VAS PRUVODCE

Cesta k hladst
pokozce bez
celulitiay



Celulitida

Zname to vSechny - pohled do zrcadla nebo
moment v plavkach - celulitida nam casto
spusti vinu frustraci, i kdyz vime, Ze je
béZznou soucasti Zenského téla. Presto
pusobi jako trhlina v naSem sebevédomi.

Tento e-book neni navodem na zazracny
krém ani rychlou proménu pres noc.

Je prlvodcem, ktery Vam vysvétli, co se déje
pod povrchem pokozky, pro¢ se celulitida
objevuje i u Stihlych Zen, a co s tim midzeme
délat krok za krokem, v souladu se svym
télem.

Bez extrémU, bez vycitek, ale s védomym
pristupem.



Cojeto celulitida a
Proc vznika

Celulitida neni jen "pomerancova kuze" - je to dusledek zmén v
podkozni vrstvé, kde tukové bunky tlaci proti oslabenému vazivu
a vytvareji nerovny povrch. U zen je kolagenova sit'vice vertikalni,
coz umoznuje tukovym bunkam vyklenovat se smérem nahoru.

Muzi to maji jinak - jejich vazivo je pevnéjsi a hustéjsi, takze
celulitidu témeér neznaji.

A proc postilugeistihle zeny?

ProtoZe nejde jen o mnozZstvi tuku,
ale o jeho distribuci, hormonalni
rovnovahu, kvalitu pojivové tkané a
funkci lymfatického systému. A s tim
mohou mit problémy i stihlé Zeny.
VSechno spolu souvisi.



Zni to jako klisé, ale divodu je vicero.

hormonalni vykyvy - zejména
estrogen ovliviiuje propustnost
cév a ukladani tukd

stagnujici lymfa - kdyz lymfa
latky

neproudi, odpadni

zUstdavaji v tkanich

strava chuda na vyzivu, bohata
na cukr a prazdné kalorie

e stres, nedostatek pohybu,
koureni, dehydratace
Celulitida je Ccasto vysledkem

souctu malych véci, které délame

denné.

Dobra zprava! Da se na ni jit stejné

- krok za krokem, kazdodennimi

navyky.

Geny nejsou osud. Ano,
nékteré Zeny maji geneticky
slabsi kolagen nebo sklon k
retenci

vody. Ale zpuUsob,

jakym jime, hybeme se a
peCuijeme 0 sebe, ma
ohromny vliv.

Epigenetika - véda o tom, jak
nas zivotni styl ovlivauje
aktivitu gend, jasné potvrzuje,
ze nase télo vnima kazdou
volbu, kterou udélame - co
jime, jak spime, jak se hybeme
| jak se citime. Na zakladé
téchto

aktivuje, nebo naopak tlumi

podnétd pak télo
urcité geny - a tim ovlivauje i
procesy, které se odehravaji v
kazZi, jako je tvorba kolagenu,
tuku
zadrzovani vody.

ukladani nebo



e e / / vV /
mdvidualnt pristup
To, co pomaha Vasi kamaradce, nemusi byt cesta pro Vas. Kazdé
télo reaguje jinak. Sledujte své reakce, zapisujte si zmény a dejte

tomu &as. VSimejte si nejen povrchu klze, ale i toho, jak se citite
- protoze pokozka je Casto zrcadlem nasSeho vnitfniho nastaveni.

Co opravdu funguje?

Suché kartacovani

Detoxikace téla pomoci bylin

N4

<

< Podpurna kosmetika
< Strava a pitny rezim
v

Pohyb

, Kazdda Zena ma svuj ryemus, sve télo
a SvUj ¢as. A praveé v tom je jeji sila.



Suché kartacovani (dry brushing) je jednoducha, ale prekvapive
ucinna technika, kterd podporuje zdravi pokozky, obéhovy a
lymfaticky systém, a muUZe byt jednim z ndstroji v boji proti
celulitide.

e Odstranuje odumrelé kozni bunky a
podporuje bunécnou obnovu

e Stimuluje mikrocirkulaci krve a lymfy,
coz zlepSuje odvod toxiny

e ZlepSuje tonus pokozky a muUze
napomoci hladSimu vzhledu kize

e Pomaha snizovat zadrzovani vody v
tkanich

e Umoznuje hlubsi vstrebavani
nasledné aplikovanych pfipravkd



Lymfaticky systém nema vlastni pumpu jako srdce, a proto
potfebuje mechanicky impuls, aby mohl efektivhé odvadét
odpadni latky. Pokud zacnete rovnou kartacovanim, muzete
systém zatizit a omezit ucinnost celého ritualu.

