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tedy, hupky, hupky, rvchle bézite do krama také, uko-

* lislile jednu z téeh nddher, celd $astnd se vratite do
mil, nemizete se dofkat, aZ sveliik vyzkoudite. ko~
neéné nadejde kyieny okamiik, ale ~~ héda!l To, eo
vypadalo na kamaradee tak pavabné, déld z vis —
nezloble se, ale miZe se Lo doeela dobie stit — nefo-
remny balik. V tom spéchu a touze mit také tu krds-
nou vEcifku jsme zapommély docela uvaZoval, zda je
lo vée, kierd nam bude shiget.

A tak heslo ze viech nejheslovatéjd{ zni: umét na-
kupovat tak, abychom si vybiraly véci, které se hodi
k tomu, co uf mime (pokud ovSem majednon nekupu-
jeme cely komplex oblefeni), ab¥ to byly podle moz-
nosti vlei vice(delové a daly se dobie kombinoval
A pak — ze vieho nejdileZit8jdi — kupoval jen to,
co se hodi k pafemu typul

JAKY JSEM VLASTNE TYP?

J4 vim, ono se Yekne: vyhrat st ohleéent sprdvné pro
svitj typ! Ale copak kazdd z nis odhadne, j:_llijr je
viasiné typ? Pokusim se trochu napovédét — i JK'II}”:Z
je to viechno sloZiifjii. Povime si alespofi, jaké jsou
dva zdkladnif typy #en a jak by se mély jejich nositel-
ky zisadné oblékat.

Moéda uzndvad piedeviim dva typy: sportovni a ro-
manticky.

Ve skupiné prenf jsou viidinou divky s péknou po-
gtavon, s ovalnym nebe ostfejl Fezanym oblicejem.
energick®, sebejisté a rozhodné. Psychologové tvrdi,
e tyto divky jsou pFimé, prosté, spife raciondlni ne#
zasnéné a #e témio jejich povahovym vlastnostem od-
povidd také jejich vkus. .

Vyhiraji si vesmés Saly pohodiné, déelné, méné
zdobné, Déavaji predunost zdkladnim barvém, spide tlu-
menym neZ kiklavym. Jejich nejoklibenéjsim oblede-
nfm jsou kelhoty, sportovni pulovry, kestymky, sukné
a svetiiky, Saty podle moZnosti Lzv. anglického stiihu.

Stithu sameziejmé pak odpovidd také materidl, kiery
b{va fasto jednobarevny, hrubsi s plastickou strukiu-
rou, nebo vzorovany, ale nejéast8ji s klasickym prouz-
kem, Lostkou, doplnény rdznymi kombinacemi kiiZe.

Divky druhé skupiny, tzv. romantické, jsou vétiinou
kichéi postavy, kulatého, jemnélio obliteje a jejich za-
Iozeni — podle psychologl — je spife snivé. Jsou mé-
né praklickeé, zato véak maji fantazii, jsou sloZitEjsi
povahy a pleviiné velmi citlivé. Nu a této lelofe pak
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. laké odpovidd jejich vkus. Davaji plednost obled
zdobnéjsimu, rafinovanéjiimn, vypomahaji si volank
eyviky, mailemt, vazackami, biZalérii.

Slusi jim také jemndid materidl s deobnym vzo

kem kvétinovym & abstrakinim, s puntiky. Hodi sz

mro né také hedviabi, keajka, samely ...

Pokud nejsme tak presné vyvhrandng byp — coF s
stavd velmi 8oslo — nezb¥vi nei se poradit se zve
dlem. Na chvili zapomeuout, #e ten, koho jeho ploch
odrdzf, jsem ji, nasadit kritické bryle, jakych neje
nou poufivime pi prohlides svieh zndmyeb. A kdy
pak zjistime, %e to & oue neni presnd podle norem ki
sické lrdsy, zavolime si na pomoe viemoenou par
Maédu. Protoze ta dokdze nejedmm chybu zaretnfova
nejednu skromnou pednost zvelidit dokonce tak, 2
zaslini viechny oslaini drobnéjsi vady. _

NuZe — nékolik rad této rafinované piitelliyne viec
moudrych Yen a divek: _

Pro ty, které si ptipadaji pfili§ vysoké — z materidl
volte viechny druhy s plastickon strukturou, vzor
véi§ich rozmért, stéih piiénd élenény, sedla, dtepy, b
revié kombinace. Volné sukné, vyrazné, iroké pdsk

Vyhybejte se drobnym vzoriim Litky, zachovivejt
plirozené tvary postavy, nelibujte si v mendich, tté:
nych ozdobich.

