mulik

a sajat egészséged, hogy TUDATO-
SABBAN taplalkozz, nem éldozod

be a fehérkenyeret és a pizzat?

10. Ha valaki most elddnti, hogy élet-
madot vdltoztat, betartja az étkezést
/edzést, kb. mennyit kell edzeni heti/
napi szinten, mire Idtvdnyos lesz az

eredmény?

Ez szdmos tényez6tdl flgg: életkor,
anyagcsere gyorsasaga, genetika,
munkavégzés jellege, sport stb.

De minimum egy-masfél honap kell
addig, hogy latvanyosan beinduljon
avaltozas. Egy atlagembernek a heti
3 konditermi edzés 1 6rés id6tartam-
ban teljesen idedlis.

+1. Szdmit-e a kor a fogydsndl /
edzéseknél? Ha igen, miben?

Igen, szamit. A kor elérehaladtaval
lassulnak az anyagcsere-folyamatok,
ami azt vonzza maga utan, hogy
lassabban reagal a szervezet. Azt
gondolom, hogy turelmesnek kell
lenni, hiszen mindenki, aki igazan
akarja, le tud fogyni, nincs olyan,

aki nem.

Edzésnél annyiban szamit, hogy a meg-
feleld gyakorlatokat kell kivalasztani,
hiszen az életkor névekedésével par-
huzamosan nd a gerincproblémak
Szamais.

U aX
cSoRig-pisztaciag Rehsz
Szerintlink megvan az Uj kedvenced!

Hozzdvaldk (20 darabhoz):

* 2 evbkandl 6rolt lenmag

* 6 evbkandl viz

* 1 csésze kdkuszcukor (vagy mdsfajta cukor)

* 2/3 csésze + 3 evbkandl kokuszolaj
(szildrdan és puhdn)

* 2 tedskandl vanilia kivonat

* 1,5 csésze gluténmentes lisztkeverék
* 1/2 evbkandl tengeri s6
1 tedskandi siit6por
1/2 tedskandl szédabikarbéna
* 1/3 csésze kakadpor
o 1 csésze reszelt étcsoki
¢ 1/2 csésze sotlan pisztdcia

Elkészités:

Egy kis edényben keverd a lenmagot a vizbe, és hagyd
dlini 5 percig. A siit6t addig melegitsd el6 190 fokra.
Botmixerrel vagy turmixgépben keverd dssze a cukrot

a kékuszolajjal, majd add hozzd a lenmagos keveréket
(ez a tojds , Osszeragaszt6” szerepét tolti be) és a vanilidt
is. Ezutdn j6het bele a liszt, a s6, a siitdpor, a szédabikar-
béna és a kakad is. Miutdn ez mdr homogén massza,
kézzel gyiird bele a pisztdcidt és a csokidarabokat.

Tedd a tésztdt 15 percre a hiitébe - de ne tovdbb, mert
akkor megkeményedhet! Ezutdn formdzz bel6le
pénzérme nagysdgu golydkat, amiket a siitépapirral
bélelt tepsiben lapitasz ki a tenyereddel. 7-8 perc alatt
szép barndra siilnek.




miért nem hdzasodna tjra

Sokan dlomeskivdre vagynak, de mi lesz utana? Olyan nék
vallomasai kdvetkeznek most, akik mar voltak férjnél, am
annyira balul silt el a dolog, hogy nem szeretnének Ujra

prébélkozni.

>1. Egyszer elég volt

A huszas éveimben mentem férjhez,
és az bdven elég volt. Az eskivd
megszervezése hatalmas élmény
volt, de utana ki kellett taldlni, hogyan
lehet minden aldott napot és éjszakdt
ugyanazzal az emberrel tolteni. Nagy
melonak hangzik, igaz? Hat az is volt.
Ezért nem sikerdlt. Ezért nem fogom
megprobalni Ujra." (Mara, 38)

>2. Tobb eskiive, tobb gond

,Kétszer voltam férjnél. Az elsd eski-
vOm hatalmas volt, tobb mint 200
vendéggel. Masodjdra csak Gtvenen
voltunk. Mindkétszer megtapasztaltam,
hogy az eskuvk tokéletes helyszint
jelentenek ahhoz, hogy a dramak
felszinre kertljenek. Orditobajnoksagot
rendeztem a barataimmal, a csaladtag-

jaimmal és még a felbérelt segitékkel is.

Sohasem csinalnam végig még egyszer
ezt az esklivg dolgot, s6t a hazassag
dolgot sem.” (Klari, 35)

=
>3. Felesleges

pénzkidobds

,Hazasodni draga, elvani pedig

még drégabb. En inkabb félreteszem

a pénzt, és fénylz6 utazasokra fizetek
be belle a kovetkezé férfival, akivel
szerelmesek leszunk egymasba. Szerin-
tem kivalo kapcsolatunk lehet anélkil
is, hogy hivatalossa tennénk.” (Juli, 32)

>4, Szinglib6l mingli

,Hétévnyi hazassag utan igazabol csak
arra vagyom, hogy a kbvetkezd néhany
évet szabadon toltsem. Tisztaban
vagyok vele, hogy még fiatal vagyok.
Széval nem mondom, hogy soha
tObbé nem megyek férjhez, de most
egyszer(ien nem vagyom ra. Egyaltalan
nem. S6t, még a gondolatatdl is rosszul
vagyok." (Cintia, 29)



>5. Konny kilépés

,A hdzassag olyan, mint egy pont

a mondat végére. Olyan dllandé és
végleges. Persze, elvalhat az ember,

és énis azt tettem, amikor nem sikertlt
az els6 férjemmel. De sohasem jutottam
mély |élegzethez a hazassagom ideje
alatt, mert mindig csapdaban éreztem
magamat. Legkdzelebb igényt tartok

a kénny( kilépési lehetdségre.”

(Panni, 31)
-

>6. Senkiben se bizni

,Voltam férjnél, de megcsalt. Nem
konny( most mas pasikban meg-
biznom, Ugyhogy tiltdlistara tettem

a hazassagot. Hirtelen nem is tudom,
mit gondolok arrél, hogy le lehet-e
élni egy emberrel egy egész életet.
Egyszer(ien nem érdekel most még
egy komoly kapcsolat sem. Legaldhbis
egyelére” (Rita, 28)

>7. Szégyen, gyaldzat

,Tavaly jiniusban mentem férjhez, de
minddssze két hénappal késébb elval-
tunk. Annyira ciki volt mindenkinek el-
mondani, aki ott volt az eskiivonkon és
hozott neklnk ajandékot... Soha tobbé
nem akarom ilyen hulldmvasutra Ultetni
a csaladomat és a bardtaimat. Majd
atgondolom ezt, ha valaha is talalkozom
olyannal, akihez hozzamennék, de most
teljesen helyénvalonak tartom, hogy
papir nélkil érokkeé a baratndje legyek
valakinek." (Viki, 27)

Szerelem

>8. Mi értelme?

,A hdzassag semmin sem valtoztat.

