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PLOCHE BRICHO, PEVNY ZADEK
VASE CHLOUBA

To neni minulost! Bficho i zadecek mUZete mit pevnéjsi a hezéi v
kazdém véku. Jen necekejte, Ze to bude zadarmo.

Vyhodou je, Ze vétsina toho, co délate pro své brisko, se podepisSe i na
vasem zadecku. TakZe Uprava zivotospravy, pitny rezim a aerobni
cviceni je jako dva v jednom. Jeden krok = dvoji Gcinek. To neni tak
Spatné, co fikate? K tomu pak pridejte néco malo specialné pro brisko
a zadecek.

Nejprve tedy jidelnicek! Zamyslete se nad tim, co a jak konzumujete,

pripadné jestli viibec jite pravidelné. Omezte cukry, bilou mouku,
alkohol. Zamérte se na energeticky vhodné potraviny a na bilkoviny, pfi hubnuti jsou dllezité — dokazi zasytit a
pomahaji udrzet a budovat svalovou hmotu. A nezapominejte na dostatecny pitny rezim. Vyhnéte se sladkym
limonadam a pijte vodu — béhem dne Sest aZz dvanact sklenic, zaleZi na pocasi a vasich aktivitach. Nejenze se
budete citit dobte, ale voda podporuje traveni, bficho se pfestane nafukovat, zbavite se Unavy a dokonce i vase
pokoZka skvéle prokoukne. A pokud to plijde, drite si stres od téla. Nejenze si diky nému snadno povolite i
tabulku cokolddy, coZ ohroZuje vasi hmotnost, ale hlavné stresovy hormon kortizol podporuje ukladani tukovych
bunék v oblasti trupu a bficha. Takze viibec nepfipustte, aby se vam v téle tenhle hormon nadmiru tvofil.
Naucte se stres zvladat, relaxujte a meditujte...

BRISNi STRATEGIE

1. DRZTE SE ZPRIMA! MoZn4 se budete divit, ale Fada Zen bez ohledu na vék ma bf¥icho lehce vystouplé hlavné
diky Spatnému drzZeni téla. Ale tahle pricina se da odbourat zcela jednoduse. Prosté se narovnejte, zatdhnéte
bficho, ramena tlacte dozadu a dolu, bradu lehce zastrcte tak, jak vas vidycky udili. A ejhle, bficho bude hned
plossi.

2. UCINNE RECEPTURY Své Usili podpotte i pecujici kosmetikou. Neni samospasitelnd, ale vyplati se ji pfizvat na

pomoc. Hydratuje, vyZivuje, ma zpevnujici uc¢inek a zlepsuje pruznost pokozky. DuleZita je pravidelnost a
spravna aplikace — emulze dikladné roztirejte krouZivymi pohyby po celé partii. Masaz prokrvi pokozku a
usnadni vstfebavani acinnych latek. Vybirejte receptury s kofeinem, morskymi fasami, koenzymem Q10,
L-karnitinem, vytazky z lotosu. Pouzivejte zpevniujici télovda mléka a oleje nebo remodelaéni krémy,
napft. Zpevnujici télovy olej Q10, Nivea, 200 ml, 250 K¢.

3. CVICTE A TANCETE! Ne kaZda zena ma predpoklady vlastnit super ploché bficho, ale nadéji na jeho
vytvarovani mame vsichni. Predepiste si nékolikrat tydné jakoukoli aerobni aktivitu — svizné
prochazky, jizdu na rotopedu, béh i tanec. A k tomu pridejte tfi posilovaci cviky z fitness programu

Nivea. A nebojte, bfisni svaly zpevnite pomérné rychle. Za par dni mate cil na dosah, na misté je vsak
pravidelnost — tyhle svaly totiz také rychle ochabuiji.
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3 wviky na doma
"*—h 1. Vzeprete se na predlokti a Spickach nohou. Zada drzte rovna, bficho co

nejvic zatahnéte a drzte ho zatnuté. Zadecek nevystrkujte, télo by mélo byt
rovné (proto se cviku fika prkno). V této pozici vydrite 10 sekund, povolte a

chvili odpocivejte. Sérii tfikrat zopakujte.

2. Lehnéte si na zada, nohy pokrcte a chodidla oprete o podlahu. Ruce dejte '
za hlavu, lokty smérfuji do stran. Na hlavu netlacte a mezi bradou a b
hrudnikem si nechte mezeru. Pohyb netahejte rukama ani hlavou,

soustiedte se na zapojeni brisni svall a plynule se zvednéte kousek nad

podlahu. Zopakujte 10krat, odpocinite si a celou sérii 3krat zopakujte.

‘- 3. Lehnéte si na bok. Spodni ruku oprete o predlokti a zvednéte télo ze zemé.
* Snazte se udrzet na predlokti a hrané chodidla. Bfisko zatdhnéte dovnitf, panev
il tlacte vzharu, ramena uvolnéte. Volnou ruku mlzete vzpaZit ke stropu. Nékolik
' vtefin vydrzte. Povolte, 3krat zopakujte a vymérnite strany.

DOKONALE POZADI

1. VYHLASTE VALKU DOLICKUM Celulitida je pékny previt. Jakmile se objevi, je to nekoneény boj. Popisovat
priciny je zbytecné, urcité je znate. Stejné jako fakt, Ze jeden jediny prostfedek, s jehoz pomoci se celulitidy
zbavite jednou provzdy, neexistuje. Odstranéni ¢i zmirnéni celulitidy vyZaduje ¢as a kombinaci riznych metod.
Kromé jiz zmifiované upravy jidelnicku a pohybu pomahaji specialni masaze, zabaly ale i docela obycejné
sprchovani — stridani teplé a studené vody spojené s kartacovanim. To vse zlepSuje vzhled kliZe, usnadriuje
drenaz lymfy a zmensuje objem tkané. Péci dopliite zpeviujicimi krémy s obsahem latek,
které zlepsuji pruznost a pevnost klzZe a zvysuji schopnost téla odbouravat tuk.