Divkim s postavou spife mendi a Stthlou sludi témé
viechno, Tedy postré i jednobarevné oblefeni, Sat
t prodloufenymi i zkrdcenymi Zivitky, nejelizndj
{oviem drobnéjii) ozdeby, maile, spony, $atetky ko
tem krku, voldnky, dlouhé kalholy, viechny typy ko
tymkovych kabatkfl,

Pokud vaSe v¥ika neodpovidd vadim predstavim
prodlouzite ji opticky jakoukoli sttedovou svislou ozds
bou, zapindnim, nékdy i dvoufadovym. Knofliky via
nesméji byt daleko od sebe. Oviem — i kdyz vén
sludi skoro viechno, mély byste se vyvarovat piili
Sirokych limedt, pfilis bohaté fasenych sukni, velkye
kabel. Velkda biZnlérie také zdiwaziiuje drobnost pa
stavy aZ nefidoucim zplsebem, 182ké, velké kordle vy
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padaji na mendi postavé jako vypiifené od nékoho,
kdo .si lo mige spife dovolit®.

A co vy, kieré pomalu ale jistd vyivaifle ve svird
predstavu, Ze nadim ndrodnim idedlem Lrasy je kulatd
haculatost?

Pokud se nechodlite brzy zhavit této prebyteénd
a nehezlé piiléZe svych mladych postav, pani Mada
vam poSepld, jak alespodt trochu napravit Skodu, kie-
rou zpasohuje nedostalek pohybu & piilitna liska
ke knedlikiim a dortim. Podle steletych zkulenosti di-
vejte pfednost sniZené pasové linil, postavenym (stuar-
tovskym) limelim. MiZete si dovolit pékny dekolt, kap-
sy, mnéle vazané naplecho i jiné médni ozdoby; mu-
site je oviem piizpiisobit celkovy¥m proporeim své po-
slavy a vyslednému dojmu.
< Vyhybejte se ale na sto honlt kirovanym suknim.
upnuwtym pletenym Satéom, Sirokym paskiim, nelibujle
si v lesklych ¢ chlupatych latkdch, nesludi vam ani pii-
li§ velké, ani pfili§ malé vzory na latkich, sportovni
obuv ma nizkych podpatcich.

- A nakonec ndkolik rad tém, kdo nejson ani vyslove-
né vysoké & malé, tusié & §tihlé, nybr? jsou takzvans
postavy ,smiSenc™, nékleréd £4sli postavy pal#f do sku-
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piny Stihlych, jiné maopak aspirujl na pojmenovi;
sl ne maepak aspitij: f cankiia

Jestli mate p¥ili§ Siroké boky, zdiraznéte horni &d
postavy, al ui materidlem & barvou, nebo ozdobam
kieré jsou jen na Ziviitku, Slugf vim vE8E tvary lim
¢ft, piidna sedla, kapsy na Ziviitku, 8atecky, vystith v
tvaru V, nepiilis dlouhé kordle, hrubé pulovry, mirn
rozif¥end sukns, bilé soupravy limedku a manzet i n
padnd biZutérie.

A vibee vim nesiudi firoka sulknd, dlouhé kalh
ty (1), pasky, mnizké podpatky a raglanové rukivy
Divky s piilis sirckymi rameny by mély nosit pf
deviim halenky, sukné, kostymy s jednofadovym za
pinénim, rozhalenkové typy limel, kapsy, sukné s uzs
mi pasky, kdrované a sklidané sukng, v¥razné §tep
vini. Nesludi jim viak nékolikafadové ndhrdelnik
piitnd fetend sedla, kombinace dvou barev, které
siFidaji ma Zivitku, pFilis velké limce, nAramenik
magle, balénkové rukavy.

