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NEROVNY POVRCH

Celulitida trdpi miliény Zien bez ohladu na vys-
ku i vdhu, jednoducho je to Zenskd zélezitost,
v ktorej ma prsty estrogén, Zensky hormén.
Vznik celulitidy vyznamne ovplyviluje aj Zivot-
ny §tyl. Nedostatok pohybu, nevyvizend strava,
malo tekutin, nere$pektovanie biorytmov nisho
tela, ale aj uzivanie antikoncepcie ¢i fajéenie pri-
spievajui vyraznou mierou k vzniku ,pomaran-
Covej“ koze. Celulitida k Zenskému telu patri
a jej odstrdnenie je beh na dlhé trate, Casto s ne-
jasnym vysledkom. S oblubou sa ,usidluje“ na
zadku, bruchu, stehnich, bokoch i ramenich.
Jej najoblibenej$im miestom st stehnd, kde
sa s vekom ukladd najviac tuku. Objavi sa, ked
tukové bunky pod kozou tlacia proti vrstve ko-
lagénu alebo spojivového tkaniva a na povrch
koze vystipia hrbol¢eky, podobne ako na $upke

pomaranca.

TOTO ZABERA

Jedinym dc¢innym riesenim s ako-tak potesitel-
nym efektom stile zostiva zndmy trojboj: zdravé
strava, pohyb a o$etrenie §pecidlnymi pristrojmi.

Strava

Zikladom je vyvdzend strava s dostatoénym
mnoZstvom vitaminov, minerdlov, bielkovin, tu-
kov i sacharidov. Dolezité je vylucit potraviny,
ktoré prispievaju k tvorbe celulitidy — zadrzia-
vaji vodu a podporuji vznik volnych radikélov.
Ak chcete mat hladkd kozu, urcite odolajte ne-
zdravym pochitkam, ako je tuéné miso, adeni-
ny, klobdsy, vyprazané $peciality, konzervované
potraviny vritane pretlakov a marindd, priemy-
selne spracované polotovary, cukor, biela muka,
kéva, umelé dochucovadld a prisady. Idedlne
si celozrnné potraviny s obsahom vldkniny:
strukoviny, zelenina (najmi brokolica, cesnak,
cibula), Cerstvé ovocie (pomarande a citrény),
chudé miiso, vajcia, ryby, mlie¢ne vyrobky v ob-
medzenom mnoZstve, semend, orechy, rastlin-
né oleje. Telo potrebuje najmi lecitin, ktory
ozdravuje bunky ulozené v podkoznom tkanive
a zaistuje pruznost pokozky. Antioxidanty eli-
minuji volné radikaly, vliknina funguje ako cel-
kovy ,vnuitorny Cistic”, esencidlne mastné kyse-
liny prispievaji k hydraticii tkanivovych buniek
v pokozke. Draslik vo vi¢Som mnozZstve posobi
diureticky, vitamin C je nevyhnutny pre tvorbu
kolagénu a elastinu, obnovuje $truktiru pokoz-
ky. Na dochucovanie jedla pouZivajte namiesto
soli kajenské korenie — obsahuje kapsaicin, ktory

stimuluje lymfaticky systém a prekrvovanie. Ne-
zabudajte na dostatok tekutin, najlepsia je Cis-
td voda alebo bylinkové Caje. Perfektny je ¢aj z
pupavy, ktory ma mocopudné u¢inky a pomaha
vyplavovat toxiny. Papava obsahuje vitaminy A,
C, D, zinok a Zelezo. Zeleny ¢&aj je vyborny nie-
len na chudnutie, ale aj na redukovanie prejavov
celulitidy. Urychluje metabolizmus a reguluje
hladinu glukézy.

v .
Osetrenia

1. Osetrenie pristrojom Exilis
»opomedzi najucinnejsich procedur na zjemne-
nie prejavov celulitidy odporac¢am pristroj Exilis
— jedine¢nt kombindciu ultrazvuku a termalnej
energie. Ide o neinvazivny, ¢asovo nendrocny
a bezbolestny zdkrok,“ hovori dermatokozme-
ticka Lucia Magulova z kliniky ENVY. Vidi-
telné vysledky dosiahnete uz po jednom oset-
reni, pre dlhodoby efekt je najlepsie absolvovat
$tyri az osem procedur v intervale siedmich az
desiatich dni. Pri polhodinovom osetreni vy-
sokofrekvenénd energia zahrieva tkanivo na 42
— 43 stupniov, ¢im sa tukové bunky rozpustaja
a uvolfiuji do lymfatického systému. Vdaka
chladiacemu systému citite iba prijemné teplo.
Vysledkom je napnutd pokozka, vyrazne zlep-
Senie elasticity a $truktiry pokozky, efektiv-
ne odburanie celulitidy a vytvarovand postava.
Pristrojové oSetrenie je vhodné skombinovat s
lymfodrendzou, ktord pomédha odplavovat toxi-
ny z tela.

