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Look Better. Feel Better.
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Plan vjezbanja uz C9 program
- preporucuje trener Péter Szabd,
stru¢njak za kvalitetu zivljenja,
¢lan Global F.IL.T.Tima

(). NEMOJTE SE PREDATI!






Nedavno sii nastupao na jednom festivalu,
masa te samo nosila sa sobom. Kako podnosis
obozavatelje koji se'Utim situacijama pojave i zele
druziti s tobom?

Bebe: Ako je netko druzeljubiv, 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 autii kuce nikada nisuzanimali,
oduvijek Zelim samo svirati. Primijetio sam da ljudi
kojima je motivacija novac nikada ne postanu
bogati - takav pristup ne vodi nicemu nina drugim
poljima Zivota. Ako ¢ovjek ima Sto dati, novac ce
ga pratiti. Ne postoji situacija u kojoj covjek 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 Zele do¢i do novca vrlo brzo uz vrlo
malo rada. Po tom pitanju sam uvijek imao srece
jer se i u situaciji kada sam financijski bio na rubu
propasti, uvijek od nekuda pojavila pomoc.

Mislis li da si sretan i zbog togasto si kao umjetnik
mogao zivjeti od svog talenta za koji" postoji
potraznja i nikada nisi moraoraditifkompromise?
Bebe: To bas i nije istina. Poceo sam u jednom
boy bandu, u Picasso Branchu; pjevao sam i
na svadbama, iSao sam i jos uvijek idem po
gazama — ako netko kaze da to ne radi, laze.
Sa takvim vrstama gaza nemam problema, za
takvim svirkama uvijek ima potraznje i takoder
se mogu kvalitetno odraditi. Naravno, nitko ne
moze ocekivati da ¢e nastup od nekoliko pjesama
zvucati kao koncert uz veliki orkestar na kojemu
¢ovjek u sat i pol ostavi srce na pozornici.

Cesto te nazivaju "najpoznatijim funky pjevacem
nase zemlje”, Sto kazes 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 crnacke glazbe. Radije bih rekao da
sam pjevac koji voli raznovrsnu glazbu, a sada ve¢,
hvala Bogu, i radi tu glazbu.

Malo je tuzno ¢uti da u proslom vremenu govoris

,NAJPOZNATIJI FUNKY PJEVAC
MADARSKE” — REKLI Bl DA SE NE BUN!I
PROTIV TAKVIH ETIKETA. SUPRUGA GA
OSLOVLJAVA S DANI(EL) ALI ZA NAS JE ON
SAMO BEBE, PJEVAC, TOCNIJE BIVSI PJEVAC
GRUPE BACK Il BLACK, NAKON PETNAEST
GODINA SE ODLUCIO RAZICI S BENDOM.
ALINIJE MU TO JEDINA BITNA PROMJENA
U ZIVOTU. NEDAVNO JE ZAOPCEO S
PROMJENOM NACINA ZIVLIJENJA, STO JE
DJELOMICNO VEZANO ZA KATIN POSAO U
FOREVERU.



o Back Il Blacku, ali se i nadamo da za tebe to znaci radosni
pocetak neceg novog....

Bebe: Bila je to najteza odluka mog Zivota, ali mislim da je i
bendu i meni dobro dosao razlaz. Oni sada ponovo sviraju
u originalnom sastavu, s prvim pjevac¢em, i moram reci
da su Zivnuli. Naravno da nikome u ovoj situaciji nije lako,
ipak se radi o proteklih 15 godina i sada prakticki trebam
krenuti od nule i dokazati da je moj novi bend Bebe and
the Change dobar te da nas se isplati pozvati.

Glazbeni Zivot danasnjice je pun dogadanja; zadnjih par
godina pojavilo se dosta novih bendova, dakle ima i dosta
konkurencije.

Bebe: Iskreno ¢u redi, to nije moj svijet. Najvise njih ne svira,
vec¢ pokusava kopirati inozemne uzorke. U elementima
showa smo se ve¢ prikljucili Zapadu, ali to ne zamjenjuje
¢injenicu da se jedva moze nadi neka istaknutija pjesma.
Pjevaci zele biti kao Rihanna, kao Beyoncé... nemaju

osobnosti. Predstavnici nase generacije glazbenika, a tu
podrazumjevam sebe, Ganxta ili recimo Roya i Adama,
imali su razlicita lica i nije bilo jo$ deset takvih.

Kata, ova odluka-je utjecala i na vas zajednicki Zivot. Jesi li

zivot i smrt; moram "pobijediti" publiku. lli ih pridobijem
ili sam propao. Nema sredine. Ali i oni imaju utjecaja na
mene. Ako sam lose volje, popnem se na pozornicu i
publika me oraspolozi. Tamo je kraj onoga svijeta koji
zivimo u svakodnevici, otvara se neka druga dimenzija.
Da nije tako ne bih znao glumiti. Otac mi je uvijek govorio
da ne zaboravim otkud sam krenuo i da ostanem onakav
kakav jesam i ¢vrsto se drzim toga.

