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Jak na celulitidu?
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O celulitide

Celulitida (laicky receno pomerancova kuze) se projevuje hrbolatou pokozkou s dolicky, které
nevypadaji hezky. Nejcastéji se tvori na stehnech a hyzdich. RozliSujeme nékolik stupnu celulitidy - od
mirné, které se muzeme zbavit, pres vice viditelnou az k vyrazné celulitidé, s niz jiz nejde nic délat.

Mnoho lidi si mysli, Ze je problémem Zen s nadvahou. Neni to vSak pravidlem.I $tihlé Zzeny mohou mit
potize s celulitidou.

Jak vlastné vznika celulitida? JednoduSe hromadénim tukové tkané a starnutim podkozniho vaziva K
tomu dochdazi pusobenim raznych rizikovych faktora. Mezi né kromé vyssi hmotnosti patii hormonalni
zmeény, koureni, nadmérna konzumace kofeinu a alkoholu, nedostatecny pitny rezim, stres, Spatna
c¢innost jater, ale i geneticka dispozice.

Jak 1ze bojovat s celulitidou?

Boj s celulitidou je mnohdy béhem na dlouhou trat, a proto je lepsi zamérit se na jeji prevenci.Celkové se
snazte o zdravy zivotni styl a omezeni vSech rizikovych faktoru prispivajici k jejimu vzniku.



A kdyZ se celulitida objevi? Mate-li nadvahu, snazte se snizit hmotnost. Ne vzdy to vSak pomuze, ale
zpravidla to pomerancovou kuzi alespon zmirni. Opét zalezi na predispozicich, rizikovych faktorech, ale i na
stupni celulitidy.

Urcité do svého zivota zaradte pohyb, pricemz kazdy pohyb je prospésny. Existuji vSak i cviky urcené
primo na zmirnéni celulitidy. Vhodné jsou drepy, zanoZovani, vypady nohou atd. Nevite-li jak na to, muze
vam pomoci treba trenér ve fitness centru.

Zkuste také podporit lymfaticky systém masazi (nejlépe po koupeli ¢i sprse a s pouzitim krému),
chodte do sauny, virivky, na lymfodrenaze atd.

Dejte si pozor na zazracné metody

V soucasné dobé jsou nabizené i ruzné techniky, které slibuji, Ze vas zbavi celulitidy relativné snadnou
cestou. Jejich ucinnost vS§ak muze byt ruznd. Proto si dejte pozor, do ¢eho se rozhodnete investovat.
Spise nez na sliby poskytovatelu dejte na reference.