Zacnéte hlubokym nadechem a vydechem, idealné 3x, pro
aktivaci parasympatiku - télo se zklidni a pFipravi.

Poté pomoci jemnych pohybU konecky prstd stimuluijte:

o Oblast kli¢nich kosti (nadkli¢kd) - jemné krouzivé pohyby
nebo lehké poklepavani (zde jsou dulezité sbérné uzliny)

o Bocni stranu krku - lehce prejizdéjte smérem dolt k
ramendm

o Podpazi - lehké poklepani nebo jemné masirovani

o Trisla - pohyby smérem nahoru k bfisni dutiné

o Podkolenni jamky - jemneé krouzivé pohyby nebo lehky
preruSovany tlak Spickami prstu

Nepreskakujte tento krok - probuzeni lymfy pomaha otevrit
hlavni ,drenazni kanaly” a pfipravuje télo na efektivni odvod
toxickych latek.



Technika sucheho kartacovani krok
za krokem

Pouzijte pfirodni kartacC se stredné tvrdymi Stétinami (napr. z
agave, tampico nebo kancich stétin - podle citlivosti pokozky).
Pokozka musi byt sucha, idealné rano pred sprchou.
Postupujte vzdy smérem k srdci, ve sméru toku lymfy.

PROHLEDNOUT

Zakladnt principy sucheho kartacovant:

e Tahy karta¢em by mély byt dlouhé, jemné, ale dUsledné

e Vyvijejte jen mirny tlak - kartacovani nema bolet, plet’ by
méla byt lehce narGzovél4, nikoliv podrazdéna

e Kazdou oblast kartacujte cca 5-10x%

e Cely ritudl trva 3-7 minut


https://www.bioaromabeauty.cz/kartace-na-suche-kartacovani/
https://www.bioaromabeauty.cz/kartace-na-suche-kartacovani/

1.Chodidla a nohy
o Zacnéte u chodidel a smérem vzhiru kartacujte lytka a
stehna
o Zvlastni pozornost vénujte zadni strané stehen (Casto
postizena celulitidou)
2.Hyzdé a boky
o Kruhové pohyby, pfipadné tahy smérem vzhUru ke
kostrci
o Oblast ¢asto zatizena celulitidou - masirujte dakladng,
ale s citem
3.Bficho
o Kartacujte jemnymi kruhovymi pohyby ve sméru
hodinovych rucicek - podpofrite prirozeny smér traveni i
lymfatického toku
4.Dekolt a hrudnik
o Jemné krouzivé tahy smérem nahoru ke kli¢ni kosti
o Prsavynechejte nebo kartacujte velmi opatrné a jemne
5.Paze
o Ramena paze predlokti prsty
o Zacnéte od ramen, at' se uvolni tok lymfy
6.Zada
o Od spodni ¢asti nahoru, smérem k lopatkam

KartaCovani zakoncete sprchou, ktera odstrani odumrelé kozni
bunky.



Neni tfeba jezdit za ritudly do lazni. MUZete si je vytvofit doma -
kdykoliv jen chcete, jen par minut, jen pro sebe. Tento mini ritual
podpofi vasi lymfu, rozproudi energii, pomUZe pokoZce a
pripomene vam, ze péce o sebe je zakladni forma sebelasky.

Probudte télo pomoci kratkého kartacovani. Rozhybate tim

lymfu, odstranite odumrelé burnky a pripravite pokozku na lepsi
vstrebavani aktivnich latek.

Vlazna sprcha splachne toxiny, které se uvolnily béhem
kartaCovani. MUzete pridat i stfidani teplé a studené vody pro
extra povzbuzeni mikrocirkulace.
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Na jeSteé lehce vihkou pokoZku naneste Evergetikon télovy ole;
proti celulitidé. Obsahuje vytazky z brectanu, jalovce, rozmarynu

a citrusl, které aktivné stimuluji mikrocirkulaci, napomahaiji
detoxikaci a zpevnuji pokozku. Zaroven pokozku vyzivneé oSetri a
zanecha hedvabneé hebkou.