Az els6 férjem egyszertien nem illett
hozzam, amit tudtam is, még miel6tt

az oltar elé alitam volna vele. Az eskivé
csak megneheziti és megdragtja a szaki-
tast. Semmi értelmét nem ldtom annak,
hogy megint férjhez menjek.” (Hajni, 29)

>9. Nehéz a vdlds

,Igazsag szerint nem is mehetnék
férjhez Ujra, mert hivatalosan el

sem valtam. Nem tervezem, hogy
valaha is Ujrakezdenénk az exem-
mel - egyszer(en csak halogattuk az
ugyveédkereseést meg a papirmunkat.
Mindez megneheziti a dolgokat, 5
Ugyhogy konnyebb lefrni a hazassag 'S
intézményét." (Barbi, 34)



L6lek

B CSAJOLOGIA

1. Mit6l vagy boldog, amikor
éppen csinalod?

Miaz, amitél a legjobb érzés tolt el?
Valaszolj magadnak 6szintén és
gondolkodas nélkl - ne zavarjon,

ha ,lehetetlen” a felelet, mert igenis
ott rejlik a lényeg! Lattunk mi mar
irodistabdl lett rocksztart, vagy akar
multindl felmondé djdonsult j6gaok-
tatot is.

2. Mi az, amit még zokkeno-
mentesen elviselsz?

Az élet nem habos torta. Akadnak
bizonyos ,nemszeretem” helyzetek

és teend6k. De ahhoz, hogy vilagosan

atlasd, megéri-e ezeket atvészelni,
tudnod kell, mit vagy képes minimalis
ellenérzéssel toleralni.

ami segit megtalalni azéletcel

Valami nem stimmel
gy teheted helyrel

Ha példaul a fotozas érdekel, érdemes
felkészllni arra, hogy még azt is meg
fogja kérdezni valaki, miért pont abbdl
a sz0gbdl jutott eszedbe fényképezni.

3. Mit szerettél a legjobban
gyermekkorodban?

Mivolt az a tevékenység, ami egysze-
ren megdllitotta nalad az id6 kerekét?
Amit nem azért csindltal, mert , kellett”
vagy ,lett’, hanem szivbdl és 6szintén
odavoltal érte? A felelet szuper kiindu-
l6pont lehet az Uj életedhez!




4. Hova szokott
elkalandozni a figyelmed?

Ha nem a sajat utadat jarod,
természetes, hogy konnyen ,elszall"

a képzeleted. Hiszen fgy legalabb ott
megélheted, amit a valésagban nem.
Figyeld, milyen képek, gondolatok és
érzések tamadnak ilyenkor benned,
mert sziklaszilard irdnymutatast adnak
mindenhez!

| 5. Mitdl félsz a legjobban?

Arossz hir, hogy azzal biztosan
,dolgod van". A j6 pedig, hogy biztosan
le is tudod klizdeni. Ha példaul masok
elétt beszédet tartani a rémalmod, ne
menj szénoknak, viszont a fejlédésed
érdekében mégis vallalj be 1-2 ilyen
szituaciot. Ettdl ugyanis annyira meg-
né az dnbizalmad, hogy kénnyebben
elhiszed: meg tudod valdsftani

a céljaidat.
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voros es a piros $

.

Fehérnem: Baci Lingerie

A férfiak és a nék egyardnt vonzédnak
a voras szinhez, mert mindkét nem

a hatalomra vagy az erotikdra asszo-
cidl, ha megldtja ezt a szint. Ez nem
véletlen, hiszen ez a két dolog nem

dll olyan tdvol egymdstal.

A piros szint a szerelemmel, vdggyal,
szenvedeéllyel hozzuk dsszefiiggésbe,

és egy pirosha 6lt6zdtt nét mindig
kivdnatosabbnak Idtnak a férfiak, mint
azokat a holgyeket, akik mds drnyaltu
ruhdt viselnek. Meglepé médon,

a piros szin hatdsa akkor is érvényesl,
ha a piros szin csak egy képkeretként
van jelen, sét a pirosha 6lt6zott

(vagy éppen piros szinnel keretezett)
férfiak is vonzébbak a n6k szdmdra.

A piros és voros arnyalatu fehér-
nem(krél az embereknek a leg-
exibb, legdogosebb fehérnemik
nak az eszukbe. Nem véletlendl,
hiszen a férfiaknal biztos a siker, ha
a szeretett nd ilyen meleg ténusu
szexi fehérnem(it visel. Tehat ha egy
szenvedélyes, 6rillt éjszakara vagysz,
haszeretnéd elcsavarni a kiszemelt
Si fejét, probalj ki egy vords, vagy
ahhoz hasonlé arnyalatd fehérnemdit.

Legyen akarmilyen stilusd, tanga, vagy
francia bugyi, a siker garantalt. A piros
fehérnemdiszett pedig nemcsak a te,

hanem a parod étvagyat is meghozza.




Az osztrak, német, amerikai, brit és ki-

nai kutatok kozrem(ikodésével kész(ilt

tanulmany szerint a piros ugyanolyan
hatassal van a nokre, mint a férfiakra.
A n6k azonban nem csak a szexre és
a szerelemre asszocialnak, ha meglat-
nak egy pirosba oltozott férfit. Egy
VOros inges” férfi ugyanis a hatalmat
6s a magas statuszt is szimbolizalja.
De nem csak szocidlis beidegzédésrél
van sz6. Azon kivil, hogy az allatokndl
is jelen van a him példanyoknal
a voros szin, az arc elpiruldsa is
magyarazattal szolgalhat arra, hogy
itt bizony bioldgiai folyamatok allnak
a n6k voroshoz vald vonzodasanak
hatterében. A tanulmany szerint
ugyanis amellett, hogy az arc kipiro-
sodasa egészséges emberre enged
kovetkeztetni (a magasabb karoti-
noid és magasabb véroxigén szint
egészseéges szervezetekre jellemzd,
ezek pedig hozzajarulnak a kipiro-
sodashoz), emellett a sikeresebb
egyedek, allatoknal és embereknél
egyarant, magasabb férfi nemi
hormonnal, vagyis tesztoszteron
szinttel rendelkeznek, amely szin-
tén hozzajarul a véraramlashoz.

FURDGOLAJ

Boldogsag

o Es;ence de bain
oni 6
Boldogsag eur et détente

Essence de bain Bonheur et détem VOros m

FURDOOLAJ

VOros mak es kender
pavot rouge = chanvre

kneippmagyarorszag.hu



,Lefogyok, mostantél egészségesen
fogok taplalkozni, januartdl edzem,” és
hasonlo Uj évi fogadalmakat hallunk
ilyenkor januar karnyékén. Mindenki
vilagmegvaltd terveket sz6voget,
legyen sz6 sportrdl, rekredciérdl,

vagy életmddvaltasrol. A lendulet
driasi, megtelnek az edz8termek
kitartd és akarattal teli emberrel, majd
bekdszont a februar és lankad a lelke-
sedés! Tavaszra - ha szamszer(siteni
szeretnénk - 100 emberbél 6, ha

a fele még kitart.

Miel6tt nagy tervekbe fognal,

itt egy 6 pontbol all6 , Ujévi fogadalmak
szabaly", melyet, ha betartasz, nem
érhet kudarc.

