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Kedves 0lvaso,

A Csajoldgia Magazin bemutatkozé szamét tartod a kezed-
ben. Neked késziilt. Igényes, céltudatos, egészséges
életmadot kovetd, trendi dolgokat szeret6, magabiztos
NO széméral Hissziik és bizunk benne, hogy a Csajoldgia
magazin egyeduldllo és izgalmas tartalmai altal sok 6rom-
mel szolgalunk majd szamodra. Hasznos olvasnivaldkkal
igyeksziink segfteni lelki feltdltddésedet a mindennapok-
ban. Hiteles és sikeres ndk frasainak segftségével adunk
: egy pluszt eddigi ismereteidhez. Hiteles és sikeres néket
1 6 mutatunk be, hogy példat merithess. Igyeksziink taplalé-
’ y kot adni testnek-léleknek-szellemnek.

$IIV[NTIFUSH | " , , ,
EN] A 2oAJY - Els6 szamunkban foglalkozunk taplalko-
SN 74553, divattal, életmdddal, szépséggel,
na és persze Dr. Hevesi Krisztina szexual-
pszichologus szerzénkaltal szerelemmelis.
Aztan fitnesz-bajnokok és személyi edz6k
adnaktippeket azegészséges életmodhoz.
Legyel akar szingli, parkapcsolatban él6,
kismama vagy anyuka, biztosithatunk, hogy taldlni fogsz
neked sz60l6 érdekes témat. [gérjik, hogy senkit sem

fogunk kihagynil & oly ,
ellemes olvasgaldst
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A pasik imadjak a valtozatossagot.

Akar akarod, akar nem, ha halala
napjaig te akarsz lenni élete ndje,
folyton meg kell Gjulnod. igy nem
neked kell vele tartanod a Iépést,
hanem neki veled.

,Ugy szeret, ahogy vagyok - lelken-
dezett Bridget Jones, amikor Mark
Darcy szdjat elhagyta a vallomds.
£s persze, a szerelem ilyen: elisz6r
imddjuk a masikat, nem akarunk
rajta vdltoztatni, mert a puszta jelen-
[éte elég, hogy lobogjon a szenvedély.
Azonban ez az id6 nem tart 6rokké

A romantikus filmek mindig csak arrol
sz6Inak, hogy milyen nehéz megtalalni
az igaz szerelmet, pedig ennél van valami,
ami sokkal nehezebb: megtartani azt.
Ha azonban nem kényelmesediink el,
és folyamatosan tudunk meglepetést
okozni, nemcsak a férfi, hanem a sajat
életlink is izgalmasabba valhat. Nagy
melé lesz, de hidd el, megéri, és mi
segftlnk neked.

Vedd kezedbe
az ugdvet!

El kell, hogy keseritstink, a férfiak
alapvetden nagyon kényelmes lények,
szivik szerint Ugy viselkednének, mint
az oroszlan a szavannan: csapatokba
ver@dve fetrengenének az arokban,

és tettek nélkdl élveznék a tudatot, hogy
a hozzéjuk tartozd néstény szépen végzi
a dolgat, szerez élelmet, gyereket nevel,
és majd ha el6kerdl, lenyalogatja 6ket. Mi
viszont nem vagyunk ndstényoroszlanok,
na j6, nem mindig, és ez sokszor betesz.

Az els§ feladat, hogy elfogadd azt az alap-
vetd igazsagot, hogy a szerelmed ébren-
tartasa elsésorban a te feladatod. Ne Ugy
kezeld ezt, mint valami kotelességet, és
ne viselked] martirként, inkabb prébald
élvezni a helyzetet. Hiszen amikor siker-
eket érsz majd el, a jutalmad mindennél
jobb lesz, hiszen szerelmet kapni a leg-
nagyobb ajandék.



Lepd meg!

Ha olyan pasival vagy, akit szeretsz-
imadsz, de 6t valahogy nem dldotta
meg a sors azzal a képességgel, hogy
kimutassa, 6 is fgy érez, konnyen
elbizonytalanodhatsz.

Azonban hidd el, amikor te Ugy érzed,

a pasid semmit sem tesz meg annak
érdekében, hogy megtartson téged,
mikozben te a lelkedet kiteszed, nem
egyedi problémard| beszélsz, hanem egy
kimondottan gyakori jelensegrol. Nem
kell azonban, hogy a kiizdelem valdban
kizdelem legyen: vedd kénnyedén, és te
is élvezni fogod a jatékot. Az els6 feladat,
hogy elfogadd azt az alapvet6 igazsagot,
hogy a szerelmed ébrentartdsa elsésor-
ban a te feladatod. Ne Ugy kezeld ezt,
mint valami kdtelességet, és ne viselked
martirként, inkabb probald élvezni a hely-
zetet. Hiszen amikor sikereket érsz majd
el, ajutalmad mindennél jobb lesz, hiszen
szerelmet kapni a legnagyobb ajandék.

CLARINS

T i -
Clarins,
Eurépa vezetd prémium
bérépolasi markéja szaméra
a ndvényvilag az inspiracio és
az innovacio végtelen forrasa.
Clarins, a természetes bdérapolas
Uttdréje mar a kezdetektdl elény-
ben részesitette ndvényi bazisu
hatéanyagok illetve az aromate-
répia és a fitoterapia hasznalatat,
a ndvényeket és a tudomanyt
egyesiti minden ujitasaban.

e e & -

Személyre szabott hidratalés
minden bértipus szaméra, ez a
Hydraquench termékcsalad cél-
ja. Kivételes formulak a Clarins
pdratlan szaktudéaséaval, melyek
egyedulallo hatékonyséaggal biz-
tositjak a bér szikségleteinek

megfeleld hidrataciot.

CLARINS
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Engedd el
az dsszehasonlitgatdst!

Ahanyan vagyunk, annyi félék.
Mindig lesznek nalad kisebbek,
nagyobbak, ilyenebbek, olyanabbak.
Ezért 6riasi hiba kivllre helyezni

a viszonyitasi pontodat. A testkép-
zavarral kiiszkodok leggyakoribb
problémaja, hogy a sajat magukrol
alkotott irredlis képet hasonlitjak
dssze a sztarokkal - akiknek valodi
énje gyakran nem is hasonlit a cfm-
laprél visszakdszon6 formara.

A3 DOLGOT
CSINALD mndema

hogy megndjon az dnbizalmad

Zal

Es akkor még a Facebookon tékéle-
tesnek tind maganéletrél még nem
is beszéltlink, amit kdnnyd irigyelni
anélkul, hogy sejtené az ember, mi
folyik a szinfalak mogott... Széval
ilyenek alapjan ne gondold soha,
hogy mas szebb, okosabb vagy
boldogabb nalad!




(2.4

Mindig dicsérd meg
a tiikorképed!

Vedd hazi feladatnak, hogy vala-
hanyszor meglatod a tukorképe-
det, legaldbb gondolatban mon-
dasz neki egy Gszinte dicséretet.

Ha ,mélyrdl jossz" énbizalmilag,
eleinte kiléndsen nehéz lehet, de
bele fogsz jonni, hidd ell Egyetlen
egy kisebb-nagyobb dolog biztos
van rajtad, amit szivbdl elfogadsz.

Ez akar a kislabujjad vagy a ful-
cimpad is lehet. A végén Ugyis ott
fogsz tartani, hogy igenis tokéletes
az arcod, a melled és a feneked!

ttHamarosan dszinte
mosollyal nézel maj
a tiikirbe, ez nem
IS ketsaoes! ™’

(3.4

Fogadd el
a mostani dllapotodat!

Igen, jelenleg itt tartasz.

Nincs ezzel semmi probléma.
Akar nagyobb véltozasra van
szUkséged az 6nelfogadashoz,
akar ,csak” a tudatodat kell egy
kicsit formalnod, fontos elfogad-
ni a kiinduldpontot. Ha nagyon
szégyelled, jusson eszedbe: igy
legaldbb nagyobb utat tehetsz
meg, amire utdlag talan még
buszkébb leszel!

Lelek
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Dr. Hevesi Krisztina:




“Ha nem tesziink a titzre,

Mar az allatvilagban is ismert,
hogy a szexre csabitashoz
megfeleld ,0ltozék" kell
(szinpompés tollak, hatalmas
agancsok, dus sorény, stb.).
Igaz, ott testi erejiik mellett

a hivalkodo kiilcsinnel elssor-
ban a himek pézolnak annak
érdekében, hogy a potencialis

partnert parzasra 6sztonozzék.

A csodas tollazataval csabito
pavakakas, vagy az aprotest(i
énekesmadar feltting szineivel
azonban emiatt konnyebben is
valhat a ra vadaszo ragadozok
vacsorajava - am csak kifogas-
talan vizualis élményt nydjtva
van esélye a masik nemnél

a konkurenciaval szemben.

kialszik a langja.”

Nalunk, embereknél,

»Szebbik nemnek” nevezziik

a ndket, ezzel is hangsulyozva
azt az igényt, hogy vonzéak,
kivanatosak legyenek a partner
szemében. Dacolni ezzel szemben
természetesen lehet, am gyak-
ran figyelmen kiviil hagyjuk azt
a fontos biologiai tényt, hogy

a human fejlddés soran a szex
és a szerelem két kiilonallo agyi
terilet irdnyitasa ala keriilt:
ezért léteznek testi beteljesiilés
nélkiili platoi szerelmek éppugy,
mint csupan a test vagyait fel-
korbacsol6 alkalmi kalandok.
Miért is ritka a , kettd az egy-
ben"? Hisz praktikusan azért

- sokszor sajnos csak iddlegesen
- osszekapcsolddnak...>>>

CSAJOLOGIA



Formas alak - azexi

Jehérnemiel?____

Nem is gondolndd, hogy egy szuper alakformdld
fehérnem(ivel, vagy csabité néi bodyval olyan
alakod lehet, amilyent mindig is szerettél volna!

Mellrészén csipkével diszitett alakformalé f(iz6,
fekete és fehér szinben.

Body - legyél ellendllhatatlan,
emeld ki a legelénydsebb testrészeidet

A kényelmes body nem csak az alakodat teszi
tokéletessé, hanem hozzatartozik a csabftasi
hadm(velethez is.

Vélassz hozzad ill6t necc kialakitassal, vagy gyonyord
csipkéset szexi kivagasokkal!
Az el6nyos testrészeidet figyelembe véve
vélassz bodyt. A formas mellekhez igazén jol
mutat a mélyen kivagott csipkecsodal Igaz itt
is a szabaly, hogy a s6tét szin karcsusit.

Legyél magabiztos és viseld biiszkén

a Baci Lingerie gyonyorii fehérnemdiit!

Baci Lingerie - Aréna Plaza

www.bacihungary.com

Ha nem tesziink a tlzre, kialszik a langja.
Avizulis élményt és valtozatossagot
a csabités kellékeivel (szexi fehérnemk,
harisnyak, szettek, csipkecsodak, stb)
lehet legkdnnyebben elérni. Rendsze-
resen hallom azonban az ellenvetést:
,Onmagamért méar nem s kivan?"
,Hogyha szeret, akkor mindegynek

kell lennie, milyen ruha van rajtam!”
,Ha fehérnemd szlikséges ahhoz,

hogy beinduljon, akkor nem is akar
igazan!” Es val¢ igaz: a férfi mély
szeretettel ragaszkodhat gyermekei
anyjahoz, tisztelheti a ndt, felnézhet

ra - azonban ez még nem jelenti azt,
hogy Ujszer( vizualis élmény nélkul

a hosszli évek és hétkdznapok

soran folyamatosan kivanni is tudja.

