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Naslovnica
2. LJUDI ZAPAMTE KAD IM SE

NASMIJESITE
Daniel (Bebe) Abebe i dr. Katalin David

6.5 UDA

koje mo ete vidjeti samo u Dubaiju

FIT & BEAUTY PREOBRA AVA
ETRDESETOGODISNJACI U FOKUSU

17 RIBA NA JELOVNIKU
RECEPTI ZA OBROK DO 600 KCAL

14 \sTITE | 8TEDITE
Forever Aloe MPD2x Ultra

16.KAKO POSTI | "PROFI" IZGLED SMINKE!

18.POKRENITE SE SA NAMA IDEMO NA
SLJEDE U RAZINU

Plan vje banja uz C9 program
— preporu uje trener Péter Szabo,
stru njak za kvalitetu ivljenja,
lan Global F.I.T. Tima

Z() NEMOJTE SE PREDAT!!
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Nedavno si nastupao na jednom festivalu,
masa te samo nosila sa sobom. Kako podnosis
obo avatelje koji se u tim situacijama pojave i ele
dru iti s tobom?

Bebe: Ako je netko dru eljubiv, onda sam to
ja. MiSljenja sam ako je netko ve odabrao ovu
struku, onda mora prihvatiti i ono Sto dolazi uz
popularnost. Naravno, dogodi se da su pojedinci
bezobrazni, to nikako ne dozvoljavam. Moram
priznati da nisam ljubitelj izlazaka, a ne "dira" me
ni kada me prepoznaju na cesti. Mene glamur i
popularnost, skupi auti i ku e nikada nisu zanimali,
oduvijek elim samo svirati. Primijetio sam da ljudi
kojima je motivacija novac nikada ne postanu
bogati — takav pristup ne vodi ni emu ni na drugim
poljima ivota. Ako ovjek ima Sto dati, novac e
ga pratiti. Ne postoji situacija u kojoj ovjek radi
nesto srcem i duSom, a rezultati izostanu. To se
posebno odnosi na situacije u kojima pojedinac
radi neSto Sto ima svoje ,zasto” i ,kako", to i jest
smisao. Ljudi ele doi do novca vrlo brzo uz vrlo
malo rada. Po tom pitanju sam uvijek imao sre e
jer se i u situaciji kada sam nancijski bio na rubu
propasti, uvijek od nekuda pojavila pomo .

Misli$ li da si sretan i zbog toga Sto si kao umjetnik
mogao ivjeti od svog talenta za koji postoji
potra nja i nikada nisi morao raditi kompromise?
Bebe: To bas i nije istina. Poeo sam u jednom
boy bandu, u Picasso Branchu; pjevao sam i
na svadbama, iSao sam i joS uvijek idem po
gaama — ako netko kae da to ne radi, lae.
Sa takvim vrstama gaa nemam problema, za
takvim svirkama uvijek ima potra nje i tako er
se mogu kvalitetno odraditi. Naravno, nitko ne
mo e o ekivati da e nastup od nekoliko pjesama
zvu ati kao koncert uz veliki orkestar na kojemu
ovjek u sat i pol ostavi srce na pozornici.

esto te nazivaju "najpoznatijim funky pjeva em
nase zemlje* Sto ka e$ na tu titulu?

Bebe: Nikad nisam volio etikete i stavljanje na
pijedestal, ne vidim smisao u tome. Mi s Back Il
Blackom ne sviramo samo funky, ima tu rocka,
elemenata ozbiljne glazbe, a sve se u osnovi gradi
na korijenima crna ke glazbe. Radije bih rekao da
sam pjeva koji voli raznovrsnu glazbu, a sada ve ,
hvala Bogu, i radi tu glazbu.

Malo je tu no uti da u proSlom vremenu govoris

"NAJPOZNATIJI FUNKY PJEVA

MA ARSKE“ REKLI Bl DA SE NE BUNI
PROTIV TAKVIH ETIKETA. SUPRUGA GA
OSLOVLJAVA S DANI EL ALI ZA NAS JE ON
SAMO BEBE, PJEVA , TO NIJE BIVSI PJEVA
GRUPE BACK Il BLACK, NAKON PETNAEST
GODINA SE ODLU IO RAZI | S BENDOM.
ALI NIJE MU TO JEDINA BITNA PROMJENA
U IVOTU. NEDAVNO JE ZAOP EO S
PROMJENOM NA INA IVLIJENJA, STO JE
DJELOMI NO VEZANO ZA KATIN POSAO U
FOREVERU.



