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POVZETEK

Sva dijakinji 3. letnika Srednje zdravstvene Sole Celje, smer kozmeti¢ni tehnik in kot ve¢ino
pripadnic neznejSega spola tudi naju zanimajo razli¢ne tehnike oblikovanja telesa.

Za raziskovalno nalogo z naslovom Vakuum in body wrapping sva se odlo¢ili, ker sva zeleli
preveriti, kako uc¢inkovito vplivata tehniki na oblikovanje telesa v smislu zmanjsanja celulita.
V teoreti¢nem delu sva predstavili definicijo celulita in opisali uporabljeni tehniki oblikovanja
telesa.

V raziskovalnem delu pa sva si izbrali in predstavili dva modela, izvajali postopke teh tehnik
in redno spremljali rezultate.

Iz dobljenih rezultatov sva ugotovili, da je osnova dolgotrajnega doseganja vitkosti in

vitalnosti naSega telesa predvsem povezana z zdravim zivljenjskim slogom.

KLJUCNE BESEDE:
e celulit
e body wrapping

e vakuumska terapija

*Opomba
V raziskovalni nalogi sva uporabljali anglesko razlicico vakuum in body wraping, ki se tudi

sicer uporablja v kozmetiki.
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1 UVvOD

Celulit je no¢na mora 90 % Zensk tega sveta. Za njegov nastanck mnogokrat zenske rade
krivimo gensko zasnovo, ¢e$ da ga je imela tudi mama in babica, ampak imeli sta ga bistveno
manj. Res je, da je celulit lahko posledica slabe genske zasnove, slabe prekrvavljenosti in
dehidracije, najveckrat pa je posledica nezdravega zivljenjskega sloga — premalo gibanja,
stresa, uzivanje alkohola in kajenja. Ce se Zelimo izogniti celulitu, moramo poznati in

upoStevati naslednje postopke o zdravem nacinu zivljenja.

Zdrava prehrana: Pomembno pri odpravi celulita je, da se izogibamo alkoholu, sladkarijam,
izdelkom iz bele moke ter kajenju. lzrednega pomena pa je tudi zadosten vnos tekocine v telo
(celice). Priporocena koli¢ina zauZite teko¢ine (navadne vode ali nesladkanega Caja) na dan je

vsaj 2,5 litra.

Gibanje: Je izrednega pomena za zmanjSevanje podkoznega mascevja ter za povecanje
krvnega obtoka. Priporocljivo se je gibati vsaj do tri ure na teden (kolesarjenje, plavanje).
Zelo primerna je tudi ro¢na masaza prizadetih predelov, in sicer v smeri limfnega obtoka (na

primer noge masiramo od spodaj navzgor).

Nega telesa: Za predele telesa, na katerih se pojavlja celulit je znacilno, da so dehidrirana in
prav zato potrebujejo redno telesno nego. K boljSemu videzu koze bomo pripomogli ze z

rednim vlazenjem koze po vsakem prhanju, prav tako pa se priporoca enkrat tedensko tudi

piling.

Druge moznosti odpravljanja celulita so $e body wraping - povijanje telesa, pri katerem na
prizadete dele telesa nanesemo morsko glino, morske alge ali katerega izmed drugih
kozmeti¢nih pripravkov namenjenih za to obliko odpravljanja celulita ter jih zavijemo s folijo.
Odlo¢imo pa se lahko tudi za lasersko terapijo ali kirurSke metode bolj znane pod izrazom
liposukcija. Pri tem strokovno izvedenim postopku s pomocjo vakuuma izsesajo mascobno

tkivo, vendar je predhodno potreben posvet z zdravnikom.
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1.1 NAMEN RAZISKOVALNE NALOGE

Namen raziskovalne naloge je izvedeti ¢im ve¢ podatkov o celulitu, kako ga prepreciti in
odpraviti.
Namen je tudi ugotoviti vpliv tehnik body wrapping in vakuumske terapije na celulit in

spremljati rezultate izvajanih postopkov na modelih.

1.2 HIPOTEZE

Postavili sva naslednji hipotezi:
1. HIPOTEZA: Na celulit lahko vplivamo s tehniko oblikovanja telesa - body
wrapping.
2. HIPOTEZA: Na celulit lahko vplivamo s tehniko oblikovanja telesa - vakuumska

terapija.

1.3 RAZISKOVALNE METODA DELA

Empiri¢na metoda dela temelji na analizi rezultatov po opravljenih postopkih oblikovanja
telesa.

1.3.1 VZOREC

Izbrali sva dve dijakinji, ki imata teZave s celulitom 1. stopnje.

Dijakinji sta se pozitivno odzvali in sodelovali pri postopkih.
1.3.2 POGOVOR IN PRAKTICNO PRIKAZOVANJE DELA

Od meseca decembra 2009 do januarja 2010 sva prakti¢no izvajali postopke na dveh modelih.