A szexualitas egy masik motivacios
rendszer, mint a kotédés, s a szexu-

dlis izgalmat (aminek épp az unalom

a merénylGje) a férfiak esetében elsg-
sorban a latvany inditja be, aminek
pedig igencsak jot tesz az Ujdonsag
élénkité hatasa. Mert bizony, a férfi
sem gép, a napi stressz és munka

utan 6 is hajlamos a leeresztésre,

fgy j6l j6n barmi serkentd varazslat.

S persze, az ajandék is becsomagolva
szebb: fgy testink Unnepi diszei lehet-
nek a selyem, a csipkek, a neccek. Azon-
ban a csébitas iddzitése, s viselkedésink
sem lényegtelen.
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SZABALY:

@D 1dé:zités!

Ha spontan a meglepetés,

akkor a férfinek azért legyen

m0ddja az ,egérltra” - tehat ne

kerek perec felszolitasként élje meg,
hogy: ,Bedltdztem, tehdt szex lesz!"
Hisz elképzelhetd, hogy éppen aznap
délt csddbe egy munkahelyi projektje,
vagy annyi stressz érte, kimerdlt, hogy
csak aludni vagyik. Ezért inkabb csak
atsuhanva (épp vetk8zom...), vagy
kilaztott ruha alatt villanjon meg
szémara a lehetdség, s ne koteles-
ségként hasson. Donthessen tehat arrd|,
hogy észre veszi-e, igy egyikiink sem
ker(l kellemetlen helyzetbe. B-terv

(s talan gyakoribb), ha tudjuk, hogy
parunk imadja az id6zftett meglepe-
téseket, megbeszélhetjiik vele, hogy
10 perc mlva, amikor a furddszobabol
kiléptink, valami kilénleges élményben
lesz része.

@D viselkedés!

Viseljuk az adott fehérnemit: incsel-
kedjunk, csabitsuk, vagy legylink divak.
Lényeg, hogy ne amolyan: ,Nesze,

itt van, 6rdfjl" - fancsalodott arccal
varjunk a sorunkra.

. N
.

Veégezetll pedig, legyunk biiszkék,

s gyonyorkodjink benne mi'is, hogy

ezek a pazar kiegésziték milyen jdl

kiemelik, még szébbé és nGiesebbe

varazsoljak a testlinket!

szex(i)
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Ege

Keveset és gyakran

Egyél rendszeresen és kis adagokat.
Egy nagy adag étellel a gyomraban
még a legsovanyabb ember is pocakos
lesz, mig a kevés és gyakori étkezés
nem terheli meg az emésztérendsze-
red, és kevésbé valészind, hogy elrontja
az alakodat abban a kis fekete ruciban.
De j6 hir a fétt bab kedvel6knek - a
névénytenyésztd programok dltal ezek
a babok kevesebb raffinézt tartalmaz-
=t nak amiaszeleket okozza,

E
S
2
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llitsd meg a puffadast ezekkel
a karcsusito stratégiakkal

Eleged van abbdl, hogy kényelmetlendl érzed
magad evés utan? A gondolattdl, hogy viseld azt
a sz(k nyari ruhat elont a panik? Biztosan allithatjuk,
hogy nem te vagy az egyetlen! Széval, keresed
a megoldast a lapos hasra? Itt az id6, hogy
legy8zzUk a puffadast ezekkel a tuti trikkokkel:

VM EGOLDASOK

By eller

Keriilj egyensiilyba

Az egyensulyhiany a j6 és rossz bakté-
riumok kozétt a belekben is okozhat
puffadast, széval toltdd] fel egészseges
probiotikumos joghurttal vagy itallal.
Légy Gvatos elészor, mivel néha a pro-
biotikumok megzavarjak a dolgokat
emésztésigyileg, legalabbis
tileg. Ha sok finomitott s
fogyasztasz, valts kisebb
felszivédo, alacsony
ételekre, mintaza
és teljes ki6rlés( tészta. A lecserélése
az egyszeresen telitetlen stroknak is
segit (diofélék perec h hel yet‘t tah|n|
dzsem helyett). .~ « oty




Lapos-has-bardt ételek

Nagyszer( lapos-has-bardt ételek a kali-
umban gazdag gyimolcsok és zoldségek,
killéndsen a banan, cékla és a napi egy
pohdr narancslé. A kalium csodat tesz,
mivel ellenstlyozza a vizmegtartd hatdsat
a tdl sok natriumnak a szervezetben.

De szintén csokkentened kell a sés
ételek fogyasztasat, hogy maximalizald

a karcsusitd hatast.

Igydl kevesebbet

Amijo tanacsunk? Sose igyal alkoholt
Ures gyomorral, és fogyassz spritzert
és mas alkoholos italokat, amiknek
alacsony az alkoholtartalma, hogy
csinos hasad legyen. Inkabb igyal
sok vizet, hogy segftsd az emésztést
és hogy kimosd a felesleges anyagokat
még hatékonyabban a szervezetedbé.

Fele]tsd el@kdgogumit

akran tdl sok levegt
vezet. Kerild

hogy kikapcsol]:

-11°MSP@RT

b b b
L Pa A pa ra

TOBB MINT
RENDEZVENYHELYSZIN

www.momsport.hu




HOGY A LEGJOBB PASI
VAN MELLETTED

Manapsag ritka a “rendes” pasi, mindenhol csak
azt hallani, hogy csalddnak bennuk. Persze, ez
forditva is igaz lehet... Ha ezek a tulajdonsagok

illenek a parodra, akkor becstld meg 6t!
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>Szeret
beszélgetni
mindenrol

A pdrkapcsolatok tobbsége a rossz kom-
munikdcion bukik el. Ha egy pasi nemcsak
valdban meghallgat, de mesél is, az mdr
fél siker! Becstild meg, ha a fontos doigokat
megosztja veled, de driilj annak is, hogy a
Iényegtelennek tlind kis tirténeteit is neked
meséli el. Olyan dolgokat is megoszt veled,
amit mdsokkal nem.

>Szeret veled lenni
Imdd koriltted sertepertélni. A lehetd
legtbb idCt veled szeretné tolteni - még
ha nagyon elfoglalt, akkor is igyekszik
Ugy alakitani a programyjdt, hogy egyutt
lehessetek. Benne van a k6z6s mozizds-
ban, bdrmit is néztek meg, de szivesen visz
el vacsordzni, s6t a kedvedért kirdndulni
vagy muzeumba menni is hajland.

>Mindenben
tdmogat

Melletted dll j6ban, rosszban. Témogat,
ott van, ha biztatdsra, segftségre van
szkséged. Hisz benned, Gsztondz, és
segit megszervezni egy-egy napodat,
programodat. Segit, ha Uj dologba
szeretné| belevdgni. 0 is motivdlt
melletted, hisz k6zds cél hajt benneteket.

>Huseges

Ez nem azt jelenti, hogy vaksdgot is fogad-
ott, hanem azt, hogy a szive a tiéd. Biztos
lehetsz benne, hogy amint elkéitelezte magdt
feléd, onnantdl csak TE Iétezel szémdra,
mint NO! Ezt hogyan veszed észre? Nem
tud mds nére ,néként” nézni! Ha meg is
néz egy-egy nét az utcdn, azt mdr csak
Bsztonbdl tesz, de szémdra te vagy, aki
megnyit minden kaput.

>Vigy

Szerelem

daz rad

Mindig figyel arra, hogy biztonsdgban
érezd magad. Feleldsen gondolkodik, felhfy,
érdeklddik, szereti tudni, ha megérkezté|
szerencsésen valahova.

>Te vagy neki
a legfontosabb!

Torténjen barmi, ha rélad van sz,

akkor te vagy az els6 helyen. Fontos neki,
hogy boldog legyél, ezért mindent meg is
tesz. Folyton a ked'vedben szeretne jarni,
néha meglep egy csokor virdggal. képes
lemondani egy meccsrdl, vagy haverokrdl,
ha te éppen mdst tervezté| vele.

>Figyelmes

Mindig meglep valami kis aprosdggal.
Ha fdradt vagy, elvégez helyetted otthoni
feladatokat. Uzenetekkel halmoz, hogy
érezd a szeretetét, torédéseét. Kérés nélkil
is ad és halds mindenért, amit tdled kap.
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Eletnéavi (s

Az életmodvaltas titkai:
hogyan kezdd el?

alman Csilla vagyok, 26 éves, ekecsi sziletés(,

A aNgoltandr, nemzetkdzi eredményekkel rendelkezd,
szponzoralt sportmodell versenyz6, joghallgaté és személyi edzd.

A sport gyermekkorom 6ra része életem-
nek, de a fitnesszel versenyszer(ien mind-
dssze masfél éve foglalkozom, és maris
vildgbajnoksagon elért 4. és 5. hellyel is
biiszkélkedhetek. Ez id6 alatt csdppentem
bele ebbe a vildgha, és azéta mindennap-
jaim részévé valt a rendszeres sport és
az egészséges étkezés. £z egy életméd!
Nem fogydkdrazom, nem sanyargatom
magam: D-E-T-Azok, finomakat, mégis
egészségesen étkezem, és emellett
rendszeresen edzek.

(Nyilvan nem a versenyfelkésziilés
id8szakarol beszélek, hiszen az kkemény,
szigorti t8hb hénapos, felépitett diétat
igényel és mas jelleg(i edzéssel jar.)
Eletmddot valtottam. Nem mondom, hogy
sosem eszek meg példul egy pizzat vagy
egy somldi galuskat, de nem ezek teszik ki
mindennapjaimat. Belecséppentem egy
olyan vildgba, ami sok embernek az &lma,
sokan szeretnének Ugy kinézni, mint egy
fitneszes csaj vagy éppen egy versenyz6, de
mégsem megy nekik. Mi az, ami kell ehhez?



Hogyan kezdj neki?
Hatérozd el magad és iirits!
Déntsd el, hogy valtoztatni szeretnél

a testeden, az étkezési szokasaidon.
Hatarozd el magad, mérlegelj: akarod
Te ezt igazan? Miért? Szeretnéd fittnek
és egészsegesnek érezni magad Ugy,
hogy kdzben nem éhezel? Szeretnéd,
hogy a kornyezeted irigykedve nézzen
rad és Te példat mutass, hogy igenis
képes vagy ra, és meg tudod csindlni?
Senkin nem mulik, csak rajtad. Arra
van idéd, amire szeretnéd. Nekem
munka, tanitas, tanulds, jogi egyetem %
és a maganélet mellett is van idém
edzeni és egészségeseket fozni.

