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Cigza jest stanem, w ktorym
oczekujac udanego rozwigzania,
promieniejemy szczesciem.
Po porodzie martwimy sie jednak .
O naszg sylwetke, z ktérej czesto nie ,ﬂ’?
jestesmy zadowolone >
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iedy$ uwazano, ze to nawet

dobrze, jesli $wiezo upieczo-

na mama, karmigca piersig,

tuidéwdzie ma troche wiecej
lub nawet duzo wigcej ciala. Dzi§ niemal
od razu po porodzie chcemy by¢ szczuple,
szybko wréci¢ do swojego rozmiaru i bez
komplekséw natozy¢ dwuczesciowy ko-
stium plazowy. Jednak wiele zalezy od tego,
jak przebiegala cigza, wjakiej teraz jeste$my
formie i jakg mamy skére. Okres potogu
to czas wzmozonej pracy hormonéw, nie
stawiajmy sobie zatem zbyt wygorowanych
wyzwan. Nie wpadajmy tez w panike, ze nie
mie$cimy si¢ w ulubione dzinsy - nadmiar
tkanki thuszczowej na biodrach i udach to
norma! Sa kobiety, ktére chudng szybko,
u innych powrét do figury sprzed ciazy
trwa péttora roku, a nawet dluzej.

Skup si¢ przede wszystkim na jakosci skory.
Praktycznie kazda kobieta zauwaza utrate

jedrnosci skory (szczegdlnie na brzuchu

i posladkach). Trzeba stosowaé kremy
ujedrniajgce i na rozstepy. Te z okresu cigzy
sprawdzg sie idealnie i bedg bezpieczne,
gdy karmisz naturalnie. Przynajmniej raz
dziennie naléz krem na cate ciato. Raz
w tygodniu wykonuj peeling ciala. Dzigki
systematycznemu usuwaniu martwego
naskorka, Twoja skéra stanie sie gltadsza.
Szczegoblnie, ze czesto w pierwszych tygo-
dniach lub nawet miesigcach po porodzie
moze pojawi¢ sie, na skutek zmian hor-
monalnych, tzw. ,gesia skorka” w okolicy
ramion, ud, posladkéw. Pamietaj, zeby
uzbroi¢ sie w cierpliwo$¢, by¢ systema-
tyczna i wytrwala.

Jezeli przytrafity Ci si¢ rozstepy, stosuj
3-4 razy dziennie preparaty specjalistyczne.
Niezbedne beda chlodne prysznice i auto-
masaz (intensywne pocieranie, szczypanie),
co maksymalnie poprawi ukrwienie i przy-
$pieszy gojenie. Gdy rozstepy sa czerwone,
to juz czas na walke o ich ograniczenie.
Czegsto przy pomocy kosmetykow i za-
biegéw kosmetycznych udaje si¢ je tadnie
zredukowad.
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Kosmetyki powinny ujedrni¢ skore,
ale droga do szczuplej sylwetki wymaga
od nas na przyklad spaceréw i ¢wiczen.
Po porodzie naturalnym juz po 2-3 tygo-
dniach mozna rozpocza¢ delikatne ¢wicze-
nia. Jesli problemem jest wiekszy brzuch,
wystarczy codziennie robi¢ brzuszki. Jesli
po cigzy znacznie przytyly$my, trzeba
wykonywaé ¢wiczenia wyszczuplajace
uda i ramiona. Pamietaj, ze ostateczng
decyzje, kiedy mozesz rozpoczaé intensyw-
niejsze zajecia ruchowe, podejmuje lekarz
prowadzacy cigze na wizycie kontrolnej,
np. standardowo po cieciu cesarskim jest
to 6-8 tygodni, ale dla niektorych z Was
od 8 do 12 tygodni.

Czesto stysze pytanie: kiedy mozna skorzy-
sta¢ z programoéw modelujgcych i ujedrnia-
jacych w gabinecie kosmetycznym? Zabiegi
te pomoga szczegolnie tym kobietom, kto-
rych figura po cigzy znacznie sie zmienila,
a cellulit nie chce znikna¢.

Na kompleksowe zabiegi, kuracje wyszczu-
plajace redukujace cellulit zapraszamy

LKSPRESOWE

SOS

iIeg zapewni Ci natychmia-
kt poprawy Twojej kondygiji:
©dzy\wi, doskonale nawilzy

owym liftingiem 3D. Na ko-
Fminut zawinie Cie w kompres
PZywczej, kremowej maski TALASO
z duzg zawartosciag biolipiddw, a na ko-
niec wmasuje w Twoja skore pozostatg
czesc preparatu.

