Odrena stehna vas letos nezastavi. Vytahnéte zehlicku
a pust’te se do prace
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Léto je obdobim Uzasnych vylett, dovolené a odpocinku. Zaroven si
muzeme dovolit mnohem volnéjsi obleCeni a na fadu se kone¢né
dostanou krasné letni Saty, kratké sukné nebo treba Sortky. Nékdy
nam vSak radost z krasného outfitu mohou zkazit nepfijemné obtize.

Odrena stehna

V |été, kdy Casto nosime suknég, plavky nebo velmi kratké Sortky jsou
nase stehna vystavena mnohem vétSim problémum nez v zimé&, kdy
se oblékame do kalhot ¢i punochacli. Jemna kuze na vnitfnich
stehnech se o sebe neustale dfe, navic se vice potime, coz obtize
jesté zhorsuje. Uz po par teplych dnech tak mizeme mit stehna
odrena a bolava.

Co zpuisobuje odrena stehna?

NejveétSi obtize s odfenymi stehny maji lidé s nadvahou — stehna
jsou kvuli tuku mnohem vic u sebe, navic se obézni télo ¢asto také
vic poti. Nékdy vSak stejné problémy trapi i lidi se zdravou postavou,
zkratka maji nohy blizko u sebe.

Resenim je v obou pfipadech zagit Zit zdravéj$im Zivotnim stylem.
Dulezité je dodrzovat pitny rezim a postarat se, aby télo
nezadrzovalo vodu, protoze kvuli ni stehna €asto nabiraji na objemu.
Celkové zmenSeni obvodu stehen a jejich zpevnéni diky cviceni
samoziejmé také pomuze.
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Pasky na stehna a mastné krémy

V pfipadé, ze vas tyto problémy v Iété Casto trapi, pfipravte se na
parné dny dopfedu. Nakupte si napfiklad specialni elastické pasky —
kdyZ je natahnete pod sukni na stehna, nebude se kuze o sebe ffit a
odirat se. Pomoci mohou také krémy, kterymi si pfed delSim
chozenim nohy namazete. Volte krémy s mastnou strukturou, klidné
sahnéte po obyCejné vazeling.

Ledova sprcha a peeling

S timto problémem také muzete bojovat tak, ze vyhlasite boj
celulitidé. BEhem kazdé sprchy si nohy par minut sprchujte studenou
vodou, aby se kiize prokrvila a aby télo muselo na jeji ohfati v
danych oblastech spalovat tuky. Vyberte si také vhodné krémy a
peelingy, které podpofi spalovani podkozniho tuku a doprejte svym
stehnim a hyzdim pravidelnou masaz; sahnout muzete samoziejmé
I po krémech proti celulitidé.
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Leginy a pradlo s nohavi¢kami

VétSina zen, které se s problémy s odfenymi stehny potykaji
pravidelné, vi, Zze nejjednodussSim reSenim je vzit si pod sukni tfeba
kratké leginy. Neni to idealni a v horkém |été za to platite dan tim, ze
vam bude vetsSi teplo, nicméné spaleninam na stehnech se tak
vyhnete.
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