Zapalte si béhem tohoto ritualu svicku Amazonka - se smesi

esencialnich olejd eukalyptu a citrénové travy. Doda vam
vzpruhu, energii a jasnost mysleni pfi dosahovani svych cilC.


https://www.bioaromabeauty.cz/kartace-na-suche-kartacovani/
https://www.bioaromabeauty.cz/evergetikon-telovy-olej-proti-celulitide/
https://www.bioaromabeauty.cz/evergetikon-telovy-olej-proti-celulitide/
https://www.bioaromabeauty.cz/evergetikon-telovy-olej-proti-celulitide/
https://www.bioaromabeauty.cz/bio-aroma-sojova-svicka-amazonka/

Detoxikace téla
pomoct bylin

NasSe télo ma uzasnou schopnost samocisticiho rezimu - denné
filtruje litry krve pfes jatra, ledviny, lymfaticky systém i kuzi.
Kdyz je ale téch ,odpadnich latek” pfilis - z jidla, kosmetiky,
stresu, zneciSténého ovzdusi - mUZe dojit k pretizeni.
Vysledkem byva zpomaleny metabolismus, unava, zhorSena
plet'a Casto pravé i zhorSeni celulitidy. Télo v takovém stavu
zadrzuje vodu a toxiny v tukové tkani, protoze je neumi
bezpecné a efektivné vyloucit.

Prirozend detoxikace
Prirozenou detoxikaci je napriklad poceni (napr. béhem

pohybu, v saune), hluboké dychani nebo kvalitni spanek, kdy
jatra nejvice pracuji - zejména mezi 1. a 3. hodinou ranni.

Podpora detoxikace

PfestoZe organismus detoxikuje prubézné kazdy den, byva
vhodné jej cilené podporit - formou kratkych bylinnych kur,
nebo jemnou pravidelnou podporou nekolikrat tydné.



https://www.bioaromabeauty.cz/caje-a-oleje/

Bylinky pro jemnou ocistu

Bylinky jako pampeliSka, kopfiva, ostropestfec a fenykl
pomahaji procistit jatra, ledviny a lymfu. ZlepSuji vylucovani
prebytecné vody, harmonizuji traveni a snizuji vnitfni
zanétlivost.

Detoxika¢ni ¢aj Cisté télo, kombinuje pravé tyto kli¢ové byliny a

podporuje prirozeny detoxikacni rytmus -

Doporucent
Tento caj je idedlni pfi zavadéni kartaCovani, zmeéné stravy
nebo stagnaci lymfy.

EcceVita

CISTE TELO

PROHLEDNOUT


https://www.bioaromabeauty.cz/bylinny-caj-ciste-telo/
https://www.bioaromabeauty.cz/bylinny-caj-ciste-telo/
https://www.bioaromabeauty.cz/bylinny-caj-ciste-telo/

Kosmetika neni samospasitelnd, ale muze byt velmi efektivnim
doplnkem. Pokud se zaméfite na produkty, které stimuluji
mikrocirkulaci, podporuji odvodnéni a zpevnuji pokozku,
vysledky uvidite rychleji a efektivnéji. Nejcastéji se v téchto
produktech objevuji aktivni latky jako
e kofein (podporuje odbouravani tukovych bunék a stimuluje
krevni obéh),
e brectan,
e jalovec,
e rozmaryn
e citrusové extrakty (znamé pro své drenazni, tonizujici a
detoxikacni ucinky),
e extrakt z preslicky rolni (bohaty na kfemik, ktery zpevnuje
tkané),
e kapsaicin nebo
e nikotinat methylu (prinaseji pocit zahrati a aktivuji prokrveni),
e morské rasy, které pomahaji odvadét prebytecnou vodu a
zlepsSuji texturu pokozky



Pece bez prehnanych
Slibu

Evergetikon Télovy olej proti celulitidé je pfirodni produkt
navrzeny k podpore mikrocirkulace a péci o pokozku se sklony
k celulitidé.

Obsahuje vytazky z bfectanu, jalovce, cypfise a rozmarynu,
které tradi¢né podporuji mikrocirkulaci a tonizaci pokozky.

Esencidlni oleje z grapefruitu, c¢erného pepre a citrusu
prinaseji jemné prohrivajici efekt, zatimco mandlovy a olivovy
olej vyzivuji a zvlacnuji pokozku do hloubky.

