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kozmetika

VO forme

Leto sa uz poriadne rozbehlo a aby
ste si ho ¢o najviac uzili, potrebujete
telo, ktoré mozete pokojne predvadzat
a ktorym mozete kedykolvek
a kdekolvek zvadzat. S pekne opalenou
pokozkou a pevnym Stihlym telom

Svieza
koza

Chceli by ste si
v tychto horicavach
udrzatnatele
akuratny bronz
bez flakov, na tvari
trendové strnisko
bez ekzémuapre
partnerku sexi
hrud? Ako nato?

bez pivného brucha! Ako sa dostanete
eSte na posledni chvilu do formy?
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Odpoveda:

Magr.

Sona Slafkovska,
Specialistka na laserové

Som pekne opileny,

ale ked'sa vecer

vyzliekam, akoby

sa zo miia prasilo
arano mam postel'plni
Supiniek z koze. Natieram
sa mliekom, ale kazdy
deii sa mi tento proces
nechce absolvovat. Dé sa
olupovanie riesit aj inak?
Vasim problémom bude
zrejme sklon k miernej
atopii. Koza je po slneni
nadmerne vysusena
a treba ju, zial, pravidelne
Vo zvysenej miere hydrato-
vat. Ak chcete pocet
natierani minimalizovat,
vyskusajte hydratac¢né
telové mlieka uréené pre
atopickd pokozku. Natiera-
niu sa viak nevyhnete.

a kozmetické
osetrenia

Nosim malé
strnisko, takze
saneholim
kazdy dei, ale
ak sa holim, tak mam aj
dva dni Cervené flaky
po tvari. S ¢im to suvisi?
Pozorujem to vidy v lete.
Faktorov, ktoré mozu
takéto zacervenanie
sposobit, je viac. Pokozka
v lete je vplyvom tepla
a UV Ziarenia viac prekrve-
na, takze kazdé podrazde-
nie méze mat za nasledok
jej nadmerné zacervenanie.
Skdste si radsej strnisko
pocas leta len zastrihavat.

Moja priatelka

si Zeld, aby som

sa v lete holil aj

na hrudi. Nezhustni
mi tam chlpy? Bojim sa,
aby som nakoniec nebol
chipaty ako opica.
Ak nechcete, aby vam
ochlpenie silnelo a bolo
Coraz hustejsie, odporic¢am
chipky len zastrihavat
na dl#ku dvoch aZ troch
milimetrov, nie holit.
Problém mozete definitivne
vyriesit laserovou epilaciou
na jesen alebo na jar,
pretoze koza nesmie byt
v Case oSetreni opalena...
A buddce leto si uz
priatelka moze uZivat vasu
hladkd hrud' bez chlpkov
(Gsmev). Laserova epilacia
je cenovo prijatelny zakrok
s trvalym efektom. Candela
GentleLase s patentova-
nym dynamickym systé-
mom chladenia, ktord
pouzivame na odstranenie
ochlpenia aj u nas, pontka
takmer bezbolestné
a hlavne trvalé riesenie - aj
pre panov.




Letny jedalny listok

Chceli by ste schudniit, pretoZe vas obtaZzuji asexuéalne centimetre okolo pésa, ale
neviete sarozhodnt, ¢i je lepsi na veceru steak so Saldtom alebo grilovana panenka?

Ako by som si mal
teraz, v polovici
letnej sezény, upravit
jedalny listok tak,
aby som schudol?
Aktudlne je vela Cerstvej
zeleniny a ovocia, no, zial,
nase jedalne listky zdaleka
neobsahuju pat, respektive
Sest odportcanych porcii.
Ovocie by som zaradila
skor dopoludnia namiesto
sladkosti a inych kaloric-
kych potravin, napriklad
alkoholu. Grilované maso
sa priam nuka... Ak chcete
schudnit, volte biele maso
a ryby. Pri tejto zmene
nezatazite ani zaltidok
dlhym travenim a ak
pridate pohyb, idealne
turistiku, bicyklovanie €i
behanie za akoukolvek
loptou, urcite uvidite
vysledky. Pre plny efekt
v ¢o najkratSom Case vsak
odpora¢am diagnostiku
na in body, porozpravat sa
o svojich navykoch
s trénerom/lekdrom u nas
na klinike, kde vam jedalny
listok upravime aj k pohy-
bu. V pripade, Ze sa
v horti¢ave nerad hybete,
vam ponukneme outdoor
verziu na efite, alebo aj
bez neho, pod odbornym
dohladom.

