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Ctyrz v)yzmecne zeny se nam sverzly se suym receptem na to jak v)fpadat
Jamozné a citit se skvéle v kazdém véku. /

ZAPISNIK

Cara Delevingne, topmodelka a herecka, 23 let

HUSTE TMAVE OBOCI A VYRAZ, ktery vam prozradi, Ze nejde o Zidnou jemnou good girl.
Britska bisexudlni topmodelka vyrastala v nobl prostredi bohaté rodiny, ale progla si i malvm
pcklem - matéinou zévislosti na heroinu nebo pokusem o sebevrazdu. Modeling nebere Jdl\O
sviij hlavni splnény sen, srdcem pry tihne k herectvi.

Libilo by se mi, kdybych méla oblejsi tvary a pér kilo navic.
Nejvic hubnu, kdyz médm stres a patné, depresivni dny.
Musim se hlidat - bez pofédného jidla mam hroznou néladu,

a dokonce na ulici nebo béhem price omdlivim. Snazim se, abych do sebe dostala co nejvic
proteinii a kalorii. Vskutku mimofédnou slabost mam pro slaninu... ta jeji chut, viiné...

Y
V pondéli si jdu zhruba na hodin-
ku zabéhat a &tvrt hodiny skacu
pres &vihadlo, v ttery médm lekei

kickboxu, ve stfedu zase béh a $vihadlo, ve étvrtek posiluji bficho a nohy, v patek mam j6gu,
v sobotu 45 minut pilates a v nedéli odpoéinek! Co se tyce sexu, uzivam si ho. Jsem mlada,
a mam ho rada. Vice mé pritahuji Zeny, muzi mi pfipadaji povrchni.

Ob¢as zajdu na kosmetiku, kdyz jsem v New Yorku, tak k Dayle
Breault, mam rada i jeji kosmetické produkty. Obéas sestie potaji
kradu hydrataéni Créme de la Mer.
+ Moje nejoblibenejsi éast obliceje? Hlava zeza-
MA B E P l P du! Rozhodné ne oboéi. Byla jsem okolnost-
mi donucena ho mit rida, ale vapomindm,

ze jednou jsem si ho dokonce chtéla oholit - médma mi to zakézala: ,,OpovaZz se na néj sdh-

nout! Jednou budes litovat!™ Nejradéji pouzivim tuzku na oboéi YSL Dessin Des Sourcils

v odstinu Glazed Brown. Na akce mam rada rudou rténku, sedi mi Burberry odstin Military

Red. Jinak jsem zavisld na balzamu na rty, skvély je Lucas Papaw Ointment. A viiné? My

Burberry od Burberry. Je tak delikatni! Kdyz ji citim, pFipadém si jako nékde v pFirodé,
na venkové, pfipomina mi domov.

| ( f DO:ld\’d_]! béhem prehlidek zabrat - fény, zehlicky,
';'Ji | _ F o m i kartace a pofad dokokola. Myji si hlavu denné ¢i
e J \'\ L _{_{] obden, Ssampony a kondicionéry stfidim podle
: i toho, co je pravé po ruce. Posledni dobou viak zkousim spis ty pfirodni. V civilu nosim

co nejjednodussi ucesy. Vétsinou se jen rozéesu a jdu.
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Julie Gaia Poupétova, sexudlni koucka, 38 let

JEJT VIZI JE SPOLECNOST, ve které je védoma a télesna sexudlni vyuka dostupnou
anakonec i béznou souéisti systému vzdélivani na viech jeho stupnich. Pravé proto
se pied lety rozhodla studovat sexkoucing a jeji kurzy jsou v Cesku absolutnim sexy
hitem.

Nejsem dietovy typ, vétdinu diet zaénu samovolné
sabotovat béhem tfi dnii. Nejlépe na mé funguje
stabilni pFisun salatti a bilkovin. Dlouho jsem moc

nesnidala, ale posledni dva mésice mam po ranu tréninky na tyci, takze vim, ze kdyz
se nenajim, bude se mi u rotaci délat mdlo. Nejradéji mam cerstvé ovoce s jogurtem
a espresem od mého muze. Pfes den se pokousim snist alespon jednu porci Cerstvé
zeleniny a ted si s chuti ddm i o trochu vic bilého masa, nez jsem byvala zvykla.
Nauéila jsem se také délat izasné pad-thai a trochu na nich ujizdim. Vsechno pecivo
mé jednoduse ucpévd, nejim buchty, koléée, kynuté a skoro ani chleba. Obéas nesti-
hém a jim po devité hoding vecerni, ale dédvam si vétinou jen trochu ovoce nebo
bilkovin

Pocita se do pohybu 1 sex?
Ja myslim, Ze uréité. Je to
svély druh pohybu, pokud

tedy clovék neni pfi milovini pouze takzvané prkendzni. Za dobry fitness trénink
se da povazovat i veskeré sebepotéseni (masturbace) delsi nez tricet minut, protoze
s vy3si trovni vzrudeni také clovék vic dychd, spaluje kalorie, a co si budeme Fikat,
zapne i fadu specifickych svali. Osobné jsem se po patnacti letech vinyasa jogy pustila
do pole dance a stala se ze mé tyckové zévislacka s mantrou: Eat, sleep, pole, repeat.
Musim Fict, Ze tenhle druh pohybu skvéle zvedd télesné sebevédomi a z élovéka pak
vyzafuje vnitini sex-appeal.