Vidite, kolik rafinovanych a nendpadngch zbrani m
pani Méda ve svém arzendlu krisy. pivabu, slu§ivost
A to jsme zdaleka nestadily vyjmenovat ani zlomeé
2 toho vieho, &m dokéze tato moudrd radkyné Zen
(ovéem jemom tdch Zen, které dokéi jejich rad moud
vyuiivatl) zvyfovat va§ piivab 1 spokojenost z hezk
ho vzhledu, slufivého obledeni. NuZe tedy. naslo
chejte jf pozornd, divejte se na sebe stejné kriticky ]
ko ma své hli¥ni a mate zaruku, Ze se budete oblék
vkusng, hezly, sludive, pékné, Prosig tal, abyste
libily samy sob@ i jinym, :

3

Y CEM KAM JIT?

Povidély jsme si velice strufnd, jak se mime oblé-
kat, aby ném to slulelo, abychom zdiraznily sviij tvp,
gbychom se libily, Ale umime se oblékat také vhodns?
Tak, abychem se nikdy nemusely ve spoleénosti sty-
dét tfehgs za to, Ze zalimeo viichni ostatni maji své-
tefini odév, my jsme piifly v d¥insdch a ve sveim. Ne-
bo naepak, zatimeo ostaini dali pFednost pohodlnému
sportovnimu obledeni, my jsme se objevily v oblatku
7 madlidel, kanyrit a volanks? -
~ Ne, neni to nic prijemného, stdt se takte nefidoucim
sifedem pozornosti ¢i prozrazovat spoledenskou me-
obrainosti svou neznalost a nezkusenost. Zopakujme si
proto rad&ji struéné nékolik pravidel vhodného oblé-
kinf; v dem kam jit, 1 kdyZ ... Ano, pro& to tajit a ja
to moc dobfe vim, i kdy# se nejlépe citite pravé ve
starych dzinsdch a — nezloble se na mne, ale je to tak
— ve vytahaném a utahaném svetru. Ale nedd se nic
délat. NeZijeme uprostfed pustého ostrova, samy pro
_se-b?.”Puhvyhujeme se neuslile ve spolednosti lidi —
a véiim, Ze ve spoleénosti sludnych lidi — a talo spo-
le¢nost ma jistd pravidla a respektuje je. CoZ neni pus-
14 konvence & nesmyslny zvyk, n¥br? naopak, visle-
\t_ie]; sl:.aleté mondrosti, odpozorovans privé ve spole-
censtvi nazyvajfcim se¢ lidstve. Nejde jen o to, abyehom
]3.yly hezké, upravené, abychom vypadaly tzv. sludns,
& oo, abyc’hum svym zjevem neurdZely nékoho, kdo
md vic vyvinuly smysl pro estetiku mef my. Jde
o néco daleko vie, T ta na¥e zdanlivé povrehni skodap-
ka prozrazuje velmi mnoho o lom, jacf doopravdy
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jsme, co umime a co Tienmime, Vv jaké spolednosti se

pohybujeme a — véite, nevilite — psychologove 1 s
ciolagové to maji provéfené — jaké mame Zivolni ¢

le, zajmy, jaké méme Zivoini posloje, nazory: idedly,

o charakteru u2 vibec nemluvé,

Vralme s¢ ale k zafitku nadi kapitoly: Umime se
obléhkat vhodné? Udblime si maly test a hned to budes

me védét.

Nejvhodnéjsim obledenim do $koly jsou
A/ praktické diinsy a svetr nebo tricko,

B/ suknd a halenka nebo médni kosile, které se daj ._

vhedné kombinovat a stiidat,
C/ spoletenské Saty, protoze spoluZadly a ufitelé —
to je naSe nejdastéjsi spoleénost.