o Back Il Blacku, ali se i nadamo da za tebe to zna i radosiviot i smrt; moram "pobijediti* publiku. Ili ih pridobijem
po etak ne eg novog.... ili sam propao. Nema sredine. Ali i oni imaju utjecaja na
Bebe: Bila je to najte a odluka mog ivota, ali mislim da je mene. Ako sam loSe volje, popnem se na pozornicu i
bendu i meni dobro doSao razlaz. Oni sada ponovo svirajpublika me oraspoloi. Tamo je kraj onoga svijeta koji
u originalnom sastavu, s prvim pjeva em, i moram re i ivimo u svakodnevici, otvara se neka druga dimenzija.
da su ivnuli. Naravno da nikome u ovoj situaciji nije lakoDa nije tako ne bih znao glumiti. Otac mi je uvijek govorio
ipak se radi o proteklih 15 godina i sada prakti ki trebamda ne zaboravim otkud sam krenuo i da ostanem onakav
krenuti od nule i dokazati da je moj novi bend Bebe anckakav jesam i vrsto se dr im toga.

the Change dobar te da nas se isplati pozvati. Sad kao da se sve mijenja u tvom ivotu. Tako ti se zove i
Glazbeni ivot danasnjice je pun doga anja; zadnjih parbend, vasa zajedni ka Facebook stranica se zove Fit and
godina pojavilo se dosta novih bendova, dakle ima i dost&Change. Nedavno si smrSavio preko 20 kila. Ima i to sve
konkurencije. veze s etrdesetima?

Bebe: Iskreno ure i, to nije moj svijet. NajviSe njih ne svirdBebe: Ne vjerujem daima, to je po elo puno ranije. Ja o rock
ve pokuSava kopirati inozemne uzorke. U elementimaglazbi nisam samo govorio, ja sam ju ivio sa pripadaju im
showa smo se ve priklju ili Zapadu, ali to ne zamjenjujehedonizmom. Kako su godine prolazile, tako sam osjetio
injenicu da se jedva mo e na i neka istaknutija pjesma.da je bilo dosta i po eo ostavljati svoje nezdrave navike.
Pjevai ele biti kao Rihanna, kao Beyoncé... nemajlDanas gotovo da i ne pijem alkohol i dobro se osje am
osobnosti. Predstavnici naSe generacije glazbenika, a tw svojoj ko i. Da sam nastavio sa svojim starim na inom
podrazumjevam sebe, Ganxta ili recimo Roya i Adamayota, ne bi dobro zavrsilo.

imali su razli ita lica i nije bilo joS deset takvih. Na druStvenim stranicama svi mogu dobro vidjeti da je ta
Kata, ova odluka je utjecala i na vas zajedni ki ivot. Jesipiromjena ivota vezana za Foreverove proizvode. U video

ga podr ala? snimci si pokazao kako odra ujes$ C9 program.

Kata: Mislim da mogu re i da smo ju zajedni ki donijeli iBebe: Jako sam se borio. Nekome tko voli ugoditi svom
nije bilo nimalo lako, niti brzinski. Daniel je u sebi smogacelucu ovo nije nimalo laka odluka. No ovjek se moe
snagu i energiju da krene u nesSto novo. Mo da za desetaviknuti na sve, pogotovo zato Sto sama detoksikacija
godina ne bi viSe imao snage za to. Zvali su ga u razmea toliko povoljnih u inaka...ve sam se nakon prvih par
bendove, dobro je zvu ao i u rocku i u popu. Ja uvijekdana osje ao laganijim. Mislim da svatko mora probati C9
pokuSavam ja ati u njemu uvjerenje da ima zasto biti nabar jednom!

pozornici, jer ima poseban utjecaj na ljude. Dobre glasov&ata, ako smo dobro upu eni, najprije si ti dosla u kontakt

imaju mnogi, ali ovakvu karizmu rijetki. s Foreverom preko Kalméana Hajdua?
Mislis li da se stalno treba dokazivati? Znai li to da nemakata: Ve dugo koristim proizvode, StoviSe i Daniel ih
samopouzdanja ili neSto drugo? je ponekad koristio, a da nije ni znao . Posao za sada

Bebe: Ja jednostavno imam druga ija mjerila. esto sene radimo svjesno, jer smatramo da to zahtjeva puni
desi da je publika u transu, a ja sam ipak nezadovoljan janga man. Ali ono u Sto vjerujemo, rado pokazujemo i
nesto nije zvu alo kako sam elio. Naravno publika to nepreporu amo ljudima.

smije osjetiti. Sviranje je meni oduvijek neka vrsta borbe nBebe: Nije jednostavno jer je ljude teSko maknuti od



ustaljenih navika. No, vjerujem da se u zdravlje mora
ulagati! Naravno, sve po inje u glavi, a u nasoj zemlji je
negativnost ljudi veliki problem.

Kata: Mi smo oboje vrlo pozitivhe osobnosti i zanimljivo je

Vi ipak pru ate svijetu viSe od osmjeha — prihvatili ste se
mnogih humanitarnih akcija, od soba za rodilje, preko
zastite okoliSa do spaSavanja Spanijela.

Kata: Mo da nam je ovo posljednje najva nije, a to je briga
za ivotinje.

