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Czy zdarza Ci sie czasem otworzyc¢ szafe petna ubran i miec to okropne i
frustrujace uczucie, ze i tak nie masz sie w co ubra¢?

Moze ulubione jeansy lub sukienka nie wygladajg na Tobie tak dobrze, jak tego
oczekiwatas? Moze biorgc prysznic i patrzac w lustro widzisz jedynie fatdki ttuszczu na
biodrach, mato jedrne posladki i zbyt duze okrggtosci tam, gdzie powinno by¢ ptasko?

Tak?

To powiem Ci, ze prawdopodobnie sie mylisz, tak samo jak my wszystkie!

Kobiety, ktére majg kompleksy dotyczace swojego wygladu, najczesciej postrzegaja
siebie dos¢ nieobiektywnie. Duzy nos uwazajg za bardziej rzucajacy sie w oczy, swojg
talie widza szerszg, niz jest w rzeczywistosci, a uda mniej jedrne i umiesnione niz
wszystkich kolezanek dookota.

Préby zakrycia pewnych niedoskonatosci okazujg sie mato skuteczne, jesli problem tkwi
w braku akceptacji swojego ciata.

Tylko jak tu siebie pokocha¢ patrzac w lustro i nie widzac gwiazdy z zurnala?
W obecnym Swiecie dazenie, a wtasciwie pogon za ideatem powoduje, ze siegamy po

coraz bardziej radykalne metody upiekszania swojego wygladu. W kolorowych
magazynach, telewizji oraz radiu, na plakatach i ulotkach, a takze, a moze przede
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wszystkim w Internecie, wmawia nam sie, ze kobieta idealna ma powyzej 175 cm wzrostu,
dtugie zgrabne nogi, jedrny duzy biust, pupe Jenifer Lopez i talie osy.

Nie majac takiego wygladu czujemy sie nie w petni atrakcyjne, mato kobiece, seksowne,
czy pewne siebie. Marzymy zatem o zmianie naszego wygladu - najlepiej za sprawa
czarodziejskiej rézdzki - by by¢ blisko tego ideatu. Rozpoczynamy drakonskie diety,
mordercze treningi na sitowni, a nawet poprawiamy sobie podbrddek, nos, piersi i
posladki, by zaktadajgc obcistg spddnice nie byto widac¢ zadnej fatdki, czy grama ttuszczu.

Ale czy tym samym nie zatracamy samej siebie i nie staramy sie zmieni¢ w
kogos, kim nie jesteSmy? Co zatem zrobic by czuc sie lepiej w swojej skdrze?

Zmieh sposdéb postrzegania siebie, sprobuj zaakceptowad i polubi¢ swoje ciato. Przede
wszystkim nie koncentruj sie tylko na wtasnym wygladzie! Nawet jezeli naprawde nie
masz idealnej figury, nie powinnas przez to by¢ nieszczesliwal

Stan przed lustrem catkiem nago i przyjrzyj sie sobie doktadnie. Znajdz kilka cech, ktére
najbardziej u siebie lubisz, a to, co ci sie nie podoba, sprébuj potraktowac jako drobne
niedoskonatosci, nad ktérymi mozesz troche popracowad, a co wazniejsze uswiadom
sobie, ze czynig Cie wyjatkowa i inng od wszystkich innych.

Jesli nadal masz problem z akceptacja wtasnego wygladu, oto 7 rad, ktore
sprawity, ze na nowo odkrytam swoja kobiecos¢, poczutam sie atrakcyjnie i
seksownie, co oczywiscie pozytywnie wptyneto na moja ogdlna samoocene i
poziom zadowolenia z zycia i tego wszystkiego, co mnie otacza.

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tych ztotych mysli nowoczesnej i atrakcyjnej kobiety XXI
wieku Ty réwniez poczujesz sie lepiej w swojej skérze!

1. Zaakceptuj siebie jako osobe. Kazdy ma pewne niedoskonatosci - Ty rowniez.
Badz ich swiadoma i pracuj nad nimi poprzez uprawianie sportu, noszenie bielizny
korygujacej, czy zdrowemu odzywianiu. Nie podgzaj za wyidealizowanym ideatem
kobiety z czasopism i telewizji - te kobiety nie sg prawdzie - to tylko PhotoShop!

2. Dobierz odpowiednie ubrania do swojej figury. Nie kazdy musi nosi¢ rurki, czy duze
dekolty, a jesli sprawia Ci to przyjemnos¢ badz pewna, ze masz odpowiedni
rozmiar: nie za duzy, niczym worek na kartofle i nie za maty zeby mdéc swobodnie
oddychac i poruszac sie w nieskrepowany sposdéb.

3. Kup bielizne korygujaca, dzieki ktérej w fatwy i szybki sposéb zatuszujesz swoje
niedoskonatosci i poczujesz sie atrakcyjnie w ulubionych ciuchach. | nie mysl, ze
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taka bielizna nie moze by¢ seksowna - udowodnie Ci podajac przyktady, ze w
obciskajacych majtkach, czy gorsecie mogtabys pdjs¢ na partyjke pokera
rozbieranego i przegrywajac wygrac.

4. Uprawiaj sport, bo sport to zdrowie, a zdrowie jest najwazniejsze. Wysitek fizyczny
nie tylko poprawia nasz wyglad zewnetrzny, ale rowniez pozytywnie wptywa na
nasze samopoczucie. A kiedy czujemy sie dobrze i jesteSmy szczesliwi, to emanuje
z nas energia i piekno wewnetrzne, ktére wptywa na to, jak widza nas inni.

5. UrzadZ sobie sesje jogi. Jesli nie masz czasu na regularne zajecia z trenerem,
mozesz poszukac informacji w Internecie na temat kilku prostych ¢wiczen, ktére
bedziesz mogta wykonywa¢ sama w domu wtedy, kiedy znajdziesz czas i bedziesz
miata na to ochote.

6. Zwrd¢ uwage na to, co jesz. Oczywiscie nie ma nic ztego w jedzeniu stodyczy, czy
wieczorze ze znajomymi przy piwie i pizzy. Od czasu do czas, bo przeciez wszystko
jest dla ludzi. Trzeba mie¢ tylko zdrowy rozsadek i umiar. Sukces bowiem tkwi w
zachowaniu réwnowagi i proporcji. | pamietaj - dieta cud nie istnieje! Gdyby byto
inaczej, wszyscy ludzie na swiecie wygladaliby jak gwiazdy Hollywood.

