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PIELEGNACJA CIALA

SKUTECZNA WALKA
Z CELLULITEM

Sezon na piekne ciato rozpoczety! Jak co roku, wiele z nas wtasnie teraz prébuje intensywnie polepszy¢ kondycje
swojej skéry w strategicznych miejscach ciata: na posladkach i udach - tam, gdzie najczesciej gosci nieproszony gos¢
- cellulit:-( Oczywiscie, nie ma to jak systematycznosc i konsekwencja w pielegnacji przez caty rok, ale teraz warto
zadziata¢ w bardziej zmasowany sposob. Oto najskuteczniejsze sposoby walki z pomarafnczowa skorka!

Wiecej ruchu!

To podstawa, aby uktad limfatyczny zostat pobudzony - dzieki temu
cellulit szybciej bedzie ,wymiatany” z twojej skory. Poza tym pobudzanie
miesni stymuluje tez produkcje kolagenu i elastyny - skéra staje sie
wtedy mocniejsze i gtadsza, a cellulit mniej widoczny. Najskuteczniejsze
w walce z cellulitem sa jazda na rowerze, ptywanie, jogging, tenis i
niezbyt forsowny aerobik. Wykorzystaj lato na aktywnosci na $wiezym
powietrzu - od razu poczujesz sie lepiej! Jesli wolisz ¢wiczenia w klubie,
warto pomysle¢ o czyms jeszcze bardziej skutecznym, tj. aktywnosci w
podcisnieniowej kapsule z rowerkiem lub steperem. Korzys¢ bedzie
podwdjna! Badania prowadzone przez amerykanskich naukowcow
wykazaty, ze u 70 proc. kobiet, ktore ¢wiczyty regularnie, 3 razy w
tygodniu przez 8 tygodni, stan cellulitu ulegt widocznej poprawie.
Zajecia sktadaty sie z treningu cardio (bieznia, rower), ¢wiczen na
sitowni z lekkim obcigzeniem i stretchingu.

Zdj. mat. pras. Phytomer

Relaks i zero stresu:-)

Pod wptywem silnego stresu dochodzi w organizmie do zaburzen
hormonalnych, ktére moga potegowac odktadania sie ttuszczu i
zatrzymywanie wody. Kortyzol, zwany inaczej hormonem stresu, wptywa
na zmniejszenie produkcji hormonow wzrostu, ktdre sa niezbedne do
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prawidtowego funkcjonowania i regeneracji skory. A gdy jej funkcjonowanie szwankuje, tatwiej o niekorzystne zmiany w
jej strukturze. Dlatego relaks - cho¢ to moze mato popularna metoda antycellulitowa - naprawde warto wtaczy¢ do
kuracji wiosennej!

Masaz i drenaz

Cellulitowi towarzyszy sktonnos¢ do zatrzymywania wody w organizmie. Drenaz
poprzez masaz (takze samodzielny, cho¢by masowanie skory prosta szczotka z
naturalnego wtosia lub rekawica z wtdkna) przyspieszy usuwanie ztogow
ttuszczowych widocznych jako nieréwnosci skory. Warto wiosng wybrac sie na
serie masazy lub zabiegow drenujacych (np. w specjalnych nogawkach
drenujacych) do gabinetu kosmetycznego, a w domu samodzielnie masowac skore
dtonmi lub specjalnymi masazerami - zawsze od dotu w kierunku serca. Na rynku sa
tez kremy na cellulit, ktore aplikuje sie za pomoca specjalnej nasadki masujacej
(np. Garnier, L'Oreal Paris, Elancyl, Deborah). Efekty nie pojawia sie od razu, ale
przy samozaparciu i systematycznosci naprawde mozesz liczy¢ na efekty.

Zaktadany na dton masazer antycellulitowy z podgrzewaniem MT-PA (Homedics, 159 zt)