1.3.3 ZBIRANJE, OBDELAVA IN ANALIZA PODATKOV

Analizo sva izvedli v mesecu januarju 2010. Rezultate sva prikazali s pomogjo tabele.
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2 TEORETICNI DEL

2.1 SPLOSNO O CELULITU

Celulit je predvsem estetski problem Zensk, ki se pojavi ze v adolescenci, doleti pa kar 80-90
% zensk. Popularno ga imenujemo "pomarancasta koza", kaze pa se v neenakomernih
vdolbinah in izboklinah na stegnih, zadnjici, bokih, trebuhu, nadlakteh in okrog kolen. Zdi se,
da celulit ne izbira svojih Zrtev, saj je opazen trend vse bolj zgodnjega nastanka teh
simptomov pri mladih dekletih. Spremembe se dogajajo v podkoznem veznem tkivu, kjer se
ze v mladosti pri¢no zbirati mascobne celice, ki skupaj z odvecno teko¢ino v medcelicnem

prostoru tvorijo skupke, ki so kot celulit vidni na zunaj.

e

)

Slika 4: Celulit

Ko govorimo o celulitu, ne smemo zanemariti genetske nagnjenosti k temu problemu,
izpostaviti pa je potrebno delovanje Zenskih hormonov, ki pomembno vplivajo na samo
strukturo celulita. Kar 80 % zensk namrec trpi zaradi celulita, pri moskih pa ga je le redko
opaziti. Z medicinskega vidika je razlaga preprosta. Moski nimajo celulita, ker je njihovo
podkozno tkivo grajeno drugace, in sicer zaradi moskega spolnega hormona androgena. Pri
zenskah so kolagenske vezne niti razporejene vertikalno, pri moskih pa imajo mrezasto
strukturo. Taka struktura preprecuje Sirjenje odvecnih mascob v kozo in jo usmerja v globino
telesa. Zato jih celulit ne prizadene, so pa na udaru nevarnega mascobnega tkiva, s katerim so
obloZeni notranji organi. Sicer imajo zenske priblizno 35, moski pa 25 milijard mas¢obnih
celic. Poleg Zenskega spolnega hormona estrogena, ki je eden glavnih krivcev za sestavo
podkoznega mascobnega tkiva pri zenskah, nastanek celulita Se dodatno poslabSajo stres,

kajenje, pitje alkohola, noSenje preozkih oblacil, premalo gibanja, preslana in za¢injena hrana.
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Celulit je sploSen izraz za znacilno naravno razporeditev mascobnega in vezivnega tkiva v

zenskem (redko moskem) podkozju, ki ima lahko za posledico jamicast videz povrSine koze.

=  POVRHNJICA =
USHJIICA

PODKOZJE

—~ POVRHNJIICA b

USHJIICR

PODKOZJE

Slika 6: Razporeditev kolagenskih in mas¢obnih vlaken pri celulitu

2.2 STOPNJE CELULITA

Zaradi celega niza povzroCiteljev se na na povrsini koze v tkivu pri¢ne nabirati celulit
priblizno sedem do osem let, preden ga sploh opazimo. Takrat lahko govorimo o zacetni fazi,
v kateri se celulit ne vidi na prvi pogled, temvec je opazen le, ¢e kozo stisnemo med prsti.
Stanje pa se s¢asoma slabsa in zaradi poslabsane cirkulacije postaja resnejse. Okrog celic se
zaradi slabenja veznega tkiva pri¢nejo oblikovati trdi skupki kolagena. S Casom kolagen
ustvari vozlicke, ki otrdijo in silijo na povrSino koZe. Te blazinice postanejo estetski problem,
koza postaja vse tanjSa in manj prozna, izgublja zdravo barvo, dobiva videz pomarancaste
koze, v podkoznem tkivu pa je vse ve¢ trdih vozlickov, ki so bole¢i na otip. Celulit je v

glavnem lokaliziran v predelu zadnjice in stegen.
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Po Nuernberger-Millerjevi lestvici razlikujemo $tiri stopnje celulita:

0 - Koza je gladka, brez nepravilnosti, ne glede na vrsto in mesto pritiska, s katerim zelimo
kaj odkriti.

1 — Videz pomarancaste koze je opazen le, ko kozo pritisnemo s prsti ali kadar oseba sedi na
trdi povrsini.

2 — Videz pomarancaste koZze je opazen tudi, ko oseba stoji, koza ni ve¢ gladka, tudi kadar
oseba lezi.

3 — Videz pomarancaste koze je opazen ne glede na polozaj osebe.

2.3 VZROKI ZA NASTANEK CELULITA

Na izrazitost celulita vpliva odstotek telesne mascobe in ne telesna teza torej s stradanjem in
shujSevalnimi dietami ne dosezemo pravega ucinka.

Celulit pogosto nastane zaradi:

+ slaba prehrana

+ razvade
- pomanjkanje kopicenje
telesne aktivnosti mascobnega
. genetski dejavniki thiva
r
Y
zmanjsanje prekrvavitve upocasnitev presnove,
in izmenjave tekotin séasoma pojav edema

propadanje
vezivnega tkiva

Slika 4: VVzroki za nastanek celulita
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2.3.1 STARANJE

Ceprav se celulit lahko pojavi kadarkoli po puberteti, je najbolj pogost pri Zenskah po
tridesetem letu. Zato je veC razlogov; povprecna Zenska po tridesetem letu vsako desetletje
pridobi 4,5 do 6,8 kilogramov mascobe. Ve¢ mascobe pa pomeni tudi veé celulita.

Z leti se tanjSa vrhnja plast koze, ki prekriva subkutis, kar ocesu hitreje razkrije grudicasto
mascobo. Po vrhu vsega staranje povzroca Se togost kolagenskih vlaken, in to pomeni, da se
septumi, ki povezujejo kozo z miSicami, skréijo in potegnejo kozo navnoter — tako grudice

postanejo Se bolj izrazite.