Realis celok

TUzz ki redlis célokat, kis [épésben
haladjunk. PI. ha 30 kil6 stlyfelesleged
van, els@ lépésben legyen a cél, hogy
10 kilét leadsz. Magadat sem fogod
sokkolni, ha lassabban éred el a célod,
és fgy a stressz faktor is kisebb.

Celiiizet

Irj cél fiizetet. ( A redlis céljaiddal).
Vegyél egy olyan flizetet, naplot,
amibe szivesen irsz, 6rom ranézni,
de lehet az egy sima fehér lap is,
alényeg, hogy jelen id6ben ird le

a céljaid. Pl. 60 kild vagyok, hetente
3x jarok edz6terembe, egészségesen
étkezem és majd kicsattanok az
er6tél” Fontos, hogy el is hidd, hogy
ez fgy lesz!



Szakember segitsege

Ha mar tobbszor belebuktal egy
életmddvaltd programba, keress
szakembert. Ne sajnald rd azt a kevés
id6t, amig feltérképezed a szamodra
szimpatikus edz6terem edz6gardajat,
és kivalasztod a szamodra szimpatikus
szakembert, akitél tandcsokat kérsz,
hogy kezdj bele az életmddvaltasodba.
Az interneten fellelt tdmeg edzéster-
vek pont semmire nem jok. Minden
test, minden szervezet mas, ami lehet
a szomszédodnak tokéletesen bevalt,
az szamodra nem jo. Ezért kell olyan
kills8 segitség, akik megfeleld szakmai
tudassal elinditanak az yj fitt életeden
és személyre szabott programmal
nem csak a tested fejl6dését szolgal-
jak, de lelkileg is rekredld hatassal
vannak rad.

Megielelo mozgasiorma
Valassz olyan mozgasformat, melyet
élvezel isl Ha nem szeretsz futni, ne
akarj egy maratont lefutni. Ha csak
nem az a cél, hogy megszereted a fu-
tast. De akkor sem maratonnal kezd,
maximum egy Margit szigetkorrel,
vagy egy focipalya korrel.

Sorstars

Valassz sorstarsat magad mellé.
Ketten mindig kénnyebb, igy ha
az egyik feladnd, a masik huzéerd
lehet! Fontos, hogy ne le, hanem
felfelé huzzatok egymast, hiszen
olyan példat is lattam mar, hogy

a Sorstarsak meggy6zték a masikat,
hogy mit szamit egy kis csalds, és
végll egy életmddvaltd program
kell6s kdzepén a mekiben kotottek
ki mindketten. @)

Eletmod

\

Kitartas minden aron
Ne add fell Nem csak testileg, de lel-
kileg is er6s0dsz, ha egy kitlizott célt
véghezviszell Az emberi elme, és akarat
mindenre képes. Képzeld el, hogy

a celod eléréséhez vezet6 Ut olyan,
mintha egy hosszl 1étran masznal
felfelé, fel, ahol a tokéletes dics6ség
és boldogsag var. Maszol fokrdl fokra,
de egy-egy kilengésnél, feladasi
gondolatnal visszacsuszol egy-két
|étrafokot, és kezdheted elolrdl.

Az lebegjen a szemed el6tt, ha mar
elkezdted volna tavaly ilyenkor, most
hol tartandl, és itt az esély, hogy ha
most elkezded, jov6re mar hol fogsz
tartani! Sok sikert és kitartast kivanok
a céljaidhoz!

(Csorgo Adrienn ., Audrey”
Kétszeres Fitnesz Vildgbajnok
Személyi edz6 és Fitt életmddszakértd




Az5 Ieghatékohyabb medszer

/f

Jennifer Lopez, Beyonce, Shakira.
Nem kell 8ket bemutatni, azon kivil, hogy
fantasztikus énekesek, eldadok, zig-vérig
NGk, emellett olyan kerek popsival ldotta
meg Oket az ég, hogy nincs nd, aki nem
irigyelné meg Gket.

Aj6 hir, hogy a csontsovany modell alkat
kiment a divatbdl. (mar, ha egyaltalan
divatban volt) Itt nem azokra célzok, akik
alkatilag nem tudnak hizni, de nagyon
szeretnének, hanem akik drasztikus
moédszerekkel agyon koplaltatjak magukat,
abban a tévhitben élve, hogy az a szexi.

Holgyeim, a kerek formak a szexik.

A brazilos” fenék, a gdmbaélyl popsi,

és ne ijedjink meg attdl, ha a farmernaci
fesziil a hatsénkon. En személy szerint
imadom. llyenkor jon azonban a kérdés:
Hogy lehet kerek, feszes feneked?
Arossz hir, hogy azért bizony tenni kell,
még azoknak is, akiket genetikailag kerek
popsival aldott meg a sors.

Mint tudjuk a feszes, izmos, ténusos, de
ndiesen kerek, szexi test fontos alapkove
a helyes taplalkozas, de emellett elenged-
hetetlenek a lokalisan végzett, célzott
gyakorlatok, minden izomcsoportra,
kulonosképpen hangsulyt fektetve

a fenék izmaira.

ime, 5 olyan gyakorlat, amelyet ha heti
szinten 2-3 alkalommal végzel hosszU
tavon kitartéan, garantalt, hogy a popsid
kerekedni és feszesedni fog.

Olyan 5 gyakorlatot hoztam neked, melyet
akar otthon is meg tudsz csindlni, igy nem
lehet az sem kifogas, hogy nincs id6d
edz6terembe menni. @)

“ Hoay lenet kerek,
feszes feneked? "



Csipétolds:

Fekudj hanyattfekvésbe, labaid hizd

be a popsid, ald amennyire csak tudod,
és emeld meg a csipdd. Végezz csipd
emelést, majd engedd le kiindulé hely-
zetbe, de ne érjen le a feneked a talajra.
Ezt a mozdulatsort ismételd 4 sorozatban
20-30 ismétléssel, figyelve, hogy kozben
megfeszited a fenék izmait.

Ldbemelés térdelétdamaszban:
Klasszikus farizom gyakorlat, mar a Jane
Fonda stilusu aerobik 6rak kedvelt gya-
korlatai kozt is fellelhetjik, és azéta sem
ment ki a divatbol.

Ereszked] térdelétémaszba, alkartamasz
talajon. Emeld meg az egyik labad hajlitott
térddel, labfej visszafeszitett ,pipal”.

Koncentrdlj arra, hogy a talpaddal mintha
eltolnal valamit a plafon felé, megfeszitve
a farizmokat, majd engedd le a labad
kiindulé helyzetbe. Ismételd a gyakorlatot
20-30 ismétléssel, kozepesen lassu inten-
zitdssal, majd masik labra is végezd el.
4-4 sorozatban mindkét Iabra, j6 kis,
kellemes izomldzat tudsz vele elérni,

és nem utolsésorban kerekiti a popsit.
Nehezftheted a gyakorlatot, ha bokasulyt
csatolsz a bokadra.

Széles terpeszben guggolds sajdt
testsullyal

Nincs farizom edzés, guggolas nélkul,

és az sem lehet kifogds, ha nincs otthon
semmilyen eszkdz hozza. Ez az a gyakor-
lat, amihez nem is sziikséges.

