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- aplikace hydratacni kapsle s ceramidy f Bodymagazin 2/2006
- 0z6nova terapie
- mikromaséz ocniho okoli . Ovodn slovo
s aplikaci ocni regeneracni kapsle Magneticks karta Bodysun
- hydratacni rybizova maska Dobry den, mate uz kartu Bodysun? Ze se zas

L z z o ] . Jablecny ocet aneb hubneme tak casto neopalujete? Nevadi. Tim Iépe pro
- pletovy krém dle typU pletl natrvalo bez diet Vasi pokozku.
| Karta vsak neslouzi jen k nabijeni zvyhodné-
nych kredit a sbirani bonusd na cerpani dar-
kd Bodysun z vérnostniho programu. Slouzi
predevsim jako Vas osobni ,prikaz”, ktery
zaznamenava Vase jednotlivé opalovaci dav-
ky. Zvlasté v dnesni dobé, kdy se klade dlraz
na zdravy zivotni styl, neni na skodu se zpétné
ohlédnout, jak nakladéte s vlastni kazi.
PFi jakémkoli problému je mozné predlozit
i vypis opalovéni odbornikovi, ktery ma tak
rovnou pisemné podklady pro navrh nésled-
ného postupu.
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VdZeni ndvstévnici soldrnich studii Bodysun,

pokud vyuZivdte magnetickou kartu Bodysun, rad bych vds upozornil na ojedinélé moZnosti,

jak si muZete zjistit aktudlni stavy kreditu nebo poctu nasbiranych bodii.

Jak jiZ vétSina z vds vi a velké mnoZstvi z vds i vyuZivd magnetické karty Bodysun slouzi bud’

jako predplatné zvyhodnéné permanentky, nebo ke sbirdni bodii ve vérnostnim systému Bo-

dyfun.

ZAKLADNI MOZNOSTI » zistit si kredit & body je pozadat obsluhu na jakékoliv provozovné o sdé-
leni soucasnych stavi. Obsluha projede kartu ctecim zafizenim a aktudlni stavy vam ihned sdéli.

DALSi MOZNOSTI » je pfipojit se na internet a oteviit si stranku www.bodysun.cz. Zde v levém
dolnim rohu najdete prihlasovaci Gdaje, tj. Cislo karty a heslo. Po jejich zadani (u Cisla karty staci jen
poslednich osm cislic) se dostavate jiz do zabezpeceného rozhrani, kde vidite stav kreditu a bonusové
body, déle zpravy pro vés a mlzete si zde i kdykoliv zménit heslo.

Zaroven si mUzete prekontrolovat historii transakci na karté zadanim libovolného obdobi. '

RIS DRI IEAI L2 H E ] o

Upozornujeme ale, Ze musite mit zadané v systému heslo.

U vérnostni karty si heslo zadate na formulafi pfi vyplhovani vstupnich udajd (pokud si je nezadate,
bude automaticky zadano vase krestni jméno bez diakritiky a s malymi pismeny).

Heslo k permanentkam je implicitné nastaveno na: Bodysun. Doporucujeme si jej ihned po obdrzeni
karty zménit na individuaIni soubor pismen, cisel ¢i znaka.
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SNi O OVACI
DRUHOU FORMOU PRISTUPU NA OSOBNI{ UCET JE VYUZITI APLIKACE WAP

R Ko s M ET I

Nejprve zadejte

do wapového prohlizede
adresu:
www.bodysun.cz/wap

Kosmetika pro opalovani v solariu i pro béznou
luxusni péci. Diky produktum rFady Gold docilite
velmi rychlého opaleni, hladké a pevné pokozky.

HLAVNi SLOZKY RADY GOLD

Potom zadejte urychlovace opalovani - magneticky zestihlujici komplex - dynamicky kyslik - komplex proti starnuti pleti
dislo své karty a heslo. 2
g - prikazem Tannymaxx Xtra BROWN / DARK Gold Lotion

»pFihlasit«. 250mla 15ml

Miéka pred opalovanim v solariu (BROWN = bez samoopalovaci slozky, DARK - se samoopalovacim
ucinkem - zpusobi okamzité zhnédnuti pokozky).

Dynamicky okyslicovaci komplex zintenzivni proces hnédnuti a regeneraci. Drahocenné Buriti oleje
z destnych pralest dodavaji pokozce zlaty trpytivy lesk. Aloe Vera hydratuje, avokadovy olej ziemnuje
pokozku a obsahuje vitaminy A, B, D, a E. Vitamin C ma silné antioxida¢ni uc¢inky. Vzacné shea mas-
lo zmékcuje, osetruje a hloubkové hydratuj plet. Kyselina hyaluronova ma schopnost udrzet v pokozce
vodu, je soucasti $pickovych krémU. Kolagen uchovava v pokozce vihkost a Gc¢inné latky. Koenzym

Zobrazi se dotaz: ,Odesilana data budou pfesmérovana na jiny server.Pokracovat” Zadate OK.