Kosmetyki na cellulit

Same w sobie nie zlikwiduja problemu, jednak ich wsparcie jest nieocenione! Przyspieszaja spalanie tkanki ttuszczowej,
ujedrniaja skore, dziataja drenujaco, wyszczuplaja. Trzeba stosowac je regularnie, najlepiej 2 razy dziennie, przez wiele
tygodni. Aplikacje poprzedz masazem - ukrwiona skora lepiej wchtonie sktadniki aktywne. Co roku na rynku pojawiaja sie
nowosci (coraz bardziej skuteczne - jak tegoroczny hit Phytomera), sg tez produkty juz sprawdzone (takie jak np.
Offensive Cellulite Elancylu - doskonaty!). Wybér jest naprawde ogromny!
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1. Offensive Cellulite (Elancyl, 100 ml, ok. 130 zt, w aptekach) - dziata potréjnie, wyszczuplajac, ujedrniajac i zapobiegajac nawrotom cellulitu. 2. Zel
antycellulitowy Bioetyc Corpo Nuovo z masazerem (Deborah, 200 ml, 79,90 zt) - jego aplikacja powoduje przyspieszenie krazenia, dzieki czemu efekt
jest jeszcze lepszy. 3. Zel wyszczuplajacy eliminujacy cellulit termoaktywny Celluend Expert (Der medic, 200 g, 99 zt) - przyspiesza degradacje
ttuszczu w tkankach, redukuje cellulit, ujedrnia, wygtadza, modeluje, stymuluje lipolize. 4. Potrdjny koncentrat wyszczuplajacy Minceur Intensive
(Yves Rocher, 150 ml, 99 zt) - dziata potrojnie, ujedrniajac, wyszczuplajac i redukujac cellulit, zawiera wyciagi roslinne, m.in. z zielonej kawy. 5.
Termoaktywny koncentrat Antycellulit POmaranczowa Skorka (Bielenda, 175 ml, 15 zt) - wyszczupla, modeluje, zapobiega nawrotom cellulitu. 6. Bi-gel
redukujacy cellulit Acti-Gene Contour (Phytomer, 150 ml, 268 zt) - zawiera mor skie winogrona blokujace aktywacje ,,ztych gendw”, ktore kontroluja
rozwdj komorek ttuszczowych - ich synteze i magazynowanie, jednoczesnie pobudzajac aktywacje ,,dobrych gendw”, ktére kontrolujg produkcje
komor ek skory wtasciwej: kolagenu i elastyny.

[SLIDER=184]

Dieta ,,antypomaranczowa”
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Cellulit nie lubi niezdrowej diety. Szczegblnie powinnas unikac:

cukru (pamietaj, ze znajduje sie on nie tylko w stodyczach, ale tezw 95 proc.
produktow zbozowych, zrobionych z doktadnie oczyszczonego ziarna, np. ryzu czy
makaronach - sa to tzw. weglowodany rafinowane),

kofeiny i soli (zatrzymuja wode),

alkoholu (wiadomo, ze kobiety, ktore pija regularnie kilka kieliszkow wina
tygodniowo, maja wyzszy poziom estrogenu niz pozostate - to sprzyja cellulitowi),
gotowych potraw, ciastek itp. (konserwanty, syntetyczne barwniki i aromaty wrecz
uwielbiaja sie odktada¢ w tkankach skory).

Uwaga tez na syntetyczne hormony dodawane do jedzenia, gtéwnie do miesa
drobiowego.

Wybieraj natomiast:

chude mieso (to zrédto protein zawierajacych albuminy wspomagajace usuwanie
nadmiaru wody z tkanek, poza tym pomagaja schudna¢, bo na dtugo daja uczucie
sytosci),

potrawy bedace zrodtem zdrowych kwasow ttuszczowych (awodako, orzechy, ryby
morskie) - przyspieszajg metabolizm komorkowy, przeciwdziataja magazynowaniu
ttuszczu, poza tym ogolnie poprawiaja kondycje skory,

jedz produkty bogate w btonnik,

pij duzo wody, siegaj tez po zielong herbate, ktéra przyspiesza trawienie.

Zdj. mat. pras. Deborah - Bioetyc

Przeczytaj wiecej o DIECIE ANTYCELLULITOWEJ.

Suplementy w ataku

Warto tez przez co najmniej miesiac stosowac specjalne suplementy antycellulitowe - ich dziatanie polega na poprawie
przemiany materii, usprawnieniu usuwania ztogdéw ttuszczowych i drenazu limfatycznego oraz redukowaniu problemu
gromadzenia sie ttuszczyku. Zawieraja takie sktadniki, jak kwas CLA, L-karnityna czy kofeina albo zielona herbata.
Oczywiscie samodzielnie nie rozwiaza problemu, stanowig jednak doskonate uzupetnienie pozostatych metod i
przyspieszaja pojawienie sie efektow.

