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Dobrze wyksztalcone

Czego kobiety boja sie na réwni z utrata pracy? Utraty zgrabnej sylwetki, wynika z sondazy. A skoro
najlepsza obrona jest atak, to zabierzmy sie do dziela! Mamy dla ciebie szczeg6lowy plan, by twoje
nogi, brzuch i talia byly bliskie ideatu.

Docen site bielizny . Dobrze dopasowana podkresli biust, wy smukli talie, podniesie posladki /© Panthermedia

Zauwazyla$, ze najseksowniejsze kobiety nie zawsze majg figury modelek? Bardzo czesto ich wyglad jest...
przecietny. Czuja sie za to dobrze w swoim ciele i taki sygnal wysylaja na zewnatrz. Otoczenie postrzega je
wiec jako osoby godne zainteresowania. Jak to osiagna¢ w praktyce? Poswiecajgc cialu duzo uwagi, bo to
pomaga je polubié.

Nie wymiguj sie brakiem czasu. Jak moéwi Dominique Loreau w ksiazce "Sztuka prostoty": "Gdy poczujesz sie
dobrze w swojej skorze, bedziesz mogla zapomnie¢ o sprawach ciala i zaja¢ sie kwestiami duchowy mi, wieéé¢
zy cie pelne sensu. Bedziesz szczeéliwa". Dlatego juz teraz wy powiedz wojne kompleksom. Jezeli sen z powiek
spedza ci faldka na brzuchu czy cellulit na udach, zamiast rozpaczaé, polacz sily, by sie ich pozbyé. Uda ci
sie, jedli bedziesz systematy czna i konsekwentna.

Drzialaj na wielu polach. Zabiegi w gabinecie przyniosa jeszcze lepszy skutek, jesli polaczyszje z dieta,
ruchem i domowa pielegnacja. Jedz wiec z myS$la o urodzie. Zapomnij o fast foodach i urozmaicaj codzienne
posilki, a twoja skora zyska na jedrnos$ei i elasty cznogcei.

Ruszaj sie. Nic nie zastapi prawdziwego wysilku fizy cznego, ktory nie dosé, ze rzezbi cialo i spala thuszez, to
jeszcze ma nieoceniony wplyw na samopoczucie.

Znajdz ujedrniajace kosmetyki, ktérych stosowanie bedzie dla ciebie przyjemnoscia. Jesli uzaleznia cie
swoim zapachem i konsystencja, jest szansa, ze przekonasz si¢ do ich systematycznego uzywania. Docen sile
bielizny. Dobrze dopasowana podkresli biust, wysmukli talie, podniesie posladki.

Badz cierpliwa. Nie oczekuj, ze twoje cialo zmieni si¢ po tygodniu. Lecz po kilku miesiacach wytezonej pracy
na pewno dostrzezesz efekty.

BIUST
Codzienna pielegnacja pozwoli ci kontrolowaé zdrowie biustu, zabiegi w salonie poprawia jego jedrno$é, a
dobrze dopasowana bielizna zadba o twoja wygode.

Wdomu

Uwaga. By ¢ moze cie rozezarujemy, ale zaden krem nie jest w stanie powiekszy ¢ biustu. - Jezeli jednak nie
czujesz sie gotowa na operacje plastyczna, warto sprawdzi¢ metody nieinwazyjne, np. kremy, masaze,
¢wiczenia - mowi dr Piotr Osuch, chirurg plastyczny. Kosmetykami mozesz sporo zdzialaé¢ w kwestii
gladkoSciijedrnoSci. Zwlaszeza ze wmasowanie kremu jest doskonalym pretekstem do samobadania. To
proste: im lepiej znasz swoje piersi, tym latwiej wylapiesz wszelkie niepokojace zmiany

Ubranie jak rusztowanie

Mnoéstwo kobiet nie akeeptuje swojego biustu - méwi Jolanta Lewicka, pionierka polskiego brafittingu i
wla$cicielka sklepow z bielizna Li Parie. - Dlatego w przymierzalniach organizujemy tzw. Body Class.
Uczymy kobiety komunikacji ze swoim cialem. Nasz biust ma prawo zmienia¢ sie z czasem, ale zawsze
powinien by¢ traktowany z szacunkiem. Nalezy da¢ mu odpowiednia stabilizacje i podpore. Zrozumieé, ze
jego rozmiar zmienia si¢ pod wplywem ciazy, karmienia, zmiany wagi, wieku. Poznac jego potrzeby i np.
jezelijest bardzo duzy, dla zdrowia i komfortu spa¢ w biustonoszu - wyjasnia.