V kombinaci s pravidelnou masazi, kartacovanim, dostatkem
pohybu a vhodnou stravou mulZe byt tento olej ucinnym

Y ewv /s

PROHLEDNOUT

Body 0il

| against cellulite
- R



https://www.bioaromabeauty.cz/evergetikon-telovy-olej-proti-celulitide/
https://www.bioaromabeauty.cz/evergetikon-telovy-olej-proti-celulitide/

Kazdym soustem davate svému télu pokyn - tvor energii, buduj
nebo ukladej. Strava bohatd na pramyslové zpracované
potraviny, cukry a trans-tuky muze vyvolavat zanétlivé reakce,
zpomalit metabolismus a podporovat ukladani tuku v podkozi.

Zvlast problematicka je fruktéza - jednoduchy cukr, ktery se ve
vetSim mnozstvi vyskytuje v slazenych napojich, tycinkach,
sirupech a primyslové zpracovanych potravinach.

Na rozdil od glukézy, kterou vyuzivaji vSechny bunky v téle, se
frukt6za metabolizuje témeér vyhradné v jatrech. A praveé tam se
pri nadbytku snadno premeénuje na tuk. Navic nevyvolava pocit
nasyceni jako glukdza, a tak podporuje prejidani.

DuleZité je rozliSovat zdroj fruktézy.
Fruktdza z Cerstvého ovoce prichazi spolecné s vlakninou, vodou,
vitaminy a antioxidanty - coz zpomaluje vstrebavani cukru a
prinasi celkovy benefit pro télo i plet. Problém nastava u
pramyslové pridané fruktézy (napr. glukézo-fruktézovy sirup),
ktera je koncentrovana, rychle vstfebatelna a zcela bez vyZivové
hodnoty.



Strava

Jak cist etikety a poznat SRryLy cukr

Cukr neni vzdy jen ,cukr”. Vyrobci ho ¢asto skryvaji pod rdznymi
nazvy, aby produkt pusobil zdravéji. Umi byt nendpadny - ale
télo ho rozpozna rychle.

Pozor na tyto ndzyy — je to Stdale cukr:
o Glukozovy/Fruktozovy/Kukuricnny/ Glukozo-fruktdzovy sirup
e Invertovany cukr, dextroza, maltdza, sacharoza, laktéza
e Sladovy vytazek, javorovy sirup, trtinovy cukr, agavovy sirup
e Koncentraty ovocnych Stav (ano, i ty jsou cukr)

TIP: Cim vice t&chto ndzv( najdete, tim méné “Cisty” je produkt - i
kdyz se tvari zdrave.

: halem:
e ,Bez pridaného cukru” neznamena ,bez cukru” - muze
obsahovat prirodni cukry ve vysoké koncentraci
e ,Nizkotucny"” = ¢asto vice cukru kvUli chuti
o ,Fitness”, ,zdravy” nebo ,détsky” produkt = marketing, ne
garance vyzivy

Hrst hroznového vina neni problém. Problém je, kdyz je fruktdza
ve vSem - od snidanovych ceredlii pres ,fitness” tyCinky az po
slazené jogurty.



Voda je zakladem kazdé bunky, kazdého procesu v téle - a
zaroven jedna z nejcastéji podcenovanych soucasti péce o zdravi
i krasu.

Bez dostate¢né hydratace nemlze télo spravné vylucovat
odpadni latky, zpomaluje se lymfaticky systém i metabolismus,
pokozka ztraci pruznost a pldsobi unavené.

Pfi nedostatku tekutin télo prepne do ,Setficiho rezimu” -
zadrZuje vodu v tkanich (coZz se muze projevit otoky), zpomaluje
traveni i regeneraci. Pokozka pak byva susSi, matnéjsi, s
vyraznéjSimi znamkami celulitidy.

Aby vSak hydratace opravdu fungovala, nestadi jen pit vodu -
télo potrebuje také elektrolyty, tedy mineraly jako sodik, draslik,
horcik nebo vapnik, které pomahaji vodu udrzet tam, kde ma
byt: v bunkach. Bez nich se voda muze jen ,prohnat” télem, aniz
by ho skutecné zavlazila.