7. Spiewaj, tancz, maluj, czyli réb to, co lubisz. Nawet jeéli jest to w zaciszu Twojego
wtasnego mieszkania, 10 minut dziennie sprawi, ze usmiech na state zagosci na
Twojej twarzy. A ludzie radosni i szczesliwi s bardziej atrakcyjni. | naprawde nie
wazne, czy umiesz spiewa¢, tanczy¢, czy malowac - wazne, ze to lubisz i sprawia
Ci to przyjemnos¢.

7 prostych rad, ktére odmienity moje zycie i sprawity, ze dobrze sie czuje w swojej skorze i
lubie siebie taka, jaka jestem.

Po tym krotkim zaprezentowaniu gtéwnych zasad, ktorymi kieruje sie w Zyciu,
nadszedt czas na przedstawienie kazdego punktu z osobna w sposob bardziej
kompleksowy.
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Zaakceptuj siebie!

Zaakceptuj siebie taka, jaka jestes!

Ze swoim wygladem, wzrostem,
zdolnosciami i przede wszystkim wadami.
Trudne? A kto powiedziat, ze to proste?

Oczywiscie cate zycie mozesz poswieci¢
na to, aby stac¢ taka, jakg chciatybys by,
czyli tadniejsza, zgrabniejsza,
szczuplejsza, madrzejszg, bogatszg, itd.

Co robisz?

Zaczynasz wiec kolejne diety, katujesz sie
¢wiczeniami na sitowni i w domu, chodzisz
na zabiegi upiekszajgce, jednym stowem
wktadasz w to duzo energii, czasu i
pieniedzy. Tylko po co? Co tak naprawde z
tego masz? Czy przypadkiem nie sg to
wyrzuty sumienia, ze nie udato Ci sie
osiggna¢ idealnej wagi, pozbyc¢ kolejnej
fatdki ttuszczu, czy zmiesci¢ sie w
ulubione spodnie sprzed lat?

Wiele z nas traci duzo czasu na
doscigniecie  swojego  wymarzonego
ideatu, zamiast przeznaczy¢ te energie i
determinacje na poznanie i
zaakceptowanie siebie taka, jaka sie jest. |
jest to smutny fakt ukazujacy szarg
rzeczywistos¢ kobiety w nowoczesnym
Swiecie.

Niestety = zaakceptowanie siebie, a
zwfaszcza swojego wygladu, to ogromny
problem w dzisiejszych czasach. | nie
mam tu tylko na mysli ludzi mitodych.
Trzeba go jednak jak najszybciej
przezwyciezy¢, bo ma on negatywne
konsekwencje, w naszych myslach, jak i zachowaniu.

Zaakceptowanie siebie ze wszystkimi swoimi wadami, niedoskonatosciami i stabosciami to
ogromna sztuka, ktéra wymaga czasu, pokory oraz odwagi. Musisz wiedzie¢, ze
samoakceptacja to dtugotrwaty i trudny proces, ktéry zakohczony sukcesem pozytywnie
wptywa na wszystkie aspekty naszego zycia.

s
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To dos¢ jasne, ze nie mozna polubic
siebie z dnia na dzieh. Bytoby to zbyt
proste. Ale jest to mozliwe do
osiggniecia, a co wazniejsze warte.
Zaakceptowanie siebie oznacza brak
walki ze sobg, a jedynie prace nad soba.
Widzisz réznice?

Jezeli chcesz zy¢ petnig zycia, musisz
pokochac siebie. | to w catej okazatosci.
Pokochaj zatem swoje wtosy, twarz,
cere, piersi, ramiona, pupe i cate ciato.
= 3 Zaakceptuj wszystkie niedoskonatosci i
Jestes pigkna pamietaj, ze kazdy jest piekny, ale

e e Ll trzeba to piekno dostrzec i wyciagna¢
na powierzchnie.

Pewnie teraz myslisz: ,a co z tymi wszystkimi aktorkami i piosenkarkami, ktore
zawsze wygladaja zniewalajaco?”

Otdz jezeli nad Tobg pracowatby sztab fryzjeréw, makijazystek i wizazystek, bytabys$ po
kilku operacjach plastycznych, Twoim jedynym zajeciem bytoby dbanie o wyglad, a zdjecia
ukazujgce sie w kolorowych czasopismach bytyby wyretuszowane, pewnie wtedy
wygladatabys jak gwiazda z czerwonego dywanu. Tylko czy naprawde chciatabys wygladac
doktadnie tak jak one? Te kobiety niczym sie od siebie nie réznig, co wiecej - sg sztuczne. |
jakze stresujgce i puste musi by¢ zycie, gdzie ludzie interesujg sie Tobg tylko wtedy, gdy
jestes "idealna”, badz kiedy zauwazg Twoje kolejne préby udoskonalenia siebie na site.

Powtérze zatem jeszcze raz: zaakceptuj siebie! Badz swiadoma swoich
niedoskonatosci i pracuj nad nimi poprzez uprawianie sportu, noszenie
bielizny korygujacej czy zdrowemu odzywianiu. Nie podgzaj za
wyidealizowanym ideatem kobiety - nie warto.

A teraz obejrzyj ten krétki film, ktéry bedzie Twoim pierwszym krokiem do
samoakceptaciji...
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Zaakceptuj siebie

i

X = , -
Nikt nigdy nie byf taki, jak ty; i nikt
nigdy nie bedzie taki, jak UL
8 @

http://www.youtube.com/watch?v=kUn6ne8iu3w

Dobierz ubrania do swojej figury

Jak juz zaakceptujesz siebie ze wszystkimi zaletami i wadami, przyjdzie pora na analize
Twojej sylwetki i odpowiedni dobdr ubran. Po przesSledzeniu réznych portali, proponuje
oprze¢ sie na terminologii zaproponowanej przez Susannah & Trinny. To dwie Brytyjki,
ktére ubieraty i rozbieraty setki kobiet w Anglii, sg docenianymi specjalistkami mody w
innych krajach Europy, wiosng odwiedzity takze Polske. Na podstawie ich wnioskéw
powstato 12 typéw kobiecej sylwetki. Przeczytaj krétki opis i sprébuj znalez¢ swéj typ
figury.