3 4 Q10 patfi k silnym antioxidantim, navraci pokozce jas, svézest, hydratuje ji a zmlazuje. Ginkgo biloba
svou antioxida¢ni aktivitou zpomaluje rozvoj zmén souvisejicich se starnutim. Raze stolista chrani a re-
generuje pokozku. Vitamin B3 se Ucastni na ziskavani energie béhem metabolickych zmén sacharid(,
tukd a bilkovin. Glycerin podporuje termoregulaci. Kofein podporuje mikrocirkulaci krve v pokoZce a tak
zlepsuje metabolismus klze a jeji tonus. Tyrozin pdsobi jako silny energizér a spolu s Karnitinem jako
spalovac tuku. Pripravek dale obsahuje napr. Zensen, kakaovnik, proso a hennu.

Tannymaxx Xtra Gold Butter
100mla 10ml
— !
Po té se na displeji volba »transakce na kartd« Opalovaci maslo k pouziti pfed slunénim v solariu. Vysoké okysli-
zobrazl tyto polozky: postupné zobrazi posledni ¢eni pokozky znasobi ptsobeni obsazenych komplext a docilite
g transakce. zavidénihodného opaleni a luxusni péci.
»Cislo karty«
pmeno« Ke kazdé 7 nich si mOz_ete Obsahuje jojobovy olej, ktery hydratuje pokozku. Véeli vosk vy-
vkredit« nechat zobrazit »detaily« hlazuje kozni struktury a skvalen, ktery ma piiznivé antioxidacni
»bonus« pro dplnou zptnou schopnosti a tim ochranuje pokozku pred zafenim a ovliviuje jeji
kontrolu. normalni metabolismus, zame-
e zuje starnuti pokozky a vzniku
vrasek. Olej z hefmanku pra-
Mate spoustu dalSich moznosti, jak ovlddat svij Gcet. MGZete zménit své heslo, typ karty, bonusovy veho uklidhuje a regeneruije.
program atd. Dale obsahuje napf. vitaminy
E, A, C, PP, shea maslo, gly-
Jak je vidét, obsluha a pFigtup pres toto informacni rozhranl’jeAprakticky identicka s pffstup?m pres web, giﬂ;éokgiglgsfaze?giovrﬁ;;;;
pouze manualiné narocnéjsi a méné komfortni. Zaroven ale pfinasi staly pristup. Mobil ma jiz snad kazdy z prosa setého a rize stolisté
Clovek. a kofein.

Tyto formy vam pfinasi stdlou kontrolu nad vasim kreditem i nasbiranymi body doslova v kazdé chvili i na
kazdém misté, coz je zarukou maximalni ddvéry v tento nadcasovy systém.
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Jist spravné, znamend doddvat télu stravu,
kterou opravdu potrebuje, kterd ho udrZuje zdravé
a umoZriuje mu poZitek z jidla.

JableCny ocet

ane

HUBNEME
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bez diet. AN

%
ad
= )'
' /
S

Cerstvd jablka jsou diky svému obsahu bilkovin a tukii snadno stravitelnou,
vyZivnou a doslova odtucriovaci potravinou. Vedle toho pFedstavuji relativné vysoky pFisun bolismus tukd a zvySuje spotfebu energie v burikach. Stejné tak dalsi
sacharidii a tak disponuji schopnosti zasytit. Pfeménou jablka na jablecny ocet se obsah slo- kyseliny |ze nazvat odtuchovacimi. .

Zek méni jen nepatrné, podil tukii se dokonce bliZi k nule. S0 _
JABLECNY OCET > Destilaénim procesem Ize dnes ziskavat

ocet ze vSech druht ovoce, zeleniny a obilnin. NejrozsifenéjSimi druhy

LATKY A PRVKY OBSAZENE V JABLKU > Jablko i z ného vyrobeny ocet obsahuje mimo

jinych: draslik, sodik, horcik, vapnik, fosfor, chloridy, zinek, méd, zelezo, sira, mangan, fluoridy, jéd, se-

len, kiemik a v neposledni fadé také vitaminy. Komplex vitamin B ma rozhodujici vyznam pro latkovou = Z

vyménu v lidském téle. Jablka obsahuiji také kyselinu mlécnou (dllezitd pro pruznost kize), bioaktivni D RU H Y JAB L EC N E H O OCTU
latky flavonidy, karotenoidy a aminokyseliny, které i s obsahem siry pfispivaji v téle ke tvorbé pro Zivot

dulezitych vlastnich proteinl a dodévaiji télu vlakninu. ., . .,
OCET PRIRODNE ZAKALENE BARVY > Pripravuje se z celych,

