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1. Badi bardziejatrakcyjna
Wiadomosc z ostatniej chwili! Nie musisz by¢ piekna, aby wiaénie tak by¢ postrzegana. Sekretem
wspaniatego wygladu jest pewnosc siebie. Oto kilka sposobow zwiekszenia poczucia wiasnej
wartosci.

Jesli zdarzylo ci sie iS¢ spac bez zmycia makijazu (ktorej kobiecie sie nie zdarzylo?), twoja cera bedzie
potrzebowala bardzo dobrego, glebokiego oczyszczania, aby odzyskac promienna Swiezosc.
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Woda jest ogélnie dostepnym zradlem piekna. Wypijanie osmiu jej szklanek dziennie moze uczynic
cie osoba bardziej energiczna, szczuplejsza, madrzejsza i pozytywnie nastawiong do zycia, Oto,
dlaczego tak sie dzigje.
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Pozegnaj sie z dietami. Istnieja tatwiejsze, mniej bolesne sposoby zmniejszenia i utrzymania
prawidtowej masy ciata. Wszystko, czego potrzebujesz, aby nosi¢ mniejszy rozmiar, to kilka prostych
Zmian w stylu zycia.

Nie zapominaj o jednej z najbardziej regenerujacych i relaksujacych metod znanych kobietom.
Zafunduj sobie masaz.
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Wygladaj swietnienazdjeciach ...t 3
Fotografowie i gwiazdy filmowe wiedza, co zrobic, aby na zdjeciach zawsze wygladac olsniewajaco.
Skorzystaj z ich umiejetnosci pozowania i fatwych technik makijazu, a tez bedziesz tak wygladata.

Lt T o e R B TR R ol IR U et e T e B B B 27
Rece s3 twoja wizytowka. Nawet jesli nie korzystasz z ustug kosmetyczki, mozesz w prosty i tani
sposob zadbac o paznokcie.
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Cwiczenia fizyczne moga poprawic twoja figure i korzystnie wplynaé na cere. | to za darmol!
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tadnie wyprofilowane brwi moga cie odmtodzic o kilka lat. Oto, jak osiagnac pozadany rezultat
i uniknac efektu permanentnego zaskoczenia.
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Czy na pierwszy rzut oka widac, ze jeste$ zestresowana? Masz przekrwione oczy po bezsennych

nocach? Poznaj wspaniate dziatanie oczyszczania umysty, a juz po kilku minutach bedziesz sie czuta
i wygladata o wiele lepiej.

. PigdkilograméwmniafBez dlary ....... .. coviiivinmibioiermminiviniiane sl svs dassysans 45

Dobierz ubrania w pasujacych do ciebie kolorach, kroju i stylu. To najprostszy sposab, aby wyglada¢
szczuplej i zgrabniej.
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Chciatabys miec pelne, zmystowe, kuszace usta? Zanim zdecydujesz sie na zabieg wymagajacy
uzycia ighy, wyproébuj kilka prostych sposobéw poprawienia ich wygladu.
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Oléniewajacym usmiechem mozna pokazac pewnosc siebie, podkresli¢ urode i zamanifestowac
dobre samopoczucie. Wykorzystaj to juz dzisiaj!
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Uwolnijorganizmodtoksyn ................cooiiiiiiiiiiiiii e 59
Oczyszczenie organizmu ze szkodliwych substancji moze miec cudowny wplyw na skore. Poprzez
odpowiednie odzywianie, bez glodzenia sie, cera moze nabrac swiezego i pieknego wygladu.

Dlaczego spacerowanie czymicuda ..............coiiiiiiiiiriineniiii i e 65
Nawet jesli nie masz ochoty na forsowne ¢wiczenia, perspektywa spaceru moze by¢ kuszaca. Jest to
mniej intensywna forma ruchu, dzieki ktorej w krétkim czasie twoje uda, posladkii brzuch stana sie

jedme.
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Zamien dwadziescia minut w wannie we wspaniale przezycie, w codzienne domowe spa.
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Nazywane oknami duszy, oczy s3 pierwsza rzecza, na ktora zwracamy uwage. Dzieki nim jestesmy

zdolni rozpoznac cztowieka z odleglosci stu krokow. Co jednak, jesli twoje oczy sg bardziej podobne

do oczu kreta niz Bette Davis?

