Chce mie¢ tadniejsze nogi
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Prawie kazda z nas oddataby diabtu dusze, byleby tylko moc sie pochwali¢ parg dtugich,
szczuptych i zgrabnych nog. Takich, za ktérymi obejrzy sie kazdy mezczyzna. Ale diabet nie
spieszy sie z podsunieciem cyrografu, a rzeczywistos¢ najczesciej jest mniej lub bardziej odlegta
od marzen. Co wtedy robic¢?
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Wskazana dyskrecja

—

Po pierwsze nie poddawac¢ sie! Jak w wiekszosci
sytuaciji, troche wysitku, sporo cierpliwosci i
zastosowanie kilku sztuczek pozwoli stworzy¢
catkiem zadowalajgcg iluzje. A po drugie, nie
obrazac sie na swoje nogi, nawet jezeli rzeczywiscie
daleko im do ideatu. Kazde zastugujg na troske i nie
powinny by¢ zaniedbywane. Tak czy inaczej, czasem
trzeba je pokazac swiatu.

Pokazywa¢ mozna jednak na wiele sposobdw. Kiedy na pewno nie chcesz chwali¢ sie swoimi
nogami, postaraj sie przede wszystkim nie eksponowac ich nadmiernie. Tak dobieraj stroje i buty,
zeby skorygowaty optycznie to, co jest mozliwe do skorygowania, a jednoczesnie zeby nie
przyciggaty wzroku. Stosuj tez zabiegi pielegnacyjne, aby do juz istniejgcych niedoskonatosci (np.
za grubych tydek) nie doktadac kolejnych (np. szorstkiej, tuszczacej sie skory). Pomoc moze
takze... powsciggliwos¢ w stowach. Ludzie z twojego otoczenia: kolezanki, znajomi, rodzina, a co
najwazniejsze — chtopak czy mgz — nie powinni stysze¢ od ciebie ani stowa na temat twoich
rzekomo ,fatalnych nég”. Jest wtedy spora szansa, ze uznajg je za catkiem zwyczajne albo ze nie
zwrocg uwagi na ich wady.

Ani wloska

Depilowanie nog to dzis (stety czy niestety) wymaog spoteczny. Mato kto ma w sobie tyle sity, by
przeciwstawiac sie obowigzujgcym normom i pokazywac swiatu owtosione koriczyny, tak jak to
czyni piekna, znana z bardzo pulchnej figury i szokujgcych wypowiedzi aktorka Mo’Nique (artykut
o tej fantastycznej kobiecie mozna przeczyta¢ w ,SuperLinii” z kwietnia 2011).

Starannie depilowaé nogi warto cho¢by z dwoéch powodéw. po pierwsze: owlosione
bardziej zwracaja uwage, moga nawet narazi¢ wlascicielke na niewybredne zarty. Drugi
powad jest rownie banalny: bezwlosa, gtadka skore tatwiej pielegnowac.

Gladkosc¢ i kolor

Nogi pielegnuj réwnie starannie jak reszte ciata. Masuj pilingiem, nacieraj balsamem. Dojrzatym
kobietom czesto dokucza wyjatkowa suchos¢ skéry podudzi. Pomaga smarowanie bardzo
ttustym kremem albo olejem roslinnym. Czasem natozenie na 15 minut... maski do suchych
wiosow!

Zwykle o wiele tadniej i szczuplej wygladajg nogi lekko opalone. Dlatego juz teraz warto
smarowac je balsamem stopniowo opalajgcym. Jesli bedziesz naktada¢ go codziennie na cate
nogi, a co drugi dzien tylko na ich boki, uzyskasz dodatkowo wyszczuplajgcy ciemniejszy kontur.

Nigdy nie zapominaj o stopach! Powinny by¢ wypielegnowane nie tylko dla urody, ale takze dla
zdrowia i dobrego samopoczucia. Starannie zeszlifowany naskorek z piet, wyciete skorki,
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opitowane paznokcie, usuniete odciski i modzele sprawiajg, ze stopy tadniej wygladaja, sg
Jlekkie” i tatwiej im dzwigac ciezar ciata. Zadbanie o stopy, czeste ich masowanie zapobiega
puchnieciu catych nég. A skoro nie chcesz, by zwracaty uwage, nie maluj paznokci jaskrawym
lakierem, tylko odzywka nadajgcg naturalny potysk.