Suplementy antycellulitowe: Innov - cellulit (60 kaps., ok. 90 zt, w aptekach), kapsutki Cellu Free 2 - na zdjeciu razem z antycellulitowym kremem-
zelem Cellu Free 1 (60 szt., ok. 40 zt; zel - 150 ml, ok. 50 zt), kapsutki wspomagajace odchudzanie Nivelazione (Farmona, 64 szt., ok. 30 zt)

Zabiegi antycellulitowe

Poczawszy od typowo kosmetycznych az po wykonywane za pomoca urzadzen hi-tech - wszystkie maja sens, pod
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warunkiem, ze sa wykonywane regularnie w seriach. Z najnowszych technologii szczegblnie polecamy:

Icoone - nowa generacja endermologii

Endermologia, polegajaca na intensywnym mechanicznym masazu za pomoca specjalnego urzadzenia, to jedna z
najbardziej skutecznych metod walki z cellulitem. Niejako jej najnowszym wcieleniem jest Icoone, urzadzenie
zaprojektowane przez Gianfranco Tudico, bytego projektanta i managera LPG Systems - firmy, ktéra wprowadzata na
rynek wtasnie urzadzenia do endermologii.

Co odrdznia te dwie metody? Icoone pozwala na bardziej
precyzyjna prace na tkance tacznej. Likwiduje cellulit,

zlokalizowany ttuszcz, luzna skore, obrzeki limfatyczne, blizny, | =

zaparcia, sztywnos¢ miesni, zapalenia Sciegien oraz wszelkie i ¢ - ey

objawy starzenia sie skory. Opiera sie na opatentowanej ""_H -

technologii Roboderm, ktéra polega na pracy zmechanizowanych 2 "'1"- ' 'fa

gtowic masujacych z rolkami posiadajacymi liczne mikrootwory
tworzace tzw. Multi Mikrostymulacje - dziata ona precyzyjnie i
dogtebnie na kazdy milimetr skory bez rozciagania jej czy
powodowania urazoéw. Dzieki aspiracji skdra otrzymuje 1180
bodzcow mikrostymulacyjnych na dm2 wraz z kazdym petnym

ruchem gtowicy. Rezultatem jest niezwykle doktadny, wielowymiarowy masaz leczonej powierzchni bez narazania skory
na skutki uboczne, typu rozciaganie. Icoone umozliwia tez wykonanie zabiegu symetrycznego za pomoca dwoch gtowic
jednoczesnie. Sam zabieg trwa od 30 do 60 minut. Rezultaty sa zauwazalne od razu po pierwszej sesji. Zwykle cykl sktada
sie z 10 -15 sesji. Moze trwac kilka tygodni lub krocej w przypadku zabiegow wykonywanych codziennie np. podczas
pobytu w SPA. Ceny zabiegow zaczynaja sie juz od 300 zt. Liste gabinetoéw wykonujacych zabieg Icoone znajdziesz na
www.icoone.pl.

Venus Freeze - impulsy magnetyczne i fale radiowe

Fale RF zyskaty juz grono swoich wielbicielek jako metoda ogolnej
poprawy kondycji skory, w tym nowym urzadzeniu potaczono je
jednak z impulsami magnetycznymi (stosowanymi do tej pory
gtownie w medycynie i rehabilitacji), tworzac chroniony
patentem zintegrowany system zabiegowy, dajacy widoczne i
dtugotrwate wyniki - poprzez gteboka (ale nieinwazyjna)
penetracje skory. Zabieg Venus Freeze polecany jest do
nieinwazyjnej liposukcji i redukcji cellulitu, ale takze do zabiegow
odmtadzajacych twarz czy poprawiajacych napiecie skory po
ciazy i porodzie. Bardzo dobre efekty daje takze stosowany
miejscowo, np. na uda, ramiona, brzuch czy obwista skore nad B

kolanami. Efekty pojawiaja si¢ przede wszystkim na skutek

natychmiastowego obkurczenia wtokien kolagenowych, namnazania fibroblastow i powstaniu drobnych naczynek
krwionosnych, co poprawia odzywienie i dotlenienie komorek skory. Zabiegi najlepiej powtarza¢ w serii 6-10, cena
jednego: ok. 500 zt.