Pokud si druh préce nevyieduje specidlni odév, je
nejlépe, kdys chodime de samdstndini

A/ v hygienickém a prakiickém silonovém plasti,

B/ v pohodlnych dZinsich, dlouhych kalhotich ¢i teps
licich,

¢/ v Satech nebo kathotovych kompletech, v suknich;
prostd v nédem, co prozrazaje, Ze si viEime sp
lednosti svieh spolupracovnikil,

Pro domov pali volime

A/ obledeni, kieré je ndm lito vyhodit, proloZe je jodid
zachované, led nemoderni,

B/ co nim padne do rukou, na tom piece doma nez
leZi,

/ pohodlny oddv, pofizeny vyhradng pro lenlo aé

Kdyz jdeme na ndvitévu k pidteliim, do Lina,
restaurace, prosié do spoleénosti, oblélidme se
A/ podle domluvy s kamarddkou, '
B/ podle nilady a asu,
¢/ podle toho, kam pijdu a s kym pijdu.

a2

. Uz jste bezesporu odhalily, Ze tento test byl zkoun3-
wir jen tak nacko, spie pro zpesiFeni nadeho poviding
o falech, neZ opravdovou provérkou vafich znalosti
Otdzky byly lehké, aZ prihledné, odpovédi tedy takeé
velice snadné. Ze se k jednotlivym otazkdam picee jen
yracime, neni projevemn nedlvéry ve vag spuleéené!q‘?
prelled, n¥brz spi¥e jen malé doplnéni. '

DO ZAMESTNANI CI DO SKOLY

Sociologové a psychologové, ktefi se zabivajl otdz-
kou pracovniho prostiedi, zjistili, #e tam, kde Zeny
pracuji v hezkych, iifelnych fatech a ve stejnd vhod-
ném prostiedi, je jeiich pracovni v¥ken az o 20 pro-
cent vyEsl, Ndhoda? Nebo nepodloZend agitace idch,
kdo si polrpi na eslelicky vzhled svého okoli? Ani jed-
no; al druhé, ale docela logicky vysledek pilisobeni
mnoha sloZek, kterd ovliviinji dufevni stav cloveka,
stejné jako jeho Iyzickou schopnoest,

|
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Pro jsem zadala tak ufené? Jen a jen proto. abyeh
podpoiila ndzorem nejpovolanéjsich to, co vam zrovng
chei Fei: ze totiZ tolik oblibeny a tak roziifeny pras
covni pladf se viibec nehodi na kazdé pracoviits, do
kazdého zamésindni, o Skole nemluve, Jistd, jsou pa-
volani, kterd si tento odév doslova vyzaduji — v po?
travindistvi, ve zdravolnictvi, ve specializovanych pro-
vozech, tovarnach ¢i v zemddélstvi. Ale kolik mladyeh
divek pracuje v Lkanceldrich, v kulturnich zaiizenich,
ve Bkoldch, v rizodch mistech, kde pfichdzeii neustéls
do styku s lidmi! Je jich strafné moe a kupodivu —
nmohd z nich jako by v prici doeela zapomnéla na
to, jak se rdda hezky obléka, jak se chee libh! Jen
plekroéi prah svého pracovitd, stdvd se z nf Sedivi
myska.

Tedy pracovni plas pouze tam, kde si to povolani
vyslovné #ad4, jinak lo. co nam slufi, v dem se dobis
citime a v fem se také libime. Praveé v zamdsindni trd-
vime velikou ¢ast svého Zivela, prot si ji mime samy
talk nesmyslné zevsediovat, délal se Sedivou a ofkli-
vou? :

NA NAVSTEVU CI § PRATELI DO KINA

Myslim, #e nikdy nebyla méda tak tolerantni, tak
jepestrd, tak riiznoredd, jake je dnes. Cox je ohromua
vyhoda, ale také velké nebezpeti, pada pro nevidany
rozvoj nevkasu a spolefenskyel piestupki. A tak ke
kamarddiim na navitévu ¢ do kinn chodime v tom
nejriiznéjsim oblefeni: v kalholach a svetrech, v suk-
niclr a pulovifeich ¢ halenkdch, v Satech ... Ano,
v satech! Bylo by opravdu vhodné vratit 1omuto typu
pdéve misto, které mu pravem patfi. Moderni dobn
2 neuslaly shon davaji pfednost prakiickému, mnoho-
Giclovému, rfizoorodému ebledeni a odsunuly Saty
trochu de pozadi. A to je 3koda, proloZe, marnd slava,

vieny svelr se sukni & kalholami, Navie, kdv? si tako-
vé slufivé Saty oblékneme, kdyz jdeme do kina nebo
ke kamarddiim, hned se citime svdleéndji, slavnosingji.
a o jo velice pFijemnd eména v kelobéhu viedniho
dae, travendho ve Skele &1 v prici