Al véliszélességnél nagyobb terpeszbe,
térdek enyhén hajlitottak, labfejek kissé
kifelé néznek, medence billentett. Csipére
tett kéz, vagy mellsé kdzéptartasban tar-
tott karok. Kezd el a gyakorlatot a guggo-
lassal, figyelve, hogy arra koncentral,
mintha le akarnal UIni egy székre, mini-
malis torzsdontéssel eldre, és koncent-
ralva, hogy a térdek nem kertlnek a gya-
korlat végrehajtas kozben a bokavonal
elé. 4 x 20 ismétléssel ajaniom.

Fitt
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“ A kerek formak a szexik.”

.Béka”

Nagy kedvenc, bokastllyal vagy anélkul, oly
mindegy, mert minimalis mozgassal olyan
hatékonysagot ériink el ezzel a gyakorlattal,
hogy mar a gyakorlat végzése utan Ugy érez-
ziik a popsink a hatunkra kertlt &)

Fekiidj le egy padra, csussz le, hogy a csipd-
hajlatnal legyen a pad széle. (Ha otthon vagy,
ugyanezt egy agyon is megteheted.) Kapasz-
kodj meg valahol eldl, vagy oldal, homlok

a padon, billentett fej, elkertilve a nyaki
izmok tdlfeszlilését. Mindket térdet hajlitsd
be, derékszdgbe, sarkakat érintsd éssze,

de a térdet nyisd szét. Ebben a poziciéban
emeld meg mindkét labad, figyelve, hogy

a sarkak nem nyilnak szét, egészen addig,
amig csak a farizomban érzed a feszUlést,
majd engedd le kiinduld helyzetbe. Fontos,
hogy ne derékbdl inditsuk a mozgast.

Ismételd 4 szériaban 30 ismétléssel. Nekem
nagy kedvencem a ,békuci gyakorlat. @

Felzdrds padra (vagy székre)

Fogj egy kb. térdmagassagig éré padot, vagy
széket. Kiinduld helyzetben tedd fel az egyik
labad, majd a masik labbal zarj fel mellé. Fi-
gyelj, hogy a felzaras pillanataban nem feszil
tdl a térd, majd 1épj vissza a talajra, lassan,
fékezve a mozdulatot, koncentraltan, Ugy,
hogy a kiindul6 helyzetben 1év6 1ab mindig

a padon marad. A mozgas iranya fuggoleges.
Ismételd labanként 20-20 ismétléssel,

4 szériaban.

Bizom benne, hogy kedvet kaptatok ezekkel
a gyakorlatokkal egy popsi kerekité edzésre.

Kerek popsira fel!

Csorgd Adrienn ,, Audrey”
Kétszeres Fitnesz Vilagbajnok
Szemelyi edz6 és Fitt életmodszakértd



5 el laponsb *

*3%.  akivetkezo oldalon




—

-
Most kedvezményesen
hozzdjuthatsz
. a kedvenc Baci Lingerie
darabjaidhoz!

Ehhez nem kell mdst tenned,
mint a kupont kivdgni,
vagy a telefonodrél bemutatni
az lizletiinkben vdsdrldskor.

A kupont online
is felhaszndlhatod
a weboldalon, melyhez csupdn
a kupon hdtoldaldn taldlhaté kédot
kell beirni a megjegyzéshez.

Baci Lingerie - Aréna Plaza
Webdruhdz: www.bacihungary.com
www.angelsbybaci.hu
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IFad, ami segit
bevonzani'a szerelmet

Atestet és lelket egyarant gy6gyitd Bach-
viragterapia szerint a kovetkez@ esszenciak
kozelebb visznek az igaz szerelemhez.

#1, Betlehem csillaga

Mas néven sarma. El6szor erre lesz szlikséged,
hogy minden mdltbéli csalédottsag és veszteség-
érzet, sokk és trauma nyoma helyrejojjon benned,
hiszen érdemes tiszta lappal kezdened.

#2. Lonc

Segft a szomorU emlékek és a vellik kapcsolatos
bordlato elvarasok elengedésében.

# 3. Cikoria

Akkor ajanlott, ha hidnyzik neked az érzelmi
biztonsag, amit el6szdr is sajat magadban kell
megteremtened. Hozzajarul a szeretetlenségtd|
vald félelem legy6zéséhez.

#4.Hanqga
Belsé Uresség ellen, ha hajlamos vagy csak azért

belemenni egy kapcsolatba, hogy ne legyél egyedul.

#5. Fenyé

Alaptalan biintudat ellen, ha egy csomé mindenért
sajat magadat okolod, és magadra vallalsz minden
felel6sséget - mintha Ugy gondolnad, hogy nem
érdemled meg a szerelmet.

Te probaltad mar a Bach-viragterapiaf?
Bevalt?

csak természetesen.
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5 tuti tipp, és garantaltan a kedvenc Unnepetek lesz!

Kénny( romantikusnak és figyelmesnek lenni Valentin napon, azonban fontosabb életben tartani
a szeretet szellemét egész évben. Viszont nem &rt, ha idénként izgalmas meglepetéssel kedves-
kedunk parunknak, és erre pedig remek lehetéség a Valentin-nap.

Wesaiiljrd! Fozd meg!

Készitsd el a terepet. Gyujts meg par Egy gyertyafényes vacsoraval meg-
illatos gyertyat, szerezd be a kedvenc alapozhatod a hangulatot. Nagyon
pezsgbtoket, hozza egy fontos, hogy ne most kisérletezz 4

kis csokit. Mielétt haza-
ér, készits elé mindent,
terfts meg, hogy késébb

receptekkel, valassz egyszer( ételeket.
Ha mégis szeretnél valami kilénle-
gességet csempészni az ételekbe,

=

mar csak egymassal haszndl) fliszereket! A gydmbér-
tudjatok foglalkozni, koriander-chili kombinaciét példaul
ne zokkentsen ki semmi! nagyon sokféle hiishoz, z6ldséghez
Ne gondolkozz semmin, felnasznalhatod, rdadasul remek
csindljatok azt, amihez afrodizidkumok. Desszertként pedig
kedvetek van, a lényeg, suiss muffing, vagy mézes csokot. Nem
hogy egylitt legyetek! art, havan egy kis csokiis az asztalon,

hiszen az is kivald afrodizidkum.



Dobd be magad!

Ha eljatszottal mar a gondolattal, hogy
egy szexi tanccal széditsd el parod, de
nem volt hozza elég merszed, most itt
az alkalom! Szexi tancot betanulhatsz
mar otthon is, hisz taldlsz rengeteg
videdt az interneten, ami segfthet el-
sajatitani a szexi mozdulatokat. De
vannak erre kulén tanctanfolyamok
is, ahol kdzdsen begyakoroljatok a
koreografidt. Ez a mozgasforma minden
porcikadat atmozgatja, igy a nagy napra
szuper formaban is leszel. A lényeg,
hogy érezd j6l magad, mutasd meg mi-
lyen csodas és magabiztos vagy, a pasid
mindenképp imadni fogja a produkciéd!
(] 14
Pirosban és
. / 7,
pinkben hoditva!
Alegvadabb és legbujabb szin
kétségtelen(l a piros. Bar a pasikat
jobban izgatja, mivan a ruha alatt,
de fontos nagy hangsulyt fektetned
a ,csomagolasra”is, hiszen rendkivil
vagyfokozo latvany egy pasinak, ha
egy szexi fehérnem(iben, vagy jelmez-
ben jelensz meg. Ha a cicas énedet
szeretnéd megvillantani Valentin esté-
jén, akkor valassz rézsaszin holmikat,
ez a pasikra szinte vérforraldan hat!
Ha fokozni szeretnéd tovabb a hatéast,
akkor valassz csipke szettet, bodyt.
Legyél ezen az éjszakan igazan
bevallalos a ruhavalasztas terén!