Sad kao da se sve mijenja u tvom Zivotu. Tako ti se zove i
bend, vasa zajednicka Facebook stranica se zove Fit and
Change. Nedavno si smrsavio preko 20 kila. Ima li to sve
veze s Cetrdesetima?

Bebe: Ne vjerujem daima, to je pocelo punoranije. Ja o rock
glazbi nisam samo govorio, ja sam ju zZivio sa pripadajuc¢im
hedonizmom. Kako su godine prolazile, tako sam osjetio
da je bilo dosta i poceo ostavljati svoje nezdrave navike.
Danas gotovo da i ne pijem alkohol i dobro se osje¢am
u svojoj kozi. Da sam nastavio sa svojim starim nacinom
Zivota, ne bi dobro zavrsilo.

Na drustvenim stranicama svi mogu dobro vidjeti da je ta
promjena Zivota vezana za Fareverove proizvode. U video

ga podrzala?

Kata: Mislim da mogu reci da smo ju zajednicki donijeli i
nije bilo nimalo lako, niti brzinski. Daniel je u sebi smogao
snagu i energiju da krene u nesto novo. Mozda za deset
godina ne bi vise imao snage za to. Zvali su ga u razne
bendove, dobro je zvucao i u rocku i u popu. Ja uvijek
pokusavam jacati u njemu uvjerenje da ima zasto biti na
pozornici, jer ima poseban utjecaj na ljude. Dobre glasove
imaju mnogi, ali ovakvu karizmu rijetki.

Mislis li da se stalno treba dokazivati? Znaci li to da nemas
samopouzdanja ili nesto drugo?

Bebe: Ja jednostavno imam drugacija mjerila. Cesto se
desi da je publika u transu, a ja sam ipak nezadovoljan jer
nesto nije zvucalo kako sam Zelio. Naravno publika to ne
smije osjetiti. Sviranje je meni oduvijek neka vrsta borbe na

snimci si pokazao kako odradujes C9 program.

Bebe: Jako sam se borio. Nekome tko voli ugoditi svom
zelucu ovo nije nimalo laka odluka. No ¢ovjek se moze
naviknuti na sve, pogotovo zato $to sama detoksikacija
ima toliko povoljnih uc¢inaka...ve¢ sam se nakon prvih par
dana osjecao laganijim. Mislim da svatko mora probati C9
bar jednom!

Kata, ako smo dobro upuceni, najprije si ti dosla u kontakt
s Foreverom preko Kalmana Hajdua?

Kata: Ve¢ dugo koristim proizvode, $tovise i Daniel ih
je ponekad koristio, a da nije ni znao . Posao za sada
ne radimo svjesno, jer smatramo da to zahtjeva puni
angazman. Ali ono u 3$to vjerujemo, rado pokazujemo i
preporu¢amo ljudima.

Bebe: Nije jednostavno jer je ljude tesko maknuti od

Fot6: Juhasz Balazs Smink: Voros Viktoria Haj: Szeghy Karolina Stylist: Kiss Mark



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

Kata: Mi smo oboje vrlo pozitivhe osobnosti i zanimljivo je

Vi ipak pruzate svijetu vise od osmjeha — prihvatili ste se
mnogih humanitarnih akcija, od soba za rodilje, preko
zastite okolisa do spasavanja Spanijela.

Kata: Mozda nam je ovo posljednje najvaznije, a to je briga
za zivotinje.

Bebe: Mene jako smeta nepravda, bilo da se radi o Zivotinji
ili ljudima koji se ne znaju sami obraniti. Pored toga, bilo
bi dobro da i nasi unuci jos imaju planet na kojem ¢e moci
zivjeti. Nazalost vrlo lako moze dodi do tocke s koje nema
povratka. Ja uvijek gledam budu¢nost...

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

Bebe: Dobro, priznajem, jo$ se osje¢am kao da imam
dvadeset godina i mozda nikada necu zapravo odrasti. Ne
zanimaju me prizemne stvari kao $to je pla¢anje ra¢una na
vrijeme. Dobro je $to je Kata uz mene.

Koliko je vec uz tebe?

Kata: Sedam godina. U pocetku ga nisam shvacala ozbiljno,
ali nam se vremenom razvila veza. Pored toga $to je veliko
dijete, jako volim to $to o vaznim stvarima razmisljamo na
isti nacin, stojimo iza njih i izravni smo ljudi. Bojala sam se
da je Daniel uobrazen, ali je zapravo najprirodniji ¢ovjek
kojeg znam.

Bebe: Mene je prvo smetalo $to je Kata opsjednuta
cistocom...