Vyznam jablicek spociva v Zivotné dllezitych vitaminech, mineralnich a bioaktivnich latkach a stopovych Cerstvych, dozrélych jablicek a proto zachovava vechny cenné latky
prvcich. Jablko obsahuje asi 30 mineralnich latek, z toho 15 Zivotné dulezitych, které Ize ziskat pouze v jablku obsazené. Pouziva se pro pripravu jidel a zékladniho népoje.
potravou. Tento ocet dostaneme ve vsech prodejnach biopotravin a zdravé vyzivy.
Jable¢ny ocet urychluje jednotlivé metabolické procesy véetné produkce bilkovinovych molekul. Tim SVETLY TOVARNI OCET > Na pripravu se pouzivaji i slupky, jadra
se zvysuje energie spotifebovana na udrzeni zivotnich funkci, spotfebovéva se vice energie pro vnitini nebo nahnila jablicka a proto je i cenové prijatelnéjsi. Hodi se vsak spise
procesy a clovék hubne. Vedle toho jablko obsahuje kyselinu octovou, kterd reguluje predevsim meta- pro vnéjsi pouziti a k nakladani.
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UCINKY JABLECNEHO OCTU > zvlastni Ucinky jable¢ného octu jsou podminény jeho optimél-
nim vyvazenym slozenim. Jablka obsahuiji vice 100 dosud identifikovanych latek a to z nich cini jednu
Z nejvyzivnéjsich potravin.

APLIKACE JABLECNEHO OCTU > Trvalé vnitini pouzivéani jable¢ného octu maze teprve spolu
se spravnou vyzivou, dobrym travenim, dostatecnym pohybem, spankem a spravnym dychanim prinést
kyzené vysledky.

jidelnicek, ktery odpovida zasadam zdravé vyzivy. Ctyftydenni redukéni kdra by méla byt chuda na tuky
a zduraznovat sacharidy (hodné zeleniny), aby urychlila odbouravani tuka.

PFi odbouravani nadvéhy se

fuje na Upravu acidobazické
rovnovéhy a latkové vymeény,
ulehceni funkce orgénd,
posileni vlastnich obrannych
mechanismu téla a povzbu-
zeni krevniho obéhu. Je tfeba
jist stravu s nizkym obsahem
bilkovin, aby se umoznilo na-
vazani prebytecnych kyselin

a jejich vyplaveni. Prekyseleni
tlumi latkovou vymeénu a vede
k obezité.

Jable¢ny ocet stimuluje vSech-
ny metabolické procesy, které
uvoliuji a odbouravaji tuk a
diky tomu je velmi vhodny pro
cilenou odtucnovaci kiru.

Na zakladé svych rdznorodych
vlastnosti mdze v nasem hub-
nuti nadbytecnych kilogramt
zpUsobit zasadni obrat.

kudra s jablecnym octem zamé-

\{’LASTVNI' PROGRAM
CTYRTYDEN NI
KURY

Pred zahdjenim kiiry bychom si méli a nejlépe
pisemné vybrat vhodné potraviny a sestavit si ji-

delnicek. Také je dobré urcit si dny pro vnéjsi
aplikaci jablecného octu.

Pro nasi psychiku je dilezité, abychom se béhem kury drzeli vlastniho odtucnovaciho planu ve viech
jeho bodech. Optimalni délkou kury jsou minimalné Ctyfi tydny.

ZASADA USPESNEHO HUBNUTI > Musime byt presvéddceni, ze skute¢né chceme pro svou po-
stavu a své zdravi néco udélat. ,Nejprve hubneme v hlavé, potom v brise”.

VNEJSIi APLIKACE JABLECNEHO OCTA

DOPORUCEN » Alespon dvakrat tydné si omyjeme celé télo jable¢nym octem. Pfi tom dbame na to,
abychom masirovali vzdy smérem k srdci!

VYZNAM > Tento proces ozivuje latkovou vyménu v kiizi, odstraruje otoky a pUsobi proti leh¢im koz-
nim chorobam.

DOPORUCENI »Dvakrét nebo tikrat tydné si pfi sprchovani napustime vodu po kotniky, vlijeme do
ni pal Salku jablecného octa a asi 5 minut v ni preslapujeme.

VYZNAM > Rozproudéni krve a osvézeni.

DOPORUCEN| >Vlasy po umyti splachneme jable¢nym octem.
Vyznam: Vlasy se vymyji od poslednich zbyteck( Samponu a posili se.

DOPORUCEN| »>Dvakrat tydné si popleskame celé télo.

VYZNAM > Prokrveni, osvézeni pokozky a uvolnéni svalG.
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Herecka,
dabérka
a moderatorka
Zuzana Slavikova
o sobé rika:
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Zuzanu Slavikovou, divadelni a televizni herecku, moderdtorku a dabérku neni tfeba dlouze
predstavovat. I pies své tispéchy v praZzskych umeéleckych kolbistich stdle ziistdvd clenkou
¢inohry Ndrodniho divadla v Brné, sviij nezaménitelny hlas uZ v televiznim vysildani zahranic-
nich filmi a seridlii propiijcila desitkdm zahranicnich herecek. Mimo to md za sebou mode-

rovdni televizni soutéZe, ¢i slavnostniho preddvdni vyznamnych ocenéni...