1l legfonioaabb kiegeszilots
Egy dogos fehérnem(ihdz elenged-
hetetlen a hozza ill kiegésztd.

Emeld ki a kecses labaidat gydnyor(
harisnyaval, mely lehet csipkés, elegans.

Eltakarhatod a bajaidat egy finom
selyem kontossel, akkor csak az aprobb
kiegész{toket, mint a karkdtd vagy
nyaklanc kell magadra aggatnod. Ezek
kivalasztasanal is konnyd dolgod van,
a szinekre és a stilusra figyelj oda csak.
Ha egy gyényor( csipke szett mellett
dontesz, akkor az elegans gyongysor
biztosan nem lesz melléfogas.

Alegjobb hatast egy
. & vaditd harisnyakotével,
¥ szexiszettel, kiegészitok-
PNy kel, vagy egy izgatd hatas(
Wi halészoba jelmezzel

N érheted el. Mindezt, ha
bevallalés vagy, turbézd
fel egy kulonleges lovaglo

palcaval bilinccsel, szemkotével, mell-

bimbd disszel. A hatas itt sem marad el!

Mindenesetre készUlddés, és vasarlas

kdzben gondolj a pasidra, és prébalj

a kedvére tenni, ha mar a szerelmeteket

unneplitek, és kapraztasd el a bajaiddal! g
S

L

A csabitashoz szlkséges fehérnem(it
és kiegészitéket beszerezheted a Baci
Lingerie Uzletében.



. 6 tipp.
ya BABAVARAS

legyen életed Iegcsodasabb idOszaka

Segitlink, hogy tényleg varazslatos legyen ez a kilenc honap!

1. Vonulj vissza,

fidvelj befelé!
Rendszeresen - lehet8leg minden- 3. Hallgass az
nap - szanj ra egy kis idét, hogy Osztoneidre is!

elvonulsz, és megfigyeled, mi
torténik a testedben és a lelked-
ben. Manapsag ritkak az ilyen
pillanatok, mert valami kuls6 inger
mindig kdzbeszol.

Hiteles informaciokra termé-
szetesen szUkséged van

a varandossag folyamatardl.
De ne feledd, hogy az anya-

természet a szakkdnyvek és

az internet elétti idokben is

2. Ugl{ Pig?ézz ra. gondoskodott réla, hogy
hody vigvazol magadra! a kismamak tudjak, mi a dolguk!

A ,mi a legjobb a picinek?”
kérdésre nagyon egyszer(l
avalasz. Az, ami neked - és ezt
legbelul Ggyis érzed. Nem feltét-
lenl kell az el6zetes elvarasokkal
egybeesnie. .




4. Szusszanj egvet!
Néha rengeteget segft mar az is,
ha sz0 szerint egy szusszanasnyi
id6t adsz magadnak, mialatt
elvégzel néhany mélyebb ki- és
belégzést. Mar néhany ismétlés
utan csokken téle a stressz-szint.

5. Figvelj a parodra!
Az Uj szerepre felkészlilvén se
feledd, hogy van valaki az élet-
edben, aki sok-sok figyelmet és
szeretet érdemel, illetve tud nydj-
tani nektek! A nGiségednek és a
kicsinek is fontos, hogy a szlleinek
kapcsolata minél teljesebb legyen.

6. Hazd meg

a hataraidat!
Amikor nagy pocakkal jarsz-kelsz,
az emberek dhatatlanul rad vetitik
a terhességgel és a gyermekval-
laldssal kapcsolatos nézeteiket,
hiedelmeiket. Mindvégig legyél
tisztaban vele, hogy ez nem
a személyednek szdl, hanem
a helyzetnek!

Mangos-gyombéres
szépitd smoothie

Csadiit tessy a bériddel
s a /@'@%M i6/

Hozzaval6k:

* 300 ml kékusztej

* 1 csésze mango

* 1 teaskanal frissen reszelt gydmbér
* 1 teaskanal bioméz

* jég izlés szerint

Elkészités:

Nincs mas dolgod, mint 6sszeturmixolni
az alapanyagokat, és poharba télteni egy
kis extra gyombérrel a tetején.

Azért leszel téle sugarzoan szép, mert
az osszetevok eldsegitik a bér kollagén-
és elasztintermelését. Ha adsz hozza
egy kis vegan fehérjeport, akkor az ami-
nosavak még az idegrendszernek is jok.
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Mutatunk par sminktrikkot, amellyel gyorsabba és egyszer(ibbé
varazsolhatod a nehezen induld napokat.

Elkendddtt a smink

Bizony gyakran eléfordulhat, hogy
folyik a festék. Erre a leghatékony-
abb megoldast a filtisztitd palcika
jelentheti. Csak martsuk bele

a krémbe, és konnyen korrigal-
hatjuk a hibat. Ha makacsabb
festékkel - példaul rizs vagy vizallo
szempillaspiral - van dolgunk, krém
helyett hasznalhatunk alapozot vagy
sminklemosét is.

Till sok a szempillafesték

Nem is hinnénk, milyen egysze-
rlien orvosolhat6 ez a probléma,
csupan egy papir zsebkenddre
van szUkségunk: tegyuk ezt a két
szempillasor kozé, és pislogjunk
néhanyszar.

Sok lett az arcpir?

A sminkelés utolsd 1épéseként kerl
fel az arcpir, és konnyen megesik,
hogy egy kicsit eltllozzuk a szine-
zést. Ne fjedjink meg, nem kell
elolrél kezdeniink a szépitkezést,

a tll sok pirositot ugyanis egy kis
porpUderrel ellensulyozhatjuk.

Kifooyott a szemnéjtus

Bosszanto lehet, ha sminkelés koz-
ben jovink ra arra, hogy a szemhé]
tusos tubus bizony dres. Na és?
Csak martsunk a szempillafesték-
be egy vékony ecsetet, és maris
huzhatjuk a vonalat.



Folyik a szempillafesték

Amennyiben vizallo szempilla-
festéket hasznalunk, akkor ritkan
talalkozhatunk ezzel a problémaval.
Mégis szétkenddik? Szintelen réteg-
gel fixalhatjuk! Ha szeretnénk meg-
el6zni azt, hogy a pillak ala is festék
kerCljon, tegylnk a szemUnk ald
vastag réteg pldert, sminkelés utan
pedig csak egyszer(ien soporjuk le
a festékkel egyutt.

Riizsos fogak

Ha befejeztuk a sminkelést, tegylik

az egyik ujjunkat a szankba, zarjuk
bssze az ajkainkat, majd hizzuk ki

az ujjunkat.