Kata: A on je u crnim vre¢ama za smece ¢uvao odjecu...
Bebe:...onda sam se ja lijepo navikao na red i sad se vec¢ u
tome osjecam sasvim dobro. Volim 3to je brizna, majcinski
tip, bas ono $to muskarcu treba.

Je li vam se veza promijenila zbog toga 3to ste se vjencali?
Kata: Nije, samo smo imali jako dobar tulum. Prava seoska
svadba u 3atorima, dan danas se spominje.

Bebe: Najbolji tulum mog Zivota...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.

Bebe: Da, on vec cetrdeset godina Zivi u Madarskoj, a dobio
je i odlikovanje za svoj rad na $to sam jako ponosan. Bilo
ih je mnogo i iz etiopske grane obitelji izinozemstva, a $to
je najbolje od pocetka su nasli zajednic¢ki jezik s Katinom
obitelji.

Kata: Meni je to bio vazan aspekt; imamo pravu veliku,
sloznu obitelj.

Kata, tebe su mnogi upoznali kroz par zajednickih nastupa
u tv emisijama. Emisija Mr. i Mrs. produkcija, Slatki Zivot
itd. Tu si pokazala svoju ,frajersku” stranu.

Kata: Zapravo su me gledatelji i ranije mogli vidjeti jer
sam radila kao fotomodel u mnogim zemljama, nastupala
u spotovima, reklamama.. razlika je u tome $to su mi sad
napisali ime.

Je li ti vazno da se pokazes i odvojeno od Bebea?

Kata: Svakako. Nisam htjela da me spominju samo kao
Bebeovu zenu. Naravno, nisam samo zato gradila vlastitu
karijeru. Meni je bilo vazno da i nakon posla modela imam
ambicija, tako sam zavrsila Pravni fakultet i radim kao
pravni savjetnik jedne tvrtke.

Bebe: Veseli me sto Kata tako razmislja. Ono sto ste vidjeli
na televiziji vidjeli, to je ona, jer smo prihvacali samo
emisije u kojima se nismo trebali pretvarati. Za to je
naravno potrebno da i nas medusobni odnos bude u redu,
jer bi se odmah osjetilo da nesto nije autenti¢no. Ljudi to
osjete. Dobra vijest je da osjete i suprotno!



NAJVISI NEBODER

SVIJETA: BURJ
KHALIFA

Toranj od kojeg zastaje dah visok je
830 metara. Zadnja dostupna tocka za
turiste nalazi se na 555 metara gdje ih
ceka vidikovac. Arhitekti su napravili
omanje ¢udo jer su morali uzetiu
obzir ekstremne meteoroloske uvjete
kao $to su jaki vjetar i 50 celzijevih
stupnjeva vrucine. Zahvaljujuci,Y”
obliku, zgrada je iznimno stabilna. Za
vrijeme gradnje upotrijebili su 330
tisu¢a m? betona i 39 tisuca tona celika.
Vise od 12 tisuca radnika radilo je na
neboderu preko 22 milijuna radnih
sati. U neboderu postoji 57 liftova, a
prima oko 35 tisuca ljudi koji se mogu
smjestiti 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
CAROLIJA: DUBAI
FOUNTAIN

Redoviti vecernji obicaj turista, ali i
mjestana je obici glazbenu fontanu
pored Burj Khalifa. Vodeni snopovi kao
da plesu. Jedinstveni program se od
Sest sati navecer prikazuje svakih pola
sata.

JEDINSTVENI UMJETNI
OTOCI: PALM JUMERIRAH |
WORLD ISLAND

Nesto cega se samo u Dubaiju mogu sjetiti!
Cemu se zadovoljiti sa stvaralackim umjecem
prirode kada i sami mozemo graditi otoke? | kada
vec radimo otok, zasto ne izgraditi umjetnicko
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 izgradniji je sudjelovalo
40.000 radnika, a krajnji trosak iznosi 12,3
milijarde dolara. World Island se sastoji od tri
stotine otoka razlicitih dimenzija. Za vrijeme
radova upotrebljeno je 90 milijuna m? pijeska

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



JEDINIHOTEL SA 7
ZVJEZDICA - BURJ AL-
ARAB

Gradevina koja je poznata gotovo svima

- hotel u obliku jedra jedini na svijetu ima
¢ak 7 zvjezdica. Nocenje u najskupljem
apartmanu Royal Suit stoji vise od 18.000
dolara! Svatko tko Zeli vidjeti zgradu iznutra,
morat ce platiti nocenje jer je turistima
zatvoren kako bi i na taj nacin ¢uvali mir
gostiju hotela. | jos nesto — na vrhu se nalazi,
a Sto drugo nego tenisko igraliste!