Co vds v posledni dobé nejvice potésilo a zpiisobilo nejvétsi radost?
Tési mé, ze sviti slunicko, protoze slunicko je vzdycky optimistické. Jsem rada, ze mdj syn ve svych témér
tfinacti letech zacind obcas pouzivat hlavu, Ze se Sestiletd dcera zatim stale té3i do Skoly a ze mdj muz
pfijel z Prahy, kde casto pracuje a jsme vsichni pohromadé.

Vénujete se divadelnimu, televiznimu, filmovému herectvi, dabingu i moderovdni. Kterd prdce
vds vice pritahuje?

Kazda. Je pravda, Ze jsem vystudovana divadelni herecka, ale televize je pro mé velice zajimava. S filmem
bohuzel nemam moc zkuSenosti — natocila jsem jenom jeden nebo dva filmy. Dabing mé dfiv strasné
bavival, ale ted uz je to trosicku takovy ,rychlokvasak”. Mam pocit, Ze kdyZ jsme dabovali dfiv, Ze si to ¢lo-
vék vic uzival a mél z toho lepsi pocit. Urcité jsem méla lepsi pocit ze sebe. K rozhlasu mam UGplné rodinny
vztah, protoze jsem v ném nez jsem 3la na JAMU tfi roky pracovala.

\
Zuzana Shavikova

misto narozeni: C. Bud&jovice

stav: vdand, 2 déti
vzdélani: JAMU

Absolventka oboru ¢inoherni
herectvi na JAMU. Nyni je
¢lenkou ¢inohra Ndrodniho
divadla v Brné, hraje i v Mést-

ském divadle, ucinkuje v tele-
viznich pofadech, nataci pro
rozhlas i dabing.

Jakou prdci jste v rozhlase zastdvala?
Nejdrive jsem pracovala jako technicka u magnetofonu, potom jako
asistentka rezie.

Délala jste asistentku reZie, znamend to, Ze mdte reZisérské
ambice?

Nemdam. Asistentka rezie je honosny néazev, pod kterym se skryva
psani, papirovani honorar, zajistovani hercd... Drive se hodné tocily
cinohry, takze asistent rezie tfeba ve studiu pfi nataceni fikal: Scéna
tfi popaté, po osmé..., délal ruchy do inscenaci... To mé také moc
bavilo.

Co byste si prdla, kdyby jste potkala zlatou rybku a méla
moznost nechat si splnit pouze t¥i prani?
To by bylo asi jednoduché - abych byla zdrava, Stastna a abychom

byli jako rodina v pohodé.

Jako kaZda Zena denné pecujete o sviij zevnéjsek.

Ja osobné o svij zevnéjsek pfilis nepecuji. Do civilu se licim jenom
vyjimecné, protoze se licim v divadle. A nejlépe se citim v kalhotach
a v triku, jenom kdyZz musim, tak o sebe ,dbam”.

KdyZ musite v zevnéjsku , pritvrdit”, cim se ridite?

Ve svém satniku neméam témér nic z néjakych modnich trendd a
podobné, takze vétsinou si to musim sehnat. ProtoZe se neumim
ani moc licit, nechdvam se licit tfeba v divadle. KdyZ je nase pani
maskérka Atka benevolentni, tak mé nali¢i a ucese. Ja na to moc
nejsem.

Jste obcasnou nebo pravidelnou ndvstévnici soldrnich studir:
Kdyz jsem byla mladsi, chodivala jsem do solarniho studia. Ted uz
popravdé nemdam s témi dvéma détmi na néco podobného cas.
Ale jsem zastancem opaleni a opalovéni. M&m rdda more a rada se
opaluji.

Kdy jste byla v soldriu poprvé v Zivoté a co vds do néj naldka-
lo?

Kdyz jsem byla mala, s rodici jsme pomérné casto - vétsinou kazdy
rok - jezdivali k mofi, tehdy vétsinou do Bulharska. A potom jsme
jeden rok nejeli, to uz jsem byla dospéld, bylo to po revoluci, kdy se
tady zacala objevovat solarni studia a tak jsem si je Sla vyzkouset,
jestli to opalovani opravdu funguje. A ono to fakt fungovalo!

Podle ceho jste si pak vybirala studia, do kterych jste chodila,
anebo to bylo nahodné?

Tenkrat jsem si vybirala pouze podle toho, kde méli pfistroj, ve kte-
rém se dalo vypnout opalovani oblic¢eje. Obli¢ej mi nékdy zcervena,
ale jinak se hned opaluji dohnéda. Nemam potize s opalovanim a
docela dlouho mi vydrzi. Dnes navic vim, Ze existuji i sedaci solarni
pristroje, kde se nemusi leZet, ale v takovém jsem nikdy nebyla.
Vim, Ze tfeba mnoho lidi by do solaria $lo, ale trpi klaustrofobii a do
té ,rakve” prosté nemuzou.
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BliZi se zima - mdte rdda toto chladné obdobi?
Ne.

