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Prawie kada z nas oddataby diabtu dgsbhyleby tylko méc s pochwalé pawg dtugich, szczuptych i
zgrabnych ndg. Takich, za ktérymi obejrzy kazdy mezczyzna. Ale diabet nie spieszy @i podsunjciem
cyrografu, a rzeczywis§o najczsciej jest mniej lub bardziej odlegta od maiz€o wtedy roki?

Po pierwsze nie poddawaie! Jak w wekszasci sytuacji, troch wysitku, sporo cierpliwéci i zastosowanie
kilku sztuczek pozwoli stworzycatkiem zadowalafs iluzje. A po drugie, nie obia¢ si¢ na swojenod,
nawet jeeli rzeczywscie daleko im do ideatu. kde zastuguj na trosk i nie powinny by zaniedbywane.
Tak czy inaczej, czasem trzeba je pokazeatu.

Wskazana dyskrecja

Pokazyw& mazna jednak na wiele sposobéw. Kiedy na pewno nieshchwali sic swoimi nogami,
postaraj si przede wszystkim nie eksponatvah nadmiernie. Tak dobieraj stroje i butgpy skorygowaty
optycznie to, co jest nitiwe do skorygowania, a jednocrge zeby nie przycigaty wzroku. Stosuj te
zabiegi pietgnacyjne, aby do juistniegcych niedoskonakei (np. za grubych tydek) nie doktata

kolejnych (np. szorstkiej, tuszgzej sk skory). Poméc mie takze... powciaggliwosé w stowach. Ludzie z
twojego otoczenia: kokanki, znajomi, rodzina, a co najgraejsze — chtopak czy g1 — nie powinni stysze
od ciebie ani stowa na temat twoich rzekomo ,fatelnndg”. Jest wtedy spora szansauznag je za
catkiem zwyczajne albge nie zwr6g uwagi na ich wady.



Ani wiloska

Depilowanie ndg to dzi(stety czy niestety) wymaog spoteczny. Mato ktownaobie tyle sity, by
przeciwstawia si¢ obowigzujacym normom i pokazywaswiatu owtosione kaczyny, tak jak to czyni
pickna, znana z bardzo pulchnej figury i szakych wypowiedzi aktorka Mo’Nique (artykut o tej
fantastycznej kobiecie nina przeczytaw ,SuperLinii” z kwietnia 2011).

Starannie depilowa nogi warto chatby z dwéch powodow. po pierwsze: owtosione bardziepracaja
uwage, moga nawet narazi wiascicielke na niewybrednezarty. Drugi powod jest rownie banalny:
bezwitog, gtadka skore tatwiej pielegnowa.

Gtadkosé i kolor

Nogi piekgnuj rownie starannie jak regatiata. Masuj pilingiem, nacieraglsamem Dojrzatym kobietom
czesto dokucza wyjtkowa suché¢ skory podudzi. Pomaga smarowanie bardzo ttustygmém albo olejem
roslinnym. Czasem naf@nie na 15 minut... maski do suchych wiosow!

Zwykle o wiele tadniej i szczuplej wyglaj nogi lekko opalone. Dlategojueraz warto smarowge
balsamem stopniowo opadaym. Jgli bedziesz naktadago codziennie na cate nogi, a co drugi fizigko
na ich boki, uzyskasz dodatkowo wyszczugdgjciemniejszy kontur.

Nigdy nie zapominaj o stopach! Powinnyhyypielegnowane nie tylko dla urody, ale fakdla zdrowia i
dobrego samopoczucia. Starannie zeszlifowany nekkopet, wyciete skorki, opitowane paznokcie,
usungete odciski i modzele sprawigjze stopy tadniej wygdaj, 3 ,lekkie” i fatwiej im dzwigac ciezar
ciata. Zadbanie o stopy, e ich masowanie zapobiega puebii catych ndg. A skoro nie chcesz, by
zwracaty uwag, nie maluj paznokci jaskrawym lakierem, tylkazgaika nadagca naturalny potysk.