NAJVECI TRGOVACKI
CENTAR NA SVUJETU:
DUBAI MALL

Nije iznenadujuce da se u njemu nalazi 1200
prodavaonica i zapanjujuc broj restorana. Tu
su klizaliste i najveci akvarij na svijetu. Dubai
Aquarium i Underwater Zoo omogucuju nam
da zavirimo u zivotinjski svijet mora kroz,
iznenadenja li, najvedi pleksi - zid na svijetu! Tu
se nalazi i ¢uveni tunel iznad kojeg plivaju sto-
tine raza i morskih pasa. | njih mozemo vidjeti
za cijenu od svega 30 eural

SKIJASKIRAJ U

PUSTINJI: SKI DUBAI

Jeste li znali da u Dubaiju mozete i skijati?
Ovo je mozda i najekstremnija ideja koja
je ostvarena u Emiratima. Onaj tko moze
reci da je skijao u pustinji, moze reci da je
prosao sve. Dakako, postoji i moguénosti
sanjkanja te voznje bobom,

ali dozivljaj ne bi bio potpun da pored
svega ne mozemo pogladiti i pingvine.
Nema potrebe da skijasko odijelo zauzima
mjesto u koferu - ovdje i to dobivate!



FIT&BEAUTY » »

Odluka je vasa, PREO BRAZBA

mi éemo je okruniti!

Andrea Csicsko6 (Assistant Supervisor)
ved je drugi puta odradila C9 program.
Iako se ni ranije nije mogla pozaliti na
izgled, sada mozemo redi 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 Zivost u lice. Naglasavaju
i uljepSavaju lice sa Sirokom paletom
prirodnih boja. U¢inite vase lice
Sarenijim Flawless by Sonya Brillant
Blush bojama.

391 Olivia

PERFECT PAIR EYESHADOW

Uzivajte u ovim stru¢no uparenim duo-sjenilima, koji se
medusobno dopunjuju i savrseno pokrivaju. Odli¢ni su
za sjencanje, naglasavanje i konturu. Mogu se nanositi
u kombinaciji, ali i odvojeno. Sve boje su popularne jer
se pomocu aloe vera formule lako nanose i na osjetljiva
podru¢ja oka. Izvrsno za svakodnevnu uporabu.

398 | Waterfall 397 | Sand Dune
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Fot6: Aknay Csaba Smink: Nagy Adrienn Haj: Esik Melinda Stylist: Kiss Mark

Andrea se ne srami svoje dobi, ponosno kaze da ima
Cetrdeset i Cetiri godine. To ne ¢udi jer se njena dob
na njoj uopce ne vidi, a povrh svega se ni ne osjeca
tako. No, iskreno kaZe da je formiranje tijela ranije bilo
znatno lakse. U mladim danima je svaki dan trcala,

ali je tr¢anje neko vrijeme zapostavila i sada se tesko
odlucuje za kretanje. Upravo zato joj je C9 program
dosao kao narucen, kao da joj je dao snagu volje.
»Nisam imala velikih problema sa sobom, ali sam
Zeljela,preurediti” visak koji se nalazio tu i tam, ai
moja prehrana je bila spremna na promjene. Secer
sam ve¢ odavno pocela izostavljati i umjesto bijelog
brasna koristim zobeno, a odrekla sam se i vo¢a. C9 mi
je pomogao i u tome da vratim tréanje u svakodnevni
program, a da u meduvremenu ne gubim na
energi¢nosti. Ovaj program olaksava promjenu koja
mi ranije vise puta nije uspjela.”

Kako bi svoja iskustva mogla iskoristiti i u gradniji
mreze, Andrea je napravila prije i poslije fotografije.
»Mogu govoriti ljudima bilo $to, ali me nece me
pratiti ako i sama nisam probala program i nisam
sigurna u njegove pozitivne ucinke. Ove pakete
mogu preporuciti svakome, iako i jedan proizvod
moze dovesti do ciljane promjene; u slu¢aju paketa je
preobrazba kompleksna, tu je cilj promjena Zivljenja.
Nevjerojatno je kakvu ozbiljnu promjenu moze
donijeti samo devet dana!”

Prema Andreinom iskustvu mnogi traze promjenu,
samo na znaju od kuda krenuti. ,|li se odreknu
promjene jer ih umori svakodnevica ili pokusavaju s
raznim neprovjerenim stvarima sumnjivog podrijetla
kupljenima na intenetu. Nije ni ¢udo da "padnu" na
prvoj prepreci! Nakon ovih devet dana ¢ak i sami
mogu drzati smjer.

Ovako se osjeéala na dan preobrazbe:

Sonya - ideje za $minkanje

| ovoga puta smo zapoceli s ¢is¢enjem lica. Kod
Andree je naglasak na prekrasnom pogledu i
jagodicama. Za dnevnu $minku smo koristili smede,
neutralne nijanse pomocu Perfect Pair Eyeshadow
Sand Dunea. Za sve¢anu Sminku smo odabrali
Perfect Pair Eyeshadow Waterfall Sand Dune, a
uc¢inak smo okrunili Brilliant Blush rumenilom kojeg
smo nanijeli i na kapke radi savrSenog efekta.




