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Jak spravné jist, cviCit a drzet optimalni vahu?

Opravdu chcete hubnout ¢i na druhou stranu pfibrat? Naucte se rozpoznat potfeby téla a postupné upravovat jidelnicek a
pohyboveé aktivity podle téchto potfeb. Vécna pfiruc¢ka o tom jak mit svou vahu rozhodné pod kontrolou.



	Jak správně jíst, cvičit a držet optimální váhu?