. Wigcej energii bez zwigkszaniailoscisnu ................c.connnni 77

Przyplyw energii moze przydac urody bardziej niz makijaz i fryzura. Czasami, mimo ze tak bardzo
tego potrzebujesz, nie udaje ci sie w zaden sposéb jej wykrzesac. Oto, jak mozna zdoby¢ dawke
energii.
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Jeéli zapomnisz o ochronie przeciwstonecznej, konsekwencji nie sposéb bedzie zignorowac. Opalaj
sie bezpiecznie albo zastosuj dodajacy urody samoopalacz.

PrRatie MRV BEOPY. i o T s R ey s AR AT e Y 87
Stopy raczej nie zaprzatajg naszej uwagi, dopaki nie nadejdzie lato, a wtedy naprawde trzeba
poswiecic im sporo pracy. Zamiast tego pamigtaj o nich codziennie.
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Wazdecia stanowig utrapienie wielu kobiet. Potrafig dodac kilka kilogramow w ciggu jednej nocy,
niespodziewanie ograniczajac liczbe ubran, ktdre mozesz rano wlozy¢, | zmuszajac cig do wyjecia

z szafy strojow w wiekszym rozmiarze. Na szczescie mozesz z tym wygrac.
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Przestraszona? Poirytowana? Spanikowana? Opanuj kilka prostych technik oddechowych, a spro-
stasz zyciowym wyzwaniom z uczuciem wewnetrznego spokoju i radosci,
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Sztuka jest pieknie wygladac, majac na sobie tak niewiele.

CROWIY B2\ i inions s St s b s s o o b s SO S A B s e s e s 103
Nie ma nic wspanialszego i bardziej regenerujacego niz dobry sen. Oto, jak go sobie zapewnic.
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Odzywki, btyskawiczne metody upiekszania i tajne, sprawdzone sposoby pomoga ci pokazac sie od
najlepszej strony.
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Rado$c dodaje nam blasku, dlatego szczesliwi ludzie sa bardziej atrakcyjni. Oto, jak ponownie
odnalez¢ zadowolenie z zycia.

PopromCy CRBI .. o 2 T S s et e s e s s o s S D e 17
Cwiczenia fizyczne, kremy, zabiegi, dieta, bielizna - dzieki ktoremus z tych sposobéw pokonasz
cellulit.
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Piekna cera moze byc oznaka mfodosci, dobrego zdrowia, dbafosci o wyglad i wspaniatych genéw
albo kombinacjg wymienionych czynnikow. Jesli nie zostatas szczodrze obdarzona tymi cechami,
mozesz miec piekna cere dzieki kosmetykom.
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Nic nie da sie poréwnac z zapachem, ktory cie uspokaja, podnosi na duchu, poprawia ci samopoczu-
cie | sprawia, Ze czujesz sie piekniejsza, Ale jaki zapach wybrac i kiedy?
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To smutne, ze potowa kabiet jest niezadowolona ze swoich piersi, mimo ze praktycznie wszyscy
(heteroseksualni) mezczyzni je uwielbiaja. Nawet gdy sa zbyt mate lub za duze badz tracg jedrnosc,

jest wiele sposobow, aby temu zaradzic.
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Zdrowy sposob odzywiania sie ma wieksze znaczenie dla cery niz najlepszy makijaz. Oto twoj prze-
wodnik na temat tego, co powinnas jes¢ dzisiaj, aby mie¢ promienna, gladka twarz jutro.
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Wyprostowana sylwetka moze sprawi¢, Ze bedziesz wygladac i poczujesz sie wyzsza, szczuplejsza
i bardziej pewna siebie. A zatem trzymajmy sie prosto, drogie panie.