1. Cegta - szerokie ramiona, brak talii, pupa ptaska, a uda i tydki masywne.

2. Dzwon - przy drobnych ramionach bardzo szeroka pupa i wydatne uda, mate
piersi, szczupta ale krotka talia.

3. Gruszka - drobne ramiona, mate piersi, szczupta i dtuga talia, masywne biodra i
duza pupa, a nogi grubsze i krétkie.

4. Jabtko - ramiona pulchne, brzuch wiekszy od piersi, pupa dosy¢ ptaska i
niezte nogi!

5. Kielich - szerokie ramiona, duze piersi, brak talii, za to smukte uda i dtugie nogi.

6. Klepsydra - ramiona pulchne, duzy biust i szerokie biodra o takim samym
obwodzie, widoczne krétkie wciecie w talii, uda masywne, a cate nogi grubsze.

o 7
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7. Kolumna - raczej wysoka, ramiona z biodrami w jednej linii, piersi w sam raz,
szczupta talia i dtugie nogi.

8. Kregiel - ramiona normalne, biust w sam raz, szczupta i krotka talia, wydatne uda
i spore tydki.

9. Lizak - wysoki wzrost, imponujacy biust, nizej wszystko szczupte i dtugie.

10.Rozek - szerokie ramiona i mate piersi, brak wciecia w talii, smukta dolna czes$¢
ciata.

11.Wazon - duze piersi, talia delikatnie zarysowana, piersi i biodra w tej samej linii,
nogi i uda smukte.

12.Wiolonczela - szerokie ramiona, duze piersi , krétka wcieta talia, masywna pupa i
uda, ale tydki szczupte.

Jezeli trudno Ci zdecydowad, ktéry typ sylwetki pasuje najbardziej do Ciebie, przedstawie
Ci teraz 4 klasyczne rodzaje kobiecej figury z ilustracjami dla lepszego zobrazowania i
poréwnania z wtasnym ciatem. Udziele Ci takze kilku rad co nosi¢, by czuc sie atrakcyjnie i

pieknie.

=

0

Jezeli masz nieproporcjonalnie duze biodra w stosunku do reszty ciata, to
prawdopodobnie masz figure typu A. Okragte biodra oraz waska gdrna czesc
tutowia to bardzo kobieca figura! Niestety duze i umiesSnione nogi czesto
stanowia powazny problem podczas zakupoéw. Majgc takg sylwetke
powinnas wybieraé: topy i bluzki z wycieciem w serek, proste spodnie z
szerokimi nogawkami i pionowymi mankietami, roznokolorowe szale i
chustki, intensywne kolory na wysokosci tutowia, a dokonujac wyboru topu
lub bluzki zastanéw sie nad tymi, ktére maja ciecie po przekatnej - pomoga
one w stworzeniu miekkiej linii przejscia od ramion do pasa. Powinnas
unika¢ torebek noszonych przez ramie, kohczacych sie na linii bioder.

Charakterystyczng cechg figury typu H jest prostokatna budowa sylwetki od
ramion do bioder. W zwigzku z tym najbardziej odpowiednimi ubraniami dla
kobiet z taka sylwetkg sg proste fasony. Wybieraj zatem stroje bez
jaskrawych dodatkéw, waskie spdédnice i marynarki. No$ broszki i
pierscionki nietypowych ksztattéw, tancuszki oraz korale, bo wtasnie te
dodatki pieknie dopetnig proste linie figury. Zrezygnowa¢ za to powinnas z
paskow i szali. Unikaj takze szerokich spddnic, zbyt dopasowanych ubran,
kokardek i falbanek.

Jezeli masz petng talig, a caty wyglad dos¢ pulchny, to zapewne masz figure
typu O. Zeby podkresli¢ swoje atuty, zaakcentuj dekolt i nogi. Nos dtugie,
proste zakiety ze spddnicami do kolan, gtebokie dekolty w ksztatcie litery V,
spodnie zwezajace sie na dole. Ubierajac komplet sktadajgcy sie z kilku
tahcuszkéw, ktdéry tworzy dodatkowa pionowg linie. Ten sam efekt uzyskuje
sie przy pomocy szala, ktdry po prostu narzuca sie na szyje. Unikaj marynarek
i zakietdw zapinanych pod szyje, szerokich spédnic, jaskrawych dodatkéw i
drobiazgdw na linii pasa oraz zbyt dopasowanych strojéw.

&
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Jezeli masz szerokie ramiona i duzy biust, ale waska talie i biodra to znaczy,

~ ze posiadasz figure sportsmenki. Zeby ukry¢ swoje niedoskonatosci dobieraj
ubrania tak, zeby odciggng¢ uwage od ramion i piersi. Wybieraj zatem
zdobione spddnice i spodnie, z jakimis dodatkami, drobiazgami, a
bluzki i swetry bez zadnych ozddb, proste i przesadnie jaskrawych koloréw.
Idealne dla Ciebie bedg takze proste spodnie z szerokimi nogawkami. Nie

n polecam duzych dekoltéw i kotnierzy, ani jaskrawych dodatkéw w gdrnej
czesci ciafa.

Oczywiscie to sa tylko wskazowki do zatuszowania pewnych niedoskonatosci,
ktére mozesz stosowa¢ w swoim zyciu, ale nie musisz. Jesli kochasz pewien
rodzaj ubran, ktory teoretycznie nie pasuje do Twojej figury, nie rezygnuj z
niego. Pamietaj, ze przede wszystkim to Ty masz sie dobrze czu¢ w swojej
skorze.

Bielizna korygujaca

Czym tak wlasciwie jest bielizna korygujaca?

Otéz jest to bielizna przeznaczona dla kobiet pragnacych nieco udoskonali¢ swoje ksztatty.
Wiele kobiet, w tym takze ja, pragnacych skorygowac¢ drobne niedoskonatosci figury z
zadowoleniem nosi bielizne korygujaca. Polecam jg takze Tobie i gwarantuje, ze bedziesz
mile zaskoczona rezultatami. Bielizna ta ma bowiem za zadanie skorygowac 3 najbardzie;
problemowe obszary kobiecego ciata: brzuch, biodra i uda.

Bielizna korygujgca charakteryzuje sie zazwyczaj wysokim stanem oraz dodatkowymi
wzmocnieniami przedniej czesci majtek, co pozwala wyszczupli¢ brzuch oraz
wymodelowac linie bioder. Czesto posiada takze wydtuzone nogawki, profilujgce ksztatt
ud. Majtki korygujace zwykle nie posiadajg widocznych szwdw, dzieki czemu nie
odznaczajg sie nawet pod najbardziej dopasowang sukienka.