Nedém dopustit na dvé véci: dobry télovy peeling a bal-
zam na rty. Vyhovuje mi peeling Comfort Zone Skin
Regime, mam rada i omlazujici krém této znacky. Uzasné

voni, béjeéné hydratuje suchd mista a skvéle se vsikne, abych na tyéi nepodkluzova-
la. Jako sexkoué se ale musim predevsim starat o sviij ncjpouiivanéjéi organ — rty.
Viycky u sebe mam minimélné jeden balzim na pusu, abych se pfi mluveni citila

uvolnéné. Na oblicej si ¢as od ¢asu dopfeju néjaky drazsi krém, jako je Chanel Le Lift
nebo nékteré sérum Estée Lauder, ale pak se pdl roku klidné zase mazu normalni
Niveou. Za odménu si v salonu Miracle ddavam tficetiminutovou rejuvenizaci obliceje
se specidlni masdzi. Uvolnény oblidej m4 svély vliv na psychiku a mize fungovat i jako
béjecnd predehra.

Naprosto nepopirdm, ze pfed
= kameru se licim, a to na myj
vkus nékdy i hodné. Svétla, jak

znamo, vétsinu make-upu spolykaji. Proto si také dopfavam po naticecich dnech
jeden nebo dva dny tiplné bez make-upu, aby si plet odpocinula. Ziklad je pro mé
All About Eyes od Clinique, pak denni sérum Estée Lauder. V posledni dobé jsem

prekonala svij vnitini blok malovat si svoje uz tak velmi vyrazné rty ndpadnou

rténkou. Bourojis Shine Edition 21 mi pFirostla k srdei.

Jako mald jsem nikdy neméla dlouhé vlasy,
takZe je to pro mé stale uréity nezvyk. Ale
pokousim se je ted regenerovat, abych si

je mohla nechat rast a rist. Navic pro pole dance je to naprostd nezbytnost,
#e? Bézné sampony a kondicionéry z drogerie mi bohuzel naprosto nevyho-
vuji, spis vlasy vysusuji. Objevila jsem kavidrové produkty znacky Alterny
a ty mi délaji hodné dobfe.

CAVIAR

SN YL
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VZTAHY

V¥ postell je
treba byt take

VASE HOVORY

SEXU

Sex s partnerem pro vds byvd casto mnohem méné
uspokojivy, nez kdyz si lo ¢as od casu udéldte sama. Pri
masturbaci totiz jdete najisto. Jako bychom podvédomé

Jeden od druhého béhem erotickych hrdtek ocekavali
Jasnovidectvi.. Nebo bychom rddy partnerovi rekly, co
a jak, uz to mame na jazyku, ale nakonec si netroufneme.
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ejeden muz je tak trochu
macho a nejeden je jesitny.
Madi vas partner nékterou
z téchto vlastnosti, maze
se snadno stit, Ze ho vi§ komentar,
kdyz neni vhodné nacasovany a slova
nejsou dobfe zvolend, pékné nastvat.
Vezme si to osobné. Urazi se. Mysli
si, Ze vy tim myslite, Ze neni v posteli
dobry. Ti citlivéjsi majici za sebou
néjaka ta Zivotni sexudlni zklamani,
bolesti a nedspéchy, mohou po vasem
komentafi trpét pocitem selhdni...

NEJSME VYSKOLENT

Ze se ndm o sexu mluvi hif nez

o nakupech v IKEA, vyplyvd i z toho,
ze ne kazdy z nds vyrustal v rodiné
oteviené sexudlnim tématim.

Za nasich mladych let se vSemu, co jen
trochu zavanélo lechtivosti a sexualitou
fikalo tajemné TO. To byla menstruace.
To byl i sex...

»Navzdory pfemife sexuélnich
témat v médiich je oteviend
komunikace o sexu mezi lidmi
a v partnerskych vztazich pofad jesté
spise vzdcnd vyjimka. Jeden z divodi,
pro¢ tomu tak je, je slovnik, ktery
mame k dispozici,” Fikd velmi trefné
sexudlni koucka Julie Gaia Poupétova
a upfesnuje: ,,Kdyz zaéneme mluvit
0 sexu, mame mo#nost volit ze tii
piihradek nasi slovni zasoby: Ta prvni
jsou détinské vyrazy, jako napfiklad
pipinka, lulének, fiuchnéni... apod.
Podstatna jména a slovesa z této
kategorie mtizou nékoho z nds
roznéznovat, ale vétsinu béznych
uzivatelti jazyka pFili§ nevzrusuji. Jsou
to slova, kterd budou vhodna pro nézné
slovni pfituleni nebo pohlazeni.