Uprawiasz sport? Podczas éwiczen biust rusza sie we wszystkich kierunkach, co prowadzi do dyskomfortu i
bélu (niezaleznego od rozmiaru piersi!). Wez udzial w akeji "Wsparcie na starcie". Pod adresem:
www.facebook.com/sochic.panache podpisz petycje do Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wy zszego o
wprowadzenie biustonosza sportowego jako zalecanego elementu stroju gimnastycznego w profilaktyce
zdrowia piersi.

Rusz sie!

Cwiczenia na Klatke piersiowa sa bardzo wazne. - Biust nie ma mieéni, opiera sie jedynie na wiezadtach
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Coopera. A te, raz rozciagniete, juz nigdy nie sa w stanie sie skurczy¢ i odzyska¢ dawnej §wietnosci. Tylko

odpowiedni trening zahamuje ich rozcigganie - ostrzega Barbara Dabrowska-Gur, menedzer ds. medycznych
ITP Esthetique.

Plywaj, najlepiej zabka. R6b pompki lub powitania slorica. Skladaj rece jak do modlitwy i dociskaj je mocno
do siebie (w wolnym czasie).

W gabinecie

Problem: rozciagniecie skory. Rozwiazanie: zabieg ULTHERA - To metoda catkowicie bezpieczna, bo
oddzialujaca tylko na skore i powiez podskorna - wyja$nia dr Robert Chmielewski ze SkinClinic w Warszawie.
Najlepsze efekty daje w przypadku malego biustu rozciagnietego po karmieniu - wtedy mozliwe jest
podniesienie go nawet o 2 cm! Ulthera emituje energie ultradzwiekowa, ktéra powoduje obkurczenie skory i
powiezi poprzez podgrzanie do temperatury 7o stopni i lekkie §ciecie biatka. Jest odrobing bolesna, ale nie
na tyle, by wykonywacé ja w znieczuleniu. Po zabiegu warto przez minimum miesiac nosi¢ dobrze
podtrzymujacy biustonosz. Na pelen rezultat zabiegu poczekasz 3 miesiace. Cena: od 8000 zl/zabieg.

Problem: utrata jedrnoéci. Rozwiazanie: zabieg SPM Na biust naklada si¢ aplikatory, w ktorych nastepnie
wytwarzane jest ci$nienie. Lezysz, a piersi sa delikatnie zasysane powietrzem. Tym samym usprawnia si¢ w
nich przeplyw limfy, a w skorze produkeje kolagenu i elastyny. Juz po pierwszym zabiegu biust staje sie
jedrniejszy, podniesiony i bardziej kragly. Cena: 180 zl/1 z 5 zabiegbw.

BRZUCH

Pocieszajace jest to, ze latwiej spali¢ thuszez na brzuchu niz ten na biodrach. Dzieki masazom, diecie i
¢éwiczeniom moze byé coraz jedrniejszy i ptaski jak deska surfi ngowa.

Wdomu

Aby skéra na brzuchu nie stracila jedrno$ci, masuj ja zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, ugniatajac jak
ciasto. Siegaj po preparaty ze spalajaca thuszez karnityna, kofeing czy tauryna. Cho¢ nie zmniejsza obwodu
ciala, pozwola skorze nie traci¢ napiecia i elastycznosci, zwlaszcza jesli si¢ odchudzasz. Automasaz brzucha
pobudza tez prace jelit.

Jedzenie na splaszczenie

- Wystajacy brzuch to czesto objaw wzdeé. Ale wbrew pozorom ich przyczyna sa nie tylko warzywa
kapustne, lecz takze bialy ryz, biale pieczywo, produkty cukiernicze, bardzo mocna herbata, tluste mieso,
czarne jagody oraz slodziki - wyjaénia Karolina Borkowska, dietetyczka z Centrum Laseroterapii i
Modelowania Sylwetki Elite w Warszawie. - Sprobuj wykluczy¢ je ze swojej diety, a zamiast nich wybieraj
produkty pelnoziarniste, herbaty ziolowe, warzywa i owoce (oprécz kapustnych i cebulowych) oraz
fermentowane produkty mleczne. Unikaj alkoholu - w organizmie przeksztalca sie¢ w cukier, a nastepnie
odklada w postaci faldek na brzuchu.

Marzysz o smuklych nogach? Czytaj dalej na nastepnej stronie.

Interesuje Cie temat "Dbaj o siebie™? Kliknij, a nie przegapisz
kolejnych materiatow:

dia_.g Powiadom mnie Dbaj o siebie Pielegnacja ciata dla kobiet
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