Co se vam na zimé nejvice vadi?

Zima na horach je Uzasna. Nevadi mi, kdyZ mrzne, je hodné velka zima a je slunicko. At uzZ je nebo neni
snih. Ale neméam rada pliskanice, rozjezdény snih a takovéto blaticko. Nemusim ani zimu, kdyz je kolem
nuly. Navic nemdm rada tmu, mam rada svétlo. Vstavani do tmy, odpoledne uz je tma, ja se v zimnim ob-
dobi vzdycky citim jako medvéd. Potfebovala bych spat a ne pracovat.

Cim obvykle , lécivdte” své bolistky a trable?

V prvni fadé se snazim si pokud mozZno zadné trable a bolistky nepfipoustét. Kdyz uz se néco stane, tak
to asi nijak nelécim. Necham to byt a ono se to casem ,,pusti” samo.

Kam byste se chtéla ve svém Zivoté podivat?

Po tuzemsku. Mam docela velké nedostatky tfeba v hradech a zamcich. Zjistila jsem, Ze jich pravé u nas
hodné neznam. Clovék jezdi do ciziny, potad jsme jezdili k mofi, méli jsme takovy nedostatek, ze se ne-
dostaneme do tepla, ale protozZe déti jsou uz docela velké, fikali jsme si s manzelem, Ze bychom méli do-
volené travit tim, Ze se také zacneme divat po vlasti ceské. A venku v ciziné - toho, co bych chtéla vidét,
je tolik...

Néjakeé konkrétni misto, které byste rada vidéla, o kterém snite?
Nemam sny.

Jste tispésnou hereckou, dabérkou i moderdtorkou. Které ceny se vam jiZ podarilo posbirat?
Skoro zadné - mam néjaké Ceny divéka...

Je nékdo, s kym byste se chtéla v Zivoté osobné setkat?

Nemam nikoho takového, to je spojené s témi sny. Je to mozna svym zplsobem i takova obrana. J&
vlastné nechci byt zklamana nebo nestastnd. Mozna je to alibistické, vypocitavé, nebo je to Zivotni postoj
- nevim, kde jsem k tomu prisla. Vzdycky fikdvam, Ze jsem pesimisticky optimista. Pokazdé si fikam, ze
véci skonci hiif nez jak bych chtéla, aby skoncily, abych potom nebyla zbytecné zklamana, Ze to nevyslo.
A kdyZ to vyjde, je to prijemné. Prosté co nema byt, nebude a co se ma stét, to se stane. Ve svém oboru
vidim tolik lidi, ktefi jsou opravdu nestastni, protoze po nécem touzi a ono to tfeba neprijde.

Novad divadelni sezéona je v pIném proudu. V televizi se bliZi obdobi rozddvdni rozmanitych
cen... Na ktery ze svych vystupii byste pozvala své priznivce?

Samoziejmé do divadla. Myslim si, Ze je velmi dobra Past na mysi, ze pfijemnou inscenaci jsou i Nebez-
pecné vztahy...

Na kterou z téch novéjsich, na nichz se jesté pracuje?

Ted budeme mit ve zrekonstruovaném divadle Reduta premiéru francouzské hry Terasa, ale o té jeSté ne-
mUzu fict, jaka bude. Doufdm, Ze dobra, ale nechci to za k¥iknout.

Zuzana Slavikova
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NejdiileZitéjsim svalem zadni cdsti lidského téla je velky hyZdovy sval. Ten zajistuje, aby se
nase pdnev udrZela ve sprdvné poloze a dolni koncetiny nezaostdvaly vzadu. Dalsim iikolem
svalu je, aby horni ¢dst téla ve stoji nepfepaddvala dopiedu. Prilis slaby hyZd'ovy sval zpiiso-
buje, Ze bedra nejsou v optimdlni poloze a dochdzi ke zméné statiky téla. Odtud pak plynou
bolesti v zddech, se kterym se potykd mnoho z nds.

JAK ZAOBLIT ZADECEK?

Hyzdové svaly clovéka, ktery celé hodiny sedi, mnohdy jesté stisnény v pfilis tzkych kalhotach, casem
povoli a visi nevzhledné doli. Nejeden zadecek je navic také dobre vyplnény, protoze se v téchto mis-
tech nachazi velké mnozstvi tukové tkané. Kromé toho je tu tkan extrémné uvolnéna a tim i ¢asto posti-
Zena.