Menj oda MOST, Urftsd ki a h(itd és

a konyhaszekrényeid. Szabadul] meg

a Nutelltd, csokiktdl, alkoholtdl, fehér
liszttdl, kristalycukortdl, étolajtdl, zsirtdl,
cukros Uditéktdl, fehérkenyértdl. Cseréld
fel ezeket oliva olajjal, kokuszolajjal,
kokusz zsirral, lenmagolajjal, zabpehely-
liszttel, teljes kidrlést liszttel, és a cukrot
Xilittel, Eritrittel, barna cukorral. Ha nagyon
édesszdjd vagy, akkor vegyél protein csoki-
kat, vagy protein palacsintdt.

A bevasarlélistadon a jovében
csak ezek szerepeljenek:

Husok: Csirkemell, pulykamell, hal

(tonhal, pisztrang, lazac), garnélarak,
sovany marhahus (fehérpecsenye)
Idesorolom most a tojast is.

Z6ldségek: brokkoli, karfiol, keloimbo, fok-

hagyma, kigyouborka, sparga, fehér-kaposz-

ta, fejes saldta, rukkola, édesburgonya.

z0ldalma, citrom.
Gabona: teljes
kirlés( lisztbl
készlilt kenyér,
basmati rizs,
barna rizs, fehér rizs,
szénhidratcsokkentett
tészta, zabpehely, mag-
lisztek (pl: mandulaliszt,
zsirtalanitott kokuszliszt)
hajdina, kdles, puffasztott
Mizs.

sovany joghurt, cottage
cheese, kefir, sovany tejszin
(pl. f6zéshez), ndvényi eredet(
tejek, kokusztej, mandulatej,
rizste].

izesitdk: tengeri s6, himaldja
s0, chilli por, er6s paprika
por, fokhagyma por, petre-
zselyem, bazsalikom, menta,

metéléhagyma. Igyekezziink
ezekbdl a fliszerekbdl BIO
vdltozatot valasztani.
Amennyiben fliszer-
keveréket vasarolunk,
bizonyosodjunk meg arrdl, hogy nincs
benne hozzdadott cukor! Fahéj, sovany
kakadpor, eritrit/stevia/xilit (cukor helyett),
kokuszreszelek.

Italok: szénsavmentes dsvanyviz alacsony
natrium tartalommal (maximum 7mg/L)
z0ldtea, kamillatea, egyéb gyogytedk.
Zsirok: kokuszzsir/kékuszolaj étolaj helyett,
olajos magvak lenmagolaj, oliva olaj.

Gyiimdlcsok: bandn,

szerecsendio, rozmaring, bors,

Fitt

Tejtermékek: sovany turg,
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2. Minden este f6zd meg
a masnapi ételed és csomagold el!

Egyél napi 5-6-szor, keveset
(2,5-3 6ranként).

Délutan 2-t6l csokkentsd a szénhidrat-
bevitelt (pl. rizs), ezzel parhuzamosan
pedig emeld a fehérjebevitelt (pl. csirke-
mell, NEM csirkemellsonka).

Tilos kihagyni a reggelit!

Es felejtsd el, hogy este 6 utén nem
eszel, hiszen kiéhezteted a szervezetedet,
és az éhezes sordn a szervezeted a tév-
hittel ellentétben nem a zsirparnakbol
fog energidt nyerni, hanem az izmokhoz
fog hozzanyulni.

Ennikell este is, csak nem mindegy, hogy
mit! Nyilvan nem pizzat vagy gyimélcsdt (1)
(aminek magas a cukortartalma), hanem
példaul egy tonhalsalatat, tojast, zsirszegény
tlrdt, sovany hust, kénny( ételt, ami szén-
hidratmentes.

Minden este dobozold el a masnapi
ételed, igy mindig lesz nalad étel,
ezzel is megakadalyozva, hogy
félreegyél.

3. Valassz sportagat és keress egy
szakembert, aki segft és felligyel!
Els8 korben valaszd ki azt a sportdgat,
ami személyiségedhez, életkorodhoz
kozel ll. A legtobben a fitnesztermet
valasztjak, és én is Ugy gondolom,

hogy ez a leghatékonyabb mddja annak,
hogy latvanyos valtozas kdvetkezzen be
a testnkon. Ne félj attol, hogy kinéznek
a terembdl vagy Ul id6s vagy, vagy éppen
nem értesz a gépekhez! A teremedz6tél
mindig tudsz segftséget kérni, és gondolj
arra, hogy Te legalabb teszel a valtozasért.
Es hidd el, egy teremben mindenki csak
dnmagaval tordik és nem veled!

Ahelyes és szakszer( edzéstervezéshez,

a sériilések elkeriiléséhez és a folyamatos
kontrollhoz elengedhetetlen egy profi edzé,
akire felnézel és akiben feltétel nélkil bizol,
és csak is rd hallgatsz, ami az edzest és
taplalkozast illeti. Hiszen ahany edz6, annyi
mddszer, annyiféle taplalkozasi tandcsadas.

Csakis a TE edzddre hallgass!
Amennyiben mar gy érzed, elsajatitottad

a gyakorlatokat, és mar egyedil is tudsz
edzeni, vagy amennyibe a pénztarcad nem
engedi meg, keress edzotdrsat, akivel
egylitt edzel. Ez 6ridsi motivacidt jelent,
hiszen folyamatosan hajtjatok egymast!

Es ne csak kardidzz, hanem végezz stilyzos
edzést is, ha feszes, formas testet szeretnél!
Ne félj attol, hogy tulizmos leszel, mert
nem, nem leszel, ha csak nem edzel heti
6-szor fanatikusan és intenziven nagy sulyok-
kal, kdvetsz kékemény, szigord, pontosan
kiszamitott szénhidrét-és fehériebevitellel
rendelkez étrendet és szedsz mindenféle
taplalék kiegészitot! Leegyszer(sitve: ne fél;
nem leszel tdl izmos!



4. Ragaszkod a kialakitott hetirended-
hez, ne tologasd el az edzéseket!
Ha edzeni kell, edzeni kell, nincs kifogas!
Nem mondhatod, hogy nincs egy-masfél
drad magadra? Ennyivel tiszteld mar meg
ONMAGAD!

5. 1gyal elegend? folyadékot!
Anapi 3 liter folyadék (szénsavmentes
asvanyviz, frissen facsart citrommal
fzesftett viz, zOldtea, gydgytedk) a mini-
mum, amit ahhoz, ha egészséges
szeretnél lenni, meg kell innod.

A folyadék rengeteg minden miatt
fontos, tobbek kdzt példaul biztositja

a megfeleld vérnyomast, vérkeringést,
tdpanyag-szallitst, valamint salakanyag-
tévozast. Raadasul, ha megiszol naponta
minimum ennyit, garantaltan csdkken

a narancsbdr kialakulasanak veszélye
(a mér kialakult pedig l4tvanyosan
mérsékladik).

A 100 %-0s gyimolcslé vagy az edzbter-
mekben elészeretettel fogyasztott {zesftett
"edz6s italok” nem jok! A cukor pétolva van
mindenféle karos 6sszetevével, nézz csak
utanal

6. Pihenj!

Atartos alvasdeficit komolyan legyengftheti

az immunrendszerinket, és akdr pszichés

problémakhoz is vezethet hosszabb tavon.

Fitt

Eppen ezért talén kéris firtatni: pihenni kell

minimum 8 ¢rat!

Nem is gondolnank, mennyi minden torté-
nik a testtinkben, amikor alszunk. Ekkor
jatszodik le egy sor regeneracids/felépitd
folyamat, amely az egész szervezetink
mikodését érinti.

A hipotalamusz névekedési

hormon kibocsdtasa a mélyalvas idején
3 legintenzivebb: a mi szempontunkbol
pedig ez azért fontos, mert ekkor regene-
ralédik a szervezet, né az izomzat.

Néhany eﬁyeb

& tanacs:

* Ne hasznald a liftet! Lépcs6zz!

* Vezess étkezési naplot!
ird a napi ételek mellé
a bevitt kalériamennyiséget!
Ezt pedig folyamatosan ellendrizd.
(Ebben segit az edz6d.)

+ Orillj a kis sikereknek is!

+ Szaunazz heti 1-2-szer!
Méregtelenit és szépiti a bort.

+ 2-3 havonta méregtelenits!
(pl. a keser(is6 kiraval)

* Ne a kilokat mérd, hanem
a centimétereket, hiszen ne feledd:
az izom nehezebb, mint a zsir!

* Helyes taplalkozds-edzés-
pihenés! Ez a kulcsszo!

Ha pedig személyi edz6t keresel, akkor
keress fell Valtozz velem! Kalman Csilla







Egyél okosabban,

hogy magabiztosabbnak
érezd magad a bérodben.

Mindannyian jol akarjuk magunkat
érezni fiiggetlenill attdl, hogy van-e raj-
tunk ruha vagy sem, és ha csak rszénsz
7 napot, a mi nézz-ki jol-meztelenil
diétankra, elkezdheted az dtalakulast,
miutan bilszke leszel az alakodra.

A jobb alak titka, hogy toltsd fel magad
olyan ételekkel, ami tapldl tet6td

talpig. Mi nem beszéliink képtelensége-
ket, a tiszta étkezés segit harcolni a plusz
kilok ellen, hatékonyan megsziinteti
az emésztési problémakat, szamiizi
a haspuffadast és a borddet ragyogova,
narancshor mentessé teszi, szoval
magabiztosan mutogathatod magad.

Guors-fix
szabalvok

A7 napos diétank napi 3 foétkezést és
2 snacket tartalmaz. Elhagytuk az 6sz-
szes feldolgozott és cukros ételt a teljes
értékd élelmiszer javéra, ami nagyon
jot tesz neked. Hogy fokozzuk az ered-
ményeket, van pér egyszerd trikk, amit
tudnod érdemes. Cseréld le a koffeint
(dehidratal és Gsszezavarja a vércuk-
rodat) gyogyndvényes fozetekre, mint
az anyagesere javitd z0ld tea és az emész-
tés-harat borsmenta tea.

Etkezéskor, probalj meglassan ésfigyel-
mesen enni, hogy lekiizd a puffadast, és
figyelj a testhelyzetedre, mivel a gornyedt
testtartds hatdssal van az emésztésre,
Etkezések kozott fogyassz sok vizet, mi-
vel eza csodaital hidratalja a sejtjeidet,
hogy sima legyen a bdrdd. A viz kimos-
sa a toxinokat, ami dltal laposabb lesz
a has és kevéshé sévargunk étel utan.

".r e

Matcha latte -

Eletmod

egészséges alternativa

kavé helyett

Az egyik legkedveltebb japan tea
Ugy élénkit, hogy nem okoz baijt.

Hozzdvalok:

1 csésze mandulatej
1/4 tedskanal matcha por
1/2 tedskanal bioméz
egy kis vanflia

Elkészités:
Melegitsd fel a mandulatejet kézepes
ldngon, majd ontsd bele a csészébe,
amibe el6z6leg beleszértad a matcha
port. Keverd 0ssze kiskandllal, majd
izesitének tedd hozzé a vaniliat meg
a mézet! A matcha tizszer annyi anti-
oxidanst tartalmaz, mint a hagyoma-
nyos zold tea, Ugyhogy igencsak joét
. teszatestednek.

A
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EBREDESKOR

Egy csésze forrd viz
egy fél citrom levével

Reddeli
Eper
joghurt
Piirésits Gssze 5 szem epret, amig
sima nem lesz. Adj hozzd egy kis adag
gorg joghurthoz és a tetejére sz6rj
1 tedskandl napraforgd magot.