Bebe: Mene jako smeta nepravda, bilo da se radi o ivotinji
ili ljudima koji se ne znaju sami obraniti. Pored toga, bilo
bi dobro da i naSi unuci joS imaju planet na kojem e mo i
ivjeti. Na alost vrlo lako mo e do i do to ke s koje nema
povratka. Ja uvijek gledam budu nost...

Kata: A ponekad i ivi na drugom planetu...

Bebe: Dobro, priznajem, joS se osje am kao da imam
dvadeset godina i mo da nikada ne u zapravo odrasti. Ne
zanimaju me prizemne stvari kao Sto je pla anje ra una na
vrijeme. Dobro je Sto je Kata uz mene.

Koliko je ve uz tebe?

Kata: Sedam godina. U po etku ga nisam shva ala ozbiljno,
ali nam se vremenom razvila veza. Pored toga Sto je veliko
dijete, jako volim to Sto o va nim stvarima razmisljamo na
isti na in, stojimo iza njih i izravni smo ljudi. Bojala sam se
da je Daniel uobra en, ali je zapravo najprirodniji ovjek
kojeg znam.

Bebe: Mene je prvo smetalo Sto je Kata opsjednuta
isto om...

Kata: A on je u crnim vre ama za sme e uvao odje u...
Bebe:...onda sam se ja lijepo navikao na red i sad se ve u
tome osje am sasvim dobro. Volim Sto je bri na, maj inski
tip, bas ono Sto muskarcu treba.

Je li vam se veza promijenila zbog toga Sto ste se vjen ali?
Kata: Nije, samo smo imali jako dobar tulum. Prava seoska
svadba u Satorima, dan danas se spominje.

Bebe: Najbolji tulum mog ivota...cijelo vrijeme smo se
smijali.

Koliko vas je bilo iz obitelji Abebe? Tvoj otac je sigurno bio

tamo jer on radi kao uspjesan kirurg u Szentesu. Kata: Svakako. Nisam htjela da me spominju samo kao
Bebe: Da, on ve etrdeset godina ivi u Ma arskoj, a dobio ' ' ) P u .
ebeovu enu. Naravno, nisam samo zato gradila vlastitu

je I odlikovanje za svoj rad na $to sam jako ponosan. Bf)ari'eru Meni je bilo va no da i nakon posla modela imam
ih je mnogo i iz etiopske grane obitelji iz inozemstva, a St JeTU. J P

je najbolje od po etka su nasli zajedni ki jezik s Katinomamb'c.”a’ 'Fako_ sam zavrsila Pravni fakultet i radim kao
pravni savjetnik jedne tvrtke.

obitelji. ) . - .. . -
Kata: Meni je to bio va an aspekt; imamo pravu veIikuBebe' Ve_s_gll me Sto Ka_ta tako rgzmlslja. OT‘O Sto ste vidjeli
slo nu obitelj. ha televiziji vidjeli, to je ona, jer smo prihva ali samo

Kata, tebe su mnogi upoznali kroz par zajedni kih nastupaemISIJe u kojima se nismo trebali pretvarati. Za to je

u tv emisijama. Emisija Mr. i Mrs. produkcija, Slatki jvgparavno potrebno d.a'. nas me 980b.r." odnos pude u re_du,
itd. Tu si pokazala svoju , frajersku® stranu. jer bi se odmah osjetilo da nesto nije autenti no. Ljudi to

Kata: Zapravo su me gledatelji i ranije mogli vidjeti jePSJete' Dobra vijest je da osjete i suprotno!
sam radila kao fotomodel u mnogim zemljama, nastupala

u spotovima, reklamama.. razlika je u tome Sto su mi sad

napisali ime.

Je li ti va no da se poka e$ i odvojeno od Bebea?



NAJVISI NEBODER
SVIJETA: BURJ
KHALIFA

Toranj od kojeg zastaje dah visok je
830 metara. Zadnja dostupna to ka za
turiste nalazi se na 555 metara gdje ih
eka vidikovac. Arhitekti su napravili
omanje udo jer su morali uzeti u
obzir ekstremne meteoroloSke uvjete
kao Sto su jaki vjetar i 50 celzijevih
stupnjeva vru ine. Zahvaljuju i ,Y*
obliku, zgrada je iznimno stabilna. Za
vrijeme gradnje upotrijebili su 330

tisu a m3 betona i 39 tisu a tona elika.
ViSe od 12 tisu a radnika radilo je na
neboderu preko 22 milijuna radnih
sati. U neboderu postoji 57 liftova, a
prima oko 35 tisu a ljudi koji se mogu
smijestiti u privatnim apartmanima

i u hotelu koji je projektirao Giorgio
Armani. Svaka staklena stjenka tornja
dobila je srebrni oblog kako bi sunce
Sto manje grijalo zgradu.

GLAZBENA
AROLIJA: DUBAI
FOUNTAIN

Redoviti ve ernji obi aj turista, ali i
mjeStana je obi i glazbenu fontanu
pored Burj Khalifa. Vodeni snopovi kao
da pleSu. Jedinstveni program se od
Sest sati nave er prikazuje svakih pola
sata.