SlimLipo - liposukcja laserowa

Ta metoda to nie tylko sposdb na pozbycie sie cellulitu, ale takze miejscowej otytosci. Nowoscia jest maszyna Aspire
SlimLipo (marki Palomar), ktora jak na razie jako jedyna taczy zalety laserowej liposukcji z gtebokim efektem
termoliftingu skory 3D. Innowacyjnos¢ Aspire SlimLipo wynika z zastosowania dwoch inteligentnych” wiazek laserowych,
z ktérych jedna wykazuje najwyzsze powinowactwo do ttuszczu, a druga do kolagenu zawartego w skorze. Oddziatuja
one od wewnatrz - wprowadzone pod skore za pomoca specjalnej sondy zdolne sa oddziatywac selektywnie na tkanke
ttuszczowa i podskorna. Tym samym Aspire SlimLipo podczas jednego zabiegu trwale ,,rozpuszcza” i usuwa tkanke
ttuszczowa oraz widocznie ujedrnia i napina skore. Doskonale radzi sobie nawet z rozlegtymi skupiskami ttuszczu
nagromadzonego w réznych partiach ciata, nie powodujac przy tym naruszenia struktury krwi czy dotkliwych uszkodzen
mechanicznych tkanek. Zabieg wykonywany jest w znieczuleniu miejscowym i nie wymaga rekonwalescencji, a po jego
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wykonaniu mozna wraéci¢ do swoich codziennych zajec. Koszt: 2000-8000 zt w zaleznosci od partii ciata i stopnia
nagromadzenia ttuszczu. Rekomendowane gabinety wykonujace ten zabieg to: www.derm-art.pl (Krakow),
www.liftmed.pl (Rybnik), www.afrodytasalon.pl (Warszawa), www.elite.waw.pl (Warszawa).

Zobacz efekty SlimLipo:

Bandaze antycellulitowe Arosha

A to juz nowosc dla tych oséb, ktore od technologicznych wola bardziej

tradycyjne rozwiazania. Bandaze Arosha wykonane sa z delikatnej bawetny, _
nasaczonej aktywnymi sktadnikami - i stosuje sie je po to, aby zwiekszy¢ jeszcze

efektywnos¢ mechanicznych zabiegow antycellulitowych, takich jak drenaz, masaz

pompami ssacymi czy elektrostymulacja. Podczas zabiegu aktywne sktadniki z
bandaza uwalniaja sie i stopniowo penetruja w gtab skory. Roznorodne formuty
podzielone sa na kategorie zabiegdw, by odpowiadac¢ na specyficzne potrzeby skory
(np. bandaze Aqua-Drain wspomagaja drenaz, Slim-Cell dzieki zawartosci kofeiny
przyspieszaja metabolizm ttuszczow, a Cel-Term - rozgrzewajace - ukierunkowane sa
na redukowanie cellulitu). Poniewaz w metodzie Arosha nie stosuje sie ucisku, -
zabiegi sprawdzajg sie rowniez u osob z problemami naczyniowymi na nogach. -
Zabiegi z bandazami mozesz wypréobowac m.in. w Centrum Laseroterapii i

Modelowania Sylwetki Elite w Warszawie (www.elite.waw.pl).

A wiec... do dzeta!

Zmasowany atak na cellulit da najlepsze efekty!
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cellulit nasila sie zwtaszcza przed miesigczka, gdy organizm zatrzymuje wode.

Na tym etapie najtatwiej pozby¢ sie cellulitu. Zmien diete, zacznij sie ruszac,
masuj ciato. Dobre beda tez naprzemiennie prysznice - ciepte i zimne. Pij duzo
niegazowanej wody i zielonej herbaty.

Stopien II:

Skora jest jeszcze dosy¢ gtadka, ale po scisnieciu pojawiajg sie na niej grudki.
Tkanka moze by¢ stwardniata.

Dodatkowo poddawaj sie masazom drenujacym, zacznij regularnie ¢wiczy¢ (rower,
jogging).

Stopien lil:

Nawet bez uciskania na skorze wida¢ pofatdowanie, grudki i nieréwnosci -
zarobwno w pozycji lezacej, jak i siedzacej. Podczas dotykania dtonig skory mozesz
wyczu¢ bolesne guzki.

Warto - oprocz domowych dziatan - wspomac sie profesjonalnymi zabiegami w
gabinecie (serig 8-10, a potem dla podtrzymania efeku np. raz w miesiacu).
Regularnie réb tez drenaz limfatyczny.

Stopien IV:

Ciato jest pofatdowane - w kazdej pozycji. Skora przypomina kalafior. Duze grudki
sg widoczne gotym okiem, pojawia sie bol nawet przy delikatnym uciskaniu.

Namawiamy na zabiegi z uzyciem urzadzen lub np. mezoterapie. Profilaktycznie
warto tez chodzi¢ na zabiegi kosmetyczne: drenaze, masaze itp. Phytomer oferuje
nowy bardzo intensywny zabieg z termowyszczuplajaca maska i masazem
modelujacym (zabieg trwa 75 minut, kosztuje 250 zt - wiecej na
www.phytomer.pl).

ibeauty.pl/functions/print.php?type=ar...

6/6



