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Koji stepen celulita
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Ukeliko felite da proverite koji stepen celulita imate,
dovolino je do pratite sovele dr Azre Tasic.

Majbrii | najjednostaviiji jeste test Stiponja: jednostavno,
sa dva prsta ustinete kotu visoko na spoljnoj strani
butine ili bedrima ili nadlaktice | ako se pojave rupice, to
| sigurna celulit, Postoi vite skala koje definisu stepon
teiine promeno, ali najjednostavnijom se €ini
Numberger-Muller skola, prema kojoj celulit moze do se
podeli v éetin sfodijuma preme razvijenost promena.
Nulti stepen - nema rupica prilikom sprovodenio test
bile u stojecem ili lezedem polotaju, vide se samo

nabori i tonke linije prevoja

Prvi stepen - nemo rupica ni pri stojecem ni lezecem
poloiaju izvodenie test. ali tkivo je promenjenc

Drugl stepen - rupice se pojavijuju spontano v
stojecem polozoju, ali se gube u letecem polodaju
Tredi stepen - rupicaste promene su
mnogobrojne i postoje | u stojedem i u

leiecem peloiaju

sve 10 treba bith istrajun u
kozmentko) nez, pravilnog
ishrani, a u Zivorni stil svaka-
ko treba ukljuéin i redovnn
fadku aktivnost.

! ISHRANA

Ishrana je kljudan aktor,

pa o Cesdée konzumirajte
namirmice koje podstiéu va-
renje | i organzma elimi-
nisu toksine | suvisne mast
Korisne su | namirnice koje
sadrze dovoline kolid¢ine vita-
mina A, E, Ci K jer oni po-
boljSnvau tonus kode | jadaju
adove vena ) kapilara. Jedite
ananas, kivi i grejpfrut. A u
ishranu svakako ukljudite |
Jagode, limun, pomorande,
crme ribizle i trednje. Sto se
nle nismirnica koje pospe-
suju lucvanpe vigka vode iz
tela, 1o su banane, krompir i

paradupe. Svoy doprinoes borhi
protiv celulita daju zeleni
listovi prepuni lecitina koji
obnavla éelijske membrane,
vraca elasticnost koke,
Saveznik kojeg svakako ne
smemi da zabormamo jeste
vida jer pospesuje mzmenu

ZENE

matenja, pa j¢ zasheina za
dscenje organzma i dobar
rad sisterna za varenje,

_ Osim ishrane, bitna je i
fizitka aktivnost, Naime,
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veZzbanjem, odnosno kreta-
njem tope se masne naslage,
popravlja citkulacija i opskr
bljenost ¢elija kiseonikom i
Jada midiéno tkivo, Tréite,
plivaygte, hodajte § podstakni-
te cirkulaciu 1 metabolizam.
Samo pola sata velbanja

dnevno pospesice 1xlucnvange
loksina, Vaino pe #fnan da
neke vedrbe koje toniziraju
FIESICE Mo da sy mast
nak povrsinu, pa je 1 kod nekih
sportstkinga vidljiv celulit.

MASAZA

U tretiranju celulita, ne-
Eostavnl deo predstavijagu
AN

Veoma je bitno, bez ob-
aira na 1o koja vrsta celulita
s¢ tretira, da se tretmam radc
u odredenoj serijt - osam
tretmiana (i tretmana dan
za danom, sledeéa tri sva-
kog drugog dana 1, na kraju,
posicdma dva na tredi dan) -
objasnjava Tatjana Jevdowid,
spat 1 velnes instruktor

MNa ovaj nacin se aktivira
program aséenya 1| normali-
ruje metabolitke procese u
organzmu, Kao 1 na nivon
L'l:ll].l kode, sto omoguca-
v ublaZavanje il nestanak
celulita na duze vreme, Na-
ravno, u zavisnosti od tipa
celulita, serije masaka se
ponavljaju posle nedelju
dana, kada se vidi tacan
ucinak prethodno uradenih
lerapija,

Veoma brze efckie daju
krio pakovanja (gio 1 bra)
koja zazivaju hladenje tela
prvih petnaestak minuta, a
zutim deluju na zagrevanje
organizma koji podinje da
se znoji | tako aktivira kodu
kao najvedi organ za elumi-
nacyu toksina. (i tretmani
su Odlicmi micyalng tretmani
koji brzo pokrenu meta-
bolicke procese u celom
Organizmu 1 cesta su pre-
poruka upravo za tretmane
celog tela kome je potrebna
detoksikacna.



