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SPIS TRESCI

ROZDZIAL 1

Zeby zmieni¢ figure, zmief sposob myslenia .........coceeueeunee 18
ROZDZIAL 2

Niedietetyczna dwunastka R
ROZDZIAL 3

Elementarz twojego ciala 74
ROZDZIAL 4

Jak je$¢ w rozmiarze S. CzeS¢ 1 94
ROZDZIAL 5

Jak sie ubieraé 124
ROZDZIAL 6

Jak je$¢ w rozmiarze S. CzeS¢ 2 156
ROZDZIAL 7

Sztuka iluzji 198
ROZDZIAL 8

O pigknie. 220
ROZDZIAL 9

Idz na randke z wlasnym metabolizmem 242
ROZDZIAL 10

Zycie, wszechswiat i wszystko, co najwazniejsze...........ouvue. 266
ROZDZIAL 11

Pokochaj siebie 294




