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10 Ztotych zasad walki z cellulitem
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Regularnie wykonuje ¢wiczenia fizyczne

Jeili to mozliwe, 2-3 razy w tygodniu co najmniej po 40 minut.

Uprawianie sportu przyczynia sie do spalania tkanki ttuszczowej oraz sprzyja odpowiedniemu
krazeniu krwi. Sport jest wiec sojusznikiem w walce z cellulitem.

Wybierac przede wszystkim sporty wytrzymatosciowe oraz wzmacniajace cate ciato : marsze, gi-
mnastyka, jazda na rowerze, plywanie... sa doskonate. Zaczynaé stopniowo, w tempie odpowied-
nim dla organizmu. Najwazniejsze jest, by uprawiaé sport regularnie.

Dbam o odpowiedni sposéb odzywiania

Ograniczy< produkty o zbyt duzej zawartosci thuszczu lub cukru.

Jesé warzywa, gdyz wspomagajg usuwanie wody z organizmu (w szczegolnosci koper i seler).
Spozywac przede wszystkim produkty bogate w biatko (mieso, ryby i jaja). Pomagaja one utrzymac
tkanke miesniowa, a im bardziej ciato jest umiesnione, tym wiecej spala kalorii. Uwazaé na zbyt duze
ilosci soli, ktdra zatrzymuje wode w organizmie.

Pije co najmniej 1loody /ptyndéw
Picie takiej ilodci ptyndw pozwala usuwac toksyny z organizmu.

Spozywam positki o regularnych porach

Przestrzeganie regularnych positkdw oraz unikanie podjadania miedzy positkami pomoze utrzymaé
odpowiednia wage. Zaktdcenie naturalnego rytmu naszego organizmu poprzez podjadanie miedzy
positkami za kazdym razem powoduje wydzielanie insuliny, co z kolei sprzyja magazynowaniu
thuszczow.

Stosuje srodki pielegnacyjne odpowiednie dla mojego rodzaju cellulitu

Istotnie istnieje kilka rodzajéw cellulitu.
Wiasciwe dziatania pomoga skutecznie walczy¢ z wystepujgcym cellulitem i osiggnaé widoczne
efekty.

Uprawiam sporty o najbardziej odpowiedniej porze dnia
Zawsze przed positkami, najlepiej rano miedzy godzing 7 a 8 lub w srodku dnia, przed obiadem.
Wieczorem zas, okoto godziny 18-19, przed kolacjg, ktora powinna by¢ lekkostrawna.

Unikam prysznica lub kapieli w zbyt goracej wodzie

Sq szkodliwe dla krazenia. Wybieraé chtodng wode, ktdra ujedrnia skére. Mozna na przyktad
zakonczy¢ codzienny prysznic strumieniem chtodnej wody skierowanym na miejsca, gdzie wystepuje
cellulit.

Regularnie wykonuje automasaze

Regularnie wykonuje automasaze.

Odprezam sie

Stwierdzono, iz naduzywanie srodkow pobudzajgcych (kawa, papierosy, alkohol) w potgczeniu z
nieprawidtowym trybem zycia (brak snu, podjadanie, nieregularne positki) nasilajag wystepowanie
cellulitu.

Unikam noszenia zbyt ciasnych jeansow, skarpet oraz butéw
Takie ubrania hamujg prawidtowe krazenie krwi.




