1 napi¢cie mieSniowe, nie do-
puszcza do gromadzenia sie
wody w tkankach.

Uprawiaj ¢wiczenia, ktdre
dotlenig organizm. Jaki sport
wybrac? Doskonale jest ptywa-
nie, ktére zmusza do pracy
wszystkie miesnie i pieknie
ksztaltuje sylwetke, ale mozesz
tez biegac, jezdzi¢ na rowerze,
¢wiczyC aerobik lub pilates. Nie
masz czasu chodzi¢ na gimna-
styke? Tancz jak najwiecej, cho-
ciazby w domu. Po powrocie
z pracy puSc sobie Zywa muzyke
1 poszalej przez pot godziny.
Stracisz kalorie, a przy okazji si
odstresujesz.

SMARUJ
Antycellulitowe kremy same nie
dokonaja cudow, ale w polacze-
niu z innymi metodami pozwola
ciszybceiej uzyskac jedrng skore.
Oczywicie wazna jest regular-
nos¢. Najlepiej, jesli bedziesz ich
uzywala dwa razy dziennie po
porannym i wieczornym natry-
sku, kiedy cialo jest rozgrzane.
Kremy weieramy kolistymi ru-
chami od dotu ku gorze (kostki,
tydki, uda, posladki, brzuch).

Pl WODE

Poltora litra wody mineralnej na
dzief to minimum, ktore pozwala
organizmowi pozbyc si¢ toksyn.
Dobre sg takze herbatki z bratka,
skrzypu, krwawnika. Unikaj na-
tomiast sfodzonych napojow
gazowanych, mocnej kawy, her-
baty i alkoholu.

Najczestsze
przyczyny
powstawania cellulitu:
¢ odkladanie si¢ w organizmie
toksyn, cukrow, soli;

v gromadzenie si¢ wody, czesto
rowniez w trakcie zazywania
tabletek hormonalnych;

v’ zle krazenie;

v nieprawidfowa dieta i chemia
obecna w niektorych produk-
tach spozywczych;

v brak ruchu, ktory powoduje zte

ukrwienie tkanki podskorne;.

NIC DO UKRYCIA

Zrobito sie bardzo ciepto, wyimujesz wiec leciutkie sandatki
i... pojawia sie pewien problem. Nie mozesz sie pokazaé

w takim stanie! Wysuszona skéra, gruba i zrogowaciafa war-
stwa na pietach, nie wspominajac juz o paznokciach... Kazda
Z nas ma na sumieniu taki grzech zaniedbania.

Dopdki nosimy kryte buty, odpuszczamy sobie regularne dba-
nie o stopy. A tak naprawde zgrubiaty naskérek, szczeg6inie
na pietach, powinno sie sciera¢ przynajmniej trzy razy

w tygodniu, a krem odzywczy lub. nawilzajacy wmasowywaé
po kazdym myciu nég. Bo wbrew pozorom zaniedbane stopy
to nie tylko problem kosmetyczny, poniewaz skéra na krawe-
dziach piet szybko peka, a wiedy nietrudno o zakazenie.

Jak sie ratowac? Posmaruj stopy grubg warstwa kremu,
maseczka do suchej skéry lub rozgotowana papka z siemie-
nia Inianego, owin je folia i wiéz bawelniane skarpetki. Po
godzinie wymocz w. cieplej wodzie z dodatkiem soli do stép.
Zgrubienia na pietach zetrzyj tarka najpierw grubo-, a potem
drobnoziarnista (mozna je dosta¢ w drogeriach). Staraj sie nie

ZADBANE STOPY
1 Blue Lagoon Ekskluzywne

ce do stép z algami i alantoina,
Farmona, 14 zi/100 ml

2 On Line Sél z ekstraktem

Z lawendy oraz wyciagiem

z mleczka bawetnianego,
Forte Sweden, 7,50 zi/750 g

3 Pedipes Cold Nawilzajacy
krem do stép,

Prolab, 8 zi/50 mg

4 Peeling do stép z li$émi bao-
babu, Peggy Sage, 136 zI/500 ml
5 Pedi Sation Ztuszczajacy
peeling do stép,

6 Propodia Regenerujacy 21,50 z{/150 ml

...‘....'.‘..‘....-.......‘....‘..0..'.......'..OQ..........G....l........'.......

Codzienny spray ochronny do
BCL, 3224/200 ml stop, Nepentes, 20 zi/50 ml,

korzystac z pumeksu (tatwo sie na nim rozwijaja bakterie i grzyby) oraz tarki metalowej (niebezpieczen-
stwo zranienia). Zabieg zakoricz kilkuminutowym peelingiem potaczonym z masazem stop.

serum nawilzajaco-regeneruja- U NGZAahiaek

pog - LOID p

nawiliajy
4o stip

krem na popekane piety oraz 7 Tarka do stép, Avon, ok. 10 zi

NOWOSCI NA PLAZE
| NIE TYLKO

Oriflame, 29,90 z{/200 ml

rd

1 Sol family Kojacy balsam po opa-
laniu z alantoing i mastem shea,

2 Le soins Bio Delikatny olejek do
twarzy i ciala zapobiegajacy wysu-
szeniu skory, Plante System,

69 zi/ 50 ml (w aptekach)

3 Anthelios XL wodoodporne
mleczko do opalania 50+

W sprayu, La Roche-Posay,

65 z1/200 ml (w aptekach)

4 Solecrin Oliwka ochronna

SPF 10, hypoalergiczna, Iwostin,
40 zI/150 ml (w aptekach)

5 tagodzacy Balsam po opalaniu
ze zfotymi drobinkami i fittrami
UVA/UVB, Mincer, 10,50 zi/i150 mi
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Lakier Summer
Flash nr 8
— Delia — 4,95 z

Lakier Short
Shorts — Essie

Lakier Hot Magenta -152
: nr17 — Sally
Lakw;i;gw 2;37[ ' Hansen — 18 zt

~Delia— 495 7\ 8

lakier nr 954 Nailwear pro

Viva Pink = Avon
—2317

Nailwear pro
Sunshine
—Avon — 23 7t

nr 210 — Astor
-17,98 z

Satynowy lakier
nr 956 — Inglot
-18z

Satynowy
lakier

Lakier Blue 'Pop
nr 290 - Pegay

Sage — 28 7t Lakier

é}r '/ | Summer
ier Ri ' : Days nr 718 |
Lakier Risky =/ J o

Business ; - China (ilgzi

— Essie — 45zl -18 2

Nailwear pro

Coral Bikini

— Avon

Lakier Enduring s , R — 231

— E Funkhouser NY 2
— 86 zi/4 szt

— Rimmel
-14,99 7










