Slika 5: Staranje

2.3.2 DOLGOTRAJNO SEDENJE

Dandanes prehodimo povpre¢no 13 kilometrov na dan manj, kot so prekorakali nasi stari
star$i — takS$na zakrnela telesna aktivnost vpliva na prav vse elemente nastanka celulita. Manj
kot se gibljemo, manj kalorij porabimo, to pa povisa moznosti za dodatne kilograme. Telesna
nedejavnost upocasni prekrvavitev — z vadbo krepimo srce, ki poZene kri po Zilah. Limfni
sistem zaradi neaktivnosti trpi Se bolj kot krvni obtok. Ta namre¢ nima ¢rpalke, ki bi limfo
poganjala po telesu, zato je povsem odvisen od kréenja misic. Ce se ne gibljemo dovolj se

limfni sistem upocasni.

Slika 6: Prekomerno sedenje

-10 -
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2.3.3 PREVELIKA TEZA

V Veliki Britaniji preveliko tezo dosega vec¢ kot 30 % Zensk, 20 % je zelo debelih. ZDA imajo
¢ezmerno rejenega kar 35 % prebivalstva, zelo debelih je 25 %. Podobna so razmerja tudi v
veéini drugih zahodnih drzav. Res je, da celulit prizadene tudi vitke postave, kljub temu pa je

to mascoba, zato so obilnejsi ljudje zanj bolj dovzetni.

Slika 7: Debelost

2.3.4 KAJENJE

Ceprav raziskave tega $e niso dokonéno potrdile, vse kaZe, da tudi kajenje bistveno prispeva k
nastanku celulita. Kajenje povzro¢a mnozice prostih radikalov, z vsakim vdihom dima jih telo
preplavi na milijone.

Japonski znanstveniki so ugotovili, da cigaretni dim v telesu sproza nastanek encimov,
imenovanih MMP (matrix metallproteins). Ti unicujejo kolagenska vlakna, kar spet pospesi
tanjSanje koze — in naredi celulit bolj viden.

Kajenje unicuje tudi vitamin C, ki je bistven pri obnovi kolagena.

Slika 8: Kajenje

-11 -
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2.3.5 DRUGI STRUPI

H kopicenju celulitnih oblog pripomorejo Se druge slabe razvade, kot je ¢ezmerno uzivanje
alkohola, kave, sladkorja in mascobe.

Ne moremo sicer re¢i, da omenjene snovi povzrocajo celulit, ko masc¢obne celice polnijo s
svojimi ostanki, vendar to ne pomeni, da pri pomarancasti tezavi nimajo vloge. Vse nastete
razvade ustvarjajo proste radikale in obremenjujejo limfni sistem. Poleg tega unicujejo
nekatere bistvene hranilne snovi, ki jih telo potrebuje za izgorevanje mascob, na primer vsaka
skodelice kave telesno zalogo prikrajSa za 6 miligramov kalcija — Kalcij pa pospesuje

izgorevaje mascob.

2.3.6 SONCENJE

Zagorevanje na soncu lahko imenitno pripomore k Se obilnejSim celulitnim blazinicam —
Ceprav jih zacasno morda malce prikrije. Sredi visokega poletja se na kozi ze po Stirih
minutah soncenja pokazejo znaki poskodovanega kolagena in elastina. Enako kot kajenje in
staranje tudi brezbrizno soncenje tanjSa kozo in izpostavlja celulit.

Ob tem koza tudi dehidrira, da postane $e tanj$a in manj prozna, kar $e dodatno prispeva k

videnemu celulitu.

Slika 10: Prekomerno soncenje

-12 -
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2.3.7 DEHIDRACIJA

Studija, ne davno objavljena v reviji ameriskega dieteti¢nega zdruzenja, kaZe, da ob
kateremkoli ¢asu 27 % ljudi trpi zaradi dehidracije. Dehidracija upocasni misli, povzroc¢a
glavobole in nihanje razpolozenja ter sili telo, da zadrzuje vodo. Pomanjkanje vnosa tekocine
je pravzaprav eden od najpogostejSih razlogov, da telo zadrzuje vodo — napihuje celulit. Da
telo odvaja vodo, moramo redno piti — a ni treba da pijemo le vodo. Tudi ¢aji, pomaran¢ni

sok, mineralna voda, mleko in brezkofeinska kava poskrbijo za vnos tekoc¢ine. Popili naj bi

\®
e N -

Slika 11: Dehidracija

vsaj 8 kozarcev tekocine dnevno.

2.3.8 NETOLERANCA DO DOLOCENIH ZIVIL

Pojavi se, kadar telo ne more ve¢ uspesno presnavljati dolo¢ene hrane. Takrat se zgodi, da se
hrana predolgo valja po prebavilih in fermentira, v organizem pa se spros¢ajo strupene snovi.
Telo se odzove, tako da poskusa strupe razredcCiti z vodo, ki se lahko nabira v celulitu.
Najpogostejse netolerance so pri pSenici in mlecnih izdelkih. Simptomi vkljucujejo glavobole,
obcutek napihnjenosti, krée ali utrujenost po zauzitju problemati¢nega zivila — simptomi
izginejo, &e se zivilu nekaj dni izogibamo. Ce jemo veliko problemati¢ne hrane, se lahko na
dan zredimo za ve¢ kot 1,4 — 2,2 kilograma — zato ker telo zadrzuje vodo, da bi razred¢ilo

strupene snovi.