Hop do gory

Najprostszym, skutecznym i catkowicie darmowym gbesn zadbania o nogi jest jak ngsisze uktadanie
ich tak, by znajdowaly siwyzej niz tutdw. Naucz si w takiej pozycji czyté, oghdat telewizg, rozmawig
przez telefon. 3 masz czas i ochet by wymasowéanogi, np. szczotklub masaerem antycellulitowym,
nie rob tego, stag. Pot& si¢ na plecach, oprzyj nogiseiare i dopiero wtedy zabierzgdo dzieta. Ideatem
bytoby solidne wymasowanie i wez wyszczypanie catych nég raz dzienniegpobne z natzeniem
preparatu drenggego. Poprawi to lggenie krwi i limfy, zapobiegnie obgkom i zmniejszy te jiistniegce.
Czesto bowiem nogi 0s6b z nadwgguchry (zwlaszcza latem) i przez to staje grubsze.

Uwaga! Wiele kobiet zaywa ziota lub preparaty moczogdne, by zmniejszy obrzek n6g. Konieczne
jest wéwczas skonsultowanie eiz lekarzem, poniewa zwigkszone wydzielanie moczu mae
spowodowa szkodliwy ubytek niektérych waznych dla zdrowia pierwiastkow, np. potasu.

Ach, te maszyny

Liczne zabiegi gabinetowe przyczyniajic do wyszczuplenia nég, aga do poprawy ichvygladu. Nalezg

do nich zabiegi antycellulitowe: endermologiaoone Dzigki silnemu, bardzo precyzyjnemu maswi

skory i tkanki podskornej przyczyniggie one do jej lepszego agwienia, pobudzajregeneragi komorek.
Dzieki nim jest t& usuwany nadmiar wody, a ciato stajejsdrniejsze. Ceny: endermologia ok. 1500 z#/10
zabiegow/]coone ok. 2800 z/10 zabiegow.

Opracowano tewiele zabiegow zwanych ogolnie zabiegami ,na lekikogi”. W ich sktad zwykle wchogz
piling, masa, naktadanie maski i wcieranie preparatu chiodgo. Ju jeden przynosi wyrang ulge. Seria
takich zabiegow zmniejsza sktoriitalo pojawiania siobrzkéw. Sprawdzaj sic one zwtaszcza podczas
duzych upatéw. Jeden kosztuje ok. 120 zt.



Najbardziej radykalnie dziataj 3 metody trwatego usuwania ttuszczu, np. liposukcjéodsysanie
ttuszczu) i jej tagodniejsza odmiana, Body Jet (wypkiwanie ttuszczu roztworem wodnym).

Moga one wyranie zmiené ksztalt ndg. Body Jdtvietnie s¢ sprawdza zwlaszcza wtedy, kiedy trzeba
usuny¢ tluszcz nagromadzony miejscowo, np.

w okolicy kolan, na tydkach czy w gérnejedei ud. Wykonuje si go w znieczuleniu miejscowym lub
0go6lnym. Pacjentka od razu wraca do domu. Cen&ko80D0 zt.

Zachwycajac sk osiagnieciami technologicznymi, warto pameta¢ takze o masaach manualnych.

Zwtaszcza seria dremalimfatycznych wykonana przez specjadist tej dziedzinie potrafi przywroei
dobn kondycg i zgrabny wygld bol&nie opuchngtym koaczynom (ok. 120 zt jeden).