&béd
Sutétok
rizott6d
Siiss meg 100g felkockazott siit6-
tokdt. Kozben fozz 50g arpagydngydt.
Tegyél % siit6tokot a turmixgépbe egy
fél citrom levével és egy fél csésze
vizzel, hogy sima dllaga legyen, majd
keverd dssze az arpagyonggyel és
amaradék sitdtokkel. Télald 50g
rukkoldval.

Vacsora
Tengeri stigér sult
z0ldségekkel
Grillezz meg egy tengeri siigér filét és
talald 50g siitotokkel, fél szeletelt sérga
paprikaval és 1 szeletelt cukkinivel,
mind piritva. Talald egyitt 50g parolt
kelképosztaval.
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EBREDESKOR

Egy csésze forrd viz
egy fél citrom levével

RRedgeli
Pirités mandula-
vajjal és banannal
2szelet teljes ki6rlésfi piritds kenyér
1 tedskanal mandulavajjal. A tetejére
tegyél 1 kisebb banént szeletelve

&béd

Fetaval toltott

édes burgonya
Fzz meg egy édes burgonyét. Végd félbe
és kanalazd ki a belsejét, meghagyva a
héjat. Keverd dssze a kikanalazott édes
burgonyat 50g feta saittal, 3 szeletelt
cseresznyeparadicsommal és 30g reszelt
uborkdval. Kanalazd vissza a burgonya

héjaba és talald 100g rukkoléval.

Vacsora
Széjas garnélarak
és salata
Hirtelen siiss ki 100g garnélat
1 darabolt hagymaval, 1 gerezd
fokhagyméval, 100g kaposztaval,
1 piros paprikaval és fél kockazott
édeshurgonyaval.

Onts ra 1 tedskanal szojaszstt,
egy fél lime levét, 1 magozott chilit
és 1 tedskanal apritott koriandert.

Talald z6ld salétaval.

EBREDESKOR

Egy csésze forrd viz
egy fél citrom levével

Reddeli
Fustolt lazacos
abonett

2szelet teljes kidrlésd abonettre vagy
kétszersiiltre tegyél 2 szelet fiistolt la-
zacot, 4 uborka szeletet és 2 cseresznye
paradicsomot szeletelve. Talald 50g
pérolt spendttal.

&beéd
Szivarvany
salata
Keverj dssze 100g vizitormat, 1 céklat
dsszevagya, 3 cseresznyeparadicso-
mot szeletelve, 50g kockdzott silt
sit6tokat, 30g uborkdt dsszevagva és
1 tedskandl napraforgomagot. Gnts
ré egy fél citrom levét és keverd dssze
a egészet.

Vacsora

Csicseriborso
és spenot curry

Serpenydben piritsunk meg
1felvégott hagymét, 1 6sszenyomott
fokhagymat, 1 magozott chilit, és egy
csipet kurkumat, koményt és curryt.
Adj hozzé egy fél doboz csicseriborsdt,

100g spendtot és 30ml kokusztejet.
Talald 50g f6tt quinoa-val.
Diszitsd 1 tedskanal fiss apritott
korianderrel.



4. NAP

EBREDESKOR

Egy csésze forrd viz
egy fél citrom levével

Redgeli
Fagyott banan
smoothie

Helyezz a turmixgépbe egy fagyasztott
bandnt, 50g spendtot, 200g mandula-
tejet, 1 tedskandl mandulavajat és egy

tedskanal lenmagot és mixeld krémesre.

&béd
Pita és crudité
mezze
Vidgd csikokra: 1 teljes kidrlés( pita
kenyér, 1 sdrga paprika, 1 zellerszdr, 1
répa, 30g uborka, fél avokadd. Helyezd
el a tanyéron 100g rukkolaval és egy
tedskandl humusszal.

Vacsora
Grillezett csirkemell

karfiolpurével és pet-
rezselyem szésszal

Keverj dssze egy csokor petrezselymet,
egy fél citrom levét és egy tedskandl
olivaolajat a turmixgépben. Rakd félre
és grillezz meg egy csirkemellet. Kozhen
parolj 100g karfiolt é nyomd dssze egy
villval piirésseé. Ontsd ré a petrezse-
Iyem sz6szt a csirkemellre és talald
a karfiolpirével és zoldsalataval.

EBREDESKOR

Egy csésze forrd viz
egy fél citrom levével

Redgeli
Banan és
zabpalacsinta
Mixelj dssze 1 bandnt, 1 tojdst,
30g finomra 6rolt zahot, és 1 tedskandl
lenmagot. Siisd ki kandlnyi darabokat
amasszabdl amig barna nem lesz mind-
két oldala és talald 3 felvagott eperrel.

&Ebéd
Tonhalas
nizzai salata

Keverj dssze 100g rukkolat, 1 kis
konzerv tonhalat, 50g szeletelt uborkat,
4felvgott cseresznyeparadicsomot,
4fekete olivabogyct. Onts ré 1 teds-
kandl olivaolajat és egy fél citrom levét.

Vacsora
Sarga
lencseleves
Keverj dssze egy fél konzerv sérga lencsét
300mI alaplével. Adj hozzé 1 felapritott
hagymat, 1 szétnyomott gerezd fok-
hagymét, egy 1/2 kisebb édeshurgonydt
felkockazva, fél tedskanal kurkumat,

1 magozott chilit, 1 tedskandl gordg
joghurtot. Kavargasd amig sima nem lesz
(dntsd hozz még vizet, amig el nem éred
a kivant allagot) és diszitsd egy tedskandl
apritott korianderrel.

éatidd. ha goulladss

van a szervezetedben
vagy allerdids vagy
Csodat tesz majd veled,
réadasul az izéért is odaleszel!

Mér tobb mint 3 000 éve hasznalnak
kiilonbdz6 gyogytedkat az emberek.
Most egy olyan fajtat mutatunk be
neked, amit eddig elsdsorban

a Tavol-Keleten alkalmaztak

nap mint nap csodaszernek.

Akinai oolong tea részben

fermentalt levelekbél késziil, aminek
koszonhetden semmi mashoz nem
hasonlithatd az ize. Ennek kdszonhe-
tden Ggynevezett katekineket tartal-
maz. Ez az anyagcsoport a gyakran
hallott flavonoidok egyik csaladja.

A fermentacis folyamat felerdsiti

a katekinek hatasat, ami olyannyira
tényszer(i, hogy mér orvostudomanyi
kutatasok is vizsgaljak. Laboratdriumi
kisérletek igazoljak, hogy az oolong
tedban taldlhatd katekinek gatoljak
az allergids reakiokat - raadasul
hatékonyabban, mint a zld tea hato-
anyaga. Egy japan kutatds szerint pedig
gy6gyszerre nem reagéld ekcémasok
dllapota javult fél-éves napi szinti
oolong tedzds utan.

Ez aztén jol hangzik, igaz? ﬂ



EBREDESKOR

Egy csésze forrd viz
egy fél citrom levével

Redgeli
Ejszakas
zab
Egy talba keverj dssze 3 tedskandl
zahot 4 tedskandl mandulatejjel,
2tedskanal drdlt lenmaggal,

2 tedskandl gordg joghurttal
ésrakd be a hitdbe éjszakara.
Reggel sz6rj rd egy maréknyi &fonyat,
fél reszelt almét és egy fél tedskandl
fahéjat.

&bed
Csirke lepény
Toltsd meg egy teljes kidrlés lepényt
egy seletelt csirkemellel, 1 szeletelt
céklaval, fél felvagott pirospaprikaval,
50g vizitormaval és egy tedskanal gordg
joghurttal,

Vacsora
Steak és parolt
z0ldségek

Silss ki 100g sovany hatszint. Talald
100g kaposztaval, 50g borséval és 50g
brokkolival, mind pérolva.
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EBREDESKOR

Egy csésze forrd viz
egy fél citrom levével

Redgeli
Egészséges
florentine tojasok
Aholland sz6sz készitéséhez, keverj
dssze 2 tedskanal gordg joghurtot
egy csipetnyi mustarporral és préselt
citromlével. Készits buggyantott tojdst
s pirits meg egy teljes kidrlésd muffint,
aztdn vagd félbe. Kanalazd a sz0szt
amuffinba. A tetejére rakd rd a bugyan-
tott tojést és parolt spendtot.

&béd
Lazac salata

Keverj dssze 100g vizitormét, 2 szelet
fiistolt lazacot csikokra végva, 1 kisebb
répat reszelve, 30g uborkat reszelve,
1 zellerszarat daraolva, fél sérga
paprikét kockézva, Onts ré egy ¢l
citrom levét és talald egy tedskanél
guacamoleval.

Vacsora
Borsé és menta
leves

200ml alaplevet forralj fel. Adj hozza
1felvégott hagymat, 1 feldarabolt
fokhagyma gerezdet, 1 felkockazott
zellerszérat, 1/2 kisebb édesburgonyét
felkockdzva, 2 tedskandl apritott
mentat, 30ml kkusztejet. Adj hozzd

200g fagyasztott borsét,amikor az édes-

burgonya megpuhult, majd kavargasd
amig sima nem lesz az éllaga.

Snackek

Vdlassz 2 snacket az
aldbbi listdbdl naponta.
Egyél egyet déleldtt,

a mdsikat délutdn.

Bandn ragesa
mixelj 1 fagyasztott bandnt piirésre
és rakj rd 1 zabkekszet darabolva és
1 tedskanalnyi tort dioféléket

50g eper és 1 tedskanal kesudio
1 kis edény gorog joghurt és
1 tedskandl napraforgémag

100g kelképoszta chips
(siisd alacsony fokozaton mig

ropogds nem lesz), rakj rd

fél tedskandl pirospaprikat

100g &fonya és 1 tedskandl
brazil dio

1 alma 1 teaskandl
mandulavajjal a tetején

1 kis avokado
1 csésze miso leves
50g mango felvagva

1 répafelvégva
1 tedskandl humusszal

1 26ld smoothie
(mixel] 6ssze fél avokadot,
50g spendt levelet, 200mI kokusz-
vizet, 2 tedskandl mainét,
2teaskanal fonyat és jeget)

1 banan 1 tedskandl
mandulavajjal a tetején

50g uborka felvagva 1 tedskanal
gordg joghurt és 4 fekete olivabogyo

1 zellerszér 1 tedskanal
guacamoleval
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Az ultrahangos kavitdcié az esztétikai medicina
egyik leghatékonyabb és legujabb vivmdnya.

A sebészeti zsirleszivashoz hasonld
tartos eredményt nyujthat, hiszen a
megsemmistlt zsirsejtek helyett a kezelt
terlileten djak nem jonnek létre. Ez azt
eredményezi, hogy a visszahizas esélye
a kezelt teruleten csokken.

El6nye a sebészeti zsirleszivas beavat-
kozasahoz képest, hogy azonos eredmény
elérése mellett szovédmények nem alakul-
hatnak ki, kevesebb a kontraindikacio
és Iényegesen olcsobb, tehat szélesebb
fogyasztdi réteg szamara elérhetd.