2.3.9 HORMONI

Nekateri menijo, da nastanek celulita lahko povzroci zenski hormon estrogen. Za to teorijo je
vec razlogov: celulit se navadno pojavi Sele v puberteti, ko telo preplavi tudi estrogen; vCasih
se stanje poslabsa med nosecnostjo in menopavzo, ko so koli¢ine tega hormona visoke;
estrogen rad pripomore k zadrZevanju vode in skladis¢enju mascob. Nasprotno pa drugi
razlagajo, da tezava ni v prisotnosti estrogena, ampak v odsotnosti testosterona. Testosteron
pomaga, da je vezivno podkoZzno tkivo ¢vrstejSe in mocnejSe, kar zmanjSa mozZnost, da bi se
mascobne izboklinice bohotile pod povrhnjico. Seveda si v Zenskem telesu ne zelimo
dodatkov moskega testosterona, z ohranjanjem primerne telesne teZze pa lahko zmanjSamo
koli¢ino estrogena, saj mascobne celice resni¢no tudi same proizvajajo majhne zaloge

estrogena.

-13 -
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2.3.10 STRES

Studije so potrdile moznost povezave stresa s celulitom. Kadar smo pod stresom, so nase
miSice napete, zlasti hrbtne in vratne. TakSna zakrcenost blokira pretok limfe. Stres mo¢no
vpliva na debelost. S hrano se tolazimo in mirimo, razen tega pa stres pospesuje Se izloCanje
hormona kortizola, ki mo¢no spodbuja apetit. Zaradi kortizola trebusne celice aktivneje

.....

da se je nabral zaradi stresa.

A2

Slika 12: Stres

2.4 NACINI ODPRAVJANJA CELULITA

* ZNANJE IN NASVETI

Preden se lotimo vsakrSne diete oz. spreminjanja prehranjevalnih navad, je priporocljivo, da
se pogovorite s svojim zdravnikom oziroma svetovalcem za prehrano, ki bo razumel, zakaj
zelite shujSati, in vam bo lahko v strokovno oporo pri izbiri pravih, zdravju neSkodljivih

tretmajev in uvajanju zdrave hrane in gibanja v vas vsakdanjik.
« ZIVLJENJSKI SLOG

Kakrsnakoli sprememba prehranjevalnih navad oziroma sprememba gibalnega vzorca naj bo
usklajena z vaSim nafinom Zivljenja, kjer bo klju¢no vlogo odigrala vaSa sposobnost

spremembe nezdravih navad in razvad.
* STANJE ORGANIZMA

Dnevni vnos hrane in fizicne aktivnosti je nujno treba prilagoditi vasim psihofizi¢nim

potrebam in sposobnostim organizma.
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* OSEBNI PRISTOP

Vecina danes popularnih diet ne ustreza prav vsakomur. Potreben je oseben pristop, ki bo
uposteval vase potrebe, Zelje, zmoznosti in duSevno stanje. Jasno je, da bo zdrav jedilnik ter
dnevni nacrt fizicne aktivnosti sestavljen drugace za diabetika (oziroma za nekoga z visokim
krvnim tlakom) kot za rekreativnega Sportnika, dojeCo mamico ali nekoga, ki opravlja vecino

svojega dela sede, oziroma nekoga, ki nima toliko trdne volje.

* CELOSTNI PRISTOP

Uspesno in dolgoro¢no zniZevanje odvecnih maScob oz. kilogramov naj bo zasnovano tako,
da ne bo nikakr$nih ‘odrekanj’ in da se boste zgolj zdravo prehranjevali in upoStevali osnovne
temelje zdravega nacina prehranjevanja, torej jesti minimalno petkrat dnevno in tako
zagotavljali vsa potrebna funkcionalna hranila, ki jih telo v ¢asu svojega zivljenja potrebuje.
Torej, vitamine, minerale, encime, antioksidante, beljakovine, vlaknine in druga hranila, Ki
telesu omogocajo normalno delovanje, razvoj in rast ter hkrati zniZzevanje odvecnih

mascobnih zalog.

* DOLGOTRAJNA SPREMEMBA

Tudi svetovno priznani strokovnjaki odsvetujejo diete, ki obljubljajo, da boste Ze v enem
tednu odpravili ve¢ kilogramov. Z najbolj zdravimi in dolgotrajno ucinkovitimi dietami
izgubite med 0,5 do najvec 2 kilograma telesne teze na teden. Najbolj zdravo in zanesljivo je
pocasno izgubljanje telesne teze, ki Ze nacenja vase zdravje, oziroma zniZevanje maS¢obnih
zalog, ki naj traja priblizno toliko Casa, kot je trajala debelost. HujSanje je torej dolgotrajen
proces; ohranjanje vitkosti in vitalnosti naSega telesa pa eden najvecjih izzivov modernega

zivljenjskega sloga.