U Dubaiju se uz navedeno
nalazi najve e (prekriveno

i klimatizirano) SetaliSte na
svijetu, najdulji automatski
metro, najve i cvjetni

vrt, policija s luksuznim

automobilima, automat

za zlato, ledeni bar, utrka
deva s d okejima robotima
i joS mnogo toga!

JEDINSTVENI UMJETNI
OTOCI: PALM JUMERIRAH |
WORLD ISLAND

NeSto ega se samo u Dubaiju mogu sjetiti!

emu se zadovoljiti sa stvarala kim umje em
prirode kada i sami mo emo graditi otoke? | kada
ve radimo otok, zasto ne izgraditi umjetni ko
djelo? ZaSto spomenuti otok ne bi imao oblik
palme ili mape svijeta!? U drugom kraju svijeta
ovo bilo suludo sanjarenje, u Dubaiju je sve o
emu piSemo djelomice ostvareno. Na,listovima*
otoka-palme nalaze se luksuzne rezidencije,
na,stablu“ su hoteli. U izgradnji je sudjelovalo
40.000 radnika, a krajnji troSak iznosi 12,3
milijarde dolara. World Island se sastoji od tri
stotine otoka razli itih dimenzija. Za vrijeme
radova upotrebljeno je 90 milijuna m3 pijeska

iz Perzijskog zaljeva i 7 milijuna tona kamenja.
Cijena jednog otoka kre e od 15 do 50 milijuna
dolara, ali je jedan prodan i za 250 milijuna...da,
bilo je kupaca i ve je iisplaen!



JEDINI HOTEL SA 7
ZVJEZDICA BURJAL
ARAB

Gra evina koja je poznata gotovo svima

— hotel u obliku jedra jedini na svijetu ima

ak 7 zvjezdica. No enje u najskupliem
apartmanu Royal Suit stoji viSe od 18.000
dolara! Svatko tko eli vidjeti zgradu iznutra,
morat e platiti no enje jer je turistima
zatvoren kako bi i na taj na in uvali mir
gostiju hotela. | joS neSto — na vrhu se nalazi,
a Sto drugo nego tenisko igraliste!

NAJVE | TRGOVAKI
CENTAR NA SVIJETU:
DUBAI MALL

Nije iznena uju e da se u njemu nalazi 1200
prodavaonica i zapanjuju broj restorana. Tu
su klizaliSte i najve i akvarij na svijetu. Dubai
Aquarium i Underwater Zoo omogu uju nam
da zavirimo u ivotinjski svijet mora kroz,
iznena enja li, najve i pleksi — zid na svijetu! Tu
se nalazi i uveni tunel iznad kojeg plivaju sto-
tine ra a i morskih pasa. | njih mo emo vidjeti
za cijenu od svega 30 eura!

UJEDINJENI ARAPSKI EMIRATI
GLAVNI GRAD: ABU DHABI
STANOVNISTVO: 9.340.000

NOVAC: DIRHAM

JEZIK: ARAPSKI SLU BENI PERZIJSKI,
ENGLESKI, HINDU, URDU

VJERA: ISLAM SLU BENA

SKIJASKI RAJ U
PUSTINJI: SKI DUBAI

Jeste li znali da u Dubaiju mo ete i skijati?
Ovo je mo da i najekstremnija ideja koja
je ostvarena u Emiratima. Onaj tko mo e
re i da je skijao u pustinji, moereidaje
proSao sve. Dakako, postoji i mogu nosti
sanjkanja te vo nje bobom,

ali do ivljaj ne bi bio potpun da pored
svega ne mo emo pogladiti i pingvine.
Nema potrebe da skijasko odijelo zauzima
mjesto u koferu — ovdje i to dobivate!

Mjesto na koje e sretnici doletjeti zrakoplovom je isto na strana Perzijskog zaljeva, Arapski poluo
Tu se nalazi sedam Emirata, iji je drugi najve i i najnaseljeniji lan Dubai sa dva i pol milijuna

stanovnika. Bogatstvo koje podsje a na Pri e tisu u i jedne no i izvorno mogu zahvaliti nafti, ali da
ve prevladavaju tr iSte nekretnina, graditeljstvo i turizam. Grad se nalazi u samoj pustinji, tako da

vru ina velike, pogotovo u ljetnim mjesecima. U zaljevu je voda topla, preko 30 stupnjeva, a pijesd
je uistinu bijel od smrvljenih Skoljaka. Tu se nalaze legendarni hoteli kao Sto su The JW Marriot H
Dubai, The St. Regis Dubai, The W ili The Westin Al Habtoor City — u bilo kojem od njih bismo rag

proveli no !




Odluka je vaSa,
mi emo je okruniti!

Andrea Csicsko (Assistant Supervisor)
ve je drugi puta odradila C9 program.
lako se ni ranije nije mogla po aliti na
izgled, sada mo emo re i da sjaji. Taj sjaj
je pokuSao naglasiti Fit&Beauty tim za
preobrazbu: stilist, frizer, stru njakinja
za Sminku i fotograf. Rezultat je novi
Andrein izgled!

