KONKURS!!!

Znasz domowe spo- | grodzimy. Na eks- | Listy ze zdjeciem,

Nailreyg

soby leczenia? : pertki domowej me- : adresem oraz dopi-

ey Wiesz, jak pozby¢ sie | dycyny czekajg pre- | skiem ,ekspert” pro- *

s bolu glowy czy skur- | paraty Nail Tek do : simy przesyla¢ do |

= czu fydek? Mozesz ! pielegnacii paznokci ! redakcji: ,Samo l
2 T Mo owiedzie¢ innym, | i dfoni. W sktad kaz- i Zdrowie”, ul. Warec-
P ' .: jak dbaé¢ o urode. ! dego zestawuwcho- ! ka 11a, 00-034 War-
| Nailp, < ";‘,!,.'-Fd( Napisz do nas. Naj- 1 dziodzywka ochron- | szawa lub na adres
1] menew  ciekawsze porady ; na Formula Ii, oliwka , e-mail: samo-zdro-

wydrukujemy i na-  Renewikremdorgk. | wie@samozdrowie.pl

-

-

s DIgUTkanowoSCl msmm—
DOBRA FORMA KOLEM SIE TOCZY

Wycieczkirowerowe | przez20-30 min.Po- | $nych w kierunku ser-

to ideainy sposab na tem mozna zwigksza¢ ca. Zapobiega to jej j:‘:": =
utrzymanie ciala : wysitek i czas jazdy. 5 zastojom i tworzeniu cka, Czy-
w $wietnej kondyciji + Dzigki regulamym prze- : sie zylakow. Rower to . ——
Jednak poczatkujacy E jazdzkom wzmocnisz | takze idealny sport dia —

cyklisci powinni zacza¢ + 2yly. Skurcze migsni
od spokojnych przejaz- | podczas pedatowania
dzek, np. co drugi dzien, ' pomagaja wypchnaé ty jest na siodetku,
ipedalowaniaze $red- | krewznajdujacasie | wigc odciazone sq
niq predkoscia 15 km/h & w naczyniach krwiono- 1 koscii stawy.

| stawow. W czasie

! jazdy ciezar ciala opar-
e i Ptyn do

plukania ust
tyzeczke zielonej herba-
ty zalej szklankg goracej
wody o temp. 70 st. C

Odczekaj pigé minut
DOBRE RADY L Potem przecedz przez
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