Anti-Cellulite
Gel

Vyzkousejte napfiklad Zpevniuijici gel proti celulitidé s koenzymem Q10 kofein a L- i
karnitinem, Nivea, 200 ml, 250 K¢.

2. POUZIJTE TAJNE TRIKY Piestoze zazraky neexistuji, zkuste maly trik. To ve chvilich, kdy potfebujete okamzity
efekt. Specidlni zeStihlujici pradlo okamzité zplosti brisko a vytvaruje zadecek, takze jako mavnutim proutku

budete vypadat skvéle. Pradlo navic zajistuje neustdlou mikromasaz problematickych partii a byva obohaceno o
acinné aktivni latky — napt. kofein, bfectan a vitamin E, které napomahaiji trvalému zestihleni.

3. FORMUIJTE A POSILUJTE Jen sebepfisnéjsi dietou si zadecek nevymodelujete a nezpevnite. Posilujte hyzdové
svaly vsude, kde to jde. V honbé za dokonalym pozadim vam pomohou i obycejné schody, svizna chiize nebo
kolobézka. A zkuste 3 efektivni cviky z fitness programu Nivea — tfeba i vecer u televize.

3 cviky na domar
1. Lehnéte si na zada, ruce podél bokd, kolena pokréend, chodidla lezZi
na podlaze na Sitku boku. HyZzdé stahnéte k sobé a zvednéte je z

podlozky. Lopatky zUstavaji na zemi. V této pozici vydrzte 2—3 vtefiny,
kolena pfitom mazete tisknout k sobé. Povolte a pomalu se vratte do
vychozi pozice. Opakujte 10 az 12krat. Odpocirite si a celou sérii zopakujte.

Kontakt: Romana Sonkova — PR Manager, Beiersdorf spol. s r.o., Pekai'ska 16, Praha 5
Mobil: 724 216 552, E-mail: romana.sonkova@beiersdorf.com 2
www.BDF4PRESS.cz , www.NIVEA.cz


http://www.bdf4press.cz/products/detail/cat/730/file/11327/type/1/product/1278
http://www.bdf4press.cz/products/detail/cat/730/file/11327/type/1/product/1278
http://www.bdf4press.cz/products/detail/type/1/cat/734/product/1873/file/12127
http://www.bdf4press.cz/products/detail/type/1/cat/734/product/1872/file/12113
https://www.nivea.cz/tipy-rady/pece-o-telo/10-cviku-pro-pevnou-postavu

TISKOVA ZPRAVA - Gnor 2017

2. Postavte se s nohama na Sitku ramen, s nddechem udélejte podrep, zada drzte rovna a
zpevnéna, stejné jako brisko. Pohyb délejte tahem a zadecek nepoustéjte niz nez na uroven
kolen. Opakujte 10x po tfech sériich.

3. Postavte se s nohama na $irku bokU a vykrocte vpred — udélejte vypad.

Koleno predni nohy by se ale nemélo dostat pred Spicku — nekrcte ho o vice [/
nez 90 stupnd. SniZujte se kolmo k podlaze, koleno druhé nohy by se mélo ‘
zastavit tésné nad zemi. Zada drzte rovnd a bficho zatazené. Pomalu a tahem se zvedejte a

opét spoustéjte doll. Opakujte 10krat a nohy vymeénte. Celou sérii mizZete 3krat zopakovat.

Extro tip:

PRISTROJOVE OSETRENI Chybu ur¢ité neudélate, kdy? télu doprejete i pFistrojové oetfeni. Novinkou na trhu je
pfistroj ULTRAFORMER III, ktery je urcen jak pro lifting pokoZky obliceje, tak i pro tvarovani rlznych partii téla —
tzv. bodycontouring. ,Nova technologie vyuziva tzv. MMFU — Mikro a Makro fokusovaného ultrazvuku®,
vysvétluje MUDr. Yvonne Bergerova z BcD Clinic a doddva: ,Mikro fokusovany ultrazvuk aktivuje kolagen ve
svrchnich vrstvach pokozky, v disledku silného prohfati jednotlivych vrstev dojde k vypnuti kontur obliceje,
stazeni podbradku ¢i zpevnéni ochablé pokozky na krku. Makro fokusovany ultrazvuk pronika do hloubky 6—9
mm k tukovym burkdm, podkoZi se prohteje az na teplotu 60 °C, tukové buriky se rozpusti a postupné
lymfatickym systémem odplavi. Zaroven je nastartovdana mohutna produkce nového kolagenu, ktery je
zodpovédny za pevnost a pruznost tkané. Zakrok je idedlni ke zpevnéni a formovani jednotlivych partii téla,
zejména k osetfeni bfiska (nejéastéji po porodu nebo po vyrazném Gbytku vahy) dale dolni ¢asti zad a bok
nebo vnitfnich stehen.”

Osetreni probihda ambulantné, cca 60—90 minut v zavislosti na rozsahu oSetfované oblasti. Zakrok je
jednorazovy, pficem?z efekt se projevi v pridbéhu dvou mésicl a vydrzi az dva roky. Cena zakroku od 8 000 K¢ (dle
velikosti oSetfované partie), vice na www.bcdclinic.cz.
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