BRILLIANT BLUSH Bogate nijanse boja
e vam unijeti ivost u lice. NaglaSavaju

i uliepSavaju lice sa Sirokom paletom
prirodnih boja. U inite vaSe lice

Sarenijim Flawless by Sonya Brillant
Blush bojama.

391| Olivia

PERFECT PAIR EYESHADOW

U ivajte u ovim stru no uparenim duo-sjenilima, koji se
me usobno dopunjuju i savrSeno pokrivaju. Odli ni su
za sjen anje, naglasSavanje i konturu. Mogu se nanositi
u kombinaciji, ali i odvojeno. Sve boje su popularne jer
se pomo u aloe vera formule lako nanose i na osjetljiva
podru ja oka. Izvrsno za svakodnevnu uporabu.

398 | Waterfall 397| Sand Dune



Fotd: Aknay Csaba Smink: Nagy Adrienn Haj: Esik Melinda Stylist: Kiss Méark

Dobar nastup,
u inkovit networking

,Mislim da je svatko znati eljan Sto profesionalci mogu izvu i
iz njega. Predla em da se, ukoliko postoji mogu nost, jednom
prepustite rukama stru njaka! Moj stil odijevanja je le erniji od
onog koji su kreirali za mene, ali je bio je to zanimljiv izlet!"

Sonya - ideje za Sminkanje



Odluka je Vasa,
D PL UHPR MX RNUXQLWL

asopisi su puni fotogra ja mladih, zgodnih ena. Ekipa Fit&Beauty
vjeruje, da poboljSano op e stanje i ljepSi izgled ne ovise o dobi, spolu
pa ak nio kilai. Eagle Manager Kalman Hajdu ka e da se i muskarci
moraju brinuti o svojemu izgledu bas kao i ene, a sve je mogu e
promjenom ivotnog stila u pravom trenutku, Sto e nam i predstaviti.

FOREVER ALOE SCRUB
Jojobino ulje u kombinaciji sa
istom aloe verom dovoljno
je nje no za svakodnevnu
upotrebu — ak i za tijelo. Dvije
djelotvorne tvari odstranjuju
odumrle stanice ko e, iste
pore i otklanjaju prepreke za
nesmetano obnavljanje ko e
kako bi ona bila joS sjajnija i
zdravija.

FOREVER MARINE MASK
Ova maska s u inkom
dubinskog i$ enja svojim
sastojcima morskih minerala,
hidratantne aloe vere, meda i
esencije krastavca osigurava
savrSenu ravnote u teksture
ko e. Lako se nanosi, prodire
u dubinu ko e, revitalizira i
daje svje inu licu.



RECOVERING NIGHT CREME
Smanjuje pojavu bora. Polisaharidi i
hidratantne tvari u sebi uvaju vlagu.
Prirodni lipidi i gliceridi iz pSeni ne,
jojobino ulje i ulje iz koStice marelice regu
liraju ravnote u ulja i vode, dok kolagen

i elasten sprje avaju

pojavu sitnih bora.

Fotd: Aknay Csaba Smink: Nagy Adrienn Haj: Esik Melinda Stylist: Kiss Mark

OODGL pHWUGHVHWRJIRC

"Moj omiljeni stil je mladena ki, sportski i
poletan, ali sam otvoren i za druge stilove, zato
sam se veselio prijedlogu za preobrazbu. Bilo
je nevjerojatno odjenuti se u ovako elegantni
komplet, potpuno druga iji osje aj!"



Zahvaljuju i nezasi enim masnim kiselinama

koje sadr i, riba u bioloSko — prehrambenom
aspektu ima iznimne vrijednosti u nasoj prehrani.
Unato tomu, u Ma arskoj konzumacija ribe

po glavi stanovnika iznosi 2,1 — 3,7 kg godisSnje.
Bilo bi va no da na tanjurima Ma ara, kao i
stanovnika svih zemalja, bude Sto viSe raznovrsno
pripremljene ribe. Naime, za smrtnost u Ma arskoj
u preko 50% slu ajeva mo emo kriviti bolesti srca
I krvo ilnog sustava! U inimo sve Sto je u nasoj
mo i da sprije imo bolesti! Evo dva recepta koji e
Stititi ne samo vaSe srce, nego i nasu kila u!

Salata od tunjevine s

avokadom

Sastojci za jednu osobu:
1 konzerva tune (8gr)

1 tvrdo kuhano jaje

2-3 koktel raj ice

1 Saka rikole

1 paprika

1 maniji, zreli avokado

Za preljev:

1 cije ena limeta

1 kavena lica meda

1 juSna lica maslinovog ulja
Prstohvat soli i papra

malo nasjeckanog lista korijandra

Priprema:

Avokado prepolovimo, odstranimo
koSticu. Ako je dovoljno zreo, ko a se
skida cijela. Razrezati ga na duguljaste
kriSke. Papriku, raj icu nasjeckati na
kockice, pomijeSati s rikolom i preliti
prelievom. Na vrh staviti tunjevinu,
avokado i kuhano jaje.