A kezelés fajdalommentes és bizton-
5agos. A kura alatt a szokasos napi
tevékenység zavartalanul folytathato.

A kezelt bérfelszinen nem alakul-
nak ki bevérzések, véralafutasok, ezért
esztétikai szempontbol a valtozas a kura
megkezdésének pillanatétol egyértelm(ien
csak pozitiv iranyu lehet.

A kavitacios zsirbontas eljarasa
olyan személyek szamara lett kifejlesztve,
akik szeretnének megszabadulni a has,
csipd, fenék, comb, illetve kar teriletén
felhalmozédott nemkivanatos lokalis
zsirrétegtdl.

Pozitiv (mellék)hatasai: a cellulitos
bérkép enyhitése, illetve csokkentése,
testformalds, testszobraszat, karcsusitas-
feszesités.




Mi nem egy napra szeretnénk valtozast o
adni a kulsédben, hanem kihozzuk / \
azt a belsé lelki erdt, és kisugarzast : ' o
beléled, ami mindig is benned volt. AX {
Minden N6nek, ahogy neked is ’
van egy Vvizi6 a fejedben, hogy

milyen szeretnél lenni, ugye?

Ez nem ,csak” egy fotézds, hisz

mindent megkapsz, amire sziikséged

lehet: fehérnemdit, ruhdzatot, cipét,

ékszert, frizurdt, sminket, testi-lelki

feltoltédést, és egy pluszt az 6nbizal-

madhoz. Igazi, sugdrzéan magabiztos i
NG leszel! AL

Mindez pedig egydltaldn nem
korfiigg6! Mdr 65 éves vendégiink
is volt, egy kiilonleges hélgy szemé- g
lyében, aki élvezte a fotézds minden

pillanatadt.

Angels by Baci - A valodi ndiesseg

Tobb mint egy atvaltoztatas a sajat igényeid szerint!

Na, de beszéljenek helyettiink a holgyek, akik mar
részese voltak ennek a paratlan élménynek: '.

,El6sz6r is szeretném meg- ¥
kdszénni ezt a csodds élményt!
A csajok nagyon kedvesek aranyo-
sak voltak és készéndm, hogy
segitettek feloldani az idegességem
és a zdrtsdgom!” K. Zsuzsa
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,Nagyon szuper
csapat vagytok, egy igazi
élmény volt veletek egyitt
“dolgozni” vagyis inkdbb bulizni! :-)
Igazi profi csapattal csak tgy repiilt
0z id6, abszolit mdr az elején ellazultam,

nem volt semmi izgalom bennem, nagyon Kifejezetten jot tesz a néi

szimpatikusak és kedvesek voltatok! Iéleknek szerintem egy ilyen

Ha egy kicsit a kellékekkel elbizony- fotésorozat, mindenkinek ki
talanodtam, egybdl segitettetek! kéne prébaini egyszer legaldbb,

Le a kalappal! pldne igy negyven felett! Oriilk,
hogy beneveztem rd!

,Egy kicsit modellnek
érezhetem magam, bdr
eddig is biztos voltam benne,
hogy Ok sem olyan t6kéletesek,

w a nénMe,ZCI/er mint ahogy azt ldtjuk az olda-
‘ S ey ilen program lakon. Minden percét nagyon
smink, fodrdsz, fotds.... a végén élveztem!! Koszonom
tényleg igazi NO-nek érezheti magdt Mindenkinek!! )"
mindenkil gazi dnbizalom ndveld program! Timea

Receptre kéne ezt a programot felirni
minden Nének! -) A fehérnemdik is
csoddlatosak! | love Bacil ) "

M. Hajnalka

,En nagyon j6l éreztem

nagyon szépek is
letttink. Elveztem a
veletek toltott idét!”
Petra Kedvet kaptal a fot6zashoz?
SZERETNEL RESZT VENNI
egy ilyen csajos programon?
Akkor Iatogass el a weholdalunkra: www.angelshybaci.hu,

magam a fotézdson. E’ ' ;
Mindenki nagyon - E ’
) ,Most néztem meg!!!
kézvetlen volt, - % ‘ ol
. Fantaslzt/kusak a képek!
és mindannyian Nem térek magamhoz!
i Szuper!” Viki

és valaszd ki a szamodra megfeleld csomagot.
(Idén mdr csak december 4, 5 és 11 fotdzasra vannak szabad helyeink.)
Tovabbi informdcid e-mailben: info@angelshybaci.hu
vagy telefonon: +36703645012




a problémamentes
terhességert

igy aztan tényleg szuperiil fogja
érezni magat a pocakodban a bébi!

I

A kiméletes mozgas nemcsak
neked tesz jot, hanem a babanak
is. A kdvetkezetesség a leg-
fontosabb, hiszen kutatasok
bizonyitjak, hogy a méhlepény
nagyobb - tehat jobban képes
taplalni a magzatot - azoknal,
akik a varandéssag elejétél

a végéig mozogtak valamennyit.
Hallgass a testedre, és érezni
fogod, hogy éppen sétara,
jégara vagy Uszasra van-e
sziikséged!

28

2.

Prébald meg minimalisra csok-
kenteni a kdrnyezetbdl bevitt
méreganyagok mennyiségét,
hogy biztositsd a sajat magad
és a pici egészségét. Valassz
é16, organikus ételeket, keruld
el a biszfenol-A (BPA) szarma-
zékokat, keress adalékanyag-
mentes kozmetikumokat,
illetve kornyezetbarat
tisztitészereket!

Egyél sok zoldséget,
gyumolcsot.



o
TELJES ERTEKU FALATOK

A kiegyensulyozott taplalkozas
elengedhetetlen része a meg-
felel6 mindségl fehérje,
esszencialis zsirsav, zoldség
és gyimolcs. Gondoskodj réla,
hogy mindegyikbdl elegendd
jusson a szervezetedbe.

Varandossag alatt kiemelten
fontos a folsavbevitel a csemete
idegrendszerének fejlédéséhez.

FURDCH: R

Erezd.a

il

PIHEN]!

A sok szuper tanacs betartasa
mellett a pihenésrél sem szabad
megfeledkezni. A stressz ugyanis
most nemcsak rad van rossz
hatas-sal, hanem a cséppségre is.

Blstorange
2 BADE Lihfrarr
vepiur il LEBETHARATE

Mindennap relaxalj vagy meditalj
15 percet, ha teheted. Mér az is
szuper, ha leillsz, elcsendesedsz

és figyeled egy kicsit a |élegzeted. W W, KNEIPPMACYARORSZAG.HU



Abraham Floyd

véleményét az alsénemdiinkrol
és arrol, hogyan valasszunk olyat,

amit a férfiak is imadni fognak.
l 30 .
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Szeretnéd kikérni egy pasi véleményét a fehérnemis fiokodrdl,
push up melltartokrol, Bridget Jones bugyikrol és miegyébrdl?

Megkérdeztiik a randi blogger Abraham Floyd véleményét
az alsénem(inkrdl és arrdl, hogyan valasszunk olyat,
amit a férfiak is imadni fognak. Itt van, amit tandcsolt:

1. Maradj
a1 egysteril szineknél

Fekete, fehér vagy egy icipici szinezés,

hogy hangsUlyozza az idomainkat az dogos,
elegns és fokozza a hangulatot. Az élénk vagy
testszinGi darabok nem. Mi szeretnénk atni,
mit viselsz, és kbvetni a szemUnkkel a vona-
aidat. Barmi, ami elvonja a figyelminket az,
nos... a legkevésbé sem idedlis. Ha kétségeid
lennének a fekete alapdarab mindig szexi és
sikkes lesz anélkill, hogy eréltetettnek tinne.

2. 6y6z6di meg réla,
hogy megfelelo a mret
8s ne eroltesd a méreteket

Fontos, hogy j6l érezd magad a szerelésedben
és ez elég nehéz, ha pantokat kell szabalyozni

vagy tangat helyre tenni, mert a szerelésed
miatt viszketsz. Ahogy nem minden divat-
iranyzat passzol mindenkihez, iigy nem
minden fehérnemi stilus passzol a te
csodas alakodhoz sem. Amit kényelmet-
lennek érzel az dltaldban kényelmetlennek
is fog tdnni.

=
=
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3. Neviselj olyat,
amit tdl bonyolult levenni

Ha azzal kell prabalkoznunk, hogy bonyolult
darabokat vegylink le, amiket esetleg nem
ismerink, az gyorsabban megdli a hangulatot,
minthogy megkérdeznénk: Hogy veszem

ezt le? Ne feltételezd, hogy mi tudjuk,

hogyan kel kikapcsolni, kicsatolni, kioldani vagy
kicipzrazni a helyes sorrendben, azért hogy
meztelenre vetkztethesstnk. Ehelyett inkabb
maradj az egyszer(inél, vagy ha a bonyolultat
valasztod, akkor vedd le magad. Nézni egy nét,
ahogy az eldjatek utan levetkdzik, vardzslatos.

4. EmIékezz a kieo@stitokre

Annak érdekében, hogy az 6ltbzékedet egy
magasabb szintre emeld, egészitsd ki cip6-
vel és ékszerekkel. Az egyetlen dolog, ami
szexisebb egy fehérnem(ibe 6ltozott nénél
3z az, ha ez a nd szexi magassarkUt visel és
nyaklancot, ami rajta marad, amikor minden
mast levett. Minden alkalommal, amikor

3 valasztott kiegészitékben I3t azon gon-
dolkodik majd, mit viselhetsz a ruha alatt.

5. Tudd, hogyan tiintesd fel
|egelonydseben, s hogyan
hangsilyozd az alakodat.

Azt viseld, amiben szexinek, gydnyorinek
és magabiztosnak latszol. Masik oldalrdl
kozelftve, ne akarj olyan dolgokat hordani,
amik elénytelenek szamodra. Emlékezz ra,
hogy a férfiak vizualis tipusok: nem igazan
tudunk mit kezdeni a szandékkal az er6fe-
szitéssel vagy olvasni a sorok kozott.

Avggn a dilemma: aztveszed fel, amiben csodalatosan nezel ki, vaoy azt, amirfl azt gondolod, hogy mi Szeretnnk.
fogy 8zt viseld. MTkEt dolgot akarunk: Nogy te Szxis 18gyel & hogy mizgatottak leqyiink azért, mert annak lathatunk.

0ltdzott n6t mindig
kivanatosabbnak
st [4tnak a férfiak.

s
S
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Tudtad?
Egy pirosba

Cipé: Deeasjer.com

S ” s - . - A 'I‘ 3 kr ’b,t: k . ,..’
AVGrds: a tliz @5 az erotika JEIKBDE 6 srenveceyesesinionch screlm s

GyGnyord csipkés szettek és melltartok: Baci Lingerie

Az osztrdk, német, amerikai, brit és kinai kutat6k kozremiikodésével késziilt tanulmdny szerint
a piros ugyanolyan hatdssal van a nékre, mint a férfiakra. A nék azonban nem csak a szexre
és a szerelemre asszocidlnak, ha megldtnak egy pirosba 6ltézott férfit. Egy ,voros inges” férfi
ugyanis a hatalmat és a magas stdtuszt is szimbolizdlja.
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Sri Lanka

11 nap utazas, sport, spiritualitas és onmegvaldsitds

Néha messzire kell menniink, hogy igazan ralathassunk a problémainkra.
Ki kell torni, feszegetni a hatarainkat — mert csak igy tudunk fejlédni.
Szeretnénk hatdrozottabbak, sikeresebbek, dsszeszedettebbek lenni,

de nem mindig tudjuk a kovetkezd lépést.