Hop do goéry

Najprostszym, skutecznym i catkowicie darmowym sposobem zadbania o nogi jest jak
najczestsze uktadanie ich tak, by znajdowaty sie wyzej niz tutéw. Naucz sie w takiej pozycji
czytac, ogladac telewizje, rozmawiac przez telefon. Jesli masz czas i ochote, by wymasowac
nogi, np. szczotkg lub masazerem antycellulitowym, nie réb tego, stojgc. Potdz sie na plecach,
oprzyj nogi o $ciane i dopiero wtedy zabierz sie do dzieta. Ideatem bytoby solidne wymasowanie i
wrecz wyszczypanie catych nog raz dziennie, potgczone z natozeniem preparatu drenujgcego.
Poprawi to krgzenie krwi i limfy, zapobiegnie obrzekom i zmniejszy te juz istniejgce. Czesto
bowiem nogi os6b z nadwagg puchng (zwtaszcza latem) i przez to stajg sie grubsze.

Uwaga! Wiele kobiet zazywa ziota lub preparaty moczopedne, by zmniejszy¢ obrzek nég.
Konieczne jest wowczas skonsultowanie sie z lekarzem, poniewaz zwiekszone wydzielanie
moczu moze spowodowaé szkodliwy ubytek niektérych waznych dla zdrowia
pierwiastkow, np. potasu.

Ach, te maszyny

Liczne zabiegi gabinetowe przyczyniajg sie do wyszczuplenia ndg, a wiec do poprawy ich
wygladu. Nalezg do nich zabiegi antycellulitowe: endermologia i Icoone. Dzigki silnemu, bardzo
precyzyjnemu masazowi skory i tkanki podskornej przyczyniajg sie one do jej lepszego
odzywienia, pobudzajg regeneracje komorek. Dzieki nim jest tez usuwany nadmiar wody, a ciato
staje sie jedrniejsze. Ceny: endermologia ok. 1500 z#/10 zabiegow, Icoone ok. 2800 z/10
zabiegow.

Opracowano tez wiele zabiegéw zwanych ogdlnie zabiegami ,na lekkie nogi”. W ich skfad zwykle
wchodzg piling, masaz, naktadanie maski i wcieranie preparatu chtodzgcego. Juz jeden przynosi
wyrazng ulge. Seria takich zabiegdw zmniejsza sktonnos¢ do pojawiania sie obrzekdéw.
Sprawdzajg sie one zwtaszcza podczas duzych upatéw. Jeden kosztuje ok. 120 zt.

Najbardziej radykalnie dzialajg metody trwalego usuwania tluszczu, np. liposukcja
(odsysanie tluszczu) i jej tagodniejsza odmiana, Body Jet (wyplukiwanie tluszczu
roztworem wodnym).

Moga one wyraznie zmieni¢ ksztatt ndg. Body Jet Swietnie sie sprawdza zwtaszcza wtedy, kiedy
trzeba usungc ttuszcz nagromadzony miejscowo, np.
w okolicy kolan, na tydkach czy w gornej czesci ud. Wykonuje sie go w znieczuleniu miejscowym
lub ogélnym. Pacjentka od razu wraca do domu. Cena od ok. 5000 zt.

Zachwycajac sie osiggnieciami technologicznymi, warto pamieta¢ takze o masazach
manualnych.

Zwtaszcza seria drenazy limfatycznych wykonana przez specjaliste w tej dziedzinie potrafi
przywroéci¢ dobrg kondycje i zgrabny wyglad bolesnie opuchnietym konczynom (ok. 120 zt jeden).

Idealna garderoba

Moda na wiosne i lato tego roku sprzyja osobom, ktére nie chcg odstania¢ ndg. Projektanci
lansujg sukienki i spédnice do ziemi, szerokie spodnie. Zanim jednak dokonasz takiego zakupu,



obejrzyj sie doktadnie w lustrze. Sprawdz, czy cata sylwetka dobrze sie prezentuje w topowym
ciuszku. Chodzi o to, zebys, zakrywajgc nogi, nie dodata sobie optycznie kilku kilograméw.

