POWIEDZ , NIE”

SKORCE POMARANCZOWE)!

JAK POZBYC SIE CELLULITU?

Trzeba wiedzie, ze dziatania zwalczajace cellulit powinny by¢ kompleksowe. Niestety nie da
sie zatatwic sprawy jednym zrywem - nalezy juz na state zmienic tryb zycia na zdrowszy.

PIERWSZYM ELEMENTEM JEST RUCH

Niestety, wiekszos¢ z nas prowadzi siedzacy
tryb zycia - pracujemy w biurach a energii
szukamy w kawie. To wszystko prowadzi do,
oprécz wypracowywania zbednej tkanki
tluszczowej, utrudnionego obiegu limfy,
bedacego jednym z powoddédw powstawania
cellulitu. Warto ¢wiczy¢ 2-3 razy w tygodniu
ulubiong dyscypline sportu. Szczegdlnie
wskazane w walce z cellulitem sa: ptywanie,
jazda na rowerze, jazda na rolkach, taniec,
aerobik.

DRUGIM W KOLEJNOSCI ELEMENTEM
JEST SPOSOB ODZYWIANIA

Dieta wptywa na odnowe komorek w skorze.
Nieprawidtowy sposob odzywiania powoduije,
ze nowopowstajgce komorki sg tworzone
z gorszego budulca, a to juz prosta droga
do nietadnej skéry. Dieta wspomagajaca
walke z cellulitem powinna bazowa¢ na
produktach petnoziarnistych, chudych
produktach biatkowych oraz uwzglednia¢
pie¢ porcji warzyw i owocéw dziennie.
Niewskazanymi w diecie antycellulitowej sa:
nadmiar ttuszczéw, cukier, kofeina, czarna
herbata i alkohol. Warto zacza¢ dzien od
szklanki wody mineralnej z cytryng, ktéra
oczysci organizm i pobudzi metabolizm.
Zaplanuj 5 niewielkich positkbw dziennie.
W kazdym z nim zjedz ulubione warzywo

Na cellulit skarzy sie okoto 80% kobiet. Jest to problem, ktory, whrew potocznym opiniom,
dotyka rowniez kobiet szczuptych. Cellulit jest zwigzany z typowa dla pici pieknej budowa
tkanki ttuszczowej. Ulubionym terenem dziatania cellitu sa biodra, uda, brzuch i posladki.

lub owoc. W ciggu dnia wypijaj
2-3 litry wody mineralnej oraz
herbat owocowych i zielonych.
Warto uzupetni¢ diete o zywnos¢
funkcjonalng. W pracy popijaj,
zamiast czarnej herbaty, herbate
owocowo-ziotowg wspomagajaca
walke z cellulitem.

KOLEJNY ELEMENT DBANIA
O JEDRNE CIALO0 TO KOSMETYKI
| ZABIEGI W SALONACH SPA _

Warto pamieta¢, ze trzeba uzbroi¢ sie
w cierpliwo$¢. Pierwsze efekty
domowych zabiegéw kosmetycznych
bede widoczne po ok. miesigcu
stosowania kosmetykow.

Zyjemy w trudnych czasach- jestesmy
zabiegane i zapracowane. Stres jest
elementem, ktéry ma niebagatelny
wpltyw na samopoczucie i wyglad.
Dbaj, by w ciggu dnia znalez¢ cho¢ chwile

dla siebie. .
yg ZYCIA



