Cele 10 reguli de aur în lupta contra celulitei
1 - Practic regulat o activitate fizică
Dacă este posibil de 2 - 3 ori pe săptămâna, timp de minim 40 de minute pe şedinţă. Sportul permite arderea grăsimilor şi favorizează circulaţia sanguină, prin urmare constituie un aliat de ce trebuie ales în lupta contra celulitei.
Daţi atenţie sporturilor de anduranţă şi celor care solicită tot corpul : mersul, gimnastica, ciclismul, nataţia... sunt excelente. Începeţi uşor, în ritmul vostru, esenţială fiind practicarea regulată.

2 - Îmi supraveghez alimentaţia
Limitaţi alimentele prea grase sau prea dulci. Consumaţi legume, deoarece ele favorizează evacuarea apei (mărar şi ţelină în special). Daţi atenţie proteinelor (carne, peşte şi ouă), ele ajută la întreţinerea musculaturii, şi, cu cât un corp este mai musculos, cu atât el arde mai multe calorii. Atenţie la abuzul de sare, deoarece favorizează retenţia apei.
3 - Beau cel puţin 1L de apă pe zi
Aceasta permite eliminarea toxinelor.

4 - Mănânc la ore regulate
Mâncaţi la ore regulate, şi evitaţi să ciuguliţi, ceea ce vă va permite să vă menţineţi greutatea. Într-adevăr o dezorganizare a ritmurilor naturale prin ciuguliri declanşează, de fiecare dată, o secreţie de insulină care favorizează stocarea grăsimilor.

5 - Utilizez un tratament adaptat tipului meu de celulită
Există, într-adevăr, mai multe tipuri de celulită. O acţiune ţintită vă va permite să luptaţi mai bine împotriva acesteia, pentru a avea rezultate vizibile.

6 - Aleg cel mai bun moment pentru a face sport

Totdeauna înainte de repaos, de preferinţă dimineaţa între orele 7 şi 8 sau la prânz înainte de dejun. Seara, la ora18 sau 19, înainte de cină care trebuie să fie uşoară.

7 - Evit duşurile şi băile prea calde
Ele sunt dăunătoare pentru circulaţie. Puneţi accent pe apa rece, ea fortifică pielea. De exemplu, terminaţi duşul zilnic cu un jet de apă rece pe părţile vizate.

8 - Practic în mod regulat auto-masajul
Acesta este excelent pentru activarea circulaţiei.

9 – Mă relaxez
Este recunoscut faptul că abuzul de excitanţi (cafea, tutun, alcool) asociat cu un mod de viaţă dezordonat (lipsa somnului, ciuguleli, mese neregulate) agravează celulita.

10 - Evit pantalonii, ciorapii şi încălţămintea prea strâmtă
Acestea împiedică circulaţia sanguină.