CASTE POSILOVANI SVALU > Hyzdovy sval Ize kdykoli a kdekoliv nendpadné posilovat. Napfi-
klad pfi stani, sezeni, cekani na zastavce ¢i v kancelafi mazeme hyzdové svaly stahovat. Obé pllky za-
decku stdhneme k sobé, napocitdme do deseti a opét uvolnime. Celou operaci provadime desetkrat az
patnactkrat.

AQUAJOGGING > je optimalni cviceni proti celulitidé, protoze tlak vody pisobi na pojivou &ast jako
masaz. Provadi se ve vodé o teploté zhruba 26-30°C. Provadime nohama i rukama stejny pohyb jako pfi
béhu na sousi. Nase tréninkové zatizeni midzeme zvysit specidlnimi zatézovymi manzetami na posilovani.

PROTAHOVAN|
ZADECKU

V poloze na zadech zved-
neme obé kolena smérem k
brisku. Pravou nohu prelozi-
me pres levé stehno. Potom
obéma rukama obejmeme
levé stehno a jesté vice je
pritdéhneme k bfisku. Takto se-
trvame asi 15 az 20 sekund a
vystridame strany. Obé strany
vystfidame dvakrat.

CVICENI PANEVNIHO DNA > slouzik zajigténi pruznosti
panve, ¢imz se |épe dafi zadecku i kycelnim kloubdm.

Provadi se ve stoje. Polozime si dlané na kycle. Zatneme zadecek,
vysuneme panev dopredu a zatdhneme brisko. Potom zadecek
uvolnime. Panev se vychyli dopfedu a zadecek se pohybuje do-
zadu.

PROTAHOVAN{ OHYBACE KYCLI > Ohyba¢ kyelije sval,
ktery spojuje predni ¢ast kycle se stehnem. Ke zkracovani ohyba-
Ce dochazi castym sezenim. Diky tomu pak neni spravné vzpfi-
mena panev a zadecek se provésuje smérem doll.

Provadi se ve stoje s koleny u sebe. Uchopime jednu patu a nohu
pritdhneme k zadecku. Takto zUstaneme 15 az 20 sekund a vy-
stfidame strany.

TYPY cVIKU

PODPERA ZADECKU > Pro zacatecniky: Lezime na zédech
s pokréenyma nohama a rukama podél téla. Télo zvedneme nad
zem tak, Ze se opfeme o levou nohu a pravou si prelozime pres
levé koleno. Panev nadzdvihneme tak, abych nase télo vytvofilo
od ramen ke stojné skré¢ené noze ptimku. Pomalu se poloZime a
potom si zopakujeme totéz s vyménou nohou.

Pro pokrocilé: V poloze na zadech se opfeme o pokréenou levou
nohu a pravou protdhneme co nejdale dopfedu v protazeni tru-
pu. Nadzdvihneme panev a potom opét polozime. Vyménime
nohy a pokracujeme.

ZVEDANI PAT > v poloze na zddech se opfeme o obé skr-
cené nohy vzdalené od sebe asi v Sifce nasich kycli. Vtdhneme
bfisko, stdhneme zadecek a nadzdvihneme panev tak, aby byla
stehna a trup v jedné piimce. Zvedneme pravou patu od zemé,
pocitdme do tfi a polozime ji zpét. Potom zvedneme levou patu
a pokracujeme.

TLACEN{ PATAMI > Polozime se na bficho, ¢elo opfeme

o sloZené paze, Sije je rovnobézna s podlozkou. Zatneme zade-
Cek a briskem zatlacime proti podlozce. Nyni nadzdvihneme obé
nohy nad podlozku a zatlacime patami ze strany proti sobé. Za
stdlého dychani tak zGstaneme asi 15 sekund. Cvik opakujeme
dvakrat az trikrat.

TRENINKOVY PROGRAM

Zacatecnici: Je vhodné vzdy opakovat cvik zhruba patnactkrat.
Sadu cvikl si zacvi¢ime jednou, maximalné dvakrat.

Pokrocili: Doporucuje se opakovat cvik zhruba patnact az dvacet-
krat a provadét tfi az ctyri sady cvikd.
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MATERSKA

PIGMENTOVE A VASKULARN{ NEVY > Mohou ménit velikost,
tvar a strukturu. Z néceho malého, plochého a bledého se mlze vytvorit
zcela tmavé boulicka. Cim je znaménko méné patrné, tim je lepsi do néj
co nejméné zasahovat! | nejvice znetvoruijici/zohyzdujici znaménka se mo-
hou casem zacit ztracet a zbélet!

DROBNA MATERSKA ZNAMENKA > Rada drobnych matefskych
znamének je velmi bézna (napriklad znaménko na siji novorozence) a tak
jsou prijimana jako zcela normalni. V pribéhu prvniho roku zivota znamén-
ka ¢asto mizi. Mnoho vétsich kapildrnich név mizi také, zejména ty, co se
nachazeji ve svrchnich vrstvach kiize. Stava se, ze za¢nou chfadnout, svras-
fovat se a neustale blednout, az se stanou jen tézko viditelnymi.