Odpoveda:

MUDr.
Daniela Balcova,
internistka

Ktoré kombinéacie
by som mal jest
vecer? Mézem
si dat napriklad
aj steak, ak ho jem
iba so Saldtom, bez
zemiakov ¢i peciva?
Pokial sa vecer nechystate
na rdbanie dreva alebo int
tazku pracu, tak by som
volila Salaty, syry, napri-
klad mozzarellu, ovéi alebo
kozi syr, pokvapkané
olivovym olejom, citrénom
alebo so zalievkou
a jogurtom, dalej aj
tsatsiki, ktoré vyborne
chutia s paradajkami
a cibulou. Volbou mézu
byt i oblibené smoothie.

C€o by som mal
raihajkovat?
Poradite mi
konkrétne
potraviny?
V lete plati pre ranajky to
isté pravidlo ako pre
veceru. Ranajky vsak,
kedZe st zaciatkom dna,
mozete doplnit aj o ce-
lozrnné vyrobky, napriklad
ovsené vlocky v kombina-
cii s jogurtom a ovocim.
Dozrieva vela ovocia
a Cerstvé lepsie chuti,
lahodi jazyku aj oku,
neobsahuje écka a dalsie
prisady. Pri dochuteni sa
fantazii medze nekladu -
vyskUsajte orechy alebo
strihany kokos a strati sa
i malé mnozstvo postriha-
nej ¢okolady. Ak nemate
radi sladké ranajky, mozete
ich nahradit celozrnnym
pecivom alebo hriankou.
Ak nepoéitam kalérie, ako
odmerku pouzivajte dlan.
Chlebik velky ako dlan,
rovnakej hriibky, k nemu
platok sunky s vysokym
obsahom masa, avokado,
list Salatu a pridajte
od nadej trénerky Andrey
Kavulicovej. V lete
odporticam jest vela
$alatov. Pre odbornejsi
pohlad sa k nam moZzete
prist poradit s nasimi
trénermi. Navyse ponuka-
me vynovenu verziu
genetického testovania
Gentest Slim + Fit, kde
na zaklade vysledku vasich
génov dostanete rezim Sity
priamo na vas s odbornym
vysvetlenim.

Jevieteidedlna
delené strava
alebo mam
radsej jest
menej a vsetko?
Kedze existuje vela
variantov delenej stravy,
tak by som toto rozhodnu-
tie na vaSom mieste radsej
riesila pod odbornym
vedenim. A jest vsetko, to
sa zasa dostdvame
k otazke, ¢o na ranajky, ¢o
na obed a ¢o na veceru. Ak
zladite spravne vydatnost
aj kalorickost stravy
s pohybom, mézete si
dopriat to svoje ,vSetko.
Samozrejme, ze to nie je
o zmrzline, htbe sladkosti
a ostatnych kalorickych
potravinach a napojoch.
Casto sa stretavam s tym,
e [udia maju vefa informa-
cii ¢o a kedy zjest, ¢o im
Skodi, ale chyba im
vytrvalost alebo majd
za sebou vela pokusov
s prili§ prisnymi diétami.