YV DIVADLE A NA KONCERTU
DOMA
Niviteva divadla (polud nejde o nékleré malé scé-
ny, kabarely & estrady) i ndvitéva koncerlu {opét po-
kud nejde o vystoupeni mladych skupin populdrni
hudby, o jejich galakoncert) si vyZaduje hezpodmined-
né svateéni, spolefenské obleceni, které plné odpovida
kulturnimu zéfitku vedera. Spolefenské Saty mnaStési
nepodléhaji tak rychle a lehee diklatu médy, jejich kla-
sicky styl, s malon médny ebménou, doplikem, ipra-
vou, jim zaruCuje dlouhy Zivol. To umo¥iuje tolik
neetiit pii jejich pofizovini. CoZ je dobie, prolofe
spolefenské Saty maji byt klenolem kazdého Satniku:
Mauji byt tak hezké, Ze uz ve chvili, kdy si je oblék-
neme, mdme mit pocit, Ze nds éekd mimofadné hezky
veoer.

Jaké maji iylo Saly byt? Vibér je veliky, pestrf.

Také doma se oblékdéme pohoding a vkusnd, Vidyl
nedbaly odév, staré vytahané svetry, Zupany, o lepl
cich nemluvé, jsou nejjasnéj$im dikazem, jak mal
nim zéleZi na tom, sbychom se libily svym nejbli
Sim, O¢ jsme piivabnéjsi v odévu jiném: af uZ v m
derni halen& a dlouhych kalhotich, ve vkusné a veselé
zistéree pi vafeni, nebo v pohodlnych, praktickych;
ale jen pro tento wéel uréenych propinacich Satech.
Vybeér zilezi opravdu na povaze, vkusu, typu kaid
z vas; jen, probith, netikejte, pro domov je viechno
gpl?ré, na tom prece nezdleZi, lady se nemim komu
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Doesni mada — i kdyz nejde o typ odévu podiéhaj
- eiho tak-lehee mddé — nabizi nejriznéj$i variace, koiy
binace, nidpady, moZnosti. Tak téeha: nestarnouef kré
na a elegantni kombinace lmavé modré s bilou v ki
sickyeh vlnénych, hrubZ krajkou zdobenyeh 3atech
Nebo naopak nejriizndji pastelové faty, zdobené kordl
kovou vysivkou, sametovy komplet $iroké kolové su
né, vyfivané halenky a bolerka. Nebo ndrocné, ale ne
ustdle krisné krajkové Saty. Nebo komplet Jatii s vé
sim deholtem a bolerka nebo plddté. Fantazie tady m
opravdu hody, zile#i na tom, jaky jste typ, kolik m)
Zete na spolefenské Saty cobétovat ze svych aspar, co s
vdm osobné nejvic libi. Jen na jedno nezapomeiite: d
divadla, na Lkoncertv, na slavnostni kulturni potad
jakéhokoliv druhu — spoledenské Saty!

Oblek. Ise udit k okrdsleni &lovéka, ale také 'k jeho
spetvorent

GORKLY
Mnoha ozdob je w3dy znameni; e néco chybi: bud
» hlavé, nebo ve véet same
NESTROY

0¢é je mdlef$i muZova hlava, o to pronikavéjii barva
teho ponoiek
ROWLANDOVA

eny, kieré nejsou marnivé na své Saty, bijvaji marnivé
1a to, e nejsou marnivé na faty

MARK TWAIN

- Oblékni sloup a bude wypadat jako heskd Zena

MATURITA, SLAVNOST V UCILISTI, ITALSKE PRISLOVI

SPCLECENSKE SETKANI NA PRACQVISTE .3

Nakolil jsme opravdu proniknuti humanistickym du-
- ¢hem ... se poznd i se spisobu, jali se oblékdme
BECHER