VINOVE CERVENA SKVRNA > Je to jediné mateské znaménko,
které nema tendenci se spontanné ztracet. Pokud je velka a rozptylena a
je na exponovanych castech téla, mize ¢lovéka velmi zohavit. Barva zna-
ménka mUze byt jesté intenzivnéjsi vlivem place, télesné ndmahy a vlivem
tepla a chladu. Silenim kdze s pfibyvajicimi léty se maze skvrna zakryt, té-
hoz |ze dosahnout opalovanim.

ODSTRANENI ZNAMENEK

Mater'ska znaménka - névy jsou barevné

odlisné flicky nebo boulicky na kiiZi, které

maji nejriiznéjsi velikost a barvu. Jejich spolec-

nym znakem je skutecnost, Ze existuji od narozeni a
nebo se objevi krdtce po ném ¢i v priibéhu dospivdni.

Znameénka nebo névy jsou obvykle seskupenim pigmentovych
bunék nebo shlukem tenkych kapildrnich krevnich cév v kiiZi. Pig-
mentové névy maji hnédou barvu, mohou obsahovat chloupky a na-
zyvdme je fibromy. Kapildrni nebo vaskuldrni névy maji riiZovou, cervenou
nebo modrocervenou barvu.

KDY VYHLEDAT LEKARE > S Iékatem bychom se méli poradit ve chvili, kdy mame s matefskym
znaménkem jakékoliv starosti nebo kdyz nabudeme dojmu, ze znaménko vzbuzuje ndm nepfijemny z&-
jem ostatnich a nelze jej zakryt make-upem.

Stejné tak bychom méli navstivit ékare za predpokladu, Ze se znaménko jakymkoliv zptisobem méni.
Napriklad se zvétsi nebo ztrati, zméni barvu, odstin, zacne krvacet, mokvat nebo svédit.

Nejvhodnéjsim obdobim pro odstranovani znamének je podzim, kdy uz nehrozi ozareni sluncem. Ze
zdravotnich divodud je mozné problematické znaménko odstranit kdykoliv. V takovych pfipadech by pak
mél lékar poslat odebrany material na histologicky rozbor.

MEDICINSKA LECBA > zakladni postup lékare: Jde-i o pigmentové znaménko a zménu jeho
vzhledu, mél by s nim lékar zachazet velmi opatrné. Nemél by nam opomenout doporucit biopsii, (mik-
roskopické vysetfeni tkani), aby se zjistilo, jaké povahy je névus, a aby se zaznamenaly jakékoliv maligni
zmény. Mame-li névus typu haemangioma tuberosum, doporuci ndm lékar vyckat.

"rl’ -
LAICKE MASKOVANI ZNAMENEK

Vétsina znamének je mala a plocha a tak je mGzeme
snadno zamaskovat.

Soucasny kosmeticky trh nabizi celou fadu krycich krémd
s Sirokym vybérem barev. Kazdy si mGze podle konkrétni-
ho typu své pleti zvolit ten nejvhodnéjsi.

Touto metodou si po ziskani potfebné praxe mizeme za-
maskovat vétsinu svych znamének.




A" 4
Fibromy a matefska znaménka Ize odstranit za predpokladu, Ze jejich stav nedava ddvod ke znepokoje- I R E D S I AV U J E M E

ni. Je-li nasim zajmem fibromy a matefska znaménka vyfiznout, provede ném lékar tento kon obvykle

pod narkézou nebo ambulantné, pfi lokalnim znecitlivéni. So I a, rn I’ Stu d i a B Odys u n v Pra Ze

Méme-li vaskularni névus, nabizi se celé fada lécebnych postupt v zavislosti na hloubce sité krevnich
cév. Mélky vaskularni névus se mize vypalit laserem, nebo se tkan za pouziti diatermie spali elektrickym

proudem.
\
Mala znaménka se mohou zmrazit pomoci suchého ledu. Po tomto Gkonu zGstavaji malé bilé jizvicky. Pred dvéma lety se solarni studia &'\
Provede-li tento zakrok odbornik, jde o velmi jednoduchou metodu. Bodysun rozsifila z Moravy i do Prahy.
V soucasné dobé nabizime rozsireni sité
Dalsi moznosti je injekci vpravit do névu sklerotizujicich cinidel, které zpUsobi ztvrdnuti kiize s nasled- Bodysun pro prazské zakazniky ve trech
nym chfadnutim a svrastovanim se névu. pobockach.

| zde plati veskera pravidla jako
v celé siti Bodysun, véetné platnosti
permanentek.

BREVNOV

Bélohorska 165
Tel.: 220 513 899

provozni doba
pondéli - patek: 7-23 hod.
soboty a nedéle: 10-22 hod.