Brzmi interesujaco?

Domyslam sie, ze Twoje obawy skupione s wokét niepewnosci co do wygody, czy
seksownosci tego rodzaju bielizny. Pokaze Ci zatem, ze bielizna korygujaca jest zaréwno
atrakcyjna i kobieca, a przy tym wygodna. Sklepem majgcym bardzo duzy i ciekawy wybér
jest e-lady. Jesli jestes zainteresowana tym typem bielizny, to zobacz ich oferte poniewaz
oferujg oni bielizne wysokiej jakoSci, a przy tym dbajg o réznorodny wybdr dla swoich
klientow. Bielizna jest wygodna i kobieca. A co wazniejsze ta bielizna naprawde koryguje
niedoskonatosci, dzieki czemu lepiej czuje sie w swojej skdrze.

e-[a—»r)v)- f[ 9
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Figi bezszwowe ELITE IIl *

Wysokie bezszwowe figi korygujgce typu slip, doskonale
dopasowuja sie do ciata. Za sprawg wzmocnienia, ktére z przodu i
z tytu tworzy szeroki pas - idealnie profilujg linie talii oraz
wysmuklajg biodra. Bawetna sprawia, ze figi sg przyjemne dla
ciata oraz dobrze przepuszczajg powietrze.

Majtki obciskajgce Elite V2

Inng wersjg majtek obciskajacych jest model Elite IV. Bardzo
wysokie, bezszwowe figi korygujace, doskonale dopasowujg sie do
ciata. Idealnie profiluja linie talii. Bawetna sprawia, ze sg przyjemne
w dotyku oraz dobrze przepuszczajg powietrze.

Legginsy wyszczuplajgce FIT BODY 40DEN?

Legginsy wyszczuplajgce idealnie skoryguja Twoje
niedoskonato$ci w dolnej partii ciata. Ujedrnia posladki,
wyszczuplg uda, dzieki czemu poczujesz sie bardziej atrakcyjnie.
Legginsy te sg idealne pod eleganckie kreacje, jak i ubrania na
co dzien. Brak szwéw pozwala na zatozenie nawet bardzo
dopasowanej spédnicy.

1 http://www.e-lady.pl/szukaj/?sname=Figi+bezszwowe+ELITE+II

3 http://www.e-lady.pl/szukaj/?sname=Leqgginsy+wyszczuplaj%Blce+FIT+BODY+40DEN

&
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Pas korygujacy Rago*

Korygujacy pas do ponczoch, wzmocniony z przodu, wyszczupla
sylwetke w okolicy bioder. Jego dtugos¢ jest wprost idealna, by
skorygowac niedoskonatosci, przy jednoczesnym podkresleniu
kobiecych ksztattéw. M4j chtopak uwaza, ze jest to jedna z
bardziej seksownych rzeczy w mojej bieliznie. Nic doda¢, nic ujac.

Oddychajacy gorset komfortowy bez fiszbin.®

Gorset ten maskuje drobne niedoskonatosci i podkresla kobiece
ksztatty. Delikatne ramigczka odcigzajg okolice ramion i karku.
Materiat to mikrofaza z bawetng z delikatnymi, zakardowymi
motywami r6z i haftem przy dekolcie, dzieki czemu gorset
wyglada elegancko i kobieco. Innowacyjne potgczenie tkanin,
zapewnia przyjemne uczucie Swiezosci. Poprzez delikatne szycie
gorset przylega idealnie do sylwetki, dajac uczucie wygody.
Wyszczupla sylwetke poprzez wszycie z przodu $ciggajacego
pasa zakardowego. Tréjdzielne miseczki ze szczegdlnie lekkiej,
miekiej mikrofazy z przewiewng strukturg, od strony ciata
pokryte bawetng. Co wiecej, zauwazalne jest szczegdlne
dziatanie podtrzymujgce piersi. Ramigczka gorsetu miekko
podszyte, odprezajg ramiona i okolice karku, od strony ciata

pokryte bawetng. Obszyte dekoracyjng tasiemka z motywem kwiatéw. Przédd gorsetu
podszyty elastyczng, specjalng tasma wyszczuplajgca sylwetke, delikatne obszycia.
Zapiecie w kroku na haftki z dwustopniowg regulacja.

4 http://www.e-lady.pl/produkt/9781/pas-korygujacy-ira.html

5 http://www.e-lady.pl/produkt/7125/oddychajacy-gorset-komfortowy-bez-fiszbin-aerelle-anita-

3402.html

&

e'[&‘av)- VI 1 1


http://www.e-lady.pl/produkt/7125/oddychajacy-gorset-komfortowy-bez-fiszbin-aerelle-anita-3402.html?a=003715
http://www.e-lady.pl/produkt/9781/pas-korygujacy-ira.html?a=003715
http://www.e-lady.pl/produkt/7125/oddychajacy-gorset-komfortowy-bez-fiszbin-aerelle-anita-3402.html?a=003715
http://www.e-lady.pl/produkt/7125/oddychajacy-gorset-komfortowy-bez-fiszbin-aerelle-anita-3402.html?a=003715
http://www.e-lady.pl/produkt/9781/pas-korygujacy-ira.html?a=003715
http://www.e-lady.pl/produkt/9781/pas-korygujacy-ira.html?a=003715
http://www.e-lady.pl/produkt/7125/oddychajacy-gorset-komfortowy-bez-fiszbin-aerelle-anita-3402.html?a=003715

Zdrowa zywnos¢, bielizna korygujaca, sport oraz joga, czyli jak czuc sie lepiej w swojej skorze

Biustonosz odcigzajgcy usztywniany RICARDA ANITA®

Biustonosz odcigzajacy usztywniany, komfortowy z ekskluzywng
zakardowg koronka. Wykonany z oddychajacej, delikatnej
mikrofazy i anatomicznie dopasowanego materiatu pod biustem.
Ramigczka idealnie dopasowujg sie do anatomicznej budowy
ramion.

Uformowane miseczki zapewniaja niezastgpiony komfort
noszenia. Wyszczuplajgce, boczne wszycia z elastycznej koronki.
Elastyczna laméwka z transparentnym wszyciem. Anatomicznie
uformowana tasma pod biustem. Miseczki uformowane z
mikrofazy o zredukowanej elastycznosci dla lepszego wsparcia biustu. Usztywnienia
miseczek drutami podtrzymujacymi. Przy wiekszych rozmiarach dodatkowe wsparcia
boczne. Ramigczka odcigzajg okolice ramion i karku, posiadajg rézng elastycznosé,
dopasowujac sietym samym do budowy Twoich ramion.