Fjdalmas szoreltavolitas

Enyhitheti a szOrtelenftés kellemet-
len érzését, ha a bért a sz6r novesi
irdnyaba hlzzuk. Kevéshé féj a sz6r-
telenités akkor is, ha a gyantazni
kivant teriletet jégkockaval dér-
zs6ljuk &t.

Nem egységes a hatds

Ha bértinkre nincs panasz, elkép-
zelhet6, hogy az arcon 1év6 szérzet
miatt nem elég j6 az 0sszhatas.
llyenkor forduljunk batre
kushoz, aki legyantazza
a szért.




B CSAJOLOGIA

amit sonagie
szex\kozben
W i

Habar a szex lenyege az Onfeledtseg,

az romteli egylttletek érdekében szikség
van egy kis tudatossagra is. Ha odafigyelsz
az apro reszletekre, az este nem csak
testileg, hanem lelkileg is kielegité lesz
mindkett6tok szamaral



AngelstyBaci

A legnagyobb vetek, amit a2 chEgg EXKLUZIV FEHERNEMUS £S ALKALMI RURAS

ted ellen elkdvethetsz, ha megjatszod
a kéjt. A parod a reakcioid alapjan
prébal a cstcsra juttatni, ezért
nyugodtan jelezd, ha valami nem
esik jol, vagy ha épp megtaldlta

a gyényorod kulcsat. Meglatod:

az 6szinteség kifizet6do!

2. Ne kritizalj! —
Tokéletes ajandék a parodnak, és a legjobb

A banto megjegyzések, vagy csip- médja egy plusz dnbizalomhoz NEKED!
kel6d6 beszdlasok nem tesznek jot L \\o P S
a pasid onértékelésének. Kritizals Egy igazan csajos program, amit imadni

fogsz. Profi és kozvetlen holgycsapatunk

helyett inkabb stigd a fulébe mit
8l vagy vedd 4t az rnvitist segitségével olyan élményben Iesz részed,
SZETEnel, vagy yltast amelyben még sohal

hogy megtudja, mi kell a nének. l

A fotézdshoz
E R %
3. Ne szégyenléskad;! )

Fadjuk-a:sminket,
Biztos lehetsz benne, hogy a leg-
nagyobb izgalom kdzepette a paro-
dat sem érdeklik az apr hibak. Add
at magad a simogatasanak és tard
fel magad el6tte testileg és lelkileg
egyarant, hiszen a felszabadultsag-
nal nincs szexibb kiegészftd.




az Orokke ﬂatgjgert

Ha most odafigyelsz ezekre,
késdbb akdr evtlze eket tagadhatsz Ie'

1. Fiistmentes élet ]

(3. Alkohol minél ritkdbban )

Az aktiv és a passziv dohanyzas

egyarant oregft, hiszen a sejtek szintjén Az alkohol az egész szervezetet

géto“a abor megUJl‘”éS‘ fo|yama‘[a{t' dehidl’atélja, azaz csOkkenti a szovetek
Ha most még dohényzol, a leszokést nedvessegtartaimat - ez pedig eldszor
kévetSen heteken beliil feszesebb és d bOde.O.”‘ Iat§/2|k meg a Ieg|,nkabb. A
rugalmasabb lesz az arcod, réadasul macskaja] idejen tukorben latott ,rossz
a vérkeringés javuléséval a cigiz6kre arc’nem csupan optikal csalodas: a
jellemz6 sapadtsagot is magad mogott szarazsag mellett az A-~vitamin szint is
hagyhatod. azonnal visszaesik, aminek kovet-

kezménye az atmeneti petyhidtség.

2. Kevesebb feldolgozott L =
élelmiszer

=
S

Minél kevesebb finomitott cukrot,
lisztet és hidrogénezett novényi
zsiradékot viszel be a szervezeted-
be, a bérod anndl szebb lesz. Ennek
biokémiai oka van: a cukormolekulak
példaul ktddnek a bdr fehérjéihez

(még a kollagénhez is), amitél rendel-
lenes sejtmkodés alakul ki. Ha'ilye-
neket eszel, az eredmény puffadisag-/
ban, finom rancokban és ,16g3
jelentkezik.



(

6. Fényvéda nélkiil soha! )

4. Rdgézds csak rovid ideig )

A cukormentes ragégumi szerencsére

Mar néhany percnyi védelem nélkili
napozas is azonnal csokkenti a bor
kollagénszintjét, ami gyakran ismé-
telve korai rancképzédéshez vezet.
A bbrgydgyaszok szerint minden év-
szakban és minden id6jarasi kordl-
mény mellett 30 faktoros fényvédot
kell magadra kenned, hogy kikiszo-
bold a negativ kovetkezményeket.

S16DSEg

mar 10 perc alatt helyredllitja a sz3j
pH-értékét, igy nem kell fogszuvasodas-

(C

7. Aludd ki magad! )

tél tartani. Ennél tovabb viszont nem is
érdemes csamcsogni rajta, mert a na-
ponta tobb éranyi ragdzas szajkornyéki
mély rancokat eredményezhet.

5. Ovatos grimasz
sminkeléskor

Sminkelés kozben akad néhany
mandver, ami érdekes arckifejezést
igényel. Célszer(l odafigyelned, hogy

a kelleténél jobban ne nyujtsd meg
ilyenkor a bérodet, mert a napi szinten
ismételt mutatvanyok mar maradandé
nyomot hagyhatnak.

Az alvas a legjobb szépitdszer, hiszen
amellett, hogy a tdpanyagok ilyenkor
épllnek be a szervezetedbe, a sejt-
regeneracios folyamatok tobbsége is
éjszaka megy végbe. A megroviditett
alvasidd sajnos elveszi a megUjulastol
a lehetdséget, ezért soha ne add alabb
annal, mint amennyit a tested igényel.




N0y a hormonjaidaal valami ﬂlﬂCS rgndoen
Innen tudhatod, hogy felborult a1 egyensaly!

Y

B CSAJOLOGIA

Ez éltaléer torténhet meg, ha in-
gadozik a vércukorszinted. Az étkezések
kihagyasa, a két kajalas kozott eltelt tdl
sok idd, az elégtelen taplalékbevitel
mind megteszi a hatasat az inzulinhaz-
tartasodra. Rdadasul még rosszabbul
jarsz, ha szénhidratbombaval igyekszel
potolni a kimaradt kaloridkat - hiszen

a gyors emelkedést legalabb olyan sebes
zuhanas koveti, igy 6lmos faradtsaggal
leszel kénytelen megkUzdeni.

e Egyszerre vagy izgalott

radtsaggal tarsulé izgaro.r'@ néha

mindenkinél el6johet - elég csakazokra
az almatlan éjszakakra gondolni, amikor
az embernek annyira porog az agya,
hogy képtelen pihenni. Ha viszont
gyakori a jelenség, akkor biztos, hogy

a kortizolszinteddel valami nem oké.

