NAPECENO, ALE JESTLI DOMA PANOVALA POHODA.

Nadélte si klidné
a spokojené Vanoce

V$echno stihnout, na vSechny se usmivat a jesté si u toho odpocdinout.

!

VANOCE S RODINOU DETI ANI OSTATNI BLIiZCI S| NEBUDOU PAMATOVAT, JAK VZORNE BYLO UKLIZENO, ANI KOLIK DRUHU CUKROVI BYLO

\

Nemozné? Zkuste si letos zaridit Vanoce jinak nez obycejné.

TEXT: JANA BLAZKOVA

fejeme si navzdjem klidné Vano-
ce, protoZe moc dobfe vime, Ze

FOTO: SHUTTERSTOCK
realita ¢asto vypadd piesné
opaéné. Klid je to, po ¢em

o svatcich nejvice touZime,

a zdroveii to posledni, co opravdu zaZiva-
me. Zkuste to letos jinak a klid si opravdu
dopfejte. Nikdo jiny vAm pohodu nezafi-
di, zaénéte proto u sebe. Uberte v piipra-
véch, tklidu, peéeni i dokonalosti, radi
odbornici z Aqualife Institutu, ktery
sdruzuje odborniky a védce zabyvajici se
hydrataci organismu, vyZivou a zdravym
Zivotnim stylem. Co viechno radi?

Jednim z nejcastéjSich vdnocnich
myti je, Ze se musime pro druhé ,roz-
dat” - materidlné, fyzicky i psychicky.
Nakupujeme, vafime, uklizime, snazime
se viechno zvlddnout a vydrZet. JenZe to
neni svateéni pohoda, ale vanoéni stres.
Trénujte laskavost pfedeviim k sobé
a respektujte své limity.

Stejné klamnd je pfedstava dokona-
lych Vénoc - od perfektniho stromku
pfes hromadu dérka aZ po rodinnd setké-

ni bez jediné hadky. Takové ocekdvini
vede spi k napéti a zklamdni. A pfejida-
ni? I to je zbyteény extrém. Vanoce jsou
o par slavnostnich jidlech béhem nékoli-
ka dni, ne o tydnech nepfetrZitého hodo-
vani. ,Pokud pfiberete kilo & dvé, nic se
nedéje - télo si s tim poradi. Hlavni je
nepropadat vyéitkdm, nenechat se strh-
nout extrémy a neztricet ze zietele, co je
opravdu ddaleZité - zpomalit, byt s druhy-
mi a uZivat si pfitomnost,” tvrdi odborni-
ci z Aqualife Institutu.

CO TAKHLE PRCHNOUT PRED
LAKADLY DO ZAHRANICI?
Jak na to? Cukrovi napeéte méné a scho-
vejte ho do krabice na balkén &i do skle-
pa, misto pohosténi piipravte pro hosty
venkovni aktivitu. Nebo udélejte totalni
zménu a odjed'te pryé.

Posledni z mo#Znosti pravidelné voli
i zakladatelka organizace Stop obezité
(STOB) psycholoZka Iva Mdalkova: ,Miluji
sladké, a tak se snaZim fidit tim, co
radim. Par dni nic neznamend, hor3i je
konzumace vétsiho mnozZstvi energie od
Mikuldse aZ do Nového roku,” fikd
a upfesniuje: ,V prosinci je pro STOB

okurkovd sezona, protoZe o hubnuti
nikdo nestoji, tak jiZ mnoho let odjizdim
do teplych krajii, kde hleddm vhodna
mista na exotické hubnouci pobyty pro
klienty a zhubnu do foroty 1 a# 2 kila,
ktera si pak dovolim o Vanocich pfibrat.
Vracim se tak okolo 20. prosince, aby byl
¢as tak akordt vie pfipravit, ale nebylo
moc prostoru na piedvdnoéni pojidani
cukrovi. Takto to praktikuji mnoho let
a udrZuji si vahu z mladi.”

A protoZe ne kaZdy si pfirozené mtiZze
dovolit utéct pied vinoénim shonem na
exotickou dovolenou, dodéva: ,Ridim se
tim, co u¢im nade klienty, piijemno se
zesili na zdkladé kontrastu, kdy si odpoéi-
nek s cukrovim élovék lépe vychutnéd po
pfedchozi Ginavé. Proto se snaZime kazdy
den sportovat - od tenisu po turistiku &
(pokud pfiroda pieje) si uZivime bézek.
KdyZ usedneme po sportovnim vykonu
do kfesla, vychutndme si grog a kousek
cukrovi daleko vice, neZ kdybychom se
od rana nepohnuli.”

Zkratka stejné jako na dovolené, ani
o svétcich iplné nevyboéujte ze svého zaje-
tého reZimu a zdroveii si ale dovolte mirné
vyboéit a uZit si tradiéni jidla bez vyéitek.



INZERCE

Desatero svatecn

Vyzkousejte desatero
drobnych kroki pro
vanocni pohodu, které
sepsala psycholozka

a nutri¢ni poradkyné
Zuzana Douchova,

a nadélte si ten nejlepsi
darek - viastni klid.

1. VYZDOBA A KOLEDY
Tvofeni i poslech oblibené hudby piepi-
naji mozek do relaxaé¢niho médu.

2. OHEN A SVETLO
Pozorovéni plamene svicky nebo krbu
uklidiiuje a sniZuje napéti.

3. KRATKA PROCHAZKA

Chiize na &erstvém vzduchu velmi efek-
tivné prodisti hlavu a sni#i stres. Vyzkou-
ejte to!

ZUZANA DOUCHOVA PSYCHOLOZKA
A NUTRICNi PORADKYNE.

4. HYDRATACE

Dostatek Cisté vody v ¢ele s pfirodnimi
minerdlkami se postard o optimalni ¢in-
nost mozku, a tim i o lep&i naladu, vice

| pohody

energie a vét§i odolnost viidi stresu.

5. SLADKA RADOST

Vychutnejte si par oblibenych kouskil
cukrovi nebo horkou &okoladu, v klidu
a bez vycitek.

6. POHADKY
Névrat do détstvi pomdha zklidnit mysl
a dobfe se naladit.

7. HLUBOKE DYCHANI
Par hlubokych nadechii do bficha nékoli-
krat béhem dne efektivné sniZuje napé&ti.

8. RELAXACE V TICHU

Dopfejte si aspoii par minut denné jen
sami se sebou, bez lidi a jakychkoli rusi-
vych element.

9. VYZIVNA SNIDANE
Teply ndpoj piijemné nastartuje den.

10. VDECNOST
Probouzi pocit spokojenosti a vnitini klid.

Doprejte si
zimni péci v laznich

A

ROYAL SPA

LAZENSKE HOTELY & RESORTY

TERMALNI LAZNE

Velké Losiny

NOVOROCNI RELAX

od 6 934 K& / 3 noci / os.

TERMALNI LAZNE
Velké Losiny
ﬁ POBYT PRO SENIORY

od 16 482 K& / 7 noci / os.

1 Lazerisky hotel NIVAMARE
LUHACOVICE
SILVESTR NA NIVAMARE
od 12 160 K& / 4 noci / os.

Vila ANTOANETA
LUHACOVICE

RELAX V TYDNU

od 3664 K&/ 2 noci/ os.

Tip na darek
Darkovy poukaz do lazni

Lazensky hotel ROYAL
MARIANSKE LAZNE
SILVESTROVSKY POBYT
od 20 050 K& / 7 noci / os.

Oslavte Silvestr
Vv laznich

www.royalspa.cz




