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JEDRZEJ WROBLEWSKI
Fizjoteraupeuta, specjalista masazy
ajuwerdyjskich, orientalnych
oraz kosmetycznych;

ellulitod wielu lat jest przyczyna komplekséw kobiet
na catym $wiecie. Problem cellulitu dotyka juz do 98%
opulacji zenskiej, w tym takze nastoletnie dziewcze-
. W mniejszym stopniu, aczkolwiek coraz bardziej
nie, zaczyna dotyczy¢ takze mezczyzn. Jak
sobie z nim radzi¢ w warunkach domowych?

PEELING TO PODSTAWA

Peeling ciala to pierwszy etap zabiegu antycellulitowego.
Ma za zadanie usung¢ zrogowaciaty naskoérek, pobudzic¢
mikrokrazenie oraz zmiekczy¢ skore Peeling moze by¢
zaréwno drobno-, jak i gruboziarnisty. Drobnoziarniste
sa zalecane przy skérach cienkich, wrazliwych, deli-
katnych, z widocznymi zylakami, gdyz nie beda one
podrazniaty skéry oraz nie przyczynia sie do pogorszenia
stanu naczyn krwionosnych. Beda one idealne na poczat-
kowe stadia cellulitu. Peelingi gruboziarniste polecane
sq natomiast w pozniejszych fazach kiedy wystepuje juz
szara skora, z widocznymi zaglebieniami i grudkami
thuszczu. Skory takie mozna peelingowac intensywniej,
gdyz jest mniejsze ryzyko podraznien, a mocny peeling
bedzie pobudzat krazenie i dzieki temu wspomagat od-
prowadzanie toksyn z organizmu.

W domowych warunkach mozna zastosowac np.:

3 Peeling z soli morskiej: jeden z najlepszych domo-
wych sposob6w na cellulit. Wystarczy na zwilzone
weczesniej ciepta woda ciato natozy¢ i wmasowac
gar$c¢ soli morskiej w obszar dotkniety cellulitem,
po czym przemy¢ skore na zmiane ciepta i chtod-
ng woda. Nie nalezy sie przejmowac swedzeniem
skory, gdyz jest to reakcja naturalna. Oczywiscie,
tego rodzaju peelingu nie stosuje sie na skore po-
drazniona i bezposrednio po depilacji.

A Peeling cukrowy: bardzo efektywne jest potacze-
nie biatego lub brazowego cukru z miodem i ole-
jem, np. z pestek winogron. Tak powstala papke
wciera sie w zwilzona skore objeta cellulitem.
Peeling cukrowy tagodzi podraznienia, dlatego de-
dykowany jest przede wszystkim osobom o skérze
suchej i wrazliwej.

N Fusy z kawy: regularnie stosowana mieszanka
zmielonej kawy z oliwka do masazu lub balsa-
mem do ciata sprawi, ze skora bedzie coraz gtad-
sza i mocniejsza. Mase ta wciera si¢ w obszary
dotkniete cellulitem. Nastepnie po zmyciu skory
ciepta woda naktada sie krem lub balsam o dzia-
faniu ujedrniajacym.
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W walce z cellulitem duzg role odgrywaja tez
kapiele prozdrowotne, a konkretnie stosowane naprze-
miennie prysznice dwa razy dziennie — rano i wieczo-
rem, z uzyciem cieptej i chtodnej wody. Ujedrniajg one
i wygladzaja skére.

Dobre efekty przynosi rowniez body wrapping,
czyli szczelne zawijanie ciala. Zabieg ten polega na
natozeniu preparatu wyszczuplajacego na partie ciata
zagrozone cellulitem i z nadmiarem tkanki thuszczowej,
a nastepnie owinieciu ich folig spozywcza. Na folig
zaklada sie obciste spodnie i bluzke na ok. 30 minut.
Celem body wrappingu jest bezposrednie odchudzenie
wybranych partii ciala. Waznym elementem zabiegu
jest zastosowanie folii, bowiem wywotuje ona pocenie
i wzmaga efekt drenazu.

ANTYCELLULITOWE DZIAXANIE
MASAZU

Zabiegiem, o ktérym nie wolno zapominac, jest
masaz. W warunkach domowych moze przybiera¢
trzy formy:

N Szczotkowanie na sucho: zaledwie 5 minut
szczotkowania dziennie dziala relaksujaco, wita-
lizujaco i wzmacniajaco na uktad odpornosciowy.
Skora staje sig lepiej ukrwiona i odzywiona, a przy
tym gladka i jedrna. Nalezy pamietac o tym, aby
masowac cate cialo regularnie i zgodnie z kierun-
kiem dosercowym. Ponadto nalezy dostosowac site
nacisku do indywidualnego odczucia. Po szczot-
kowaniu skora jest gotowa na przyjecie w glab
naskorka balsamu lub kremu o dziataniu wyszczu-
plajacym czy ujedrniajagcym.

N Masaz szorstka rekawica: wykonuje sie go ko-
listymi ruchami w kierunku do serca. Brzuch na-
tomiast masuje si¢ w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara. Ten domowy sposéb nie tylko
poprawia krazenie, ale réwniez przyspiesza prze-
miane materii i ujedrnia skore.

N Body roller (masujace kulki, ktére wspomagaja
cyrkulacje krwi) oraz body slimmer (z wypust-
kami gumowymi do masazu glebokiego): masaz
z wykorzystaniem tych narzedzi wykonuje sig na
miejscach newralgicznych ruchami okreznymi,
nie uciskajac zbyt mocno. Wszystkie czynnosci
powinno wykonywac sie do granicy bélu. W tej
terapii wazna jest systematyczno$¢. Masaz powi-
nien trwac ok. 10-15 min i nalezy go powtarza¢
nawet przez osiem tygodni.