* PRAGMATICNOST IN NACRTOVANJE

Pred uvedbo spremenjenega nacina prehranjevanja je priporocljivo opraviti samoanalizo, v
kateri analiziramo lastne prehranjevalne navade, odnos do in zmoZnost telesnega
udejstvovanja, trenutni zivljenjski slog ter nase vedenjske znacilnosti. Ob tem pa ne smemo
pozabiti, da se telo odzove na zmanjSano uzivanje hrane tako, da porabi manj kalorij; ter da
diete brez fizicne aktivnosti nimajo dolgoro¢nega ucinka. Le tako bomo lahko dobro pripravili

svoj novi ‘jedilnik’ (kaj jesti, koliko, kdaj, kako, dodatki k prehrani), nacrt fizi¢nih aktivnosti
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(kje, kaj, koliko Casa, osebni trener), spremembe navad/razvad (kajenje, prekomeren vnos
alkohola, sladkorja, gaziranih pijac ...) ter na ta nacin zagotovili dolgotrajne spremembe na
vitkosti in vitalnosti nasega telesa oz. organizma. Na tej poti do bolj zdravega in vitkega telesa

pa moramo biti vztrajni, odlo¢ni, potrpezljivi in samozavestni.

PREHRANA

Neorgansko pridelana hrana vsebuje sledi strupenih pesticidov in gnojil. Telo strupe pospravi
v masc¢obna odlagalisca, kjer naredijo manj Skode, nato pa odlagalis¢a preplavi z vodo, da bi
razred¢ilo toksine. To celulit le poslabsa. Ce ne uZivate organsko pridelane hrane, sadja in
zelenjave, pred uporabo vsaj olupite ali ostrgajte.

Za najboljsi uCinek se osredotocite na naslednje jedi, ki celulitu resni¢no kljubujejo:

e STROCNICE (Polne so vlaknin in beljakovin, so imenitna vegetarijanska
proticelulitna izbira. Vsebujejo tudi: kalcij — pomemben je pri raztapljanju mascob;
kalij — pospesuje odvajanje vode iz telesa. )

e OTOBI IN OVSENI KOSMICI (Zajtrk je najpomembnejsi obrok proticelulitne diete.
Tisti, ki kosmice redno uzivajo, v povprecju tehtajo 4 kilograme manj od tistih, ki jih
ne. Vsebujejo tudi vlaknine — odli¢no preganjajo mas¢obo in ponujajo energijo za ves
dan; antioksidante — skodelica otrobov ali ovsenih kosmicev jih vsebuje toliko kot
skodelica sliv.)

e ORESCKI (Prav tako bogati z beljakovinami in je izjemen vir hranilnih snovi. Z le
dvema hranilnima oreS¢koma zagotovimo dnevne potrebe po selenu, enem
najpomembnejSih oksidantov. Vsebujejo tudi vitamin E, ki poZivlja krvni obtok in
koZo; mononenasi¢ene mascobe, ki telesu pomagajo pri izgorevanju mascob.)

e AVOKADO (Ceprav ima precej kalorij, je ta sadeZ poln osnovnih mas¢obnih kislin,
ki so zdrave za kozo, pozivljajo krvni obtok in lahko pripomorejo k izgorevanju
mascob. Vsebuje tudi vitamin E; betasitosterol — vlaknina, ki zniZuje holesterol in
lahko pospesi krvni obtok. )

e BANANE, ANANAS, HRUSKE, JAGODICEVIJE, LUBENICE, AGRUMI, SUHO
SADJE, BROKOLI, BELUSI, CEBULA, MORSKA ZELENJAVA, PUSTA
GOVEDINA, PERUTNINA, MODRE RIBE, JAJCA, POLPOSNETO MLEKO IN
LAHKI MLECNI IZDELKI, CELULITNA GORIVA

Tej hrani se morate v ¢asu, ko se trudimo znebiti celulita, izogibati, oziroma jo kar najbolj
omejiti. Sedem spodaj nastetih Zzivil je nepriporo¢ljivih uzivati, saj SO najboljsa goriva za

celulit:
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e SLADKOR, NASICENE IN TRANS MASCOBE, RAFINIRANI OGLJIKOVI
HIDRATI, PSENICA, KOFEIN, ALKOHOL, SLANI PRIGRIZKI

o
Ao A
" Sladkor

m

! 25kg netto |
| ‘“ L
L ———

Slika 13: Sladkor

NAJBOLJSE ‘SHUJSEVALNE DIETE’

Za konec morda le Se en nasvet: NajboljSe ‘shujSevalne diete’ so tiste, ki ne delujejo, deluje le
dolgoroéen zdrav, uravnotezen nacin prehranjevanja, ki se ga lotite dovolj resno in ne
‘prilepite’ samo jedilnika, ki ste ga izrezali iz neke revije, na hladilnik in Ze ¢ez dva dni

pozabite na svojo ‘odlocitev’.

NajboljSe rezultate bomo dosegli, ko bomo upoSstevali zgornja nacela ter ob tem skrbeli za
zdrav Zivljenjski slog, redno izvajali telesne aktivnosti, uZivali uravnoteZeno, s

funkcionalnimi hranili bogato prehrano ter pozitivno razmisljali.

2.5 VAKUUMSKA TERAPIJA

Vakuum je pravzaprav prazen prostor, prostor brez molekul, atomov ali podatomskih delcev.
Vakum terapija se izvaja s pomocjo steklenih nastavkov. Izvajamo sesalno masazo.
Uporabljale smo napravo GREEN SACK Classic.