Tady plati toté¥ co u navitévy divadla — 2adn
dZinsy, svetry, pulovry, sportovni halenky, sukns ..
Saty pre tuto piileZilost maji byt stéfzlivéj, jedno
dussi nez ty, kieré ndkdy oblékime do divadla, mél
by byt jaksi diistojndjsi. Vybirdme hezky klasicky mad
teridl a jednoduchy stfih, ktery hyvi mnohdy ten ngj
elegantnéjf. A nezapominejme na vdiéné komplety
bohatéi sukni s holerkem éi krat3im kabédtkem, vydiva
nou nebo jinak zdobenou halenku. A pozor — Lalho
a kalhotové komplety v pitich letech budou ¢
urdeny jen pro viedni den a pro volny &as.

Povidéini o méd& a oblékini skondime nékolika vi:
roly moudryeh lidi a vesmés — kupodivu — muid

Saly zditraziiuji osobnost
' ITALSKE PAISLOVI

Jen lidé povrehni nesoudi podle zevnéjilu
(OSCAR WILDE
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DOBRA RADA NAD ZLATO ...

parvu. Pereme Je proto jen ve viazné mydlinkové ve-
J& a michidme ve vodé s octem.

pradlo srazené nevhodoym zplisobem prani namédi-
" me nékolikrat misto do studené vody do éel‘az\'y"q.h
mydlin. Pradlo se pak di vélSinou natdhnout do pi-
vodni velikosti,

Vyilateni kolen na kalliolich zabrinime. kdvi
jeme z rubu kousek pevného hedvabi. Stadi, kdyz
jen lehce piichytime. Pokud se jiz kolena na Id
vyboulila, obritime je naruby, vybouleni mista napn
me a piidpendlime do spriavného tvarn na Zehlici pr
no, navihéime a pfes hadr vyZehlime.

Vinény odév nemusime Zehlit, kdy% neni piili§ z2m
kany. Stadi, kdyz jej na raminku povésime nad em
vadlo nebo nad vanu s horkou vedou. Parou oblek mj
ne navlhne a sdm se narovni.

Leskli mista na &ernyeh Zatech odstranime hadp
kem namodenym do roztoku silné ferné kavy s
chou épavku. Ofeliend mista pak vyltepeme a po
zehlime, o

Lesk na vInéné latce zmizi, kdyz ji Zehlime pi
suché plitno, kieré jsme podlozili plitnem mokeym

Apretura vinéného svetru obnovime pouZitim sla
ho skrobavého roztoku. Pridame jej do pesledni v
na machini. -

Bild vina pii prani tolik nezloutne, priddme-li do 1
sledni vody na mdchiani Spetku boraxu. Silné zaZloy
vina zbéli jediné pomoci specidlnich chemiekych p
stfedkil. .

Barva pridla osvéi troka octa piidand do posle
vody na machini. Lze pouZit pfi prani viech bar
nyeh latek. _

Pested vysivky Gastym pranim zirvdcejt pivadni sy
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BEZ RETUSE PANI MODY osti dosdhmout. A jak jich desalovali? Souslavou (8-
e . e S P ;lesn}',;:hﬂviécnj: k!_e]-)'rrn <o \!Enqvaly _vgechny di‘,-]{y”!

Tevalo to dva tisice let, nez hdsl;vo zZnovu tento sta-
vy, zakonily vzlah ~ evideni = ttlesnd krdsa — .ob-
'evﬂ(‘l“- i . e .

v Ceskoslovensku jsou krisnd Zeny. ?{tan’nkup 1o jen
salraniénl névitévniel, ale T nadi I?'lilﬁt' po névralu
7 ciziny. Jenomie — zndle mue! V:‘::imu:]i si vElsinou
jen téeh hezéich, a Ly méné hczké‘ jalisi neregistrajf.
A my bohuzel vime, e nefe Zeny jsou po I‘Ic‘r'lam_'lﬂ._u«
kich drubé ,nejilusisi® v Evropé — maji druhy nejvil-
it prﬁmérﬂjf obsah tuku v téle.

Pred chvili jsme si Fekli, %e dobry stiih a sprivng
vybrany typ odévu doki#i mnohé nedosiatky ¢ ch
by postavy zakryt, a naopak zddraznit to, co je hezl — : .