Moéwigc o masazu, nie mozna zapomniec o je
odmianie, jaka jest automasaz. Jego podstawo
zasadg jest to, Zze mozna go stosowa same:
w domu przy uzyciu preparatu antycellulitowe
w postaci oliwki z dodatkiem olejkow eteryczn;
(geraniowy, grejpfrutowy, paczulowy, rozmary
wy, cedrowy, z jagéd jatowca) lub kremu. Wy
nuje sie go zazwyczaj po kapieli wieczornej pr:
ok. 10 minut, szczypiac skére i intensywnie wrn
sowujac w nig preparat ruchami kolistymi w par
dotkniete cellulitem, zawsze w kierunku doser
wym i tylko do granicy bélu.

Jeszcze innym rodzajem masazu jest mas
kostkami lodu, poprawiajacy zaopatrzenie sk
w pozywienie i tlen, czyli tzw. terapia zimnem. S|
ra szybciej sie regeneruje i witalizuje, a co najw
niejsze — nabiera jedrnosci i elastycznosci. Pon.
to zmniejsza sie cellulit, zmniejszajq opuchnie
i uelastyczniajg sig¢ kruche naczynka krwiono$
Terapia zimnem jest odnowgq biologiczna dla m
$ni, wzmacnia odporno$¢, poprawia samopoczu
i dodaje energii.

Kolejnym rodzajem masazu jest masaz m
dem. Midd zawiera aminokwasy, witaminy z grt
B oraz okoto 40 mikro- i makroelementéw tak
jak wapn, potas, magnez, mangan, miedZ, |
i cynk. Masaz miodem to zabieg przede wszystk
oczyszczajacy i modelujacy sylwetke. Wspom:
oczyszczenie skory, przyspiesza przemiane me
rii i krazenie limfy oraz krwi, wzmacnia naczy
krwionosne, usuwa toksyny, poprawia elastyczn
skory i ja wygtadza oraz pomaga redukowac c
lulit. Na partie objete cellulitem stosuje sie¢ mi
plynny, wykonujac szybkie i energiczne ruchy pr
kladania i odrywania dtoni od skory.

KOSMETYKI Z KOFEINA

Glowny skladnik, ktéry jest szeroko uzywany w |
smetykach antycellulitowych, to kofeina. Ma
dzialanie drenujace i spalajace tkanke ttuszczo
czyli takie, jakie wymagane jest od sktadnik
majacych redukowa¢ cellulit. Oprdcz kofe
czesto stosowanymi skladnikami sg l-karnity
cynamon, algi, rutyna, witamina C, Ginko bilo
a takze wiele innych, uzywanych w zaleznosci
tego, czy zabieg nastawiony jest stricte na reduk
cellulitu, czy ma takze ujedrnia¢, nawilzac i ws
magac krazenie.
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DZIALANIE OD WEWNATRZ

Jednak nie tylko zewnetrzne zabiegi na ciato moga po-
moc w walce ze skorkq pomaraficzowa. Warto pamietac,
ze réwniez to, co jemy i pijemy, ma niebagatelny wplyw
na stan naszego ciata. Dlatego pamietajmy, by codzien-
nie rano wypija¢ na czczo szklanke cieplej wody z do-
datkiem soku z cytryny i odrobiny soli himalajskiej. Ta
mieszanka wspomaga trawienie, oczyszcza z toksyn,
odkwasza organizm, pomaga zachowac zdrowa skore,
wzmacnia uktad odpornosciowy i dodaje energii.
Substancje, ktore réwniez wykazujq dziatanie anty-
cellulitowe to aloe vera, bazylia, drzewo cedrowe, eskulina
(kasztanowiec), fenkut (koper whoski), grejpfrut, guarana,
herbata (czerwona, biala, zielona, czarna), imbir, jagody
20ji, jagody jalowca, mitorzab japoriski, nostrzyk, palczat-
ka cytrynowa, pieprz Cayenne, olejek sosnowy, ukwap
dwupienny (niesmiertelnik), witaminy z grupy B, Ai E. S
to substancje, ktore z powodzeniem mozna dostarczy¢ do
organizmu drogg pokarmowa, jak i w postaci olejkow lub
wyciggow bezposrednio na powierzchnie skéry.
Dziatania antycellulitowe obejmuje réwniez:
N lekkostrawna dieta, np. gotowane migso i ryby,
duzo warzyw i owocéw, chudy nabiat i penoziar-
niste produkty zbozowe,

N ograniczenie tlustych dan w postaci kor
wedzonek, masta czy $mietany,

N unikanie uzywek w postaci alkoholu, papier
mocnej kawy i herbaty,

M ograniczenie stodyczy (za wyjatkiem go
czekolady),

N dodawanie do potraw wiecej ziét niz soli
satatek oliwy,

N picie duzej iloci niegazowanej wody oraz h
ziolowej,

N regularne uprawianie sportu (np. szybki mars
da na rowerze, ptywanie). Tylko systemat
¢wiczenia wzmocnig mig$nie i pobudza kra
co jest podstawq profilaktyki antycellulitow

‘Walka z cellulitem stata si¢ jednym z najistc
szych probleméw mlodych oséb. Bogactwo 1
i srodkéw wspomagajacych odchudzanie spraw
wybranie jednej skutecznej metody jest bardzo !
plikowane. Rynek kosmetyczny proponuje coraz
sposobow na radzenie sobie z cellulitem, dlate
przed rozpoczeciem kuracji warto skonsultow
z kosmetologiem badz terapeutq. m

Bibliografia dostepna w redakcji

10

‘ ‘ 06 Naturoterapia - MLODOSC.indd 10 @ 19