FIT&BEAUTY

Odluka je Vasa, PREOBRAZBA

a mi ¢emo ju okruniti!

Casopisi su puni fotografija mladih, zgodnih 7ena. Ekipa Fit&Beauty
vjeruje, da poboljsano opde stanje i ljepsi izgled ne ovise o dobi, spolu
pa ¢ak ni o kilazi. Eagle Manager Kilmdn Hajdu kaze da se i muskarci
moraju brinuti o svojemu izgledu bas kao i Zene, a sve je mogude
promjenom Zivotnog stila u pravom trenutku, $to ¢e nam i predstaviti.

Savjeti naseg Sminkera:

KoZa lica muskaraca je zbog brijanja cesto osjetljiva; oni nemaju samo vece
lojnice, nego i vise njih, sto stvara vise masnoca nego sto je to slucaj kod

zena. Muski hormoni pojacavaju lucenje loja, zato im je koZa masnija i pore
otvorenije pa su temeljito cis¢enje lica i toniranje izuzetno vazni i ista voda nije
dovoljna. Pozeljno je pilingom na tjednoj bazi odstraniti pojavu viska mrtvih
stanica uslijed UV zracenja, a povremeno je dobro primijeniti masku te obloge
za lice. Uporabu krema je preporucljivo zapoceti prije nastanka prvih bora -
dnevne i no¢ne kreme zasebno.

TART LA RO ARARE AL RLARE AL A AR

FOREVER ALOE SCRUB FOREVER MARINE MASK

Jojobino ulje u kombinaciji sa Ova maska s u¢inkom

Cistom aloe verom dovoljno dubinskog ¢is¢enja svojim ¥
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RECOVERING NIGHT CREME

Smanjuje pojavu bora. Polisaharidi i
hidratantne tvari u sebi ¢uvaju vlagu.
Prirodni lipidi i gliceridi iz pSenicne,
jojobino ulje i ulje iz kostice marelice reg
liraju ravnotezu ulja i vode, dok kolage

i elasten sprjecavaju c
pojavu sitnih bora.
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"Volio sam pojesti sve to je bilo na stolu, a potrebu

za kretanjem sam zadovoljavao pecanjem" - Kalman

se prisjeca situacije prije 15 godina kada je teZio 120
kilograma. Do danas je prosao ogromne promjene i to
ne samo tjelesne.

"Covjek mora pazit na sebe, ne samo iz estetskih, ve¢ iz
zdravstvenih razloga. To posebno dolazi do izrazaja kada
¢ovjek prede Cetrdesetu; "Svacija je odgovornost pratiti
kako se hrani, koliko se krece, to jest Sto cCini za sebe".
C9 program je po njemu program u kojem se svatko
moze pronadi bez obzira iz kakvog pocetnog stanja
krece.,Zato ga ne preporucujem, vec bih ga ucinio
obvezatnim!” - kaze u 3ali.

Kalman kaze da se vec neko vrijeme bavi time $to pije

i jede, ali je s kretanjem uvijek imao problema i upravo
zato mu je drago Sto je C9 tako kompleksan program.
"Ako nekoliko dana za redom odradite propisanu
kolic¢inu vjezbi, organizam ¢e sam poceti traziti
tjelovjezbu."

Kod njega je promjena nastupila kada se vec treci

dan programa uhvatio cijepanja drva i usitnio veliki

dio ogrjeva za zimu. "Uhvatio me nevjerojatan polet
kakav obi¢no imaju dvadesetogodisnjaci. C9 je jedna
od najsenzacionalnijih stvari koje je Forever osmislio."
Dakako, potrebna je jaka predanost jer u pocetku nije
lako uskratiti tijelu kalorije. "Tesko mi je samo onda kada
razmisljam o onome $to ne smijem. Trebam razmisljati o
tome, zasto sve to radim."

Dodatni je bonus $to odradivanje programa pomaze

i u poslovnom smislu. "U prodaji paketa lezi veliki
potencijal. Ljudi u devet dana dobiju brzo i nezaboravno
iskustvo te nakon toga nije upitno hoce li biti otvoreni za
ostale proizvode.”

Kalman porucuje muskarcima da se ne opustaju. "Ako
imate probusene ¢arape na nogama, to nitko ne vidi

jer nosite cipele, ali vi ¢ete znati i drugacije cete zraciti.
Nemojte si to dozvoliti! O¢i su ogledalo duse, a koza

je ogledalo naseg organizma. Zato trebamo koristiti
proizvode iznutra, ali su nam potrebni i za vanjsku
upotrebu - i nama muskarcima! Tako mozemo postici
mladenacki izgled, ali i osjecaj!"

