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MEGELOZES, FESZESITES

Boriink megereszkedését, a rancok kialakuldsat sok esetben nem
a test természetes Gregedési folyamata okozza, hanem egyszer(

radirozassal és taplalassal megallithatjuk a folyamatot.
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testdpals balzsam,

Lipikar Baume AP+ lipidpiild
La Roche-Posay, 4399 Ft

Intenziy dpolds birregemerdld
testifold, Garnier, 1489 F

Cellu Destock naraneshir ellent
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AHAYA

e Cream Peeling kiméld
adir, Wax in the Cily,
2700 Fr

Himalaya Herbals, 9959 I
Deadsea Plants feszesity
testdpold, Ahava, 12 250 Ft

Sensttioe
Skin Firming feszesitd testapold,

viz- vagy zsirhiany. A feszesit§ dpoldk mellett rendszeres hidratalassal,

19 500 Ft
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szinhetd), olyan fontos ligos hatasa
asvanyi anyagok hianyarol beszéliink,
mint a kalcium, kalium és magnézium,
melyek a csontok, fogak erejéért és a
hajszalak epészségeért feleldsek.

7. HA NEM TUDUNK
LAZITANI

Ha az edzésprogramunk olyan inten-
ziv, hogy allandoan faradinak érezziik
magunkat, viszont éjszaka mégsem tu-
dunk aludni, akkor ez biztos jel arra,
hogy tilhajszoljuk magunkat, és nagy
esélyekkel indulunk, hogy valamilyen
sportsériilésre tegyiink szert — nem
beszélve a szemiink alatti sotét kari-
kakrol és taskakrél, amiket szimén a
nyugtalan éjszakaknak koszonhetiink.
Ezek a tiinetek, illetve a t6bb napon at
tartd izomliz, nem tervezett testsily-
csitkkenés, szapora pulzus, menstrua-
cios rendellenességek vagy a csokkent
étvagy is arrol tamiskodnak, hogy
tilzasha visszitk az edzést. A pihenést
éppugy fontos megtervezniink, mint az

FIATALSAG-
VITAMINOK

® Az A-vitamin felelds a haj,
a bér és a kbrmok egészsé-
géért, Napi bt répa pétolja a
sziikséges A-vitamin-bevitelt.
® A C-vitamin a kollagénszin-
tézist befolydsolja, hianyatal
nehezebben gydgyulnak a
hegek és zizédasok. Citrusfé-
lékkel, kelbimbocsiraval, pap-
rikdval és leveles zilldségekkel
potolhatjuk. ® Az E-vitamin-
hidny szintén befolydsclja a
zuzodasokat, illetve olyan
krénikus b&rproblémakat idéz-
het eld, mint az ekcéma és a
pszoridzis, melyeket mandula,
mogyord, spendt és teljes ki-
driésl gabonafélék fogyaszta-
saval el6zhetiink meg.



edzéseket, mert ha nincs egyensily az \ Nt s e
izmok igénybevétele és regenericidja i
kéziitt, akkor az izom a kronikus gyul-
ladas allapotaba keriil, és ami egyszerii
izomfajdalomként indul, kénnyen til-
erdltetéshél kialakulo sériiléssé valhat.

8. DRASZTIKUS Ha lemon-

FOGYOKURA dunk rossz
Amikor szélsdséges diétiba kezdiink, 4 ' 2
a kilcgyensﬁlyw,mlan étrend kovetkez- SIZ o ka Sa in K
ményeit leginkabb a bérink, hajnk [0, testUnket

és kormeink sinylik meg. A kaloria-

megvonas a testiinket olyan tapanya- mar n \f{ drrd
goktol foszthatja meg, melyek a sejtek tODfO rm é] ba

egészséges szerkezeléért, regeneralodasi s ¢
képességiikért és dsszességében véve a h 0/ h d U U k
bér tonusaért és textirajaért felelGsek.
Tovabba a bérnek telitetlen zsirsavakra
is szitksége van — ezeket nem képes ma-
gatol termelni —, hogy megérizze hid-
rataltsagat, A zsirokban szegény étrend
a bér szarazsagahoz, hajhullashoz és a
kormok toredezéséhez is vezethet. O

Fotd: Davio BURTOR, STTLIST: JULIE CHANLIT. MEBELL: JuLiJs STEP FIMG, FuRpORUHA: Pucc

y 9. : Az Ethocyn erejét kiaknazé
q P N U SKE N s ' Nu Skin® formula, a feszesséqg

specialistaja a forradalmi
pusiesy 3K " ageLOC"® tudomany
bul]m‘l" ﬂ”[IS : szakértelmét felhasznélva
: az dregedés feszességgel
kapcsolatos forrasat veszi célba.

Legyen a milté a kevésbé
bér: |épjen helyébe

Tovabbi informéacidk:
www.nuskin.com

rfeszesito specialista
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