Ez az ut nem csak egy nyaralas lesz a sok koziil. Ez az it megnyugvas.
Tisztulds testileg és lelkileg. Ez az ut életre szolo tanulsdg, mert rdjéviink,
mennyit ériink 6nmagunknak, és kiknek van helye kor(ilottink.

Ezen az utazdson nem lesziink egyedlil. Egylitt gy6zziik le fizikai és
lelki félelmeinket. Hatalmas gydgyitd energidkat szabaditunk fel,
testi és lelki gatakat toriink at: hogy teljes életet élhessink.

Utazasunkat - melyen legfeljebb huszondten vesziink részt - 2017. aprilis 27., csitortoki induldssal, és
majus 9., keddi visszaérkezéssel tervezziik. A varhatd koltségekrdl, illetve a részletekrdl Sélyom Enikdnél

érdeklddhetsz (seniko25@gmail.com; +36 20 525 5463; facebook.com/SolyomEnikoOldala)
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avagy 19y |B|]BISZ TEIS
ket gyerek utan numnan

Letavecz orsi tippiei

Két gyermek utan
honnan ez a lelkesedés?
Mi vett rd, hogy elindulj
egy ilyen versenyen?

<ty

o s

'\ Asport mindig is az életem része volt
Nem volt szdmomra kérdés az sem,
hogy gyermekvallalds utdn, még ha
gk hobbi szinten is, de oz életem része
“Mmorad. S6t, mindkét varanddsdgom
Ity 1000 erdsen éreztem a hidnydt.

/ !J Seny/765 akkor még eszembe sem
QIFAA sk oz utolso pillanatban jott!
fin az ember még az sem tudja
eshogyan csindljon, és mit tegyen
R0z, hogy minél elébb visszanyerje
a szlilés eldtti alakjdt. Két kisgyerekkel
azért nem nehéz gyorsan ledobni pdar
kildt, hiszen az ember néha dgy érzi,
hogy egész nap konditeremben van. Hol
az egyik, hol a mdsik van kézben, mind-
ekdzben ugyanugy végezziik tovdbb

a napi kis ,rutin” munkdnkat. Még ha
kézhelyes is, de igaz, hogy az anyasdg
0-24 6rds szolgdlat.

Fotd: Angels by Baci



Sajnos nehéz tobb helyen is helyt dilni,

és megtaldini az egyensulyt, de én hiszek
abban, hogy nincs lehetetlen, csak kell
hozzd akarat, kitartds, és lelkesedés.

A legnagyobb motivdcict sajat magamtol
kell, hogy kapjam, utdna vdrhatom mds-
t6l is, de a gondolatnak eldszdr bennem
kell megérnie. A legjobb recept, ha hisziink
dnmagunkban, hogy képes vagyunk
bdrmire! Nem szabad hagyni, hogy

bdrki vagy bdrmi a kedviinket szegje.

Mi a célod a jov6ben?
Mész tovabbi versenyre,
vagy megallsz, és anyaként
folytatod tovabb.

Amikor jelentkeztem a Fitparddén meghir-
detett FitMom versenyre, dlmomban sem
gondoltam, hogy esélyem lehet, nem hogy
megnyerni, hanem az elsé hdrom hely
valamelyikén is végezni. Két kisgyermekkel
elég nehéz egy anydnak az idct gy beosz-
tani, hogy a mindennapi teenddk mellett
Jjusson magdra is egy-két ora, ami egy ilyen
verseny elditi felkésziléshez sziikséges.
Nagyon sokat gondolkodtam azon,

hogy merjek-e egyditaldn jelentkezni, vagy
inkdbb maradjak csak egy kiilsé szemlélGje
az eseményeknek. Ezért az utolso pillanatig
vdrtam. Volt is nagy kapkodds a végén!;)
Mivel szeretnék a jovében ebben az irdny-
ban tevékenykedni, és ahhoz, hogy ezt
maximdlisan j6! végezzem, Ugy gondolom
nem elég oz elméleti tudds, az embernek
meg is kell tapasztalnia a sajdt bérén is
ahhoz, hogy azt majd igazdn hitelesen
tovdbb is adhassa.

Szerettem volna kicsit beleldtni, és érezni
egy ilyen eseménynek a milidjét.

Tervezek még egy-két versenyen vald
részvétel, de nem kergetek nagy dlmokat,
szigortan csak olyat, ami a csaldd mellet is
belefér az id6mbe, hiszen most elsésorban
anyaként van rdm a legnagyobb sziikség.

Fitt

Ugy tudom, hogy a kisebb
gyermeked még csak 8 hdnapos.
Hogyan tudtad végigcsinlni
mellette?

Mivel nincs segftségem a férjemen kivil,
aki napkdzben dolgozik, ezért az elsd
perctdl kezdve mindent Ugy alakitottam,
hogy a gyerekekkel egyiitt is el tudjak
végezni. Bevdsdrlds, tgyintézés, fodrdsz
stb... Még az edzéseket is! A nagyobbik
fiam 2 éves mult, és mindketten nagyon
érdekldda és aktiv kisfiuk. Néha kicsit
fdrasztd, hiszen egyszerre tibb helyre
kell figyelni, dle elég hamar belerdzodik
0z ember, fo leg akkor, ha nincs mds
vdlasztdsa. Amire figyelni kell, hogy

a gyerekek napi kis ritmusdt ne
boritsam fel az edzések miatt, ezért

ez egy kicsit tobb logisztikdt igényel

a napirendtink 6sszedllitdsandl.

Mennyiid6 kellett ahhoz,
hogy ilyen formas legyél, illetve
mennyit edzettél hetente?

En mdr sziilés utdn amint lehetett, elkezd-
tem otthon torndzni. Erdekes, hogy milyen
sok gyakorlatot el lehet végezni egy f6zés
vagy épp takaritds kbzben. >
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>Sokat szdmit az is, hogy az ember milyen
géneket Grokol, és milyen gyorsan tud
regenerdlodni a szervezete szUlés utdn.

£n ebbdl a szemponthdl szerencsésnek
mondhatom magam. EIGszor heti 3x
edzettem, vagy épp torndztam, most mdr
igyekszem heti 6x. Egy id6 utdn viszont
Ugy éreztem, hogy kevés az a mozgds,
amit itthon végzek, ezért felkerestem egy
személyi edz6 holgyet, aki segitett és segit
a mai napig a felkészulésben, az étrend
kialakitdsdban. Tudom, sokan ilyenkor azt
mondjdk, hogy nem mindenki teheti meg,
vagy épp felesleges pénzkidobds. Pedig
nem [gy van. Egy pdr alkalom mindenképp
megéri, mivel nagyon sok olyan dolgot
megtudunk, amire nem is gondolndnk!
Az egészségi dllapotunknak, a testalka-
tunknak megfeleld edzésérdl, a megfeleld
tdpldlkozdsrdl. Sokszor egy rosszul végzett
gyakorlat tobbet drthatunk, és még a vdrt
hatds is elmarad.

J6-j6! Tudjuk, hogy az edzés nem
minden. Milyen étrendet kdvettél?

Az étrendemre legfGbbképp a szoptatds
miatt kellett odafigyelnem, mivel a kisebbik
fiamat 7 hénapos kordig szoptattam, és
tejfehérje érzékeny, ezért minden ilyen ételt
és tpldlekkiegészitet kerdinom kellett, ami
a szdmdra veszélyes lehet. Ezért maradtak
a jol bevdlt kedvencek a csirke, zOldség,

és rizs.

Fotd: Angels by Baci

Lelkileg mennyire volt megterheld
a mindennapi edzés, kevesebb
szénhidrat, gyerekek, hazimunka
stb..?

Ami megterheld oz az, hogy amiatt, hogy
kicsit foglakozol magaddal is, nem melléz-
heted a t6bbi teendddet sem. Amikor
elkezdddlik a napi porgés, és taldn
délutdnra lesz egy csendes féldrdd,
amikor faradtan kicsit pihenhetné|,

akkor beugrik, hogy most edzenem kell.
Akkor kell csak igazdn a lelkierd! De ha
belenézek a tikirbe, és hétrdl hétre latom
a vdltozdst a testemen, akkor hatalmas
erdre kapok, és szinte alig vdrom a kovet-
kez6 napot. De ehhez sajnos kell egy kis
tiirelem, hiszen a vdltozds nem azonnal jon.

Hogyan lehet megtartani ezt
az alakot, mire kell a legjobban
odafigyelni?

Az étkezésre, és a rendszeres mozgdsra kell
odafigyelni. Nem akarok itt bdrmilyen szak-
mai tandcsot adni, hiszen az még nem az
én asztalom, csak annyit tudok, amennyit
én is megteszek..)



Mit ajanlandl a tobbi anyukanak,
akik azt mondjak, hogy nekik
gyerek mellett nincs idejuk
semmire? Mi az a motivacio,
ami elindithatja ket is?

Tény és valo, hogy nehéz az id6t jol be-
osztani. Féleg Ugy, hogy mindenre legyen!
Nekem sincs sem takariténdm, sem baby-
sitterem. Vannak olyan hdzimunkdk, amiket
néha kicsit hdttérbe lehet szorftani. Valahol
viszont ez egy kicsit személyiség fuggo is.
En alapbdl egy porgds ember vagyok, aki
nem tud egy helyben (lni. Vannak olyan
anyukdk, akik beletorédnek, hogy sziilés
utdn olyan lesz a testuk amilyen, hiszen
ez az élet rendje, és a férjuk (gy is szereti.
En nem t6r6dck bele. Lehet imddott nagy
hassal is a férjem, de biztos vagyok benne
hogy jobban imdd igy. Egy né mindig
taldl a testén olyan pontot, amin egy kicsit
mindig szeretne véltoztatni. Irigylem azokat
a n6ket, akik maximdlisan meg vannak
elégedve magukkal, holott Idtszik, hogy
esetleg van egy kis plusz ,babyhdj” rajtuk.
Valdszind, hogy ez is fejben ddl el.

A motivdcid az legyen, hogy kitlzok

egy célt, honnan-hovd szeretnék eljutni.
Motivdcict magunkon kiviil sok helyrdl
kaphatunk. A pdrunktdl, gyermekinktd,
bardtainktdl. Mindegy, csak legyen..

és persze kitartds!

A gyermekeid étkezésére is
odafigyelsz, vagy nekik még lehet
"blindzni"?

Prébdlok nagyon odafigyelni, hogy
egészségesen étkezzenek. Sok gyiimélcs

és 26ldség is szerepel az ételek koziitt.
Edességet nem szoktam adh, de szeren-
csére a nagyobbik fiam Domdn, nem is
édesszdju. Viszont most épp azt oz élet
szakaszdt éjiik, amikor kergetem az étellel. ;)
Daviddal még csak nem rég kezdtink el
ismerkedni oz U izekkel.