Ta deluje na plasti koze (preso efekt) kot na venski in limfni sitem globje v telesu (vakuumski
efekt). Negativni pritisk iztisne kri in limfno tekocino iz povrSinskega kapilarnega sistema v
venski in limfni sitem. Poveca se koli¢ina krvi v globjih, vecjih zilah, kar omogo¢i cirkulacijo
celo v predelih, kjer je bila pred tem prekinjena, zaradi intermitentnega se negativni pritisk
sprosti, kri in limfa se vrneta v sistem kapilar pod povrSino koze. Mehanizem prehajanja krvi

in limfe med povrSinskimi in globjimi plastmi izboljSa tako splo$no arterijsko in vensko
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cirkulacijo kot lokalno kapilarno cirkulacijo. Posledica tega je povec¢an prenos hranilnih snovi

in kisika med celicami in hitrejSe izlo¢anje metabolnih toksinov iz telesa.

Rezultati takSnega delovanja v telesu so:

aktiviranje mascobnih celic, odveéne mascobne celice izgorijo,

obseg na problemati¢nih mestih se zmanjsa

zmanjs$a se tudi trdovratni celulit,

ojacanje miSicne mase,

stopnjevanje dobrega pocutja v telesu,

izboljSana prekrvavitev,

celice so oskrbljene s hranljivimi snovmi, posledi¢no se pospesi presnova,

koza postane vidno bolj napeta, polna energije, elasti¢na.

Vakuumska terapija naj bi bila poznana ze ve¢ kot 3000 let, uporabljali naj bi jo Egip€ani, od

koder so se ohranili Stevilni zapiski in hieroglifi.

Ucinek vakuumske masaze pa ni le odpravljanje mascobe in izguba celulita ampak tudi :

odpravljanje miSi¢ne napetosti, bolecine,
povecanje izlocanja odpadnih in strupenih snovi iz telesa,
povecanje proznosti koze,

treniranje vlaken vezivnega tkiva.

Z vakuumsko masaZo izvajamo mocno masazo podkoZja, torej delujemo na mascevje in

celulit. Poveamo cirkulacijo v prizadetem predelu, odvajajo se mascobe in strupi. I1zboljSuje

se elasti¢nost koze. Koza je bolj gladka in ob&utek pomarancne koZe pocasi izgineva.

Ce je celulit trd se ob vakuumski masazi uporablja $e ultrazvok, ki v koZo vnaga aktivne

SNoVi.

INDIKACHE:

kroni¢ni stres,

sindrom kroni¢ne utrujenosti,

obolenja hrbtenice,

poskodba perifernih zivcev, obolenja sklepov,

rehabilitacija po zlomu kosti,
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e kroni¢ne bolezni nosu, grla, uses,

e kroni¢ne bolezni prebavnega trakta,
e bolezni pljuc in bronhijev,

e kronic¢ne bolezni ledvic, mehurja,

o alergije,

e nespecnost,

e klimakteri¢ne teZzave (mena).

KONTAINDIKACIJE:
e akutni vnetni procesi,
e mocna izCrpanost,
¢ infekcijske bolezni,
e tuberkoloza,
e poinfarktno stanje,
e sr¢ni spodbujevalniki,
e tromboza ali vnetje ven,
e astma,
e nosecCnost,
e epilepsija,

e Visok, nizek pritisk.

GREEN VAC je sistem vakuumske masaze in limfne drenaze.
Je terapevstski masazni sistem, ki s pomoc¢jo sesanja ustvarja podtlak na obravnavanem
delu in s pomocjo posebno oblikovanega nastavka - ventuza — ustvari krozno kozno gubo,
ki jo razsteza, drenira in masira.
Aparat je namenjen predvsem:
* Obravnavanju razli¢nih stopenj celulita,
» odpravljanju brazgotin,
* terapiji Sportnih poSkodb,
* izboljsanju tonusa obraznih misic.
Kozmeti¢ni namen pri:
» edematoznih stadijih celulita,

 fibroznih stadijih celulita,
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cikatrizacijskih stadijih celulita,

terapijah obraznih gub.

Medicinski namen pri:

brazgotinah — po operaciji,
keloidih,

strijah,

kontrakturah,
organiziranih hematomih,
masazah,

povisanem tonusu,
bolecih tockah,

kroni¢nih tenditisih.

KONTRAINDIKACIJE

fragilne kapilare,

hujse varikozne vene,
tromboza, treomboflebitis,
lokalno vnetje koze,
tumor,

slabsa obcutljivost,

antikoagulantna terapija.

Slika 14: Naprava za izvajanje vakuumske terapije
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2.6 BODY WRAPPING

Je Se ena od metod zmanjSanja mascobnih celic in odstranjevanju celulita. Klasi¢ni Body—
Wrapping z aromaterapijo, kompresijskimi povoji in folijo je ze leta preverjena metoda
ovijanja telesa, ki deluje uspesno proti celulitu in poveSenemu veznemu tkivu, zmanjSuje
nezelen obseg telesa za ve¢ centimetrov, vzpodbudno deluje na presnovo in s tem povecuje
izloCanje zastale vode in strupov iz telesa. S stimulacijo refleksnih tock se poveca razgradnja
mascobnih blazinic in pri tem pa deluje ucinkovito deluje na zmanjsSevanje celulita. Tako se
ponovno poveca cvrstost in elasti¢nost tkiva.

Za izvajanje metode sva uporabili izdelke Afrodita in sicer:

Cimet AHA krema FORTE intenzivno spodbuja celi¢no izmenjavo v podkoznem tkivu,
aktivira limfni sistem, pospeSuje odvajanje vode in toksinov iz podkozja ter izgorevanje

mascob ter tako ucinkovito odstranjuje mehki celulit.

