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wellness zapisnik

P M AHA S hu b n Utl'm Poslech hudby mize

vyrazné zlepsit ndladu,

podpotfit soustiedéni,

relaxaci &i zvySovat

sportovni vykon, a to az o 15 %. Proto vim kazdy mésic
pfindsime tipy na hudbu, kter4 stoji za poslech.

Pu erh je nejstarsim ¢ajem svéta. Na plant4zich v provincii Jiin-
-nan se pu erh usidlil uZ pred vice neZ sedmnicti stoletimi

a odpraddvna je cenén pro své blahod4rné t¢inky na zdravi.
Zspadii civilizace jej objevila teprve nedévno pro jeho
schopnost korigovat chut¢ a poméahat s hubnutim. Vyberte si I e % e
néktery z &ajt pu erh z nabidky v Cajové zahradé a vyzkousejte - S o lfepe Rl .den, : b}:'stevse s u e =)
. origindln{ chut — den si miZete zpestiit napiiklad brusinkovou, a méli dsmév na tvify, i kdyz vés tieba cekaji nepifjemné

anilkovou ¢ pomeran¢ovou piichuti. Dop#4t si miZete také povIIDsT? I?gstte i d?Sl\}l i L OULSI\_? LPCV‘M\? ‘Zaz.v Il
3 “Ngdcnou variantu, jiZ jsou cajové pupeny. Tento nipoj m4 lehce pojmenované jednoduse Zaz. Kromé jinych poitivné /
=~ naslidlou bylinkovou chut s nddechem réZovych kvétfi naladénych pisnicek na ni najdete i hit ,Je veus”. (
e - Pii fyzické akvité mizete séhnout po albu Origins |
R — oceriované americké poprockové skupiny Imagine - ; Xl
DETOXIKAC NI : pop puay Imag Zapomeite nakratko na starosti viednich

v Se StP anny Dragons. Deska se pohybuje mezi art rockem, hip-

-hopem, popem a folkem. Rychlé a rytmické skladby

P O M O C NiK stx‘{da’ii ngalej‘éi , takze prostor budete mit i na Za da' IS p = ieny
Chytré hodinky Fitbit Versa : wvydychdni®.

Lite Edition nabizeji funkce : Pokud se potfebujete vecer tak tikajic usebrat, relaxovat Délka pobytu: 3 dny / 2 noci

dntl pri kratkém wellness pobytu.
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Tato zeleninova polévka dostatecné zasyti, ale
organismus nezatizi. Dalsi recepty a uZite¢né

rady k c_ietoxu najdete na strankach jako automatické : nebo si odpocinout u dobré knizky, pak jedine¢nou Ubytovéni:  komfortal jedno nebo dvouliitkové pokoje
https.//Ite’SCO.CZ/hel|0/v zaznai‘nena’va’nl' aktivity, E kuhsu V)/tvoﬁ boha[é mel()dlck}; a pf‘edevél'm nédherny St’favva - polopenze, bUfC[OVé stravovém’
Na 6 porci budete potiebovat: nepfetrzité 24/7 méfeni Violoncellovy koncert h moll, op. 104 Antonina LAZefisks paco: , b
1 stfedni cibuli, 1 velkou mrkev, 2 stonky celeru, L : Dvoisk: * 1x ovocny 2dbal dolnich kongetin
srdecniho tepu, VOTaxa. = 1x anticeluliidni ozénov4 masd? dolnich koncetin

1 €ervenou papriku, 4 strouzky ¢esneku,

2 hrnky mrazenych zelenych fazolek,

400 g konzervovanych rajcat, % hlavky zeli,

1,5 | zeleninového vyvaru, IZici olivového oleje,
1,5 lzicky suseného oregana, 1 Izi¢ku susené

monitorovani spanku, vice

nez 15 sportovnich rezimi
nebo SpO: senzor, ktery . :
méfi okysli¢eni krve. Jsou :

* 1x zdkladni kosmetické ofetfeni
* 1x parafinovy zibal na ruce
* 1x koupel Sametovy roénik

Cena
pobytu jiz od
4.195,- K&/osoba*

bazalky, % Izitky suseného tymidnu, 1 Izicku soli, “rc‘f:{ﬁ;fr;';"";:s;efe" ZEPTALI JSME Bvlinnv bali¢ek
¥ 12itky drcendho Eerné fe, 2 Izitky Cerstvé : A
2 1Zicky drceného ¢erného pepfe, 2 IZicky Cerstvé vyZaduiji atraktivni vzhled, SE ZA VAS y y

petrzelky k servirovani
Postup pfipravy:
Omyijte a nakrajejte cibuli, mrkev, celer a zeli.

¢sessesennscsasceroncssnccesen

Co je to vlastné hormonalni
jogova terapie a jaké bene-

viestrannost, jednoduché
pouzivani a motivaci ke
Zlepseni svého zdravi.

Balicek lazenskych procedur, které ize
erpat béhem jediného dne.
* bylinnd koupel z Lazni{ Mgené

Opepiete a restujte na rozpaleném oleji t¥i a2 pét fity pfinasi? 8 e e Cena balitku
minut. Poté pridejte cesnek, fazolky a jesté chvili ~ = Hormonaini jégova terapie * aroma parafinovy zdbal na ruce 860, -K¢*
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restujte. Nasledné zalijte smés vyvarem, pfidejte Odpovida (HJT) podle Dinah Rodrigues je

raj€ata i se sta bylinky. Polévk it SARKA sestava cvikd vychazejicich .. ; 3
zhjruba Iplf‘JI :131.‘1’::1‘;.aPFiys::‘vli/rov:s;,pzs‘;a;)t: S .z hatha jogy, k;JndaIini jogy D’a|3| n?b'dku'bem"él? 20ti
nasekanou petrzelkou. SIMONIDESOVA, , tibetskych technik prace tydennich a vikendovych

certifikovana s energii, ktera byla vytvofena lécebnych i relaxacnich

P2 0O OOODPOOOOOOOOIDOOODDOOODORERSS 4 lektorka 5 g ° : o
El e g Romonint tovs T T o et
PrOtazem @%i@h tel a ZPevnem tera:;:{ie;:;gle Dinah hoy, Zmirfiuje nebo odstrafiuje Wi, msene.c2
» - L) . g odrigues, nepfijemné doprovodné symp-
zadoveho a brisniho svalstva ; S wwsvomormonalnio@rex tomy menopauy, premen.
Lehnéte si na podlozku, pokréené nohy . fi v, str.uaénl’ho syr:drom,ul, alle navic
oprete ohodidly o zem. PFtannéte levou 3 [ Z0hpadne b, boivbilas Houtipeelilice e
nohu obéma rukama. Nekrdte ji, ze za- 3 e o s I ISR VAT
= o i Y ‘ % postavy i stav pleti, zvy3i imunitu a napom(ze omlazeni
catku radéji pritahujte méné. Zvednéte £ téla i mysli. Na seminafi se naucite celou sestavu hormo- “AUvedend cena jo vetnd
hlavu od zeme. V pozici chvilku vydrzte @ nalni j6gové terapie, ktera trva zhruba pal hodiny a kte- 7 il i
’4 a pak opakujte na, druhou stranu. § rou pak budete cvicit sama doma. Cviky jsou velmi jedno-

duché a zvladnou je i Zeny, které nemaji predchozi
zkusenosti s jégou.
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Lazensky resort nedaleko Prahy.

Lazné Msené, a. s.* Lazenska 62 + 411 19 MSené-lazné
& tel.: +420 416 866 007 » e-mail: lazne@msene.cz
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