Czas trwania: ok. 75 minut

WSLUCHU]J SIE W SIEBIE
I DAJ SOBIE CZAS, A NA PEWNO
ROZKWITNIESZ NA NOWO

po okresie karmienia, ale cz¢$¢ zabiegow
modelujacych mozna rozpoczaé juz po 6-ciu
tygodniach od porodu. Robimy maski ujedr-
niajgce na brzuch, hydromasaze, takze zabiegi
modelujace sylwetke i ujedrniajace miesnie
na aparatach z pradami o niskiej czesto-
tliwosci i oczywiscie masaze reczne z uzy-
ciem kreméw, olejow regenerujacych skore.
Najtrudniej wymodelowa¢ partie, na ktére
dzialaly najwigksze sity rozciagajace, czyli
brzuch italie. W przypadku pan, ktore mialy
cigze zagrozona, a wiec w tak dtugim czasie
niewielka aktywnos¢ fizyczng, bardzo wiotkie
i opuszczone w dot sa posladki. Najtrudniej
nie oznacza, ze to si¢ nie uda!

Na tego typu problemy bardzo dobre efekty
uzyskuje si¢ po kuracji endermologii (ma-
saze podci$nieniowe specjalnym aparatem
K-Module), ale tak intensywne zabiegi za-
czg¢ mozesz po 6 miesigcach od porodu,
kiedy organizm osiagnie tzw. homeostaze,
czyli stan wewngtrznej réwnowagi. Po skon-
czeniu karmienia zachecam do serii masek
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Jezeli ostabiona cigza lub odchudzaniem
skora potrzebuje wzmocnienia, powin-
nas zastosowac ekskluzywny, ujedrnia-
jacy zabieg. Wzmocni, przywrdci skorze
elastycznosc i sprezystosc. Przebieg za-
biegu: na poczatek peeling ciata TALASO
oparty na bazie czerwonych alg i kwa-
sow owocowych. Nastepnie natozenie
maski ALGAMARINA, z algami brgzowy-
mi z Bretanii, lub AKTYWNEGO BLOTA
ORGANICZNEGO. Przed konczacym
zabieg, ujedrniajgcym masazem z kre-
mem RE-KONSTRUKTOR lub olejem
ALGAMARINA, wmasowanie amput-
ki RE-KONSTRUKTOR wygtadzajacej
i uelastyczniajgcej skore.

Czas trwania: ok. 2 godzin 15 minut
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liftingujacych i ujedrniajacych biust. Efekty
sa dobre, ale trzeba uzbroi¢ sie w cierpliwos¢.
Piersi dlugo wracaja do formy, nawet jeszcze
rok po zakonczeniu karmienia. Konieczny
jest dobrze dopasowany biustonosz, chlodne
natryski, stosowanie kremow, no i ¢wicze-
nia. A to wladciwie mamy za darmo, kiedy
podnosimy dziecko. Piersi mozna smaro-
wad, przed karmieniem wystarczy jedynie
przetrze¢ brodawki. O wiele gorsza rzecza
jest to, co robig niektdre kobiety: rezygnuja
zkarmienia (o zgrozo!) ze wzgledow kosme-
tycznych, zeby ,,nie popsu¢” biustu. A efekt
najczeéciej jest odwrotny.

Chcialabym przypomnie¢, zeby w pedzie
do powrotu do odpowiedniej figury, a przy
tym checi bycia dobra matka, probowa¢
odnalez¢ stosowne proporcje i nie wpada¢
w panike. Wypelnianie sobie calego dnia
»po brzegi” i padanie ze zmeczenia na
pewno odbije si¢ niekorzystnie na Waszym
wygladzie. Wstuchuj sie w siebie i daj sobie
czas, a na pewno rozkwitniesz na nowo.

TERAPIA
SLIM

Ta aktywnaterapia wspomaga redukcje
tkanki ttuszczoweji dziata wyszczuplaja-
co. Nadaje skoérze aksamitng gtadkosc.
Po zabiegu poczujesz sie duzo lepiej.
Przebieg: po peelingu ciata natozymy na
ciato maske ALGA TALASO z dodatkiem
glinki zielonej lub AKTYWNE BLOTO
ORGANICZNE wzbogacone wyciggiem
z bluszczu, kasztanowca, rozmarynu
i cytryny. Ta czesc terapii moze byc wy-
konana tradycyjnie z uzyciem folii lub
w specjalistycznej kapsule. Drugi etap
zabiegu to wmasowanie superaktywnej
amputki ABT REDUKTOR i modelujacy
masaz ciata zkremem ABT REDUKTOR
lub olejem AROMATICA.

Czas trwania: ok. 2 godzin 15 minut
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