Savjet: Avokado iz du ana je
gotovo uvijek nezreo. Nabavite g

tri do etiri dana ranije i uvajte uz
bananu kako bi omeksao!

Fotd: Bacsi Robert Laszl6 Food stylist: Timar Szilvia



Losos
sa brokulom

Odrezak lososa s brokulom
Sastojci za jednu osobu:

2 Sake (cca 15 dg) brokule

1 odrezak (cca 15-20 dg) lososa
1 kavena lica maslinovog ulja
malo svje e maj ine dusSice

malo vlasca

3 kriSke limuna

sol, mljeveni papar

Priprema:

O iS enu i na cvjetove rastavljenu
brokulu blanSirati u slanoj vodi.
Ribu posoliti, zapapriti, posuti
maj inom dusSicom, a vlasac sitno
nasjeckati.
Sastojke slo iti na nauljeni papir
za pe enje: brokula ispod, na to
losos, zatim vlasac, kriske limuna i
par kapi ulja. Zamotati u papir za
pe enje i na 200 stupnjeva pe i 20
minuta.
Savjet: Ako elite konzumirati
uistinu zdravu ribu onda

umjest lososa iz uzgoja,
nabavite divlji losos.

Brojna istra ivanja dokazuju preventivno djelovanje omega 3 nezasi enih
masnih kiselina. Naj eS e koristi u sprje avanju upalnih procesa i ja anju
obrambenih mehanizama. U jednom istra ivanju dokazano je da oni

koji barem dva puta tjedno konzumiraju 85 g masne ribe (npr. lososa)
imaju 70% manji rizik od infarkta. Tunjevinu, koja se nabavlja uglavhom
u konzerviranom obliku vole i oni koji ina e nisu ljubitelji morske ribe.
Izvrstan je izvor bjelan evina, omege 3, A i D vitamina. Od vodotopivih
vitamina, u ribi se u ve im koli inama nalaze B1, B2, B6, a Sto se mineralnih
tvari ti e, tu su kalcij, eljezo, selen, cink i jod. Omega 3 masne kiseline
Ivotinjskog podrijetla su EPA i DHA esencijalne masno e te je njihov
dnevni unos od ivotne va nosti za svakoga. Tko ne konzumira barem dva
puta tjedno ribu, obavezno ih mora uzimati kroz dodatke prehrani!



1ISTH

Velika boca, mala boca,
okrugla boca, etvrtasta
boca...tko nije upoznat
sa Foreverom, esto u
ormarima ima sredstava
za IS enje vise nego cijeli
higijenski odjel. Sve je to
obmanijivanje jer bi se sa
idealnom kombinacijom
aktivnih djelotvornih tvari
moglo proizvesti sredstvo
koje isti viSe povrSina.

Imamo dobre vijesti za sve vas koji jo3
ne znate —to ve postoji i mo e o istiti

bas sve, od su a preko rublja do podova.
Zasto bi nam trebalo tisu u razli itih
proizvoda ako je jedno sredstvo dovoljno
dobro i isti sve? Zove se Forever Aloe
MPD 2x Ultra. To je univerzalni teku i
koncentrat koji je iznimno u inkovit,

jako ekonomi an, a uva i okolis. Odli an
je pri odstranjivanju ne isto a, masnih
naslaga i mrlji bez da ostavlja tragove na
povrSinama. Ne sadr i fosfat, a svi aktivni
sastojci su biorazgradivi Sto smanjuje
one i$ enje okolisa i voda. Sadr i aloe
veru koja omekSava tako da e i naSe ruke
biti zahvalne!



Da vidimo 5to je SV€

sposoban 0 istitd
- Odje u
-Sue
_ Sanitarije
-Ploice
- Podove
- Sagove

Stavite malo sredstva na mrlju,
navla ite i rublje namo ite prije
pranja.

Utrljajte malo deterd enta
neposredno na mrlju i nakon

toga stavite tekstil u stroj za
pranje rublja!

Provjerite postojanost boje na

unutarnjem rubu odje e! Za 5,5
kg rublja prosje no treba 18 ml
sredstva za pranje.

Utrljajte
Otopite 50 ml sredstva u 5 na povrSinu nekoliko kapi
litara vode za pranje podova, deterd enta i promatrajte kako
kupaonice, plo ica, sagova ili udesno odstranjuje mrlje.
za kompletno pranje auta!l

Stavite na spu vu svega
nekoliko kapi sredstva i oprat
e vasSe su e do blistavog sjaja.