Kako se osjecao
na dan preobrazbe:
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Zahvaljujuci nezasi¢enim masnim kiselinama
koje sadrzi, riba u biolosko — prehrambenom L4
aspektu ima iznimne vrijednosti u nasoj prehrani. “1 8 Sastojcizajednu osobu:
Unato¢ tomu, u Madarskoj konzumacija ribe I onzcma fune (qqr)
: e . N 1 tvrdo kuhano jaje
po glavi stanovnika iznosi 2,1 - 3,7 kg godisnje. 2-3 koktel rajcice
Bilo bi vazno da na tanjurima Madara, kao i _ 13aka rikole
stanovnika svih zemalja, bude $to vise raznovrsno ; ik riiai |
) . . : ) 1 maniji, zreli avokado
pripremljene ribe. Naime, za smrtnost u Madarskoj .
u preko 50% sluc¢ajeva mozemo kriviti bolesti srca | Zapreljev:
i krvozilnog sustava! U&inimo sve $to je u na3oj iy cledonalimess
» N ; . L 1 kavena Zlica meda
mocdi da sprijecimo bolesti! Evo dva recepta koji ce I | 1jutnazlicamaslinovog ulja

e . v L i
Stititi ne samo vase srce, nego i nasu kilazu! B e Prstohvat soli i papra
b malo nasjeckanog lista korijandra 0.

Priprema: riey
Avokado prepolovimo, odstranimo i 4
kosticu. Ako je dovoljno zreo, koza se ' !
skida cijela. Razrezati ga na duguljaste B
kriske. Papriku, raj¢icu nasjeckati na
kockice, pomijesati s rikolom i preliti
preljevom. Na vrh staviti tunjevinu,
avokado i kuhano jaje.
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Losos
sa brokulom

Odrezak lososa s brokulom
Sastojci za jednu osobu:

2 ake (cca 15 dg) brokule

1 odrezak (cca 15-20 dg) lososa
1 kavena Zlica maslinovog ulja
malo svjeze majcine dusice
malo vlasca

3 kriske limuna

sol, mljeveni papar

Priprema:

Ociscenu i na cvjetove rastavljenu

brokulu blansirati u slanoj vodi.
Ribu posoliti, zapapriti, posuti
maj¢inom dusicom, a vlasac sitno
nasjeckati.

Sastojke sloZiti na nauljeni papir
za pecenje: brokula ispod, na to
losos, zatim vlasac, kriske limuna i
par kapi ulja. Zamotati u papir za
pecenje i na 200 stupnjeva peci 20
minuta.

SISV

Savgel: Ako Zelite konzumirati
uistinu zdravu ribu onda
umjest lososa iz uzgoja,
nabavite divlji losos.

i Ll 2
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Imamo dobre vijesti za sve vas koji jos
ne znate - to vec postoji i moze odistiti
bas sve, od suda preko rublja do podova.
Zasto bi nam trebalo tisucu razlicitih
proizvoda ako je jedno sredstvo dovoljno
dobro i Cisti sve? Zove se Forever Aloe
MPD 2x Ultra. To je univerzalni tekuci
koncentrat koji je iznimno ucinkovit,

jako ekonomican, a ¢uva i okolis. Odlican Z
je pri odstranjivanju necistoca, masnih / == 2007 1

naslaga i mrlji bez da ostavlja tragove na A ” ol WEO'R E V-E R®
povrsinama. Ne sadrZi fosfat, a svi aktivni
sastojci su biorazgradivi $to smanjuje
onecisc¢enje okolisa i voda. Sadrzi aloe
veru koja omeksava tako da ¢e i nase ruke
biti zahvalne!
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~ gposoban odistitit
~ -Odjetu _——
__. -Sude _——

_:-_ Sanitarije ——
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Utrljajte
na povrsinu nekoliko kapi
deterdZenta i promatrajte kako
¢udesno odstranjuje mrlje.

Stavite malo sredstva na mrlju,
navlazite i rublje namocite prije
pranja.

Otopite 50 ml sredstva u 5
litara vode za pranje podova,
kupaonice, plocica, sagova ili
za kompletno pranje auta!

Utrljajte malo deterdZenta
neposredno na mrlju i nakon
toga stavite tekstil u stroj za

pranje rublja!

Stavite na spuzvu svega
nekoliko kapi sredstva i oprat
e vase sude do blistavog sjaja.

Provjerite postojanost boje na
unutarnjem rubu odjece! Za 5,5
kg rublja prosje¢no treba 18 ml
sredstva za pranje.



Svako Sminkanje pocinje s ¢is¢enjem i

hidratacijom koze tj. oslobadamo kozu od
odumrlih stanica. Nakon toga na red dolazi
savrena podloga, Aloe First.