Idealna garderoba

Moda na wiosai lato tego roku sprzyja osobom, ktore niegchdstania n6g. Projektanci lansypukienki
i spodnice do ziemi, szerokie spodnie. Zanim jediha@tonasz takiego zakupu, obejrzyj doktadnie w
lustrze. Sprawi czy cata sylwetka dobrzeggprezentuje w topowym ciuszku. Chodzi ozebys,
zakrywapc nogi, nie dodata sobie optycznie kilku kilograméw

Poniewa oko zawsze dostrzega najpierw barwy jasne i wakytecznie ,ukryjesz” nogi, nogz spodnice
i sukienki za kolano z d6 jasnych i wzorzystych tkanin. Maskowanie idealapeavni ci wiaenie
spbdnicy, rajstop i pantofli w tej samej gamie kgkiycznej (spddnica w stonowane wzory, rajstopy
gtadkie w kolorze dominggym we wzorze i w takim samym kolorze buty).

Grzechem wielu kobiet jest noszenieappochowych podkolanéwek do spédnicy. Takie podkihda
pogrubiaj nogi, a przede wszystkim wyglajg wyjatkowo brzydko (zwtaszczagk ukazup sie spod
spodnicy z rozeciem z tytu). Nadaj sie tylko do spodni!

Ukrywajac niezbyt zgrabne tydki w spodniach, zadbaj o yonbgawki byty dostatecznie diugie tie.
Obciste i za krétkie spodnie podkiaa wady, a nawet je wyolbrzymiajWez rowniez pod uwag fakt, ze
spodnie o diugei 3/4 skracaj nogi, i wyréwnaj proporcje, wktadg do nich pantofle lub sandaty na
obcasie albo lekkie wersje kozakow.

Nie od Kopciuszka

Zdaniem wielu stylistéw decydage znaczenie dla wygdu n6g maj buty. | tu znéw moda jest teraz dla
nich taskawa. Tak lansowane pantofle na koturnathzt: réwnowzg masywne tydki i kostki. Osoby
zdeterminowane magukry¢ niezbyt zgrabne nogi w modnych wiosennych kozadzkaszerokiej
cholewce noszonych z powiewnymi spédnicami.

Wiedz, ze i w wypadku niezupetnie idealnych nég sprawdzaegikzasada nieprzycigania uwagi.
Wybieraj spokojne barwy i klasyczne fasony.

Wybierapc buty, nie daj si skusé ozdobom, btyszegcym klamrom, brylancikom, wynginym
plecionkom, lakierowanej skérzea® samokrytyczna. Mowi gj na przyktadze buty w kolorze ciata
wydtuzaja optycznie nogi, ale ¢sto tez optycznie je... pogrubigj Nos solidne obcasy, poniewav
zestawieniu z cieniutkszpilks masywne nogi wydajsie jeszcze bardziej masywne.

Z tego samego powodu unikaj sandatkowaziwtkimi, bardzo delikatnymi paseczkami. Zapomniiatych
czotenkach, pozostaw je Myszce Miki. Niewiele kapreawet tych o bardzo zgrabnych nogach, aggliw
nich dobrze, poza tym za bardzo pragaijg wzrok.



Metody depilaciji

Najbezpieczniejsze (nie kaleczy ani niezthiaskory), najszybsze i niepowodag stanéw zapalnych
mieszkow wtosowych jest golenie za porpgolarki elektrycznej. Wystarcza jednak tylko nk&idni i nie
nadaje si dla 0s6b o bardzo grubym, ciemnym owtosieniu. [2gbst woskowanie w gabinecie, po ktérym
nogi g gtadkie dwa, trzy tygodnie. Poréwnywalny efektedajycie w domu depilatora elektrycznego. Te
najnowoczeéniejsze kosztuj, co prawda, nawet ponad 500 zi, ale ten koszt@vsa juz po széciu

uzyciach. Czsto wyrywanie wtoséw z cebujppowoduje jednak ich wrastanie i pojawienigrsa nogach
licznych ropnych krostek.

Za najskuteczniejgzuznaje si depilacg laserows. Urzadzenia do jej wykonywania dziadggoraz
efektywniej, a koszt niektérych zabiegow czyni gstipnymi nawet dla zwyktyclmiertelniczek.