Pét-gorset bez fiszbin AERELLE ANITA’

Komfortowy poét-gorset bez fiszbin. Delikatne ramigczka odcigzaja
okolice ramion i karku. Materiat to mikrofaza z bawetng z
delikatnymi, uwodzicielskimi zakardowymi motywami réz i
eleganckim haftem przy dekolcie. Innowacyjne potgczenie tkanin,
zapewnia przyjemne uczucie swiezosci. Ptaskie szwy sprawiajg, ze
gorset przylega idealnie do ciata. Trdjdzielne miseczki ze
szczegdlnie lekkiej, miekiej mikrofazy z przewiewng strukturg, od
strony ciata pokryte bawetnga. Szczegdlne dziatanie podtrzymujace
piersi. Przéd gorsetu posiada praktyczne zapiecie, wzmocniony materiat, ptaskie haftki,
niewidoczne pod ubraniem. Tyt gorsetu w wiekszych rozmiarach wzmocniona tkanina,
optymalna wysoko wycieta forma.

Mam nadzieje, ze tych kilka podanych przeze mnie przyktadéw przyblizyto Ci obraz
bielizny korygujacej i zachecito do skorzystania z tej mozliwosci udoskonalenia wtasnego

wygladu.

6 http://www.e-lady.pl/szukaj/?sname=Biustonosz+0dci%B1%BFaj
%B1cy+usztywniany+RICARDA+ANITA+5468

7 http://www.e-lady.pl/produkt/7124/pol-gorset-bez-fiszbin-aerelle-anita-5401.html|
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Uprawiaj sport

Niestety nie ma cudéw na tym Swiecie i bez odrobiny wysitku fizycznego nie osiggniemy
oczekiwanych rezultatéw. Nie chodzi mi tylko o zrzucenie kilku zbednych kilograméw, czy
ujedrnienia ciata. Mam tu na mysli takze poprawe kondycji i lepsze samopoczucie.

Piekna sylwetka i prawidlowa waga ciata to dla wielu kobiet podstawa dobrego
samopoczucia i prawidtowego funkcjonowania organizmu. | jest to catkiem normalne i
zrozumiate. Wszystkie chcemy by¢ piekne, szczupte i wysportowane. Nie bez przesady
znane powiedzenie méwi: ,w zdrowym ciele zdrowy duch”.

Zajecia fitness mogg Ci poméc zaréwno w utrzymaniu dobrej sylwetki, osiggnieciu
optymalnej wagi ciata, jak i dobrego samopoczucia. Oczywiscie, aby osiggnac
zadowalajgce efekty, trzeba w to wtozy¢ pewien wysitek i uwierzy¢ w siebie. To, ze nie jest
sie idealnym nie oznacza, ze nie jest sie wspaniatym. Trzeba zaakceptowac siebie, a nad
niedoskonato$ciami pracowac.

Przytocze w tym miejscu wypowiedz Marty Iwanczuk - instruktorki fitness klubu Imperium
w Otwocku i Warszawie.

"Polacy, zwtaszcza w wieku wczesno-srednim, czyli
30-40 lat, zaczynajg zmienia¢ swoje podejscie do
zycia. Zdrowy tryb przestaje chyba byc¢ tematem
“tabu”, to znaczy nie jest juz wstydem przyznac sie
do (¢wiczeh w celu zmodyfikowania swoich
niedoskonatosci. Zeby dobrze czu¢ sie we wtasnej
skdrze czasami trzeba przyznac sie przed samym
sobg, ze nie jest sie ideatem. Mam wrazenie, ze
wczesniej byto to swojego rodzaju staboscig -
myslenie, ze moje ciato nie jest idealne, sprawne i
nie mam az tak dobrej przemiany materii
wprawiato ludzi, a szczegdlnie kobiety, w
kompleksy. Od mniej wiecej 2 lat widze, ze rynek
fitness robi sie coraz bardziej zageszczony -
powstaje mndstwo nowych klubdw, jest duzo wiecej
porad dietetycznych, czy portali o zdrowym trybie
zycia. Niestety zauwazam takze ogromng przepas¢ miedzy sprawnoscig fizyczng ludzi
mtodych (do lat 20) i ludzi troche starszych. Mtodziez w ogdle sie nie rusza, sa niesprawni
i totalnie nierozciggnieci. Mysle, ze wazne jest uswiadamianie ludzi i méwienie o wptywie
kondycji fizycznej na pdzniejsze zycie - i to wszystkie jego aspekty. Moze to sprawi, ze w
klubach fitness tlok bedzie nie tylko przed wakacjami i sylwestrem, ale takze w ciggu
catego roku. Bo jak sie ruszac i dbac o siebie, to caty czas, a nie tylko raz na rok”.
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Ale nie musisz wyciska¢ sidédmych potéw na
biezniach albo katowad sie aerobikiem, jesli za nimi
nie przepadasz. Zamiast tego mozesz znalez¢ taka
forme fizycznego wysitku, ktéra bedzie sprawiata Ci
przyjemnos¢. A jesli nie masz zbyt duzo wolnego
czasu, ktéry mogtabys poswieci¢ na fitness, badz
sitownie, to tez nic straconego. Naukowcy odkryli
bowiem, Zze najskuteczniejszym sposobem na
zrzucenie zbednych kolograméw jest trening
interwatowy. Polega on na przeplataniu bardzo
intensywnych ¢wiczen przyspieszajgcych akcje serca
i nieco mniej intensywnego wysitku, podczas ktérego
dajemy organizmowi ochtongé. Wystarczy 15-30
minut dziennie 2-3 razy w tygodniu, by zauwazy¢
jego skutki. Co wazne mozesz to robi¢ w zaciszu
swojego  domu.  Poczatkujagcym  zaleca @ sie
przeplatanie 20-30 sekund intensywnego wysitku, np. sprint w miejscu z 90 sekundami
tagodniejszego biegu albo szybkiego chodu.

Innym sposobem na osiggniecie zgrabnej
sylwetki jest basen. Ptywanie jest uwazane
za najbezpieczniejszg i najbardziej
wszechstronng dyscypline sportu. Jest
polecane zaréwno dla ludzi aktywnych
fizycznie, jak idla tych, ktérzy dopiero
zaczynajg przygode ze sportem.