Gyonyor( vagy a képeken! Ez a
fotdzas volt az egyik nyereményed,
ugye? Hogy érezted magad, milyen
érzés volt angyalnak lenni?

Igen, ez volt oz egyik nyereményem.
Fantasztikus volt!!! Nagyon jol éreztem
magam!

Hihetetlen kedves és profi csapat kezébe
kertiltem. Amikor megldttam a képeket,
magamra sem ismertem. Nem egy anyukdt
léttam viszont, hanem egy igazi nagybetils
NGt Nagyon szépen k6széndm, és 6rokké
hdlds leszek, hogy ha még padr drdra is, de
egy igazi angyalnak érezhettem magam,
aki egy kicsit fellegekben jarhat!
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és a figyelemfelkeltés szine - "«
1 figyelmet, ugyanakkor megdrizve
¢ in a legjobb valasatds.

i
Alomszép csipke szett - push up
melltartoval, hogy magabiztosabb lehess.

" Romantikusan elegins
formavildga érzéki

megvilgitasba helyezi ezt
a rozsaszind melltartét.
Visszafogott vilagossziirke
csipke bordtirjei és
szaténelemei leheletnyi
észbonto jatékossaggal
szovik dt puritanul
exkluziv megjelenését.

Csoda csipkés alsok, amelyek tobb
fazonban késziiltek, hogy talalj
az alakodhoz is illé kényelmes

darabokat. o ol i
A gyonyort fehérnemiihoz viselj ékszert is,
hogy még vonz6bb, még ellenallhatatlanabb

Szexi fehérnemiihéz - szexi cip6: Deeasjer és még lehengerl6bb lehess.

/ : Varrés nélkiili S il
lézervagott bugyik,
hogy észrevétleniil x;;‘
viselhesd a ruha alatt.

Baci Lingerie - A megfizethetd luxus
Aréna Plaza, www.bacihungary.com
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4 nagvon egyszerii dolog,

amit6l boldogabb leszel
Talan bele sem gondoltal,
hogy mennyire fontosak ezek...

1. Aludd ki magad!

Hiaba alapvetd tanacsnak, a legtobben
sajnos figyelmen kivil hagyjak. Pedig
az alvas éppen olyan, mint az étel vagy
a viz: egyszer(ien nem tagadhatod meg
magadtol, mert nélkllozhetetlen a teljes
fordulatszamhoz!

2. Minden napodnak legyen célja!
Minden egyes napnak Ugy vagj neki, hogy
véghez viszel valamit - vagy teszel egy
lépést valamelyik célod eléréséért. Ez

a fajta motivacio aztan erét ad a latszolag
jelentéktelen, mégis fontos aprésagokhoz.
3. Meditdlj!

A meditacidban nincs semmiféle hékusz-
pokusz. Alényeg, hogy letilj néhany percre,
elcsendesedj, és figyelj a légzésedre. Eleinte
furcsa élmény lehet, ha még nem csinaltal
ilyet, am hamarosan réjossz, miért vannak
oda millidk érte...

4. Mozdulj meg!

Az egyhelyben dcsorgds vagy Ucsorgés
alapvetden ellentétes az emberi termé-
szettel. Mondhatnank Ugy is, hogy ,nem
arra lettlnk kitallva". Mozogj tehat,
amennyi jolesik, és amennyit tudsz!
Mar a séta is tokéletes, illetve az, ha
lift helyett néha a Iépcsét valasztod.

5 CSILLAGOS
RENDEZVENYHELYSZIN

www.momsport.hu




CSAJOLOGIA

1. Bronzositd &s highlighter

A tokéletes hatds kulcsa a kontdrozas.

Ehhez pedig elengedhetetlen egy jé kis bronzositd,
ami két drnyalattal s6tétebb a b6rodnél, illetve egy
fényes highlighter, ami egy icipicit vilagosabb annal.
A bBrtipusodon mulik, hogy a por vagy a krémes
allag idedlis a szdmodra. A legjobb, ha mindkett8t
kiprébalod.

2. Helyes felvitel

Abronzositét az orcad kdzepétdl a flled irdnyaban

|V vidd fel egy hatarozott vonallal - mégpedig Ugy,
hogy egy kicsit csticsoritesz. Minél magasabban

helyezkedik el ez a vonal, annal hangsulyosabb lesz a jaromcsontod.

Ahighlighter pont f6lé ker(ljén, hogy fokozza a kontrasztot!

Az aprolékos eldolgozas nagyon fontos, vonal sehol se maradjon.

3. Keskenyeb orr

Ha egy kicsit keskenyebb orra vagysz, nincs mas dolgod, mint
bronzositét kenni mindkét oldalara, a highlightert pedig végig-
huzni az orrnyergeden - végill 6sszemosni a szineket.




Ha Goyesen bansz az ecsettel,

akar ot kilot is Ietagadnatst!

4. Viszlat, toka!

Oszlass el egy kis bronzositot

az allcsontod mentén, illetve ald -
pontosan a toka részre - is vigyél
fel egy kicsit. Ezen a ponton kiemel-
ten fontos a jo vilagitas, mert ha
nem vigyazol, és tul sokat kensz
fel, ,piszkos” hatast kelthetsz
makuldtlan helyett!

2. Nagy szemek

Ha a szemeid hatalmasnak t{in-
nek, minden mas kisebbnek és
keskenyebbnek hat - tehat 6zike
tekintetre fel! Ebben fekete vonal
helyett leginkabb a halvanybarna
kontur és a hisszin(i ceruzaval
kihdzott alsé szemhéj segit.
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6. Megfeleld Szemdlddkforma

A magasabban fekvd, hangsulyo-
sabb, jol ivelt szemdlddk hosszaban
nydjtja az arcot. A tdl vékonyra
szedett, természetellenes iv azon-
ban pont ellenkezd hatést ér el.

7. Highlighter kdzépre

Ha az arcod kdzéps6 részeit
vilagosabb szinnel emeled ki,
akkor eleve keskenyebbnek tlinik
az egész. Erdemes a homlokod
kdzepét, az orrnyergedet és a felsé
ajkad Kupidé-ivét fénylébbé tenni
némi highlighterrel.

8. Hibatlan homlok

Abronzositot felfelé

iranyulé mozdulattal oszlasd el
a halantékodon és a hajvonal
mentén. Ezzel kiemelheted

az arcod csontozatanak
természetes szogletességét.
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Plasztika helyett - gyiimdlcssavas hamlasztas!

Talan soha nem volt annyira fontos a kiilsé megjelenés
és a szépség, mint napjainkban

Ki ne vagyna szép, hibétlan, egyenletes
felszind, egészséges és fiatalos bérre?
Ki ne szeretné elfelejteni a zsiros, tag-
porust bort? A gyiimélcs savas hamlasztas
segft a nemtul mély rancokat finomitani,
a pigment foltokat halvanyitani.
Zsiros bérnél a fokozott elszarusodast
megszlintetni, a pérusokat megtisztitani.
Féradt, szirke, fénytelen arcbdroket
felpezsditeni.

Akezelések alatt felgyorsul a sejt-
képzddés, halvanyulnak a kozmetikai
hibak, enyhiilnek a rancok, halvanyod-

nak a pigment foltok és az aknés bérhegek.

Hatésara a bér azonnal feszesnek,
tisztanak, fiatalnak latszik plasztikai
sebészkés, vagy kilonb6z6 haté-
anyagok beinjekciozasa nélkil.

Mér az elsd alkalommal nagyon latvanyos
az eredmény, a bor Ude és kisimult lesz.

Mindemellett szamos olyan kezelés
megtalalhat¢ a szalonunkban, amelyek
elengedhetetlenek a téli bérapolashoz.

llyenek pl. mikrodermabrazio, tinélkili
mezoterapia, radiofrekvencias kezelések,
melyek segitik a hatéanyagok jobb felszi-
vodasat, ezéltal latvanyosabb eredmény
érhetd el.

Szakértd csapatunk segit abban, hogy
avendégeink a szdmukra legmegfelel6bb
szolgaltatast kapjak! A legkitindbb pro-
fesszionalis markakkal dolgozunk.

Célunk, hogy a kezelések utan
maximalisan elégedettek legyenek és
feltéltddve tavozzanak szalonunkbol.




Te a legjobban az erkolcstelen, mocskos szexet élvezed
A Kosok nem rajonganak az el6jatékért, szeretnek rogton a kozepébe vagni.
Te egy igazi adakoz6 vagy, ha szexr6l van sz6, de ez nem jelenti azt, hogy
nem dhajtod megkapni a neked kijaro figyelmet. A szex szamodra egy nagyszer(
testmozgas, f6leg ha te irdnyitasz. Amennyiben van vélasztasod a szenvedélyes,

kissé kemény szexet részesited elényben a gyengéd szeretkezéssel szemben.

Te legjobban adni szeretsz
Bikaként képtelen vagy teljesen élvezni a szexet addig, amig nem vagy biztos
abban, hogy a partnerednek fantasztikus élményben van része. A szex szamod-
ra ugyanannyira testi, mint lelki kapcsolat. Szamodra nem létezik a "pikk-pakk
csapjuk 6ssze, ennyi volt, kdszoném”, te szeretsz lassan haladni, kiélvezve
minden érintést, megizlelni minden cirégatast.
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Te a szexhen a meglepetéseket szereted
Az Ikrek gy(ldlnek mindent, ami unalmas, és ez al6l a szex sem kivétel.
Ha ez szerepjatékkal, fantazialassal vagy egyszerre tobb partnerrel jar, annal
jobb. Te egyfajta csodabogdr vagy az 4gyban az tuti, de kit izgat? A szex veled
sz6rakoztatd és felejthetetlen.

Te a szerelmes szexben vagy a legjohb
A Rakok nagyon szeretetteljesek és szinte mindent meg akarnak tenni a partne-
riknek, széval nem meglepd, hogy hajlamosak magukat aldrendelni a masiknak.
Nem kedvelik az egy éjszakas kalandokat, mert nekik fontos az igazi torédés és a
bizalom. E miatt a kotelék miatt egy rak tdbb mint hajlandé Uj dolgokat kiprébal-
ni. Te meg akarod mutatni a partnerednek mennyire szereted, és ezt remekal ki
tudod fejezni szex-szel.

Te abban a szexben vagy a legjobb, ahol irdnyithatsz
Az oroszlanok tudjak, hogy fantasztikus szeret6k, és bliszkék is erre a képessé-
gilkre. Azt akarjak, hogy mindkét fél j6l érezze magat, azt azonban nem viselik el,
ha megmondjéak nekik, mit tegyenek. Ok tudjék, mit akar a partneriik, mint ahogy
azt is, 6k mit akarnak. Hagyd az iranyitast az Oroszlanra és mindkettétoknek
életetek legforrobb szexudlis élményében lesz része.

Te nagyszerii vagy a "teljes csomag” szexben
A Sziizek a részletek mesterei, ami nagyon jol jon, ha szexrdl van sz6, ugyanis
pontosan emlékeznek arra, mit szeret és mit nem a partnerik. Folyton kisérletez-
nek, am ha nem a kivant visszajelzést kapjak, azt megjegyzik és azonnal tovabb
|épnek. A Szlizek talan nem szeretik az alkalmi szexet, viszont a szexet igenis
szeretik... nagyon is.