2. Endermolégia v kombindcii s rdzovou vinou
Endermolégia je jedind technika, ktorou je
mozné uvolnit tuk usadeny pod najvrchnejsou
vrstvou pokozky, ktory vytr-

valo odoldva akejkolvek diéte, /
cviCeniu & liposukeii. Osetre d/ﬂé M %

nie spdja posobenie ddvkova-

ného vikua a val¢ekovej masd- ;Mg /g T

ze. Po polhodinke prijemného

relaxu je vysledkom evidentné zlepsSenie textdry
koze, tonusu a elasticity, odstrariuje sa podkozny
tuk, zlepsuju sa kontudry tela a dochddza k cel-
kovému zostihleniu postavy. Vhodnych je Sest
az desat o$etreni, potesitelny vysledok sa do-
siahne uz po Siestom osetreni. Ak toto o$etrenie
skombinujete s akustickou rdzovou vlnou X-
-Wave, celulitida dostane poriadne k. o. Razovi
vlna podporuje tvorbu a obnovu siete kolagé-
novych vlakien a zdroven posobi na prestavbu
postihnutej tukovej vrstvy, vyhladza nerovnosti
a peviluje kozu a podkozie. Bezbolestni metédu
si urcite zamilujete. Hodinka masédze s pocitom
jemného postipkdvania ubehne velmi rychlo.
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PRODUKTY

Intenzivny omladzujici telovy krém s peptidmi Fir-
ming Moisturizer efektivne redukuje prejavy celuliti-
dy. HydroPeptide, 79 €, www.medicals-cosmetics.
com

Zostihlujici koncentrat na telo Morpho Fitness na-
podobriuje Ge&inky fyzickej akfivity, aj ked’ sa nehy-
bete. Institut Esthederm

Esencidlny masdzny krém Serum jeunesse corps vy-
hladi a dokonale spevni telo, Sothys

Termogél na chudnutie Thermo-Slimming Gel roz-
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tdpa tukové zdsoby, zvysuje elasticitu a pruznosf
koze. Soskin Paris, 31,50 €, www.medicals-cosme-
tics.com

Kira proti celulitide Anti Cellulite SPA s vytfazkami
z morskych rias zabrafuje nadmernému hromade-
niu vody v bunkdch. For Life & Madaga, 22,70 €,

Korekénd starostlivost o telo Line Killer X-treme Body
Sculpt 4 in 1 redukuje strie, pdsobi proti celulitide,
speviivje a hydratuje. Rexaline, 108,70 €, exklu-
zivne v Marionnaud
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Vysledky badat uz po prvom osetreni, pre lepsi
efekt je idedlne podstipit aspori Sest procedur.
www.mediskin.sk

Pohyb

Neexistuje lepsia kombindcia ako drepy, vypady
a zdvihanie panvy v lahu s pokréenymi kolena-
mi s viacerymi opakovaniami, doplnené o kar-
dio a cviky so zdtazami. Spevnite svaly a ziskate
silu, a ¢o je dolezité, spalujete tuky. A ¢im menej
tuku, tym nendpadnejsie celulitida posobi.

Beauty tip

Rychly fixator

Samoopalovaci krém dokdze vzhlad celulitidy
velmi uc¢inne skorigovat. Samozrejme, za pred-
pokladu, Ze sa nandsa na hladka pokozku. To si
vyzaduje dokladny peeling dva dni vopred a od-
stranenie chipkov den pred nanasanim krému.
Nezabudnite nohy dékladne hydratovat, aby ste
hnedasty odtien udrzali o najdlhsie. Zichra-

nou mozu byt aj optické triky. Vizazistka Char-
lotte Tilbury vyvinula bestseller: Supermodel
Body — ténovaci krém na nohy. Vynikajuci je aj
vodoodolny mejkap na nohy od Dermacolu.