Slika 15: Kozmeti¢ni izdelek za body wrapping

LIPOLIT Concentrat Cecropia (ultra strong lipolit effect) veckratno pospesi moc¢ razgradnje

Ww W

odpravljanju kompaktnega celulita.

‘.iri{unm’

LIPOLIT
Concentrat Cecropia

Slika 16: Kozmeti¢ni izdelek za body wrapping
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GRAPEFRUIT & CECROPIA LIPOLIT (strong lipolit active & stretch effect)
intenzivno razkraja mascobo v kozi in podkozju, pospesSuje izloanje vode in zaostalih

produktov presnove iz koze in podkoznega tkiva.

<DFME 1A
ﬁ\l"k()l)”‘\'

tns 1 ep
&rapefruit & cecropia crea™

i i

Slika 17: Kozmeti¢ni izdelek za body wrapping

Anticelulitno nego z Body wrappingom vsakokrat zaklju¢imo z masazo, pri ¢emer uporabimo

masazno olje ali masazno kremo proti celulitu. Koza bo tako lepega tonusa, elasti¢na in

cvrsta.
ﬁf\ib{(n'fri«‘
S
\AﬁjICELLU}._'TE/
masazno olje \ANIJJQELLUELTL
1. B e
asige ol \ﬁr_'nlif;;%.fnmlw;; w—_ud_,_,-—
Slika 18: Kozmeti¢na izdelka za anticelulitno nego
KONTRAINDIKACIJE:
o alergije,
e akne,
e astma,

e odprte rane,
e sladkorna bolezen,

¢ mehanske poskodbe,
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e opekline,

e okuzba secil,

e bolezni srca in ozilja,

e sindrom razdrazljivega ¢revesja,
e tuberkoloza,

e kréne Zile,

e dojece matere,

e odpoved ledvic,

e nosecnost,

e multipla skleroza,

¢ rakava obolenja.

V normalnem stanju in zacetnih fazah, ko Se ne prihaja do zastajanja tekoCin in
preoblikovanja vezivnega tkiva, je za zdravo Zensko s pravilnim programom prehrane in
vadbe izboljsanje estetskega vidika celulita 100 % uspesno. To ne pomeni 100 % odprave
celulitnega videza, pa¢ pa nedvomen obstoj moznosti za izboljSanje videza. Neuspesni
poskusi so ve¢inoma posledica nepravilnosti v pristopu. V kon¢nih fazah pa sama vadba
in prehrana sicer lahko zelo pomagata, rezultati pa zaradi samega preoblikovanja in

otrdelosti vezivnega tkiva Zal niso primerljivi s tistimi v zacetnih fazah.
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3 RAZISKOVALNI DEL

Postopek sva opravljali od 2.12.2009 do 12.01.2010. Torej, potrebovali sva le par
odrascajocih deklet in soSolki sta se z veseljem podali v boj proti ve€nemu sovrazniku —
celulitu. Pred izvajanjem postopka oblikovanja telesa sva se z modeli pogovorili 0 izvajanju
postopka in izkljuc¢ili morebitne kontraindikacije. Povedali sva, da bodo rezultati opazne;jsi, e

bosta uporabljali kombinacijo zdrave prehrane, rednega gibanja ter redne telesne nege.

3.1 1ZVAJANJE VAKUUM TERAPIJE Z GREEN VAC

Pred zacetkom postopka sva z modelom naredili anamnezo, si postavili cilje, ki smo jih zeleli
doseci s to metodo in seznanili model s postopkom. Pred izvedbo sva izkljuc¢ili morebitne
kontraindikacije za terapijo.

POSTOPEK DELA Najprej sva ocistili povrsino, kjer sva izvajali terapijo in ocenili tonus
koze. Kozo sva namazali z gelom, lahko pa bi jo tudi z oljem ali kremo. Nato sva pripravili in

vklopili aparat.

Slika 19: Priprava aparata na vakuumska terapijo

Slika 20: Postopek izvajanja vakuumske terapije
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3.2 POSTOPEK OBLIKOVANJA TELESA Z TEHNIKO BODY
WRAPPING

Pred zacetkom postopka sva z modelom naredili anamnezo, si postavili cilje, ki sva jih zeleli
doseci s to metodo in seznanili model s postopkom. Pred izvedbo sva izkljuc¢ili morebitne

kontraindikacije za terapijo. Izmerili sva obseg stegen, bokov, trebuha, pasu.

Slika 21: Meritve obsega bokov, stegna, pas pred izvajanjem tretmana

Na problemati¢ne predele sva nanesli: Cimet AHA krema FORTE, GRAPEFRUIT &
CECROPIA LIPOLIT in Concentrat Cecropia.

Slika 22: Postopek nanosa kozmeti¢nih izdelkov

S tesnim ovijanjem folije se usmerja kompresijski pritisk na tkivo, kri in mezgovnico. Limfni

kanali se odprejo in vzpodbudi se cirkulacija mezgovnice, balastne snovi in strupi pa se
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izlo¢ijo preko ledvic. Z ovijanjem folije sva priceli pri gleznju desne noge. S posebno tehniko
ovijanja sva nogo tesno ovili do kolena. Od kolena naprej sva ovili stegno bolj rahlo, vendar
tako, da se folija ni odvila. Pri naslednji plasti ovijanja stegna, ki poteka od kolena do vrha
stegna, pa sva ovili folijo nekoliko tesneje. Na ta nacin sva trdno povili tudi zadnjico, boke,
trebuh in pas vse do predela pod prsmi. Nadaljevali sva z ohlapnim ovijanjem folije preko
prsi. Tako sva preprecili, da bi se folija pric¢ela odvijati na spodnjem predelu telesa. Na Zeljo

modela se lahko ovijejo tudi roke.