Jezeli lubisz ptywac i bedziesz to robi¢ w
miare regularnie, to z  pewnoscig
poczujesz ogromny wptyw na caty Twéj
organizm. Ptywanie bowiem modeluje catg
sylwetke, zwieksza wydolnos$¢ organizmu,
poprawia odpornos¢, pomaga utrzymac
prawidtowa mase ciata, opdznia oznaki starzenia i pozwala nabrac ciatu lekkosci. Ptywanie
korzystnie wptywa takze na uktad oddechowy, poniewaz dzieki niemu zwieksza sie
pojemnos$¢ ptuc. Ponadto, jezeli prowadzisz siedzacy tryb
zycia, to powinnas zacza¢ ptywaé, zeby wzmocnic
miesnie kregostupa. Jesli natomiast nie lubisz kraula ani
zabki, mozesz zawsze sie zapisa¢ na zajecia grupowe na
basenie. Aqua areobic z kolezankami to Swietna zabawa!

Podsumowujac, kazda forma wysitku fizycznego
jest dobra dla Twojego ciata i samopoczucia. Nie
musisz nagle zmieni¢ swojego zycia i stac¢ sie
wyczynowa sportsmenka, ale sport to zdrowie i
warto o tym pamietac. Ponadto, jesli bedziesz
¢wiczy¢, to polubisz sama siebie i zauwazysz, ze
kobiet w podobnej sytuacji jest bardzo wiele. A w
grupie razniej, prawda? Co wiecej, osoby
uprawiajace sport sa bardziej zdyscyplinowane,
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tatwiej osiagaja wyznaczone cele, sa samodzielne, silniejsze i mniej choruja.
Same zalety!

Jezeli zapiszesz sie na zajecia fitness, polecam biustonosz sportowy®, ktéry chroni i
podtrzymuje piersi, dzieki czemu tkanka pozostaje nienaruszona i nie traci elastycznosci.
Jest to doskonale dopasowany i optymalnie biustonosz podtrzymujgcy takze wiekszy biust,
przy kazdej dyscyplinie sportu. Wykonany jest z oddychajacej i szybkoschnacej tkaniny,
doskonale podtrzymuje i modeluje biust.

Mata sesja jogi

Ostatnio bardzo duzo mdwi sie o jodze i jej pozytywnym wptywie na figure oraz psychike
oséb trenujacych. Joga stata sie bardzo popularna i traktowana jako dos$¢ ekskluzywna
forma spedzania wolnego czasu mimo, ze ten system duchowy wyrdst w starozytnej
kulturze Indii. Czym tak naprwde jest joga, czy pomogtaby Ci zaakceptowad siebie i czy
sprawitaby, ze poczutabys sie lepiej w swojej skdérze?

Swiat zachodni odkryt joge w latach 70-tych. Wraz z ruchem hippisowskim opartym na idei
wolnosci, mtodzi ludzie zaczeli szuka¢ sensu zycia i duchowosci. W ostatnich
dziesiecioleciach joga niewatpliwie cieszy sie coraz wiekszg popularnosciag na Zachodzie.
W USA i w Europie Zachodniej regularnie ¢wiczy joge az 5-7% spoteczehstwa, w Polsce to
wcigz tylko 1%. Do popularnosci jogi w duzej mierze
przyczyniajg sie osoby publiczne przyznajgce sie do
praktyki jogi, jak na przyktad Sting czy Madonna, a w
Polsce Joanna Brodzik, Szymon Majewski, czy Katarzyna
Grochola. Dzieki temu w pewnych kregach praktyka jogi
stata sie po prostu modna.

Joga w wersji zachodniej skupia sie oczywiscie gtéwnie
na walorach zdrowotnych i terapeutycznych, podczas
gdy oryginalnie byt to przede wszystkim system
duchowym. Cwiczenia jogi koncentrujg sie gtéwnie na
zdrowiu kregostupa.

Joge mozesz ¢wiczy¢ zaréwno w klubie fitness, jak i w domu. Decydujgc sie na drugg
opcje, powinnas zapoznac sie z technika wykonywania poszczegéinych ¢wiczen. Najlepiej
na poczatek przeanalizuj filmy lub przeczytaj ksigzke poswiecong jodze. Dobrze jest takze
nauczy¢ sie odpowiedniej techniki oddychania, ktéra stanowi bardzo wazny element
cwiczen.

W programie “Pytanie na $niadanie” jednym z ostatnio poruszanych tematéw byta wtasnie
joga. Proponuje, bys$ obejrzata ten krotki filmik, ktéry zamieszczam ponizej specjalnie dla
Ciebie.

8 http://www.e-lady.pl/producent/116/anita-active.html
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Teraz podam Ci kilka przyktadéw ¢wiczen, ktére mozesz wykonywaé¢ w domu zawsze
wtedy, kiedy przyjdzie Ci na to ochota.

Pytanie na sniadanie - Dlaczego joga?
pytanietvp 78 videos (¥  Subscribe

- ’ 2
P
. ". Fytoniia ™
Sredcicdianie”
¥ 00S

ke |59 || 4 Addio v || share | R 492 views -~

Uploaded by pytanietvp on Jul 29, 2011

dInogwi i juz i Sl 0 likes, 0 dislik
Ogélneswiatowy boom na joge trwa juz od kilku lat. W to, Ze jest ona dobra ot i

http://www.youtube.com/watch?v=glccdN2xAuA

1. Przeciagajacy kot - wykonaj klek podparty,
dtonie powinny znajdowa¢ sie na wysokosci
barkéw, oparte o podtoge. Wykonaj gteboki wdech.
Przy wypuszczaniu powietrza wygnij ciato w koci
grzbiet, a zarazem wciggnij brzuch. Wytrzymaj
okoto 30 sekund, po czym wréd¢ do pozycji
wyjsciowej. Na koniec wyciggnij prosta lewa reke i
prostg prawg noge do géry na wysokos¢ plecow.

Zrédto: polki.pl

2. Spinanie ndg - potdz sie na brzuchu, a rece potéz
pod gtowe. Kos¢ tonowaq docisnij do podtogi. Podnies niezbyt wysoko, najpierw lewa
noge, pdézniej dotgcz do niej prawg. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokos$¢
bioder. Napnij posladki i przez 20-30 sekund podnos i opuszczaj nogi.