“Ale hezkou postavu mohou mit piitom viechny Ze-

Ale eoZpak je vidy nutné volat na pomoc rafinovan _ ) ] !
pani Médu, nenf snadn&jsi, zdravijdi a bezesporu dalésy ‘ny! V poslednich letech se v nds zaaln uplatfiovat sou-
ko hezdi krisa a soumérnost poslavy samé? J& vimi stava evikil pro péstovini soumérné hezky tvarované
nékdy si piiroda s nami nehezky zaZertuje a obdaif - zenské postavy — kulturistika. " '
nds tfeba prilid velikym chodidlem, Sirokymi kosim “Kulturistika umi udglat z mui .svalovee®, Ve spo-
nebo naopak, nékleré partie, které by mély byt vyraz ni se spravnou vyZivou dokdfe uddlat 7 Zen ,,1:}*31(3\-’«
néjsi, jako by docela opomenula. V takovém piipadé ny krisy®, jejichZ postava na sebe U‘PO'ZUT{{UJ‘J‘}““SD}F“
je nejlepdf vyuzivat reluSe spravné volenyeh Zat ‘dr#enim téla a oblou Qu‘\ra.bnou harmonii. Pledeviim
Mnehé z nafich nesprévngch proporei v¥ak nejsou zp kulturistika umi odstraiovat vady postavy. ) .
sobeny piirodou, nybr% ndmi samymi. Pilisna poh Tisice herefiek? manekiynek a tane(’im‘cwna celem_sx:e-
dlnost a slaba vile — tak se jmenuji nejvitsi neptdte té dnes pro udrieni krdsné postavy cvidi s kulturistic-
nadich hezkych postav. Do boje proti nim se musi vyés kym ndfinim a .podlg léto metody. .

pravil kazdd z vis sama, jen zbrané vam mifeme n NejdilleZitéjst je oviem znat nedostatky své postavy
bidnout. a evik, Ilerym je lze odslranit. NuZe tedy ...

Hle, jedna z nich. Poradil nim ji sbornik vydanyi''
zdravotnickym nakladatelsivim Avicenum, co? je ziru:
ka zdravoetni nezdvadnosti. Je lepsi a a&innéjii ne#
viechny moZné diety, které riizng shanfme, opisujem
a nékdy i dodriujeme. Né§ recept ma proti nim navi

Pro §tihly pas: (cvifit dennd aspoii dvakeit a kazdy
“evik opakovat 20t ak GOLkrat)

'.:[.- Sedy—Iehy:

Na $ikmé lavici sif{ddme sedy a lehy a kombinu-

jednu velikou prednost — _hubnuti nebo virazndj feme je s oladenim trupu. Pii seddnd trup ototime jed-
zformovéni postihuje jen ty &dsti téla, kieré to potiel nou vpravo, jednou vlevo. Cvidime zpravidia s rukama

.
NeZ ale zadneme evidit, trochu teorie:
Stafi Rekové fikali, Ze Zenskd krisa je vytvifen
Ifemi slozkami: krdsou forem, soumdrnym, vznosny
drZenim téla a pruZnosti pohybu. ProtoZe se nespok
jovali tim, Ze 1o bikali, hledali cesty, jak téchio vlas

‘i¥lu tak, aby se pii otofeni trupu levy loket dotkl
pravého kolena a opaéné,

2, PredneZovint. _
Piednozovini v lehu na konci lavice. Cvideni nejen
posiluje spodni &ist biicha, ale také zediibluje stohnu,
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3. Uklony.

Uklony kromd svalit biifnich mamahaji laké
ziadové a sem patif také znimy evik sedani vedle p
ktery se provadi v kleku stiidavé vpravo a vlevo,

Im a cvitime velmi rychle a muohokvdt opaku-

4. Stehna nadmérnd objemnd v kytlich se snagime
© gpravil unorovinim v lehu na hok. Lunny je vyievaly
4, Rotacni pohyby. bih.