Zapach moze przywolywac wspomnienia silniej niz inne wrazenia zmystowe. Zapach moze uczynic
cie szczesliwsza, spokojniejsza i bardziej seksowna, jesli odpowiednio go dabierzesz.
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Obrzekniete powieki? Podkrazone oczy? Potargane whosy? Wyprobuj metody blyskawicznego
upiekszania, przydatne w wypadku niespodziewanej randki.

Jak olénic towarzystwo i sprawic, by wszyscy skupili na tobie pozytywna uwage natychmiast, gdy
wejdziesz do pokoju.
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Seksowny krok, powldczyste spojrzenie, uwodzicielski tembr glosu i... $wiat otwiera sie przed toba.
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Jesli nigdy nie poswiecitad uwagi plecom, teraz nadszedt czas, by nadrobic zalegtosci.
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Biorac pod uwage, ze masz na gtowie 80-120 tysiecy wlosow, nie dziwi fakt, ze czasami trudno ci
nad nimi zapanowac, Oto, jak mozesz rozwiazac ten problem.

RDTB KOOI 1 1. it v s Ak s R P a 5 N R R e T A AT S e 175
Dobrze ci w rézowym? Pasuje do ciebie zielony? Odkryj, w jaki sposéb kolory dodaja ci uroku.

Seksowne nogi
Jak mie€ szczupte, gladkie, aksamitne, jedrne i zgrabne nogi, niezaleznie od ich ksztattu,

POGIOMICY PMS ..t Lo s 5 F o e i i s i s s S R A ST s s A oA s W 187
Oto dziesiec rewelacyjnych wskazéwek, jak sobie radzic z comiesieczna hustawka.

MOaIOWESRIQ SYIMEIKL . ... o2 s s bl s b et TS A B S g 193
Pigkna talia oznacza nieodparty seksapil. Oto, jak ja podkreslic, wzmocni¢ i wyszczupli¢ w ciagu
kilku tygodni.

Baw S DODERE IRPRRYIEIN. . o0 vy R i s A o A e sl 197
Jak mie¢ wspanialy nastroj i pozytywne nastawienie, Swietnie wygladac, a takze co doradzic przyja-
ciotkom, ktore przesadzity z zabawa.
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Proste sposoby przywrocenia dobrej kondycji wiosom plus $wietna fryzura odejma ci lat.
Sprania) sobie Ml PEEVINMIIDEEE . 1 oo s s s e R A RN 207

Dlaczego wspaniate kobiece przyjemnosci - jedwabna bielizna, kuszace potrawy, pieknie opakowa-
ne kosmetyki - s3 dobre dla duszy.

Odkryj sekret niezwyklej radosci zycia, ktéra doda oczom blasku i cafg cie opromieni.
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Gdy znajdujemy sie w wodzie lub w jej poblizu, mamy poczucie wolnosci. Dlaczego wiec nie wsko-
czy¢ do wody i sie nie odswiezyc?

48, Maksymalnie skorzystajzwakacji ...................coooeriiiiiiiiii e 221
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Niczego nie da sie poréwnac z dwutygodniowym urlopem i przebywaniem na storicu, dzieki czemu
czujesz sie po prostu cudownie. Dlaczego wiec nie zaplanowac wakadji juz dzisiaj? To jak terapia.
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Odwotaj sie do swego poczucia piekna i uczyr z sypialni wiasne krélestwo.
Ciekawostkinatemat whosow .................cooviiiiiiiiiiinii e 229

Zaczynasz siwiec? Swedzi cie skora glowy? Twoje wiosy fatwo sig przettuszczaja? Oto proste odpo-
wiedzi na dreczace cie pytania.

ZA0I001 PIOTRGRRCYINR WEPE ... i cisoyiiiiiaeinls neamasmimsiahs s m e S B R a3 S S BTN R 235
Gdy pierwszy raz wybralam sie do spa, poczutam sie troche zazenowana. Weszlam do érodka i zoba-
czylam dwie nagie kobiety, ktore taficzyly, trzymajac sie za rece. Modlitam sie, aby nie oczekiwaly, ze

sie do nich przylacze.
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Jesli chodzi o piekno wewnetrzne | zewnetrzne, istnieje wiecej niz jedna droga do osiggniecia celu.