G-[:»E)v).&a[ 16
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Zrédto: polki.pl

3. Skrecony korzen - pot6z sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach, rece pot6z pod
gtowg. Przetdéz lewg noge nad prawym kolanem i sprobuj zetkng¢ obie stopy.
Obciggnij palce u stép. Unie$ lekko gtowe, po czym przyciggnij lekko do klatki
piersiowe splecione nogi. Wytrzymaj chwile, po czym wrd¢ do pozycji wyjsciowej.

Zrédto: polki.pl

Jednym z prostych ¢wiczen, ktére sama stosuje jest ¢wiczenie na zmeczenie organizmu,
szczegllnie dobre po ciezkim dniu w pracy. Wyglada to
tak, ze ustawiamy zitozony kocyk tuz przy scianie.
Ktadziemy sie na nim plecami, a nogi opieramy o Sciane
tak, by tworzyty z tutowiem kat prosty. Stopy odciggamy
ku dotowi, rece natomiast ktadziemy luZzno nad gtowa.
Posladkami napieramy na sciane. Wytrzymujemy w takiej
pozycji jakiega 3 minuty, po czym opuszczamy delikatnie
nogi na podtoge. Bardzo proste ¢wiczenie, ktére niweluje
poczucie zmeczenia.

Na koniec powiem tylko, ze joga nie tylko pozwoli Ci
rozciggna¢ cate ciato, ale takze wprowadzi spokdj i
harmonie do Twojego zycia. Dzieki temu tatwiej Ci bedzie
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zaakceptowac siebie i pokochac swoje ciato. Po jakims czasie poczujesz sie zrelaksowana,
spokojniejsza, szczesliwsza i bardziej zadowolona ze swojego wygladu.

Abys czuta sie atrakcyjnie takze uprawiajgc sport, polecam przepiekng bluzke sportowa® o
nowatorskim designie, odwaznej kolorystyce oraz jakosci pordwnywalnej z najlepszymi
markami sportowymi na Swiecie. Kimonowy rekaw, duzy okragty dekolt z przodu, dekolt w
szpic z tytu oraz szeroki sciggacz dotem sprawi, ze poczujesz sie kobieco.

Zdrowo sie odzywiaj

Tajemnica zgrabnej sylwetki nie kryje sie w odmawianiu
sobie jedzenia, ale we wtasciwym doborze pokarméw. Na
poczatku trzeba ocenic stan zdrowia, styl zycia, przebyte
choroby, wiek oraz pte¢ i dopiero wtedy potaczenie
wszystkich tych czynnikdbw moze by¢ wskazéwka do
ustalenia optymalnego zestawu potrzebnych pokarmoéw.

Oczywiscie zastanawiasz sie, a co 2z tymi
wszystkimi dietami cud, o ktérych mozna nalez¢
mase artykutdow w Internecie i czasopismach dla
kobiet. Nie moge zaprzeczyé, gtodowka daje
poczatkowo spodziewane efekty. Ubywa kilka kilogramoéw i centymetrow w talii,
a Ty czujesz sie swietnie patrzac w lustro. Niestety skutki odmawiania sobie
jedzenia sa fatalne w dalszej perspektywie czasu. Podstawowym btedem
popetnianym podczas odchudzania jest monotonia, w wyniku ktorej dochodzi do
gtebokich niedoboréw roznego rodzaju mineratdw. To z kolei powoduje
wyniszczenie organizmu, brak odpornosci i poddatnos¢ na przeziebienia,
anemie oraz ostabienie wloséw, paznokci i poszarzenie skory. Czyli stosujac
tego rodzaju diety uzyskujesz
odwrotny skutek do zamierzonego, bo
zamiast stawac sie bardziej atrakcyjna,
Twoje ciato niszczeje, nie méwia juz o
efekcie jo-jo, ktéry wprowadzi¢ Cie
moze w depresje.

Kluczem do skutecznego odchudzania jest
wiasciwe rozpoznanie probleméw
organizmu.  Dietetyk  musi  najpierw
rozpozna¢ czy powodem otytosci sa
wahania poziomu cukru, nierdwnowaga hormonalna, nadmierne zatrzymywanie wody, czy
tez zaburzone funkcjonowanie watroby. Dopiero wtedy nastepuje ustalenia odpowiedniej
diety.

9 http://www.e-lady.pl/produkt/11461/kimono-freestyle.html
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Moze by¢ tez tak, ze wcale nie masz powaznych probleméw z waga, a mimo to nadal
czujesz sie gruba. Znasz to uczucie, kiedy patrzysz na siebie i nie wiesz co zatozy¢, bo
cafa Twoja uwaga skupiona jest na tej jednej fatdce ttuszczyku na brzuchu?

Kuchnia jest sposobem na wprowadzenie diety w zycie. Nie musisz
mie¢ wielkich umiejetnosci kulinarnych, ale przy okazji edukac;ji
dietetycznej mozesz poznac wiele ciekawych przepiséw i nauczyc
sie kilku sztuczek kulinarnych. Istnieje wiele stron internetowych,
dzieki ktérym przygotujesz smaczny i zdrowy positek, a Twoja
rodzina i znajomi nie bedg oczarowani Twoimi zdolnosciami. |
wcale nie musisz siedzie¢ w kuchni godzinami, zeby przygotowacd
cos interesujgcego.

Ja korzystam ze strony http://www.kwestiasmaku.com/, ktéra

A oto kilka praktycznych rad, ktére pomoga Ci w znalezieniu rodwnowagi w

spozywanych positkach.

1. Spozywaj 4-5 positkow dziennie, bez podjadania miedzy positkami.
Spozywanie wiasnie tylu positkdw dziennie zagwarantuje Ci wzrost tempa
metabolizmu nawet o kilka procent. Nie najadaj sie do syta, a tylko zaspokajaj gtéd.
Jesli przerwy miedzy positkami sg zbyt dtugie, mozesz zjes$¢ cos niskokalorycznego
np. jabtko, czy jogurt naturalny.

2. Doktadnie gryz.

Pierwsze trawienie odbywa sie juz w jamie ustnej. Doktadne
gryzienie spozywanego pokarmu umozliwia w dalszej
kolejnosci sokom zotgdkowym doktadniejsze i szybsze
trawienie.

3. Unikaj nadmiernej ilosci cholesterolu.
Jezeli uzywasz masta staraj sie smarowac cienkg warstwe.

Ttuszcze zwierzece zastap olejami roslinnymi, szczegoélnie
polecana jest oliwa z oliwek ttoczona na zimno.

