Temat miesigca

,Pomaranczowej skorki” niefatwo
sie pozby¢, ale jest to mozliwe.
Wylacznie od nas zalezy, od
naszej wytrwatoscii konsekwencji
w dziafaniu, czy zdazymy do lata
przywrdcic skorze tadny wyglad.

ellulit rozwija si¢
przez cale lata, za-
nimobjawisi¢w po-
staci podskornych
zaglebien i zgru-
bien, deformujacych sylwetke. Nie
nalezy jednak czekac, az stanie si¢
widoczny, poniewaz trudno go po-
tem zwalczy¢. Starajmy si¢ zatem
nie dopusci¢ do rozwoju ,,poma-
raficzowej skorki”, przestrzegajac
zasad zdrowego odzywianiaitrybu
zycia oraz stosujac rozne zabiegi
piclegnacyjne. Aby zlikwidowac
cellulit, ktory juz si¢ pojawil, i za-
pobiec jego nawrotom, potrzeba
wigcej wysitku — wazne jednak, ze
jest to mozliwe.
Cellulit nie zawsze wiaze si¢
zotyloscia, choc czgstojej towarzy-
szy. Jesli zbyt duzo jemy, zostaje
zachwiana rownowaga pomi¢dzy
gromadzeniem a spalaniem si¢
thuszczow. Wowcezas  komorki
tluszczowe nadmiernie si¢ rozra-
staja, tworzac pod skorg widoczne
zgrubienia. Cellulit maja jednak
takze kobiety szczuple. U nich
przyczyna tego moga by¢ niepra-
widlowosci mikrokrazenia, gro-
madzenie si¢ w tkankach zbed-
nych produktéw przemiany mate-
rii i wody, zaburzenia hormonalne
lub stabo$é widkien kolagenowych
wskorze.
Takze noszenie obcistej odzie-
7y, chocby dzinsow, sprzyja celluli-
towi, poniewaz utrudnia kraze-
nie krwi. Niedotlenione komorki ;
tluszczowe wolniej spalaja tluszez , ; : Masaz ciata dionmi
i... coraz bardziej pecznieja. ; ’ w szorstkich reka-
g wiczkach - to jeden
z najprostszych, ale
skutecznych sposo-
boéw na jedrng skore.
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_Trzy stadia rozwoju ,,pomaranczowej skorki”

Zarowno w pozycji stojacej, jak i lezgcej

skora jest gladka. Gdy jednak ujmiemy jej
grubszy fatd razem z tkankg podskorna i $ci-
sniemy, pojawiajg sie wybrzuszenia. Tak obja-
jawiaja sie poczatki cellulitu. Ruch, zmiana die-
ty, automasaze zapobiegng jego rozwojowi.
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Gdy lezymy, powierzchnia skory wydaje sig
rowna, ale w pozyciji stojacej zaczyna przy-
pominac materac. Pod skérg wyczuwalne sg
niewielkie grudki. Najwyzszy czas, by wigczy¢
do programu antycellulitowego wmasowywanie
specjalnych zeli i kremow.

3 W kazdej pozycji ciala widoczne sg wigksze
lub mniejsze guzki pod powierzchnig skory.
Ponadto ma ona nierownomierny koloryt

(jedne miejsca sg jasniejsze, inne ciemniejsze).
Oproécz kosmetykow antycellulitowych przyda
sie seria zabiegow w gabinecie kosmetycznym.

_Bie_pﬁlo%,'mne :
pod prysznicem

walce z cellulitem pomocny jest naprze-

mienny, cieply i chlodny, prysznic. Zanim
go wezmiemy, umyjmy cialo, np. zelem z algami,
masujgc miejsca pokryte pomaranczowg skorkg
rekawica z sizalu albo migkka szczotka. Nastep-
nie przez 2-3 minuty polewamy biodra, brzuch,
posladki i uda raz zimng, raz cieptg wodg. Stru-
mien wody prowadzimy od dofu (od tydek) do go-
ry. Taka kgpiel pobudza krazenie, wzmacnia na-
czynia krwionosne, napina skore i przyspiesza
spalanie tiuszczu.
Cellulit nie lubi zimna. Dlatego osobom wytrwa-
tym -iodpornym na chtéd - oprécz chtodnego
tuszu mozna poleci¢ takze masaz kostkami lodu

umieszczonymi w plastikowym woreczku.

> Masazer Bodyformz 12
’ wibrujgcymi paluszkami,
¥ Drewnia; | & BaByliss-280zt.
ny watek
do masazu §
zgrubymi '§
kolcami
-18zl.

F | < Szczotka z drew-
nianymi koleczkami

na dlugiej, zdejmo-

wanejragczce-16 zi.

sprawniajg przeplyw limfy, dzieki cze-
mu nastepuje oczyszczenie tkanek
z zalegajgcych w nich zbednych produk-

toéw przemiany materii, takze toksyn. Pobu-

dzajg tez krgzenie krwi, likwidujg obrzeki.

kolan do gory.

Szorstkie, roznokoloro-
rekawice ze sztuczne-
go wiokna-11zi.

A.MAZUR (7)

Dobroczynne automasaze

przesuwamy od

Masaz mozemy wykonac albo z uzyciem
roznych akcesoriow, albo golymi rekami.
W tym drugim przypadku do wyboru mamy
cztery techniki. Masujgc ciafo, zawsze pro-
wadzimy rece od kolan do gory.

Szczypanie ‘Oklepywanie
Sciskamy fatd Zaciskamy
ciala kciukiem dion w pigse,

i pozostatymi pal- a potem kiyk-
cami. Unosimy ciami mocno
go nieco do gory, oklepujemy

¢ [puszczamy. ciato miejsce
Szczypiac cialo, przy miejscu.
nie robmy tego
mocno, bo po-
wstang siniaki.

Ugniatanie Ozcigganie
Czubkami pal- Chwytamy
cow ugniatamy dwiema reka-
ciafto tak mocno, mi fald ciala,

§ by pomiedzy nimi a nastepnie
utworzyla sie ciagniemy go
niewielka, wypu- kazda z dioni
kiafalda. Rece W przeciwnym

kierunku.

¥ Dwustronna
rekawica
z migkkiego
tworzywa

A Obracajace ‘e ‘
sig rolki z wypus-=
tkami-18 zl.
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