Ez a stresszhormon a termékenységet,
a menstruacios ciklust és a libidot is
befolydsolja, tehat mindenképpen
érdemes helyre tenni.



e 'Haapqﬂ‘adaa

Ha rendszeresen eléfordul, hogy nem
tudod begombolni a farmerod, és foly-
ton kijonnek az arcodon a pattanasok,
ne fogd a menstruaciddra, hiaba perio-
dikus a dolog! A bélflérad szoros Gssze-
flggésben all az 6sztrogénhaztartasod-
dal, hiszen az egyik ott 16 baktérium-
t0rzs feladata ennek a nemi hormonnak
a lebontasa. Amikor ebbe hiba csuszik,
mar jon is a baj...

O rensserteencitiu

A stlyos vérzés, az er6teljes gorcsok
és az ide-0da cstiszas nem alkati saja-
tossag, hanem tlnet. Amennyiben

a dklusod 28-30 napos, és semmilyen
emlitésre mélté panaszod nincsen,
tokéletes a hormonhaztartasod -
minden méas esetben rafér egy kis
kiegyensulyozas. Ez els@ korben élet-
maoadvaltassal torténhet, viszont bétran
kérj orvosi segftséget, ha Ugy érzed!

6 Szélsbaiges o

Olyan, mintha egyik percrél a masikra
teljesen mas embernek éreznéd
magad? Nem 6riiltél meg, viszont tény,
hogy felborulhatott az agyad kémiai
egyensulya. A problémat tudati tech-
nikakkal, rendszeres stresszoldassal
vagy terapeuta segitségével teheted
helyre.

VIWA
' vitamin
‘water

V4

egészségeset!

WWwWw.viwa.eu

www.fb.com/viwavitaminwater
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Tul vékony, tul vastag?
A 6 leggyakoribb személdékhiba

Ha ezeket elkeriildd, végre neked is tokéletes lesz a személdokod!

1. Gyantdzds vagy
fonalmadszer

Ez a két szértelenitési alternativa

a tested 6sszes tobbi tajan szuper-
hatékony lehet - beleértve akar

az arcod mas részeit is. Szemoldok-
formalasra azonban nem idedlisak.
Szakértdk szerint ugyanis a gyan-
tdzas alapvetden kerekebb fvet
kolcsonoz a szemoldokodnek, ami
sajnos Oregftd hatast eredményez,
a fonalmaddszernél pedig lehetetlen

szazszazalékos pontossaggal dolgozni.

n Hasznalj inkabb csipeszt!

2. Heti vagy
ritkabb szedés

Hateis a ,tulszedett" és a tllsdgosan
megndtt szemoldok kozott lavirozol,
akkor tudd: a szedés gyakorisagaval
van gond. Igazabol akkor jarsz a leg-
jobban, ha akar mindennap kiszeded
az iven kivll es6 néhany szalat -
maskulénben fenndll a veszély, hogy
egyszerre tul sokat kell eltavolitani,
gy elfog a tulbuzgdsag, amitél termé-
szetellenessé és vékonnya valik maga
azfv.



3. Tul sotét szin

Akarmilyen hihetetlendl hangzik,

a szemoldokodnek nem pont ugyan-
olyan szintnek kell lennie, mint

a hajadnak. Sotét tincsek esetén
példaul klasszikus hiba, hogy a haj-
festékbdl jut a személdokre is - ami
egyrészt nem megfelel 6sszetétel(l
ahhoz, hogy az arcon hasznaljak,
masrészt pedig a szine sem j6, hiszen
egy-két arnyalattal vilagosabbra lenne
szlkség. Sz6ke hajndl pedig j6 eséllyel
a furtoknél egy picit sotétebbre az
idedlis arckonturok megtartasaért.

4, Szedés sminkelés elott

Ez most egy olyan tipp, amin mi s
meglepddtink. A sminkesek szerint
hiba, ha mindig festetlenil szeded

a szemoldokodet, hiszen megfeleld
kontUrozas utan sokkal jobban fogod
l4tni, hogy valéjaban milyen fv és
vastagsag all jol neked. Akérhogy is,
egy prébat mindenképpen megér...
F6leg akkor, ha visszatérd baki nalad
a tllszedés.

5. Mindig ugyanaz =
a ceruza =y

Evekkel ezel6tt megtalaltad a tokéletes
szem6ldokceruzat - vagy akar ,sima”
szemceruzat -, amivel kedvedre
dusithatod és formalhatod optikailag
a szemoldokodet? Ez szuper dolog,

de att6l még ne felejts el id6rélidére
kortInézni a hasonld funkciéjd termé-
kek piacan! A szemoldokformazo kész-
letek, amelyek tobbféle arnyalatl port
és hozza vald kis ecsetet is rejtenek,
sokkal hatékonyahbak is lehetnek.

Adj nekik egy esélyt!

6. Nem kézépen
kezded kifesteni

Akar a kuls6, akar a belso szélén kez-
ded kifesteni a személdokodet, sajnos
nem lesz tokéletes az eredmény.
Azért j6 pont kozépen, mert
természetes médon ott lenne

a legvastagabb - maskulonben
viszont hajlamos lennél belllrél

kifelé haladva vékonyitani. Marpedig
ha a belsé szemzugnal a legvas-
kosabb, sajnos fenndll a rettegett
,hernydhatés’ kockazatale
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0 8cille, amitkor
Jogod van feliekenynek lenni

Ne akard mindenaron elnyomni magadban a zéldszem( szornyet. Néha teljes joggal tamad,
és olyankor ki is kell jonnie. Az elfojtott indulatok ugyanis semmi jora nem vezetnek!

1. Ueled randicik,

Eszedbe jutott mér, hogy de mas ndvel csacsog

a féltekenység akar egyfajta Ramosolyog a pincérnére vagy udva-

megerzés is lehet, ami azt sgja, riasan odabiccent a szomszéd asztal-
hogy valami nincs rendben? nal Ul6nek? Lazits, ezzel még semmi

P . "% gond nincsen! Ha viszont ennél sokkal
Ez foleg akkor igaz, ha egyébkeént mélyebb eszmecserébe bonyol6dik

nem vagy kifejezetten féltékeny a holgyekkel, és szinte mellékszereplének
tipus, csak egy bizonyos férfi érzed magad a helyzetben, akkor vala-

vagy helyzet hozza ki belGled. minagyon nem stimmel. Egy randevin
g ugyanis elvarhato, hogy els6sorban rad
Osszegyjtottink néhany olyan figyelien. Amennyiben Uj pasindl csiped

felallast, amikor az lenne furcsa, filon a viselkedésmintat, megérdemel
ha nem kezdene el motoszkalni még egy esélyt mas helyszinen és mas

b d. hoev talan bai emberekkel korilvéve, hatha csak pont
N i Ud] var: ismerdsokbe botlott...




2. Egyre kevesebd 4. Allanddan flovio!
ldf[ﬁ”ﬂmwn Vannak olyan férfiak - és nék is, persze

-, akiknek létfontossagu a kilsé vissza-
jelzés. Olyannyira, hogy naponta akar
tObbszér is kell nekik. Ha azon kapod
a pasidat, hogy szuntelendl kokettal
masokkal, el6szér is gondold végig,
mi a gyenge pontja, mi nem stimmel
az dnbizalmaval. Lehet, hogy ha ezt
segftesz helyretenni, a probléma is
megsz(nik. Ha viszont alapjaraton
ilyen tipus, és ezzel problémad van,
akkor nem érdemes vele hossz( tévra
tervezni...