MALA STRANA

U Zelezné lavky 8
Tel.: 257 533 436

provozni doba: 9-21 hod.
denné

NOVE MESTO

Panska 6
Tel.: 221 401 771

F

ZNAMENKA ULOZENA VELMI HLUBOKO LZE ODSTRANIT

- . < . provozni doba
POUZE VYRIZNUTIM NEBO KOZNIM STEP

denné: 9-21 hod.

20 .
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/ JE MOZNE | NA LEVNYCH STROJICH
V BODYSUN DOSAHNOUT KVALITNIHO
VYSLEDKU OPALENI?
Bodysun od zacatku své existence vyuziva kvalitni

znacky solérnich stroju Ergoline. Jde o Spickovou
technologii opalovani, kdy vyrobce klade diiraz na
tzv. tunel solarniho ldzka, ktery musi splfiovat kva-
litni vysledek opaleni's ohledem na vykon stroje.
v . Nezalezi na obalu stroje, zda ma posledni médni
O d p Ove d l design, barvu, display apod., ale je dllezité, co Vas
obklopuje. Pokud je to vnitini prostor stroje Ergoli-
)4 2 ne, ktery je navic od provozovatele vybaven kvalit-
n a C a S t e nimi UV zdroji, vysledek opalovani je zarucen.
N ©
d O tazy n a S l C h Silu opalovani uréuje vykon vnitfniho prostoru stro-
je. Solaria z poslednich fad Ergoline jsou rozdilna
Z é ka Z nikﬁ pouze komfortem opalovani. U téchto stroju si pri-
placite za pohodli napf. klinatizace, moznosti vlast-

niho vybéru hudby, aroma, pfipadného postriku
vodni sprchou v pribéhu opalovéani apod.

. ; _ Je tedy pouze na Vas, jestli se rozhodnete pro levny stroj s mensim komfortem nebo date prednost so-
MOHU ZPETNE ZJISTIT, KDY A JAKY STROJ JSEM V BODYSUN NAVSTIVILA? lariu o stejném vykonu, ale s dopliky, které Vam ucini opalovani prijemnéjsi. Vysledek na pokozce bude
shodny, Utrata za opalovani rozdilna.
Veskeré opalovaci davky se v Bodysun zaznamenavaiji a archivuiji. Jde vsak pouze o anonymni zaznamy,
kde se uklada jen doba opalovani a pfislusné solarium. | objednavky se po uplatnéni opalovani automa- Solarni studia Bodysun se snazi zdkaznikim nabidnout moZnost tohoto vybéru a proto vybavujeme pro-
ticky rusi. vozovny nékolika typy stroju Ergoline s riznou cenovou relaci.

Pro Ucel vaseho prehledného vypisu solarnich davek v Bodysun Ize vyuzit vérnostni kartu, kde se pfi

kazdém jejim predloZeni zaznamendvaji veskeré Vase navstévy. Na tuto kartu nemusite jen nabijet zvy-

hodnény kredit a sbirat body na darky, ale staci ji jen pfi kazdé platbé predlozit a zaznam o Vasem opa- '
lovani se tak automaticky zaznamena do Vaseho prehledu i s detailnim vypisem navstévy (stroj, doba

slunéni, jméno obsluhujiciho personalu, pouzity krém apod.). Tyto Udaje mate i k dispozici pod Vami

zadanym heslem na nasich internetovych strankach.

MAM VELMI| SVETLOU POKOZKU A RADA BYCH SE NA SVATEBNi DEN TROCHU
OPALILA. JAKE MNE DOPORUCITE OPALOVACI DAVKY?.

Opalovani je velmi pozvolny proces, ktery u svétlé pokozky trva priblizné mésic. Vysledek je u kazdého
jedince rozdilny, dle jeho dispozic.

Pro svatebni den bychom Vam spise doporucili vyuzit jiny systém zhnédnuti pokozky a to novinku Speed
Bronzer. Jde o okamZité opaleni bez UV zareni a bez zatéZze pokozky. V tomto pripadé se navic vyvaru-
jete neprijemnych neocekdvanych reakci, které mohou nastat pfi opalovani v solariu, jako je nepfijemné
metickou mlzete vyzkouset nejvhodnéjsi odstin pokozky a v predsvatebni den si na kdzi aplikovat jiz
predem danou barvu. Stejné tak to délate s icesem i licenim.
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vyhlasujeme soutéz

O NOVY SLOGAN
solarnich studii Bodysun

Pojmenuijte svij divod proc¢ davate prednost

solariiim Bodysun. Pripravujeme novy vizualni styl
a hledame jednoduchy, kratky a vystizny slogan.

Pokud vas napadne vhodny motiv, poslete jej bud’

na e-mail: slogan@bodysun.cz, nebo pozadejte obsluhu

na kterékoliv provozovné o formula¥, kam jej mizete napsat.
3 nejlepsi napady budou odménény!

1. permanentka v hodnoté 5.000,-
2. permanentka v hodnoté 3.000,-
3. permanentka v hodnoté 2.000,-