Poniewaz oko zawsze dostrzega najpierw barwy jasne i wzory, skutecznie ,ukryjesz” nogi,
noszac spodnice i sukienki za kolano z dosc¢ jasnych i wzorzystych tkanin. Maskowanie idealne
zapewni ci wlozenie spddnicy, rajstop i pantofli w tej samej gamie kolorystycznej (spédnica w
stonowane wzory, rajstopy gtadkie w kolorze dominujgcym we wzorze i w takim samym kolorze
buty).

Grzechem wielu kobiet jest noszenie ponczochowych podkolandéwek do spddnicy. Takie
podkolanéwki pogrubiajg nogi, a przede wszystkim wyglgdajg wyjgtkowo brzydko (zwtaszcza jesli
ukazuja sie spod spodnicy z rozcieciem z tytu). Nadajg sie tylko do spodni!

Ukrywajgc niezbyt zgrabne tydki w spodniach, zadbaj o to, by nogawki byly dostatecznie dtugie

i luzne. Obciste i za krotkie spodnie podkreslajg wady, a nawet je wyolbrzymiaja. Wez réwniez
pod uwage fakt, ze spodnie o dtugosci 3/4 skracajg nogi, i wyréwnaj proporcje, wktadajgc do nich
pantofle lub sandaty na obcasie albo lekkie wersje kozakow.

Nie od Kopciuszka

Zdaniem wielu stylistéw decydujgce znaczenie dla wyglagdu ndg maja buty. | tu znéw moda jest
teraz dla nich taskawa. Tak lansowane pantofle na koturnach dobrze réwnowazg masywne tydki
i kostki. Osoby zdeterminowane mogg ukry¢ niezbyt zgrabne nogi w modnych wiosennych
kozaczkach o szerokiej cholewce noszonych z powiewnymi spodnicami.

Wiedz, ze i w wypadku niezupetnie idealnych nég sprawdza sie zasada nieprzyciggania
uwagi. Wybieraj spokojne barwy i klasyczne fasony.

Wybierajgc buty, nie daj sie skusi¢ ozdobom, blyszczgcym klamrom, brylancikom, wymysinym
plecionkom, lakierowanej skérze. Badz samokrytyczna. Méwi sie, na przyktad, ze buty w kolorze
ciata wydtuzajg optycznie nogi, ale czesto tez optycznie je... pogrubiajg. Nos solidne obcasy,
poniewaz w zestawieniu z cieniutkg szpilkg masywne nogi wydajg sie jeszcze bardziej masywne.

Z tego samego powodu unikaj sandatkdw z waziutkimi, bardzo delikatnymi paseczkami. Zapomnij
o biatych czétenkach, pozostaw je Myszce Miki. Niewiele kobiet, nawet tych o bardzo zgrabnych
nogach, wyglgda w nich dobrze, poza tym za bardzo przyciggajg wzrok.

Metody depilacji

Najbezpieczniejsze (nie kaleczy ani nie drazni skoéry), najszybsze i niepowodujgce stanow
zapalnych mieszkow wiosowych jest golenie za pomoca golarki elektrycznej. Wystarcza jednak
tylko na kilka dni i nie nadaje sie dla os6b o bardzo grubym, ciemnym owtosieniu. Dobre jest
woskowanie w gabinecie, po ktérym nogi sg gtadkie dwa, trzy tygodnie. Porownywalny efekt daje
uzycie w domu depilatora elektrycznego. Te najnowoczesniejsze kosztujg, co prawda, nawet
ponad 500 zt, ale ten koszt zwraca sie juz po szesciu uzyciach. Czesto wyrywanie wlosow z
cebulkg powoduje jednak ich wrastanie i pojawienie sie na nogach licznych ropnych krostek.

Za najskuteczniejszg uznaje sie depilacje laserowg. Urzadzenia do jej wykonywania dziatajg
coraz efektywniej, a koszt niektorych zabiegdw czyni je dostepnymi nawet dla zwyktych
Smiertelniczek.