Dalsi kategorii jsou odborné vyrazy,
tedy ty anatomické a medicinské typu
vulva, penis, stimulace... PFili§ chladné,
ze? Nekdy tak chladné, ze nés pri
jejich pouZiti az zamrazi. Ale zase jsou
to konkrétni kéty na orientacni mapé
- bez p¥islusnych terminti mizeme
snadno zabloudit v naznacovanich
jako ,trochu vic vpravo a nahoru...”
P¥i znalosti mapy genitalii mizete
objevit spoustu doposud neobjevenych
pokladit a odborné terminy vam je
tfeba pomohou sdilet s partnerem.
Posledni kategorii jsou sprosta slova.
Mim na mysli hodné sprosta slova,
kterd se tfeba i zdrahdme vyslovit i jen

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM; PRIPRAVILA: LUCIE KOCHOVA



TRI ZENY TRI MOZNOSTI »3 manzelem jsme zavedli A oo s it 8 pro ey

: e . . oy ) " SR pouzivéni celkem normélni nadech.
uz kdysi dévno nage vlastni erotické vyrazy - jsou misty legracni, misty {74 je dobré védst, 7e budetedi i
poetické a pofad nam pripadaji sexy. O sexu celkem oteviené mluvime chtit s partnery povidat o sexu, ziejmé
a dokdzeme si dokonce po Sestndcti letech manzelstvi Fict, Ze dneska to je ~ se nevyhnete preskakovini z jedné
slovni oblasti do druhé. To je realita.
Kdyz budete chtit partnerovi nebo

partnerce vysvétlit zajimavosti na své

spi§ umorny maraton nez radost, a v nejhorsim pripadé prestat. Stejné tak
se pochvalit. Neni nad upfimnost!* ,,Hm, a co takhle to ndzorné ukézat,

navést ruku, popfipadé partnera ujistit, kdyZ to zrovna déld dobre, ze erotogenni mapé, mizete na chvilku
to je to ono... Osobné si myslim, Ze neni duleZité o sexu mluvit, ale dat pouZit presné anatomické vyrazy, jindy

bude potieba byt poetnct 581, nebo

partnerovi najevo, co se mi libi a co ne, protoze partner neni telepat,
‘ naopak pritvrdit.”

a kdyz mu nenaznacim, tak se také toho, co se mi libi, nemusim nikdy
dockat...” ,,Staci jedno dobre vybrané slovicko z kategorie dirty talks

a mate to! Zafvéte ho, poSeptejte, poslete esemeskou. Zilezi na situaci. BASNICI BEZE SLOV
V urcitych postelovych chvilich

jsou slova zbyteénd, protoze uvadéji
do rozpalti a rusi jemny a spontdnni

Nemusite pak hodiny Fesit nesnadné sexudlni debaty, proé to nejde.”

v duchu, natoZ nahlas s partnerem. tii vyse zminénych skatulek. A ruku eroticky naboj. Tehdy je nejlepsi
Pfitom se tato slova nelisi od ostatni na srdce. Cheeme o sexu mluvit jako piistoupit k jinym, pro stydlivéjsi
slovni zdsoby — jen nesou vysoky déticky? Jako chladni chirurgové se povahy mozna mnohem bezpeénéjsim
emocni néhoj. Emoéni ndboj je viak skalpelem v ruce? Nebo jako tchylové  zpasobtim komunikace. Naved'te
bud’ plusovy, tedy rajcovni, nebo v anonymni online diskusi? Zfejmeé partnera rukou, kam chcete... Naznacte
minusovy neboli pejorativni, sprosty. ne. A proto se nim nechce. Ale jako mu tempo... Kdyz pﬁ;stane délat néco,
Julie Gaia Poupétovd pokracuje: dospéli mame moc s tim pfece jen néco  co se vam libi, protoz(, nevi, Ze byste
»»Snad kromé samotného celkem délat. Nejdulezitéjsi je zacit. I kdyz chtéla pokradovat, jemnym gestem
neutrdlniho slovicka sex neexistuji to bude zpocatku neobratny slalom, ho vratte tam, kde byl. Nékdy staci
vyrazy, které by nepatiily do jedné ze Casem se stane néco zvlastniho. Urcitd sponténni slastné zavrnéni...
inzerce,

www.kia.com

Uvidite ji Véude

399 980,

SPORTAGE

Uvidite ji vSude The Power to Surprise

Pustit z hlavy cenu 399 980 K¢ opravdu neni snadné. Kdyz se navic jedna
o cenu Kia Sportage s klimatizaci, radiem s CD/MP3 a 16" hlinikovgmi disky,
mate rozhodné o ¢em premyslet.

Kia Sportace Attive 1,6 GDI 4 % 2, Kombinavand spetfeda 6,8 100 km, Emise (0, 158 g/km. Vuyobrazen vozu ja pouze iitstrativri
amuie ohsahovat doplikovou vigsavs. Pro bli2éi Informace o ceni a financovéni fizvitivie wievekla.com neba kentakivjte svéha prodeice Kia,