Tko se Sminka Sonyom,
Mo e se osje ati kao
dobitnik iz dana u dan.
Od Forevera smo ve
navikli da voli dodatno
darivati svoje potroSa e

- ovoga puta je nagradio
vlasnicu najbolje Sminke
u sklopu natjecanja Sonya
Kreativno Sminkanje.
NajviSe lajkova na
Facebooku dobila je
Csenge Fekete i zaslu ila
jedno profesionalno
Sminkanje koje je
napravila Adrienn Nagy.
Da vidimo preobrazbu!

Prvi korak

Sonya Aloe Deep Cleansing Exfoliator, Forever
Aloe Scrub

Podloga

Preporu eni proiz s
Cream to Powder Foundatior883




Fiksiranje

Oni s masnijom ko om ve inom rabe
puder u prahu, iako puder odli no ksira
nanesenu podlogu. Koristite ga nakon
podloge, jako je jednostavno i ne morate
se brinuti zbog sitnih kontura!

'reppru eni pr0|zvodt =
Mineral Makeup

Oi

Zelenim o ima naSe Csenge savrseno
pristaju nijanse sive. Ovdje smo Koristili
Perfect Pair Eyeshadow 395 Night Sky.
SavrSeno pokrivaju i pomo u njih se
odli no sjen a i naglaSava. Sastojci za
vezivanje masno a sprje avaju
stvaranje gruda. Odlino je i za
svakodnevnu uporabu.

Perfect Palr Eyeshadow 395 Night Sky

Duge trepavice

S umjetnim trepavicama treba postupiti
vrlo pa ljivo te ako sami nanosite Sminku,
uzmite svoj uvija za trepavice koji e vam
pomo i dobiti privid umjetnih trepavica.

Kontura usana

Konturna olovka je najbolji alat za
Sminkanje no rijetki ju rabe. Tanjusne
usne se mogu pretvoriti u pune i

so ne. Iscrtajte vanjsku liniju usana, a
pri eljkujete li punije usne tada iscrtajte
nesto izvan prirodne linije i vidjet ete
da e nanoSenje ru a biti puno lak3e.

Bojanje usana

Sjajilo za usne ili ru u ovom slu aju
rezultiraju istim u inkom. Unutar ve
iscrtane konture obojite usne! Najbolji

u inak posti ete ako prije nanesete malo
balzama za usne i pomo u kista le ernim
pokretima nanesete i ru .

Delicious Lipstick,
Forever Aloe Lips,
Forever Aloe Sun Lips

Popravak obrva
Presudni dio lica su obrve, tako i njihov
luk treba popraviti, a zatim ksirati.



PLAN VJE BANJA UZ C9 PROGRAM

Nakon objavljenih osnovnih vje bi u prethodnom broju, upoznat emo vas s
nesto intenzivnijim, sna nijim vje bama uz C9 program! Pripremimo misSi e i tijelo
zagrijavanjem i po nimo!

Pripazite:Ruke neka svo
vrijeme budu ispru ene, a

le aravna; dr ite li zdjelicu
ispod sebe, uklju ujete i miSi e
le a. Koljena svo vrijeme
usmjeravajte u pravcu stopala
i kada se kre ete prema dolje
i prema gore. Gledajte pred
sebe i ne saginjite glavu!

Vje ba intenzivno stimulira
misSi e le a, ple a, butine i

stra njice.

Pripazite:Zdjelica ne smije

biti ispod linije glave, ispravite
se kako vam le a ne bi bila
okrugla! Sve to radite sa Sto
manjom rotacijom kuka.
Gornje dvije vje be ponovite

. . . o . . . i |
Ispravimo ruke u vis, nadlaktice uz usi, ramena povu ena. 1z tog polo aja raskoraka u Sirini ramena (sl'é‘d&'fﬁa-
prema van) u nimo tako da ruke svo vrijeme ostanu ispru ene iznad glave u liniji s le ima. Ponovite 10
puta!

Po etni polo aj: sklek, noge zatvorene, dlanovi su ispod ramena, prsti naprijed, usi, ramena, kukovi i zglobovi u istoj ravnini. Stra njica
i trbuh zategnuti. Spustimo se na laktove te se odgurnemo ispravivsi ruke dok dlanove stavljamo na mjesto lakta — pet puta na desnu i
pet puta na lijevu stranu.

2Nakon vje be za le a i noge slijedi zamijena za plenk kako ne bi zapostavili ni unutarnje misi e skeleta, core misi e i misi e trbuha.



i trbuh). Po etni stav: pogled naprijed, raskorak u Sirini ramena, noge paralelno, malo prema van. Ruke ispred

38ada emo potpuno pokrenuti misi e trupa i ruku sa suprotnim, tzv. ,anatagonisti nim“ misi ima (le a, prsa

sebe, prsa prema van, le a ravna. Zaljuljajte se, korak bo no nazad prekri ite noge. Jednom lijevom, jednom

desnom nogom, uvijek se vratite natrag u po etni polo aj.