Preporuceni proizvod:

Kod podloge je vazno da se nanosi u tankome
sloju ako ne zelite postic¢i efekt maske. Linija
podloge neka ide sve do vrata, nikako nemojte
zavrsiti kod brade.

Preporuceni proizvod:

Tko se Sminka Sonyom,
moze se osjecati kao
dobitnik iz dana u dan.
Od Forevera smo vec
navikli da voli dodatno
darivati svoje potrosace
- ovoga puta je nagradio
vlasnicu najbolje Sminke
u sklopu natjecanja Sonya
Kreativno Sminkanje.
Najvise lajkova na
Facebooku dobila je
Csenge Fekete i zasluzila
jedno profesionalno
Sminkanje koje je
napravila Adrienn Nagy.
Da vidimo preobrazbu!




, ', Duge trepavice

. Kontura usana

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

socne. Iscrtajte vanjsku liniju usana, a
prizeljkujete li punije usne tada iscrtajte
nesto izvan prirodne linije i vidjet ¢ete
da ¢e nanosenje ruza biti puno lakse.

Fiksiranje
.. Oni s masnijom kozom ve¢inom rabe
puder u prahu, iako puder odli¢no fiksira
nanesenu podlogu. Koristite ga nakon
podloge, jako je jednostavno i ne morate
se brinuti zbog sitnih kontural!

Odi
Zelenim oc¢ima nase Csenge savrseno
pristaju nijanse sive. Ovdje smo koristili
Perfect Pair Eyeshadow 395 Night Sky.
Savrseno pokrivaju i pomocu njih se
odli¢no sjenca i naglasava. Sastojci Z
vezivanje masnoca sprjeavaju
stvaranje gruda. Odli¢no je i za
svakodnevnu uporabu.

Bojanje usana

Sjajilo za usne ili ruz u ovom slucaju
rezultiraju istim uc¢inkom. Unutar ve¢
iscrtane konture obojite usne! Najbolji
ucinak postizete ako prije nanesete malo
balzama za usne i pomocu kista leZzernim
pokretima nanesete i ruz.

reporuceni proizvod:  ~ ==

uscious tipCorout,

Delicious Lipstick,
Forever Aloe Lips,
Forever Aloe Sun Lips

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

.S umjetnim trepavicama treba postupiti
vrlo paZljivo te ako sami nanosite Sminku,
uzmite svoj uvijac za trepavice koji ¢e vam
pomoci dobiti privid umjetnih trepavica.



PLAN VJEZBANJA UZ C9 PROGRAM

Nakon objavljenih osnovnih vjezbi u prethodnom broju, upoznat ¢emo vas s
nesto intenzivnijim, snaznijim vjezbama uz C9 program! Pripremimo misice i tijelo
zagrijavanjem i po¢nimo!

Pripazite: Ruke neka svo
vrijeme budu ispruzene, a
leda ravna; drzite li zdjelicu
ispod sebe, ukljucujete i misic¢e
leda. Koljena svo vrijeme

- usmjeravajte u pravcu stopala
i kada se krecete prema dolje
i prema gore. Gledajte pred
sebe i ne saginjite glavu!
Vjezba intenzivno stimulira
misice leda, pleca, butine i
straznjice.

Pripazite: Zdjelica ne smije

~ biti ispod linije glave, ispravite
se kako vam leda ne bi bila
okrugla! Sve to radite sa sto
manjom rotacijom kuka.
Gornje dvije vjezbe ponovite

prema van) cu¢nimo tako da ruke svo vrijeme ostanu ispruzene iznad glave u liniji s ledima. Ponovite 10

a g q 0 v v . ] i |
1 Ispravimo ruke u vis, nadlaktice uz usi, ramena povucena. Iz tog polozaja raskoraka u 3irini ramena (stopala tr puta!
putal

Pocetni polozaj: sklek, noge zatvorene, dlanovi su ispod ramena, prsti naprijed, usi, ramena, kukovi i zglobovi u istoj ravnini. Straznjica
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.

2 Nakon vjezbe za leda i noge slijedi zamijena za plenk kako ne bi zapostavili ni unutarnje misice skeleta, core misice i misice trbuha.



i trbuh). Pocetni stav: pogled naprijed, raskorak u Sirini ramena, noge paralelno, malo prema van. Ruke ispred
sebe, prsa prema van, leda ravna. Zaljuljajte se, korak bo¢no nazad prekrizite noge. Jednom lijevom, jednom
desnom nogom, uvijek se vratite natrag u pocetni polozaj.

3 Sada ¢emo potpuno pokrenuti misic¢e trupa i ruku sa suprotnim, tzv.,anatagonisti¢nim” misi¢cima (leda, prsa

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! Leda
i prsa moraju biti zategnuti
cijelo vrijeme.