Jednim 7z nejaéinnéjifeh evikii je tzv. .Melronory
Vlefe na zemi provadéji spojené napjalé nohy stejn
pchvh jako kyvadlo melronomu, pekladime je stmd
v¢ vprave a vleve na zem.,

Vyhurnym evikem jsou pledklony a vepimy s o
fenim. Zalindme z pfedklonu a stfidavim oliden
vpravo a vlevo dosahujeme dlanémi na zed' za zad

Tolik rady odbornikit v kulluristice. Samoziejmd,
mizete si vybrat { cviky jiné, tfeba ty, které radi Cs.
‘televize nebo které si pamatujete z hodin teloeviku
.;pod \’e]dulezncgm totiZ je withee evitit, pravidelns
“poctive.

“Nebo alespoli pravidelné sportovat, protoZe i sport
ni Loumlnou moe kultnristiky. Napfildad tenis, viech-
v mitové hry, pla\am a veslovdnl upeviuji ruce
pysq $1ihly pas zarudi opét tenis, plavani, vrls]m'am,
vaam Stehna, hoky, Iytka a kotniky upeviinje zasa
‘lenis, mitové hry, lyZovéani, brusleni, jlzda na kols

rvm

Pro boky bes tukevych politdii: (denné alesp
dvakrit opakovat, jednetlivy evik nejméné 20k

1. ZanoZovini ve stoji.

2. Zanozovani v lehn na biife smérem nahoru
siiidavé zanoZovani dovnitf; snazime se dusahn
napjator $pitkoun nohy co negddl

Pro sichna, lterd fs'ou bud slabd, nebo piilis sil
(2 opBl: dennd nejménd dvakrit — eviky ale 0|

kujte 30—40krat),

i. Slaba stehna se daji odstranit nejsnize. Nejvh
néjiimi cviky json diepy, pi nich ﬂupurur_u_]erne P
lozit paty 3—5b em vysokou podlozkou.

2. PriliSnou mezern mezi hornimi partiemi stelie
odstranfme dfepy s koleny od sebe a piinoZova
proti odporu (mapi.: silnou gumu upc\mme jedni
koncem na pevny piedmél a druhym ji priviZeme
kotniku).

3 Celkové silnd stehna odstranime vytrvalostn
cvitenim — napl. prednoZujeme napjalou nebo sl
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V predehizejici kapitole jsme si popovidaly o tom, jak
se méme oblékat do spolednosti; ted hychom mohly
wokradovat malon besedou na 184ma, jak se v té gpoled-
Losti mame viastné chovat.

Ale okamzik! Co to vlasind spoleénost je?

V nepiiréim slova smyslu Je to spoledenstvi Lidi 1 zA-
‘Lontt, jimiZ se toto spolefensivi ¥idi, Dalo by se fici. e
- spolefnost je svym zplsobem 1aké stdtni ziizeni, 1o
znamend konkréiné u nds spolefnost socialisticka.
Spoleénost je ale také skupina Hdi, kieré spojuje né-
o .spoleénéhe® V rochu plenesendm v¥znamn se
pal fikd .jit do spolednosti® a mysli se tim tieha nd-
viteva divadla, loncerlu, vefefe v restaurael nebo
prosté setkdni s ptiteli nad $ilkem kivy & faje.

A konedndt, v tom nejui$im uiivaném smyslu slova,

miizeme tvolit spolenost také samy, prosté miieme
st byt nékdy samy sobé vitanymi spoletniky. (Pozor,
nepletie si to ani se sobeckym, ani s frochu samotafr-
skim ,ja jsem si sdm sobé nejlepdi spolednosti®! To
je néco zeela jiného — ale 6 tom si povime az v dal$
&asti naSeho breviafe.)
- Zatim jenom tolik, Ze spoleénest, jak vidite, ma
mnoho nejriznéj§ich tvad. Provazi nas od narozeni
po cely zivot. A prdvé prote je tak nesmirnd didefité
zndl své misto v této spolednosti — af u¥ je to v lom
velikém spolefenstvi hidi, kie® Ziji v nadi republico,
respekluji jeji zikony. snaZi se o jeji rozkvat, & poubs
malé setkéni s piiteli, nebo dokonee jen ehvilka, kdy
jsme samy sobé jediofmi spoledniky.
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