Zacnéte den sklenici vody se Spetkou soli a citronem. BEhem dne
pijte pribézné, ne az kdyZ se télo hlasi Zizni. Volte mineralky
misto vody z kohoutku. Vrati se vam to i ve vzhledu pokozky.



Zvyste podil Cerstvé zeleniny, kvalitnich bilkovin, zdravych tukd
(napf. olivovy olej, avokado) a prirozené celozrnnych potravin. Tyto
potraviny nejen zasyti, ale dodaji i ziviny

Sladkosti, polotovary a fast food v téle spousti zanétlivé procesy,
kolisani cukru v krvi a nadbytecné ukladani tuku. Dopravejte si je
veédome, ne z navyku.

Napomahaji regeneraci pokozky, pUsobi protizanétlivé a podporuiji
hormonalni rovnovahu. (Inéné seminko, vlasské orechy nebo
tucné ryby jako losos Ci sardinky, doplnky stravy).

Obecné doporuceni je 30-40 ml vody na 1 kg hmotnosti denné. Ale
poslouchejte i své télo - zizen neni jediny signal, ze néco chybi.

Zaradte Salky bylinnych ¢aju - tfeba z kopfrivy, pampelisSky, bfizy
nebo preslicky. Jemné podporuji vyluCovaci organy a pfirozenou
ocistu téla.

Strava neni o odrikani, ale o vedomém vybéru - s respektem k telu
a jeho potfebam.



Bez pohybu stagnuje nejen lymfa, ale i nalada. Pravidelny pohyb
podporuje spalovani tukd, zlepSuje cirkulaci a napomaha
odplavovani toxin(. Zaroven sniZzuje stres a napomahad
hormonalni rovnovaze - coZz ma na celulitidu vétsi vliv, nez by se
mohlo zdat.

e Silovy trénink buduje svaly a zvysuje klidovy metabolismus,
takze télo spaluje vice i v klidu.

e HIT (intervalovy trénink) podporuje spalovani tukid a
metabolickou flexibilitu.

e Rychla chtize je idedlni pro lymfaticky systém - 30 minut
denné udéla divy.

e Pilates a joga zpevnuiji stfed téla, zlepSuji drzeni a pomahaji
harmonizovat hormonalni systém.

Nemusite cviCit hodinu denne.
Dulezita je pravidelnost a
rozmanitost. Idealni je kombinace
silového tréninku, chlze a jemnych
forem pohybu. Pro komplexni vedeni
muazu z vlastni zkuSenosti doporucit
program Faster Way To Fat Loss,

ktery kombinuje wvyzivu, trénink a
zenskou cyklicnost do jednoho
smysluplného celku.


https://www.bioaromabeauty.cz/faster-way-to-fat-loss/

Coma opravdu Smysl

Pokud si po precteni e-booku kladete otazku ,Tak kde zacit?”,
tento prehled vam pomUZe zorientovat se.

Graf ukazuje, jakou vahu maji jednotlivé kroky, které jsme spolu
v pribéhu tohoto privodce probraly. A i kdyz kazdy z nich ma
svlj vyznam, nékteré maji vétsi dopad nez jiné - zvlast pokud
chcete vidét skutecné a udrzitelné zmény.

Podil dllezitosti jednotlivych metod pri redukci celulitidy
Spéanek, stres a hormonalni rovnovéaha

Strava a pitny rezim Kosmeticka podpora
10%

30% 10%

Detoxikace pomoci bylin

Suché kartacovani

Pohyb



Nepodcenujme drobnosti. Pravé v nich se skryva sila trvalé
promeény. Télo reaguje na péci, kterou mu vénujeme - nejen
krémy a kartacem, ale i kazdou volbou, kterou béhem dne
udélame.

Vyberte si 1-2 navyky, které muizete ihned zaradit do vasi péce a
ukotvéte je, neZz pridate dalSi. Nepotrebujete dfinu, ale
konzistenci. Vase télo Vas za to odméni nejen hladsi pokozkou,
ale i vice energii, lepsim travenim, klidnejsi mysli - a mozna i tim,
Ze si ho zase zaCnete vice vazit.

Nehledejte dokonalost, ale pracujte na sobé s respektem k
vlastnimu télu i rytmu. Nechtéjte délat vSe na 100%, ale pecujte o
sebe s klidem a trpélivosti. Ne proto, abyste byla dokonal3, ale
abyste byla spokojena.