Legtdbbsz6r nem vagyunk tuda-
taban, milyenek is vagyunk szex
kdzben. Tudod, hogy élvezed, és hogy
még senki nem panaszkodott. Mivel
nem igazan tudunk énmagunkkal
lefektdni, fgy biznunk kell benne,
tudjuk, mit szeretnénk, és hogyan
kapjuk meg.

Lehetnek olyan dolgok, amiket még
magad el6l is rejtegetni probalsz.
Vannak olyan fantdzialasaid, amiket
még soha nem prébaltal, és van

a lényednek egy olyan része, ami
meghalna azért, hogy kiprébalhas-
sa? Barmennyire is azt gondoljuk,
hogy jol ismerjuk magunkat, nem
tudhatunk mindent, ezért is olyan
népszer( az asztrolégia. Szeretjuk
tudni ki jellemz6 rank és melyek azok
dolgok, amikben jok vagyunk, bar
nem is sejtettuk.

Talan j6 vagy egy bizonyos szex
fajtaban és nem is tudsz réla, de a
csillagok tudjak.

Az asztroldgia el tud mondani adott
csillagjegyben szlletett emberek-
rél olyan informacidkat, amelyek
talan rank is érvényesek lehetnek.
Megismerni

a belsé lénylnket mindig nagy segft-
ség és nagyon szérakoztato is.

Az asztroldgia segft mélyebben
megismerni az életlink szerepldit.
Tudni, hogy egy adott csillagjegyben
szlletett ember hogyan viselkedik,
segfthet a vele vald kapcsolatunkban,

2l
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Jeanne Piaubert

Tobb mint 80 év tapasztalatnak és
sikernek koszénhetéen a Méthode
Jeanne Piaubert méarka egyedulallé
szakértelemmel rendelkezik olyan
szépségapolasi kezelések terén, mely
a szépséget és a joliétet szolgalja,

a legfejlettebb technoldgiakkal.

A mddszer és a marka kialakulasat
megelézéen, Jeanne Piaubert egy
igazi Uttoré né volt, aki mar a 20-as
években hidat képzett az orvos-
tudomany és a szépségapolas
kozott. Szellemisége a mainapig
¢l, a Méthode Jeanne Piaubert
mérka mara Franciaorszag és
a vildg vezet6 arc- és testapold
termékeikdzétartozik. Telieskérd
arc- és testapold csaladot ajanl,
melyek a marka sajat laboratd-
riumaban készlinek. A marka
rendkivil innovativ és egyedul-
allo, 6 profija a karcsusités.

A Supermince+ egy erGtgljes;
Uj generéacids karcsusffo'€s
celllulitisz elleni kezelé

mely 4 fontos teriileten

fejti ki hatékonysagat:

. Idegrendszerre épiilé -
szépségapolas, mely kezeli
a stresszt, és fokozza a lipolizist,
azaz a zsirfelszabaditast

. Anti-yoyo hatasaval megakada-
lyozza, hogy a zsir tjra beépiiljon

. Er6teljesen eltavolitja a felesleges '
zsirokat és cukrokat

. Lathatdan feszesit és rugalmasitja a bm

FB: Méthode Jeanne Piaubert Magyarorsz




MERIEG (szeptember 23 - Okasver 22) | £

Te a lassd, elnydjtott szex mestere vag}{ ‘
A mérlegeknek id8 kell a szexben ésa partneriiknek z.‘}\yereseg
Semmit nem kapkodnak el, de ez nem azt jelenti, hogy olyan sok
iddre van sziikségtik, hogy elvesztik a lendiiletiket ko: bgn Oh, nem,
pont annyi.idé kell nekik, hogy a vagyaidat a Iegvegsik@ fokozzak.
A Mérlegek mindig meggyozodnek arrél, hogy mindkét fél teljesen
kielégtlt. Egy bonusz pont ha méltatni akarjuk a Meﬂegeket hogy
kedvenciik az oralls szeX T e

SKORPLO it *y&%

Te akkor vagy a legjobb, hammde 'éizekszervre sziikség van
Ok szeretik érinteni, izlelni, szagol +l rneriiket. A Skorpidknak
erds nemi vagyuk van és kevés félelmiik. Mind en, amit tesznek az heves,
igy a szex a Skorpidval lehet verekedds, karmoldsafetisiszta, perverz vagy [
haj huzogatds. Skorpioként a partneredne vad vagtat, egy atfogo
szexudlis élményt igérsz.

L2 Tea spontdn szexhen vagy jo



BAK (ecember 22 - Janur 19)
&%) Te a jelentdségteljes szexben vagy a legjobh
A szex nem csak a "megszerzésrdl” sz6l a Bakoknak; 6k azt szeretnék,
hogy minden érintett fél teljesen elégedett legyen, érzelmi téren is.
Nem szereted az alkalmi szexet, mint ahogy soha nem kezeled masok
érzéseit vagy a sajatodat pillanatnyi szeszélyként. Nehezedre esik
kilonvalasztani a szexet a szerelemtd|.

A szex egy Vizontdvel elképe orakoz-
taté tud lenni, mert szinte mindenre hyjtottak,
beleértve a jatékokat, merész poziciokat és
extra partnereket. A Vizont6k nagyon nyitott
gondolkodasuak és ezen minéség megnyilva-
| akkor is, ha szexr6l van szé.

te egy Vizont6 vagy szereted megtenni

Isd [épést és iranyitani a szexudlis jatékot.

Szdmodra a szex - mint minden mds az életiikben - érzelmi iigy.



Toltdaj fel!

Koénnyd és gyors

méregtelenités

lebojt nélkdl, 5 lépésben

Barmikor belevaghatsz, hiszen

1. Tobb viz

Aviz segft odaszallitani a tapanyagokat
a sejtjeidhez, illetve eltavolitani azokat,
amikre mar nincs szlikség. Mar minimalis
folyadékhidny esetén is sokkal tobb méreg
halmozédik fel a szervezetedben - ezt
kerild el naponta legaldbb 2 liter vizzel!

3. Sok ndvényi fehérje

Afehér his, a sovany voros his és

a halis kivalo fehérjeforrés a tejtermé-
kek mellett, am ezeket nehezebb meg-
emészteni, mint a ndvényi proteineket.
Egyél rendszeresen bogyds gylimélcso-
ket, avokadot, leveles zéldeket, illetve
minél kevéshé feldolgozott ndvényi tejet!

2. Rosthan gazdag étrend

A méreganyagok felhalmozédasanak
masik gyakori oka a nem megfeleld bél-
m{kodés - magyaran, ha nem tud kell§
rendszerességgel kitirtiini, aminek ki kell.
Arostok természetes modon javitjak
ezt a folyamatot, mint ahogy a taplalék
felszfvodasat is.

4. Intervallum edzés

A megerdltetd és enyhébb periddusok
a vérkeringést, a nyirokrendszert, illetve
az emésztést is. Minddssze néhany perc
alatt megadhatod a kell6 Ioketet

a testednek!

5. Egy kis heviilés




Harisnya, Testharisnya Designer Collection Melltarto
KEDVEZMENY KEDVEZMENY KEDVEZMENY

15%" 20% RelE

*Az ajandék a megjeldlt termékre vonatkozik
6000Ft feletti vasarlas esetén 15.000 Ft feletti vasérlas esetén ~ 15.000 Ft feletti vasarlas esetén

Miszempilla iSexy.hu Melltarto
KEDVEZMENY KEDVEZMENY KEDVEZMENYES AR

DB 150 3490

kedvezmény az iSexy.hu webéruhdzban

2 db vasarlasa esetén a 3. ajandék 6.000 Ft vasarlasi osszeg felett Az iizletben kijeldlt termékekre

KEDVEZMENYES KUPON, MELYET ONLINE IS FELHASZNALHATSZ!
A kedvezményes kupont akar a telefonodon is bemutathatod vasarlaskor, vagy a weboldalon
a kupon hatoldalén taldlhaté koédot ird a megjegyzésbe. www.bacihungary.com

Bugyi Kiegészitg’ik Kozmetikumok
KEDVEZMENYES AR KEDVEZMENY KEDVEZMENY

e 1> 10%

Az iizletben kijeldlt termékekre 10.000 Ft feletti vasarlas esetén 6.000 Ft feletti vasarlas esetén

0vo Angels by Baci fotézds = RELAX SZEPSEG STUDIO
KEDVEZMENY KEDVEZMENY KEDVEZMENY

19%° 10000 EFO%

10.000 Ft feletti vasarlas esetén 45.000 Ft-os csomaghdl Minden szolgaltatas arabol
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KEDVEZMENYES KUPON, MELYET KEDVEZMENYES KUPON, MELYET KEDVEZMENYES KUPON, MELYET
ONLINE IS FELHASZNALHATSZ! ONLINE IS FELHASZNALHATSZ! ONLINE IS FELHASZNALHATSZ!
A él kupont akar a is A é kupont akdra is A é kupont akar a is

dsd ya ,vagya ésarlaskor, vagy a
a kupon hatoldalén talalhaté kodot ird a meg- a kupon hatoldalan taldlhaté kodot ird a meg- a kupon hatoldalén taldlhato kodot ird a meg-
jegyzésbe. www.bacihungary.com jegyzésbe. www.bacihungary.com jegyzésbe. www.bacihungary.com
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jegyzésbe. www.bacihungary.com Jegyzésbe. WWW. \sexy.hu jegyzésbe. www.bacihungary.com
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KEDVEZMENYES KUPON, MELYET ONLINE IS FELHASZNALHATSZ!
A kedvezményes kupont akar a telefonodon is bemutathatod vasarlaskor, vagy a weboldalon
a kupon hatoldalén taldlhaté koédot ird a megjegyzésbe. www.bacihungary.com
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KEDVEZMENYES KUPON, MELYET KEDVEZMENYES KUPON, MELYET KEDVEZMENYES KUPON, MELYET
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A 6 kupont akdr a Vis A é kupont akdra is A kupont akdra is
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KEDVEZMENYES KUPON, MELYET ONLINE IS FELHASZNALHATSZ! ONLINE IS FELHASZNALHATSZ!
ONLINE IS FELHASZNALHATSZ! Akedvezményes kupont akér a telefonodon is Akedvezményes kupont akér a telefonodon is
A kedvezményes kupont akar telefonrél asérlaskor, vagy a asarla vagya
is bemutathatod fizetéskor. a kupon hatoldalén talélhatd kodot ird a meg- akupon hétoldaldn taldlhatd kédot ird a meg-
Facebook: Relax Szépség Szalon jegyzésbe. www.bacihungary.com jegyzésbe. www.bacihungary.com
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A BACI LINGERIE
gondol azokra a vasarldira is, akik a vilag legszexibb
fehérnemdijét kivanjak ajandékozni, de bizonytalanok
a stilust vagy méretet illetéen.

A diszcsomagolasban atnyujtott Baci Lingerie
ajandékkartya legalabb akkora 6romet fog okozni
a megajandekozottnak, mint maga a fehérnemd.

h a ¢ 1 Unnepeljink minden nét!

ARENA PLAZA | Webéruhaz: www.bacihungary.com | www.angelsbybaci.hu