Pripazite:Noge stavite na
udaljenost koja vam dopusta
da savijete oba koljena. Ne
rotirajte gornji dio tijela! Prsa,
prednja koljena i ruke moraju
biti okrenuta u isti smjer! Le a
i prsa moraju biti zategnuti
cijelo vrijeme.

Pripazite:Ple a stalno moraju
biti zatvorena. Ne saginjati
glavu, kralje nica svo vrijeme
mora biti ravna. Intenzivna,
sna na, dinami na vje ba. Jaa
unutarnje misi e skeleta (core)
misi e prsa, trbuha, ramena.
Jako dobra vje ba za razvijanje
koordinacije! Ponovite tri puta
sa svakom nogom!

joge. Sklek s podignutim kukom kao da nesto
pokuSavate podi i stra njicom. Jedna noga je
ispru ena u liniji le a. Zglob, rame, kuk i zglob noge
su u istoj liniji. Dr e i koljeno u zraku uvucite ga me u
ruke spustaju i te inu tijela, dr e i nogu u istoj liniji
s nogom koja dr i le a; zatim se vra amo natrag u
po etni polo aj te dodirujemo lakat istim koljenom.
Ponovno idemo gore, zatim spustaju i se provu emo
koljeno i prekri eno dodirnemo podlakticu. Ove
vje be radimo u tri kruga naizmjenice!

1 Po etni stav: mo e biti kao i osnovna vje ba

PA NJA!' VJE BA JE GOTOVA TEK KADA SMO JU NAPRAVILI U

SVA TRI SMJERA!



Po etkom godine Sirom svijeta ljudi po inju odlaziti u dvorane za vje banje, kupovati khra
nu bolje kvalitete i pokuSavaju zdravije ivjeti. Nekima je to samo razdoblje u ivotu, dok je
drugima preokret u novi ivot. Spadate li me u one koji ustraju u svojim odlukama ili one
kojima su postavljeni ciljevi svega prolazne avanture?

Za mene svaka odluka po inje postavljanjem realnih ciljeva, ciljeva koji su u skladu s mojorr
osobnos u i koji su ostvarivi. ovjek se boji promjena, stoga velike i nagle promjene nisu
najbolja ideja ako elite zapo eti novi ivot. Umjesto toga potrebno je napraviti manje po
make, ali ih raditi dosljedno! Iznenadit ete se koju snagu ima takav pristup. Klju na rije je
vrijeme. Kao ni na drugim poljima ivota, ako odlu ite ivjeti zdravije ili vje bati viSe nema
trenutnih rezultata, za to treba vremena. 1z iskustva vam ka em, ulaganje se isplati, jer tak
stvarate mogu nost za puno bolji ivot. Spremite se i dr ite se kursa! Bit e padova po putu,
ali u ivajte u putovanju i sjetite se — ako ustrajete u svojoj oduci, krajnji rezultat bit e vrije
dan svake muke! Odgovornost je uzviSena stvar i mo e se sagledati iz dva razli ita aspekie
Odgovornost zna i da smo vjerodostojni prema sebi; ako ka ete da ete tjedno etiri puta
odlaziti u dvoranu za vje banje, u inite tako! S druge ste strane odgovorni prema drugima.
Pri ajte o svojim ciljevima, podijelite svoju odluku s drugima! Neka znaju vase ciljeve i sto
elite posti i! Kada sam zapo eo s preobrazbom svoga tijela, podijelio sam to sa svakim tko
me htio slu3ati. Zasto? Kada ljudi znaju da neSto radite, pitaju vas o tome, a nema gore
nego da im pri ate o tome kako ste zapo eli, a onda se za nekoliko tjedana predate. Ako
vam je cilj biti t, zapo nite s aktivhostima u kojima ete i u ivati! Ako mrzite tr ati, onda
nema smisla tjedno tri puta tr ati. Rade i ono Sto ne volite, vjerojatno bi samo smisljali iz
like. Ima bezbroj mogu nosti kako biti aktivan i t, zato na ite neSto u emu ete u ivati!
Ako to radite zajedno s prijateljem, bit ete jo$ ustrajniji.

Za mene je prehrana bila najva niji element u preobrazbi tijela. Usprkos vjerovanju, zdrava
prehrana nije niSta dosadno i ne zna i da morate dr ati dijetu. Umjesto toga biste trebali
razviti odr ivi na in ivljenja koji ste spremni pratiti ne Sest ili deset tjedana, ve kroz cijeli
ivot. Budite kreativni u spravljanju hrane, u ivajte u svakom obroku! Kroz razvijanje zdra
vog ha ina ivota je mnogo va nije paziti Sto jedemo, nego kakve vje be radimo.

Svoj stil ivota uvijek gradite na osnovu svojih sposobnosti! Ujedna enu prehranu uvijek
kombinirajte sa individualno krojenim vje bama! Ako vam je vano, moi ete provesti
sithe promjene i podnijeti rtvu za postavljene ciljeve. | eto aktivhe i zdrave budu nosti za
sve nas!

Marcus Leach
lan Global F.I.T. Tima









