ZELMLITE

. ) ? :
Wahlweise: Orangen- oder 7§ - =
Gut sichtbar wird die Zellulite dann, wenn sich bei scharfem Seitenlicht der jeweilige Kor- w/- f

perpartie (Oberschenkel, GesaB, Bauch) erste Schatten zeigen, OHNE das die Haut zusam-
mengeschoben wird. Wenn ein junges Madchen oder Frau an den AuBenseiten ihrer Oberschen-
kel dieses Stadium erreicht hat, sollte auch die Haut oberhalb der Sitzmuskulatur untersucht wer-
den. Das letzte Stadium eines Ausbreitungsbereiches liegt vor, wenn das Orangenhaut-Phénomen
in jedem Licht, mit bloBem Auge gut erkennbar ist.

In diesem Fall hat sich die Zellulite in der {iberwiegenden Mehrzahl der Félle schon ausge-
breitet. Wenn also die OberschenkelauBenseiten das letzte Stadium erreicht haben,
sind hdufig auch GesaB,- Bauch und Innenseiten der Oberschenkel betroffen.

gffistoffe” werden
en System {ibernommen
erorganen zuriicktransportiert,
g®Uann iiber Lunge, Niere, Darm und
Blase wieder ausgeschieden werden.
Ein nicht unbedeutender Teil, in der Haupt-
sache einige Fette und Proteine verbleiben
zundchst noch im Gewebe wo sie aller-
dings nicht hingehdren. Da springt dann
unser zweites Entsorgungssystem das Lymph-
system ein und entsorgt den Rest. Jedoch auch
hier gibt es einen Haken ! Genauso wie auch das ve-
ndse System braucht das Lymphsystem zum aktiv werden,
die Bewegungen der umliegenden Muskulatur um durch dessen
Kompression und Dehnung gepumpt zu werden. Wenn nun nicht genii-
gend Muskelbewegungen stattfinden, wird das Lymphsystem trége und es stauen
sich in den Geweben Schlackenstoffe. Diese Schlackenstoffe, Zellablagerungen,
formen sich zu ganzen Anhdufungen und die Frauen bekommen Zellulite.
Was man da gegen tun kann ?

In erster Linie vermeidet man iibergewichtig zu werden, denn je mehr Fett
der Korper ansammelt, desto starker werden die Lymphen belastet. Die rich-
tige Bilanz von Energieverbrauch und Energieaufnahme ist der einzig rich-
tige Weg auf Dauer, um die Zellulite in den Griff zu bekommen.
In zweiter Linie sollte regelmaBigst fiir intensive kdrperliche Beweg-
ungstraining gesorgt werden, weil dadurch das trdge Lymphsystem
stark aktiviert wird und so schnell eine Verbesserung der Zellulite ein
tritt. Aktive Fitnessiibungen an modernen Geraten sowie intensive
Gymnastikeinheiten (keine 5-Minuten-BRIGITTE-Ubungen) von
mindestens 45 Minuten Dauer verbessern die Durchblutung und
den Abtransport der Fett- und Schlackenstoffe im Gewebe.
Gute Aktivierung der Lymphe stellt das ,,Rebounding Training” dar.
Bereits nach wenigen Wochen intensivem Training ist eine opt-
sche Besserung deutlich erkennbar, jedoch nur bei dauernden re-
gelméaBigen Trainingseinheiten bleiben Erfolge auch von Dauer.
Und drittens, vom einem fachkundigen Masseur, in regelmaBigen

Absténden eine Lymphdrainage durchfiihren lassen.

Die Behandlung der Zellulite ist ein ganzheitliches Problem !
Man kann heute mit den wissenschaftlichen Erkenntnissen und der modernen
Ernahrungsforschung die Zellulite einigermaBen in den Griff bekommen. So sollte
man sich erst Klarheit verschaffen, wodurch Zellulite entsteht, warum in erster
Linie die Frauen davon betroffen sind, dann erst versteht man die Maglichkeiten
der Bekdmpfung.

Grundsatzlich muss man wissen, Zellulite ist k e i n e Krankheit, sondern in erster
Linie ein kosmetisches Problem unserer Schonheitsideale. Zunachst, was ist Zellulite ?
Ganz einfach. Es handelt sich um Fettzellen. Im normalen unaufgeblahtem Zustand sind
diese Zellen in etwa stecknadelkopfgroB, ca.1-2mm im Durchmesser.

Im 3. und letzten Stadium haben sich diese Zellen bis zum 10-fachen vergroBe:
die GroBe weiBer Bohnen angenommen. In diesen Fettzellen werden Fef

das sogenannte
Ielntretende Dehnung zu lasst. Die
Bauchdecke allein beschrénkt !

Wfhaus bildet sie einen Schutzmantel gegen Druck und
Ifiillen braucht das Bindegewebe Energie. Es muss standig

Zusammenfassung: Ernahrung und Training bei leichten Fallen,
zusatzliche Massage in schwereren Fallen.
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in der Lunge Sauerstoﬁ auf und im Magen/Darmtrakt und den anderen Organen Nahrstoffe



