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Celulitide rikam NE.
Odplavte skodliviny ven z
tela
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Celulitida trapi vétsinu Zen, vznika jako dlsledek poruchy krevni a lymfatické
mikrocirkulace ve tkani. Ta zplsobi zmény podkozniho tukového vaziva, pfi
kterych dochazi ke ztraté pruznosti a kvality klze a zvySenému ukladani tuku
do podkozi.
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Jak vznika?

Jeji hlavni pricinou je zanaSeni téla toxiny a Skodlivymi latkami a
nedostatecna funkce lymfatického systému, ktery je hlavné odpovedny za


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdrava-lymfa-nam-muze-pomoci-s-hubnutim.-Jak-mizni-system-funguje__s10012x19048.html

odvod Skodlivin z tkani. Pretizeni lymfatického systému bud v ddsledku mensi
transportni kapacity vlastniho lymfatického systému, nebo jako nasledek
dlouhodobého pretizeni a vycerpani vsech jeho kompenzacnich mechanism,
napriklad pri zilni nedostatecnosti.

Na viné jsou i hormony

Velké riziko tvorby celulitidy predstavuji predevsim vykyvy hladin hormont
v krvi.

 Objevuje se tedy napriklad v obdobi puberty, v téhotenstvi, menopauzy di
pfi uzivani hormonalini antikoncepce.

U muzd se celulitida vyskytuje vzacnéji, maji oproti zendm nizsi pocet tukovych
bunék, jejich klize neni tak pruznd a maji i jinak usporddana vazivova vldkna.
Prestoze celulitida byva Casto spojovana s nadvahou a obezitou, ¢im dal Castéji
se také objevuje i u stihlych a zdravych lidi.

 Pokud se tedy nechcete s celulitidou smifit, vézte, ze samotné krémy
nepomohou. Jsou Ucinné pouze v kombinaci s nasledujicimi rezimovymi
opatrenimi.



Odplavte skodliviny z téla ven

Dostatek tekutin je nezbytny
pro spravné fungovani
P naseho organismu a zaroven
~ je prevenci fady zdravotnich
problémd vietné
lymfatickych onemocnéni,

Abychom ji predesli, musime nase télo pribézné zavodihovat, aby dochazelo
k vyplavovani skodlivin z téla lymfatickym systémem.

Obvykle je dostacujici vypit 2 az 3 litry tekutin, ovSem nelze mezi né zarazovat
silnou kavu, sladké nebo dokonce alkoholické napoje. Nejlepsi je Cista voda a
rizné neslazené bylinkové Caje.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Na-jare-mejte-pitny-rezim-pestre-bylinkovy.-Jake-vybirat__s10012x10873.html

Pohyb pomtze, ale

Pohyb mimo jiné napomaha lymfatickym cévam, které nemaji vlastni pumpu
jako cévy krevni, aby se pritok v nich zrychlil a lymfa se nehromadila a
neprosakovala do tkani. Lymfaticky obéh ale bohuzel nelze sportovanim
rozpohybovat a zrychlit stejné jednoduse jako obéh krevni. Pumpovaci efekt
kosternich svall se na tok lymfy uplatni méné nez na zilni navrat, vétsi efekt
ma na hluboké lymfatické cévy ale témi protéka jen 20 procent objemu
lymfy.

Dychani lymfu rozproudi



Jednim z nejvétSich primych
efektl pohybovych aktivit na
tok lymfy tkvi v tom, Ze se
pfi nich zadychame.

a

Pri intenzivnim hlubokém dychani se ve fazi nddechu rozsifi hrudnik, a tim se
roztahnou lymfatické cesty a urychli se proud v hrudnim mizovodu. Dojde
také ke stlaceni brisni krajiny a lymfa je vytlacovana vzhlru.

* Tok lymfy mlZeme proto sami pozitivné ovlivnit dechovym cvi¢enim a
dychanim do bricha.

Udrzujte svou télesnou hmotnost

Celulitidé svédc¢i vykyvy vahy nahoru a doll. Proto nejlepSim bojem s
celulitidou je pravidelny, vyrovnany jidelni¢ek. Uprava stravy je jednou z



nezbytnych soucasti lIécby celulitidy.

Je vhodné jist pravidelnou a vyvazenou stravu s dostatkem vlakniny, vitamint a
minerald a nezapominat na dostate¢ny denni prijem tekutin.

* Naopak vyhybat bychom se méli tucné a presolené strave, diky
které nase télo vice zadrzuje vodu.

Otuzujte se

® Prokrveni pokozky pomaha v
boji s celulitidou a zaroven
zlepSuje jeji pruznost,
pevnost i povrch.

Tip: Vecler vyzkousejte sprchovani problémovych partii nejprve jednu minutu
teplou a pak dvacet sekund studenou vodou v péti opakovanich.



Nebo, pokud to vas zdravotni stav dovoli, doprejte si i saunu. Zrychlenim
krevniho obéhu se z téla Iépe odplavuji toxické latky a vase pokozka pak bude
mit lepdi barvu i kvalitu. U¢inné je také pravidelné kartacéovani masaznim
kartaCem nebo lufou.

Lymfodrenaze

Lymfodrenaz je specialni technika zamérend na lymfaticky systém kidze a
podkozi a jejim hlavnim cilem je podpofit pohyb lymfy. Manualni lymfodrenaz
se provadi jemnym tlakem, pomalym tempem, technikou, ktera je velmi
prijemna.

NepUsobi Zzadné bolestivé pocity, nezvysuje prokrveni oSetfovanych partii a
nepouzivaji se pfi ni zadné emulze. S Uspéchem lIze vyuzit i lymfodrenaz
pristrojovou, kterd pomUze prohloubit G¢inek lymfodrendze manualni. VSechny
pristrojové techniky by mély byt pouze doplrikem odborné provedené manualni
lymfodrenaze, ktera by méla vzdy predchazet.
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