Sveitimas sausu Sepeciu

Kidno Sveitimas sausu Sepeciu nereikalauja dideliy Ziniy.

Mazina tinima, gerina kraujotaka ir limfotaka.

Gerina odos tonusa ir elastinguma.

Nebrangi ir efektyvi priemoné kino grazinimui, nereikia papildomy priemoniy.
Masazg sausu Sepeciu reikia atlikti limfos judéjimo kryptimi (1 pav.)

Judesiai turi bati lengvi, trumpi, spausti nereikia. Turime nusveisti odos pavirsiy.
Viso kdno Sveitimas sausu Sepeciu uzima nuo 5 iki 10 min.

Problemines zonas pasveifiame ilgiau.

Geriausia atlikti ritualg ryte — Sis masazas suteikia Zvalumo. Oda turi bati sausa. Judesiai Svelnis. Po to
rekomenduojama nueiti j kontrastinj dusa.

Oda gali parausti -taip ir turi bati. Jg reikia sudrékinti kremu.
Sj éveitima galima atlikti 3-4 kartus per savaite.

Sepetj galime i$plauti arba dezinfekuoti skysciu, skirtu odai.
Pradedantiesiems geriau minkStesnis Sepetys.

Negalima atlikti Sio Sveitimo jeigu: yra Zaizdelés, jpjovimai, spuogai, uzdegimai, labai daug apgamy ar
papilomy, karsciuojate.

Medaus procediira

Medaus procediros negalima atlikti alergiskiems medui Zmonéms.

Medus turi bati skystas, galima jj pakaitinti. Jis turi bati Siltas, bet ne karstas.

Tapsnojimo, atlipinimo judesiais darome savimasaza: pilvui, kojoms, rankoms, sédmenims.

PrieS medaus masaZg geriausia pasidaryti viso kiino Sveitima.

Darome masazg tol, kol medus pradeda labai lipti, o oda gerai paraudonuoja ir jkaista.

Judesiai pradedami nuo pirsty pagalvéliy, tada plotas didinamas, pabaigiama tapsnojimas visu delnu.

Po medaus procediros nusiplauname vésiu vandeniu ir pasitepame kremu.



Sveitimas 3veitikliu

Sveitima $veitikliu galima atlikti 2-3 kartus per savaite. Jeigu oda plona, uzteks 2 karty.
Sveitiklj galime pasigaminti namuose arba pirkti.

Sveitiklj galima pasigaminti pasirinktinai i$ $iy priemoniy: druskos, kavos, cukraus, medaus, cinamono,
jvairiy aliejy, eteriniy aliejy, kakavos, duso gelio.

Aliejaus masazas

Aliejy galime naudoti ne tik Sildantj, taciau bet kokj, kokj turime ir mums patinka. Galima j turima aliejy
jsilasinti eteriniy aliejy. Anticeliulitinéms procedlroms labiausiai tiks rozmariny, greipfruty, citriny.

Aliejaus masazui rankomis tinka greiti trynimo judesiai, jvairis maigymai ir vibracijos. Oda turime
,minkyti“.

Masazo anticeliulitine taurele negalima turint veny varikoze, arti matomus kapiliarus.
Taurele po panaudojimo reikia iSplauti duso geliu arba fairy, batinai gerai nusausinti.

Kuo stipriau taurele suspausime, tuo daugiau odos ir riebalinio audinio ji sugers. Tuo didesné tikimybé
atsirasti mélynéms, todél nepersistenkime.

Jvyniojimai

Tiek Saltas, tiek karStas jvyniojimas yra veiksmingi. KarStas jvyniojimas sukaitina, sujudina, skatina
kraujotakg, o Saltas nuramina, surenka, suspaudZia, stangrina. Galima naudoti karstg jvyniojima, po to is
karto uZsitepti Salto.

DAR KAI KAS:

o Jeigu tik pradéjote anticeliulitines procediras, uZsitepus jvyniojimo galite plévelés nevynioti.
Arba pries$ jvyniojimg nedarykite Sveitimo. Po truputi pratinkite odg.

o Nereikia persistengti, jvairias procediras darykite 2-3 kartus per savaite, ne dazniau.

e Jeigu laukiatés ar neseniai pagimdéte, Siek tiek pailsékite ir pradékite savipriezZilra uZsiimti 3-6
meén po gimdymo.

e  Pasitikrinkite skydliauke. Hormonai labai svarbu.

e Jeigu skydliauké suaktyvinta, venkite priemoniy su dumbiliais.

e Stresas, cigaretés, kava, alkoholis ir aptempti ribai tai celiulito draugai.



Auksiné taisykleé:

Kad atsikratytuméte celiulito ir turétumeéte graZig oda, vien savipriezitros neuzteks. Stai jums
schema, kuri tikrai padés atsikratyti celiulito:

e Mityba (vengti cukraus, gazuoty, padazy, fast food)

e  Fizinis aktyvumas (kuo daugiau judéti, idealu vaiksciojimas)

e Hormony norma (skydliaukeé)

e Llimfotaka (kad bidty nesutrikusi, pastebékite ar prakaituojate)

e Vanduo (vanduo vanduo vanduo daug vandens)

e Masazai (rankomis limfodrenaZziniai, klasikiniai, anticeliulitiniai, aparatiniai)
e Savipriezilira namuose (muasy pamokos)

e Streso vengimas ir geras miegas

Procediry pavyzdziai:

Namuose jis galite darytis Sias proceddras ir jas keisti:

o Sveitimas sausu $epeciu, medaus masaZas, aliejaus masazas, $altas jvyniojimas

o Sveitimas $veitikliu, aliejaus masazas, karstas jvyniojimas, $altas jvyniojimas

e Sveitimas vulkanu, $altas jvyniojimas

o Sveitimas sausu $epeciu, aliejaus masazas, kontrastinis dusas, 3altas jvyniojimas

o Sveitimas 3veitikliu, kartas jvyniojimas

e Sveitimas sausu $epeciu, $veitimas vulkanu, aliejaus masaZas, kar$tas jvyniojimas, 3altas
jvyniojimas

o Sveitimas $veitikliu, aliejaus masazas, karstas jvyniojimas

e Sveitimas vulkanu, altas jvyniojimas

o Sveitimas sausu $epeciu, medaus masazas, aliejaus masazas

o Sveitimas, medaus masaZzas, $altas jvyniojimas

Sveitikliy receptai:

e Cukrus, aliejus, cinamonas

e Cukrus, aliejus, eteriniai aliejai, kava

e Kava, kakava, cinamonas, aliejus, eteriniai aliejai
e Druska, kakava, aliejai

e Druska, cukrus, kokosy aliejus

e Druska, kava, aitriosios paprikos milteliai, aliejus
e Kava, cinamonas, aliejus

e Kava, medus, aliejus

e Druska, medus, eteriniai aliejai, aliejus



Rinkinys namams:

e Sausas Sepetys

e Letique Cinamonas ir apelsinas karstas jvyniojimas
e Letique Kept mint Saltas jvyniojimas

e Rozmariny eterinis aliejus

e Anticeliulitiné taurelé

e Aliejus (gali bati Letique su imbieru ir greipfrutu)

e Maistiné plévelé jvyniojimui

e Marble vulkaninis Sveitiklis

e Vienkartinés pirstinés

o Saldantis purskiklis

Sveitimo sausu Sepeciu schema:

Limfos tekéjimo kryptimi. O jeigu neZinote kaip, tiesiog nuo apacios j virsy.
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