MASKOVANIE ZILIEK

Modré ¢&i fialové rozsirené zilky sa ¢asom obja-
via asi na kazdych nézkach. Hrubsie a viditel-
nejsie su kicové 7Zily, ktoré nardsaju hladky po-
vrch pokozky. Rozsirené zilky sa objavuji najmi
ako nisledok nahromadeného tlaku v nohich
spésobeného dlhodobym stitim. Za ich vznik
moze aj uzivanie antikoncepcie a hormondlnej
substituénej liechy. ,Zilky alebo cievky predsta-
vuju normdlne Zilové riedisko. Problémom sa
stdvaju az pri ich dlhodobej dilaticii. Vtedy st
trvale viditelné v blizkosti povrchu koze, ¢asto
sa porania a ndsledne vznikaji modriny a diftz-

ne sfarbenie koze,“ vysvetluje chirurg MUDr.
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Julius Muransky, MPH, z kliniky jednodnovej
chirurgie Revive. Na ich vznik vplyva aj gene-
tika, Zivotny $tyl, fajcenie, nadviha, nedostatok
vitaminov, najmid C a K. ,Metlickové cievky
mévaji priemer do jedného milimetra, hrubsie
st uz kicové 7zily, ktoré sa nachddzaji viac v pod-
kozi,“ hovori odbornik.

TOTO ZABERA

1 Okamzitd fixécia

Jemné zilky a mierne az stredné kicové zily sa
daji bez ndmahy riesit sklerotiziciou. Do Zily sa
vstrekne penovy alebo tekuty roztok, ten z nej vy-
tlaci krv, ¢im sa cieva '
okamzite odfarbi. Vo
vnutri reaguje roztok
s jej stenou, ktord
uzavrie, aZ postupne
dojde k jej prestavbe
a zmiznutiu. Sklero-
tizdcia je jednodu-
cha, relativne rychla
a bezbolestna liecba.
2 Zmrstenie
Hrubsie zviazané a
vypuklé kicové zily
vyzaduju intenziv-
nejsi typ procedury
znamy ako laserovd
abldcia. Cez drobny
vpich sa do postih-
nutej zily zavedie
laserové vlakno.
Laserovd  energia
zilu najskor ohreje, nisledne zmrsti a uzatvo-
ri. Tak sa krvny tok presmeruje do ostatnych
zdravych zil.

3 Spdlenie

Jemné metlickové zilky sa daji pekne odstrdnit
laserom, ktory cielene spali cievku a nésledne
ju uzavrie. OSetrenie trvd iba niekolko minut
a pripomina jemné postipkavanie. Po zakroku
treba isty ¢as nosit bandéz.

4 Prevencia

Vhodné su vetky aktivity podporujuce cirkuld-
ciu krvi v nohdch — plévanie, chodza alebo beh.
Horsie su silové sporty spojené s dvihanim bre-
mien. Najhorsie je vSak nesportovat a dlho stit.
Super si aj masdze, ktoré zlepsuju prekrvenie
v nohdch. ,Zlepsit stav dokdZzu aj rézne masti.
Zaberaju vytazky z pagastana konského alebo
ginka dvojlalo¢ného. Ide vsak iba o podpornu
zélezitost,“ upozortiuje odbornik. Dolezita je aj
spravna obuv. Idedlne su topanky s podpitkom
okolo troch centimetrov. M’

Najkrajsie nohy Hollywoodu

Chcete nézky ako Carrie, Adriana alebo Blake2 Chce to mix sprav-
nych cvikov a, samozrejme, vhodn( stravu.

1 Erin Opreq, fitnes trénerka Carrie Underwood prezrédza, ze déle-
Zité je neupadnit do rutiny a cviky obmiefiat. Carrie preto kombinuje
tabata tréning (intenzivny intervalovy tréning, ktory pozostava z 20
sekind maximdlnej aktivity a 10 sekind odpocinku, opakujicich sa
osemkrdt za sebou) s cvi¢enim so zdfaZou.

2 Tréner Adriany Lima Derek DeGrazio prezradil, ze Adriana vdaéi
za pekné stihle nohy najmé drepom, mfitvym fahom s cinkou a vy-
padom. Kombinuije ich so zakopdvanim v stoji a cvi¢enim s gumou.
3 Aby mala Blake Lively krasne nohy, vela skdée na svihadle a fahé
alebo tladi vozik so zataZou.

« snizuje vyskyt metlickowych
il

viditelny efekt
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PRODUKTY

Klinicky testovany zdravotnicky prostriedok na prevenciu a o$etrovanie
metlickovych Ziliek vytvéra na postihnutej kozi priedudny film a znizuje
cievne zafarbenie. Remescar, 32,90 €

Revitalizagny krém na nohy s okamzitym chladivym G&inkom zvlhéuje

pokozku. Cedralex, 14,61 €