Pripazite: Pleca stalno moraju
biti zatvorena. Ne saginjati
glavu, kraljeznica svo vrijeme
mora biti ravna. Intenzivna,
snazna, dinamic¢na vjezba. Jaca
unutarnje misice skeleta (core)
misice prsa, trbuha, ramena
Jako dobra vjezba za razvijan
koordinacije! Ponovite tri puta
sa svakom nogom!

joge. Sklek s podignutim kukom kao da nesto
pokusavate podidi straznjicom. Jedna noga je
ispruzena u liniji leda. Zglob, rame, kuk i zglob noge
su u istoj liniji. Drzeci koljeno u zraku uvucite ga medu
ruke spustajudi tezinu tijela, drze¢i nogu u istoj liniji

s nogom koja drzi leda; zatim se vra¢amo natrag u
pocetni polozaj te dodirujemo lakat istim koljenom.
Ponovno idemo gore, zatim spustajudi se provu¢emo
koljeno i prekrizeno dodirnemo podlakticu. Ove
vjezbe radimo u tri kruga naizmjenice!

1 Pocetni stav: moze biti kao i osnovna vjezba

PAZNJA! VJEZBA JE GOTOVA TEK KADA SMO JU NAPRAVILI U
SVATRI SMJERA!



Pocetkom godine Sirom svijeta ljudi pocinju odlaziti u dvorane za vjezbanje, kupovati hra-
nu bolje kvalitete i pokusavaju zdravije zZivjeti. Nekima je to samo razdoblje u Zivotu, dok je
drugima preokret u novi zivot. Spadate li medu one koji ustraju u svojim odlukama ili one
kojima su postavljeni ciljevi svega prolazne avanture?

Za mene svaka odluka pocinje postavljanjem realnih ciljeva, ciljeva koji su u skladu s mojom
osobno3cu i koji su ostvarivi. Covjek se boji promjena, stoga velike i nagle promjene nisu
najbolja ideja ako Zelite zapoceti novi Zivot. Umjesto toga potrebno je napraviti manje po-
make, ali ih raditi dosljedno! Iznenadit cete se koju snagu ima takav pristup. Kljucna rijec je
vrijeme. Kao ni na drugim poljima zZivota, ako odlucite Zivjeti zdravije ili vjezbati viSe nema
trenutnih rezultata, za to treba vremena. Iz iskustva vam kazem, ulaganje se isplati, jer tako
stvarate mogucnost za puno bolji Zivot. Spremite se i drzite se kursa! Bit ¢e padova po putu,
ali uzivajte u putovanju i sjetite se — ako ustrajete u svojoj oduci, krajnji rezultat bit ¢e vrije-
dan svake muke! Odgovornost je uzviSena stvar i moZe se sagledati iz dva razlicita aspekta.
Odgovornost znaci da smo vjerodostojni prema sebi; ako kazete da ¢ete tjedno cetiri puta
odlaziti u dvoranu za vjezbanje, uinite tako! S druge ste strane odgovorni prema drugima.
Pricajte o svojim ciljevima, podijelite svoju odluku s drugima! Neka znaju vase ciljeve i $to
zelite postici! Kada sam zapoceo s preobrazbom svoga tijela, podijelio sam to sa svakim tko
me htio slusati. Zasto? Kada ljudi znaju da nesto radite, pitaju vas o tome, a nema goreg
nego da im pric¢ate o tome kako ste zapoceli, a onda se za nekoliko tjedana predate. Ako
vam je cilj biti fit, zapocnite s aktivnostima u kojima cete i uzivati! Ako mrzite trcati, onda
nema smisla tjedno tri puta tréati. Radeci ono $to ne volite, vjerojatno bi samo smisljali iz-
like. Ima bezbroj mogucnosti kako biti aktivan i fit, zato nadite nesto u cemu cete uzivati!
Ako to radite zajedno s prijateljem, bit cete jo$ ustrajniji.

Za mene je prehrana bila najvazniji element u preobrazbi tijela. Usprkos vjerovanju, zdrava
prehrana nije nista dosadno i ne znaci da morate drzati dijetu. Umjesto toga biste trebali
razviti odrzivi nacin zivljenja koji ste spremni pratiti ne Sest ili deset tjedana, vec kroz cijeli
zZivot. Budite kreativni u spravljanju hrane, uzivajte u svakom obroku! Kroz razvijanje zdra-
vog nacina zivota je mnogo vaznije paziti $to jedemo, nego kakve vjezbe radimo.

Svoj stil zivota uvijek gradite na osnovu svojih sposobnosti! Ujednac¢enu prehranu uvijek
kombinirajte sa individualno krojenim vjezbama! Ako vam je vazno, moci Cete provesti
sitne promjene i podnijeti Zrtvu za postavljene ciljeve. | eto aktivne i zdrave buduénosti za
sve nas!

Marcus Leach
Clan Global F.I.T. Tima
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