Slika 23: Postopek ovijanja s folijo

Naslednjih 60 minut je model miroval. Se najbolje je, da poiva pod termo odejo. Po 60
minutnem pocitku sva folijo odstranili in zmasirali z masazno kremo ali oljem proti celulitu

Afrodita.

Po konéani obdelavi sva ponovno izmerili ciljne dele telesa. Modelu sva priporocili, da naj se

Se ne tusira, saj eteri¢na olja v kremi Se ve¢ ur delujejo.

Slika 24: Postopek merjenja po izvedbi tretmana
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3.3 REZULTATI

DATUM 2.12.2009 16.12.2009 | 23.12.2009 | 13.1.2010 20.1. 2010
1.model Boki:103cm | Boki:103cm | Boki:102cm | Boki:102cm Boki:102cm
(vakuumska | Stegno:64cm | Stegno:63cm | Stegno:63cm | Stegno:63cm | Stegno:63cm
terapija) Pas:99cm Pas:98cm Pas:98cm Pas:99cm Pas:97cm
2.model Boki:95cm | Boki:95cm | Boki:94cm | Boki:94cm Boki:93,5cm
(body Stegno:55cm | Stegno:54cm | Stegno:54cm | Stegno:53,5cm | Stegno:53,5cm
wrapping) Pas:86cm Pas:85cm Pas:85cm Pas:85cm Pas:84cm

Na prvem modelu sva izvajali le vakuumsko terapijo, drugi model pa je vsak teden prisel na
body wrapping telesa.
Modela sta skrbela za zdravo prehrano in popila priblizno 1,5 litra vode na dan.

Pocutje modelov se je izboljsalo in obe sta potrdili, da se jima koza zdi bolj napeta.

Po zakljucenih postopkih sva ugotovili, da so vidni rezultati tudi v strukturi koze za kar pa gre
zasluga posebni proteinski snovi v kremi, ki je naredila kozo gladko in odstranila znake
celulita. Torej globinsko resuje ta neprijetni problem koze. PovrSina koze je pri obeh modelih

na otip gladka, bolj napeta in prozna. Po analizi rezultatov pa je razvidno, da se je pri obeh

modelih minimalno zmanjsal obseg stegen, bokov in obseg pasu.

A

4

Slika 25: 1. Model pred in po izvedbi tretmana
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Slika 26: 2. model pred in po izvedbi tretmana

4 RAZPRAVA

1. HIPOTEZA:

Na celulit lahko vplivamo s tehniko oblikovanja telesa — body

wrapping.

Body wrapping je ucinkovita metoda topljenja mascob in odpravljanja celulita, vendar
moramo upostevati tudi zdrav nacin zivljenja.

HIPOTEZA JE POTRJENA.

2. HIPOTEZA:

Na celulit lahko vplivamo s tehniko oblikovanja telesa - vakuumska terapija.

Tako kot pri body wrappingu tudi pri vakuumu s pomo¢jo zdravih zivljenjskih navad
lahko vplivamo na oblikovanje telesa.

HIPOTEZA JE POTRJENA.
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5 ZAKLJUCEK

Iz omenjenih dejstev izhajava, da je osnova dolgotrajnega doseganja vitkosti in vitalnosti
nasega telesa predvsem povezana z zdravim Zzivljenjskim slogom. Pragmati¢no gledano, tudi
debelost oziroma odvec¢nih kilogramov nismo pridobili kar ‘Cez no¢’ in logicno je, da se jih
tudi ne moremo dolgotrajno znebiti v samo nekaj dneh ali tednih. Zato je potrebno pri
oblikovanju telesa upostevati tudi osnovne napotke, ki So nam v pomoc¢ pri spremembi nacina
prehranjevanja, gibanja in miselnih vzorcev, saj so priporocljivi pri doseganju Zelenega cilja;

optimalno vitkega stasa in vitalnega telesa ter s tem boljSega pocutja.

V normalnem stanju in zacetnih fazah, ko Se ne prihaja do zastajanja tekoCin in
preoblikovanja vezivnega tkiva, je za zdravo Zensko s pravilnim programom prehrane in
vadbe izboljsanje estetskega vidika celulita 100 % uspesno. To ne pomeni 100 % odprave
celulitnega videza, pa¢ pa nedvomen obstoj moznosti za izboljSanje videza. Neuspesni
poskusi so ve¢inoma posledica nepravilnosti v pristopu. V kon¢nih fazah pa sama vadba in
prehrana sicer lahko zelo pomagata, rezultati pa zaradi samega preoblikovanja in otrdelosti

vezivnega tkiva Zal niso primerljivi s tistimi v zacetnih fazah.

Potrebovali sva le par odrasc¢ajocih deklet in soSolki sta se z veseljem podali v boj proti

vecnemu sovrazniku — celulitu in ga tudi uspesno premagali.

L
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