5. baljos jelek

Habar nem lattal és nem hallottal
semmi konkrétumot, érzékelsz bizonyos
jeleket, amik arra engednek kdvetkez-
tetni, hogy a parod mas utakra tévedt?
Vagy tulajdonképpeni jelek nincsenek

is, csak olyan dolgok, amikrél magad
sem tudod, hogy jelnek lehet-e venni

3. [0[”[011 elkalandocik Gket? Ahelyett, hogy ismétlésre allitva

Szerelem

Egy munkahelyi hizods id6szak még
nem feltétlendl ok az aggodalomra. Ha
viszont mas gyanUs magatartas is tarsul
hozza - Ggymint rejtélyes Uzenetek vagy
kddos bankkartya-tranzakciok -, az mar
masik torténet. Semmi baj nincs azzal,
ha nélkiled is szervez programokat,
vagy néha elugrik valahova a sracok-
kal, am amikor hirtelen megvaltozik

a viselkedése, figyelj oda!

folyton ezen kattogna az agyad, probald
UWM meg szépen vegiggondolni az egészet,
Fizikailag egymas kozelében vagytok, és Uljetek le megbeszélni - ne tegyél
de a lelke mégis mintha kilométeres Ugy, mintha neked kellene az egészet
tavolsagra sodrodna? Akkor bizony kinyomozni vagy megoldani, hiszen
parkapcsolati krizissel van dolgotok. kettétokon mulik!

Ha a négyszemkozt toltott idében sem
tud leakadni a telefonjarél, vagy mas
potcselekvést keres, igenis jogod van
rakérdezni, hogy mi romlott el kdztetek.
Persze, hatdrozott szamonkérés helyett
sokkal hasznosabb az észinte és nyitott
beszélgetés.




5 etel
es ital
telis-tele

termeszetes
probiotikummal

1. Joghurt

Az él6floras joghurt igazi probiotikum-

bomba - féleg a kézmlves vagy hazi
valtozat. A kecsketejbdl készultek extra
tejsavbaktériumokat is tartalmaznak,
a legnépszer(ibb volti fajtak viszont
tele vannak mesterséges édesitével,
ami nem biztos, hogy jét tesz.

2, Savanvu kaposzta

Az erjesztett kaposztabol készUlt
finomsag nemcsak, hogy igen gazdag
probiotikumokban, de még azt is kuta-
tas bizonyitja, hogy képes csillapitani
az allergia tineteit. Van benne B-, A-,
E- és C-vitamin is.
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3. Kovaszos uborhia
Alegjobb, ha a természetes napfénynél
érlelve te készited el magadnak egy kis
kaporral. A savanyu kaposzta mintdjara
ebben is természetes modon felsza-

porodik az él6fléra, ami csodakra
képes a bélrendszeredbe jutva.

4. Etesokolade %
Akdr hiszed, akar nem, a magas kaka¢-
tartalmu étcsokolddé alkalmas arra,
hogy akar négyszer annyi természetes
probiotikummal dusitsak, mint amennyi
a tejtermékekben van.

5. kombucha tea

Ez a fermentdlt teafajta mar évszazadok
Ota ismert jolly joker a keleti orvoslas-
ban. Ugy tartjék réla, hogy a kbzérzet
javitasa mellett még a fogyasban is
segit. Candida problémak mellett
viszont nem érdemes fogyasztani.

EGEszsEGES

Cokis Smoathie

5 hozzavalobal

Réadasul 5 perc malva
mar kortyolhatod is!

Hozzavalok 2 adaghoz:

1 csésze édesitetlen mandulatej,
sovany tej, szdjatej vagy kokusztej

1 érett banan
(lehetéleg hideg vagy fagyasztott)

2 ek. cukrozatlan kakadpor
2 csésze spenotlevél

vanilia az izesftéshez

Elkészités:

Tedd be a cuccokat a turmixgépbe, amig
homogén italt nem lesz beldle. Néhany
jégkockaval hisitheted.



A (S;elmfdw villopdst!

Az egész élet a valtozasrél szdl:

arrél, hogy egyre jobba és jobba
valsz, a tapasztalataid pedig segitenek
benne, hogy tudatosabban oldd meg
az eléd taruld helyzeteket. Mi ez, ha
nem szerencse?

2. Loy aki lowi akasy,!
Korabbi évtizedeid talan a meg-
felelésrél szoltak. Most viszont
bekdszontott az az id6szak, amikor
lelkiismeret-furdalas nélkil a sajat
érdekeidet nézheted végre - s igy

még tobbet adhatsz azoknak, akiket
szeretsz.



3. Felgtid o
0 v igiplband” 3t/

Sokan csak azért esnek kétségbe
ilyenkor, mert él a fejiikben egy hibds
kép a ,kdzépkortsagrol”. Csakis rajtad
mulik, milyen jelentéssel toltdd meg
az életed és az éveid szamat, nem
pedig a paradigmakon!

9. Log til o budlicakon/
Mindenkinek voltak, vannak és lesznek
kudarcai. Ha viszont képes vagy tullép-
ni a mUltbelieken, és az altala tanultak
dsszegzésével mar nem emészted
magad miattuk, hatalmas tehertdl

N ; =y

Chia mag puding

,Clean eating” recept

Ha egészséges édességre vagysz,
(] 4
itt a megoldas!
Hozzavaldk 1 adaghoz:
1 ek. chia mag
1 csésze mandulatej

1 csésze natdr joghurt
1 ek. méz vagy juharszirup

1l lelejére johel:

4 szem eper (szeletelve)
1 ek. szeletelt mandula

1 ek. natdr kdkuszpehely
1 ek. zabpehely

1 tk. lenmag

Banan

Ennél egyszer(ibb nem is lehetne! Keverd
0ssze a hozzdvalokat, és tedd a hiitébe vagy a
fagyasztoba legalabb 30 percre - attol fliggden,
hogy milyen dllagot szeretnél kapni. Akdr egy
éjszakan at is bent maradhat. A feltéteket
fogyasztas el6tt tedd ra. J6 étvagyat!



érzelmek nélkul

Elméletben olyan személyt valasztunk tarsunknak, akikhez
mély érzelmek kdtnek, tarsasagat testi és lelki szinten egyarant
igényeljuk, és hosszu tavon szeretnénk magunknak tudni.

Gyakorlatban viszont sokszor mar azelétt belemegyink egy
kapcsolatba, hogy éreznénk azt a bizonyos szivdobbanast,
a pillangékat a gyomrunkban, és meggy6z6dést, hogy ,0 az".

J6 esetben az erds testi vagy és a lelki kdtédés is egyforman
jelen van a kapcsolatban. Azok a nék, akik érzelmeket is taplalnak
a partnerUk irant, joval felszabadultabbak, és a szexudlis életiikkel
is elégedettebbek, mint egy érzelmileg nem megalapozott viszony
esetén.

A szerelemmentes kapcsolatok legnagyobb buktatéja, hogy
a legnagyobb lobogas is visszafogottabba valik id6vel, ami
pedig kezdettél fogva takaréklangon mikadik, az egy idd
utdn csupan elhamvadni tud.
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