Kolko piv simdézem
datzatyzdeii,
aby mi nenaréstio
pivné brucho?
Ja by som si nedala ani
jedno. Po prvé - pre
kalérie. Po druhé - jedno
smad obvykle neuhasi.
Po tretie - vzdy hrozi
navyk, pretoze dobré veci
st dasto navykové, vsak?
A pivné bruska zasa tak
rychlo dolu nedate.
Po &tvrté... (Gsmev). Ale
trochu vaznejsie. Ak uz by
som mala chut na alkohol,
nechala by som sa
inSpirovat Stredomorim
a vinom, hlavne ¢ervenym,
o ktorom uz bolo tolko
popisaného, ze hadam
kazdy vie preco.
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kozmetika

Telo vo forme

Chceli by ste mat pruzné telo aj napriek tomu, Ze ste sacelé
mesiace prili§ nehybali? Co méZete urobit este na posledni
chvilu, aby ste na fotografiach z dovolenky vyzerali dobre?

O trityZdne idem

na dovolenku, ale

citim, Ze moje telo

nie je to, o kedysi...
V prvom rade, uréite to
nabudtce nenechavajte
zajst az sem. Mali by ste si
uvedomit, Ze adaptacia
a odozva na urcity podnet
potrebuju urcity ¢as. Ak
hovorime o nas beznych
smrtelnikoch, je dobré mat
na pamadti, e ide o Sest az
osem tyzdnov, ktoré su
potrebné na to, aby sa telo
dostalo, ako sa hovori,
do formy. Nakolko mate len
tri tyzdne, vela toho

nestihnete. | ked je pravda,
Ze odozva sa dostavi

v podobe okamzitého
tréningového efektu uz

po par vykonanych
aktivitach, takze aj ked'
vam zostal kratky ¢as,
urcite necakajte a za¢nite
sa rozumne hybat.

Ked'chcem mat

na fotografiach

zdovolenky

vicsie svaly, ktoré
cviky by som mal robit?
Azda len zopar klukov
(Gsmev).

Déa sa eSte

na posledni

chvilu trochu

zmensit brucho?
Chapem, zZe tehli¢ky uz
toto leto nezvladnem...
V dnesnej uponahlanej
dobe byva hlavnou pri¢inou
neuspechu stres. Musite si
uvedomit, Ze akakolvek

“pohybova aktivita znamena

pre organizmus stres. Aby
sa organizmus so stresom
vyrovnal, potrebuje aj
zvolnit, aj regenerovat, aj
oddychovat. To je totiz
prave ten Cas, kedy v tele
prebieha Zelana redukcia.
Ak vyvijate na organizmus
prilis vela impulzov a velmi
Casto, dokonca sa v mno-
hych pripadoch nepretrzite
opakuju, vysledok sa
nedostavi, nech budete
robit éokolvek. Zelany
efekt brzdi aj jednotvar-
nost - nielen pri uréitej
pohybovej aktivite ¢i
cviceni vo fitku, ale aj

v strave. Preto nech robite,
¢o robite, akokolvek dlho
to robite, snaZte sa priniest
do pohybu uréitt variabili-
tu, striedajte viacero typov
aktivit. Rovnako trénujte
striedavo v tazsich a fah-
Sich cykloch. Ak teda nieco
nefunguje, je velmi déleZité
zareagovat hned a necakat,
Ze sa nie€o vyriesi samo.

Odpoveda:

Magr.
Miroslav Zahradny,
kondi¢ny tréner

Nechce sa mi

trdvit celé dni

v posiliiovni. Je

ind cesta, ako sa
dopracujemk telu, ktorym
eSte ohdrim na plazi?
Aktivita sa nevykonava iba
medzi Styrmi stenami
v posilfiovni. Nie je to len
o tom, Zze musite dvihat
¢inky, aby ste ohurovali
vypracovanou postavou.
Toto je naozaj mylna
predstava. Pohyb nds spre-
vadza na kazdom kroku,
takze nezamyslajte sa nad
nie¢im, ¢o sa vam nechce,
ale skor sa zamerajte
na to, ¢o vam urobi radost.
MéZe to byt obycajna
prechadzka, beh alebo
cyklistika... Ak sa budete
c¢omukolvek venovat
rozumne, pozadovany
efekt sa uréite dostavi. [