4. Spozywaj ostatni positek najpdzniej na 2 godziny przed snem.

Stosujac sie do tej zasady nie bedziesz miata trudnoSci z zasypianiem, ktére czesto
spowodowane sg intensywng pracg przewodu pokarmowego.

5. Spozywaj minimum 1,5 litra wody dziennie.
Woda jest napojem zupetnie pozbawionym kalorii. Jesli pijesz wode mineralng to powinna
to by¢ woda mineralna, a najlepiej woda Zrdédlana niegazowana, poniewaz napoje
gazowane pobudzajg apetyt. Dodatek cytryny ze skérkg lub jakiego$ innego cytrusu
podnosi smakowitos¢, a zwtaszcza niesie ze soba dodatek naturalnej witaminy C. Pamietaj
0 piciu wody przed positkiem albo 2 godziny po positku, nigdy w trakcie.
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6. Staraj sie ograniczac ilos¢ spozywanej kawy i zwykiej herbaty, ktore
mozesz zastapic zielona herbata.
Kawa i herbata sg korzystne dla zdrowia tylko wtedy, gdy spozywane sg w ilosci nie
wiekszej niz 2 szklanki dziennie i oczywiscie bez dodatku cukru. W takiej iloSci maja
pozytywny wptyw na uktad krgzenia i mézg. Godna polecenia jest za to zielona herbata,
ktéra zawiera w swym skfadzie wiele niezbednych dla naszego organizmu elementéw.
Zielona herbata oczyszcza krew, wzmacnia zeby, posiada wiasciwosci bakteriobdjcze,
dziata przeciwko kamieniom w watrobie, nerkach i pecherzu moczowym, obniza cisnienie
krwi, oraz obniza poziom ztego cholesterolu.

Domyslam sie, ze zdajesz sobie sprawe z tego, ze stodycze nie sg sprzymierzehcem
szczuptej sylwetki. Niemniej jednak odrobina rozkoszy nikomu nie zaszkodzi, a jedynie
moze sprawi¢ usmiech na Twojej twarzy. Moja wasna zasada moéwi: 2 razy w tygodniu po
jednej czastce czekolady oraz raz na dwa tygodnie porzadny deser. Jednym stowem
musisz zachowac zdrowy rozsadek, ale nie zakazuj sobie definitywnie przyjemnosci, ktéra
ptynie ze stodyczy. Jak méwi moja mama: wszystko jest dla ludzi w rozsadnych
proporcjach.

Herbata z imbirem

Poza wodg i zielong herbatg polecana jest takze herbata z imbirem, ktéra dziata
przeciwzapalnie, pobudza uktad odpornosuowy, niszczy wirusy, posiada dziatanie
rozgrzewajace - zaleca sie stosowanie jesienig i zima oraz przeciwdziata nadmiarowi
gazéw w jelitach.

Rob to, co sprawia Ci przyjemnosc

Bardzo waznym elementem w procesie
samoakceptacji jest rados¢ nawet z
najdrobniejszych rzeczy. | tak zeby dobrze
czuc sie we wtasnej skdérze, musisz czud sie
dobrze ogdlnie. Dlatego uwazam, ze bardzo
wazne jest robienie tego, co sie lubi.
Spiewaj, tancz, maluj, gotuj, uktadaj kwiaty
w rézne kompozycje albo réb cokolwiek
innego, co sprawi, ze bedziesz radosna.

Mozesz zapisa¢ sie na jakies zajecia
dodatkowe, albo robi¢ to, co lubisz u siebie w domu. Zalezy ile masz czasu i mozliwosci.
Wazne zebys robita to wtedy, kiedy masz na to ochote.

Jedna z zawodowych tancerek i nauczycielek tanca w Warszawie tak wypowiadata sie na
temat prowadzonych przez siebie zajec: ,Jesli chodzi o dziewczyny, ktore ja ucze tanca, to
musze przyznac, ze majg one duzo wiecej pobtazliwosci dla swojego ciata niz sie tego
spodziewatam. W dwczesnym swiecie istnieje jakas chora obsesja na punkcie wtasnego
wygladu i batam sie, ze bede prowadzita grupe kobiet zdeterminowanych do zmienienia
swojego wygladu. A tu sie mile zaskoczytam, bo uczestniczki moich zajec¢ coraz bardziej
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dostrzegajg korzystne zmiany spowodowane regularnym treningiem, niz zameczaja sie,
by schudngé. One naprawde sg pogodzone ze swoim ciatem i przychodza na zajecia
gtéwnie po to, Zeby czerpac rados¢ z tanca. Jest to cos wspaniatego! Czuja sie atrakcyjnie,
bawig sie na zajeciach i sq po prostu szczesliwe. | nie mam tutaj na mysli tylko mtodych
zgrabnych dziewczyn przed trzydziestka. Na moich zajeciach sg panie w réznym wieku i o
réznej figurze. taczy je pasja do tanca i akceptacja siebie. Dla mnie to sq prawdziwe,
piekne i madre kobiety XXI wieku”.

Istotne przede wszystkim jest to, zebys w ogéle nie przejmowata sie tym, czy umiesz robic
to, co lubisz, czy tez nie. Jedynym waznym czynnikiem jest to, czy sprawia Ci to frajde.
Jedni lubig $piewac¢ pod prysznicem, inni odnajdujg przyjemnos¢ w garncarstwie, jeszcze
inni malujg obrazy nie majac zadnego pojecia o zasadach perspektywy, czy doboru
koloréw. Robigc to, co lubisz, sprawiasz sobie przyjemnos¢, ktéra pozytywnie wptywa na
Twoje ogdlne samopoczucie i nastawienie do Swiata.

Trzymam za Ciebie kciuki!

Na koniec chciatabym Ci serdecznie podziekowad za czas, jaki poswiecitas czytajac tego e-
booka. Mam nadzieje, ze moje przemyslenia i rady oparte na wtasnym doswiadczeniu
pomoga Ci w zaakcentowaniu samej siebie.

Pamietaj, ze jestes wyjatkowa i jedyna w swoim rodzaju.
Nie jestes$ ideatem, bo takie na Swiecie nie istnigja.

Jesli uwazasz, ze masz pewne niedoskonatosci, to badZ ich Swiadoma. Przeciez zawsze
mozesz je zatuszowad noszac bielizne korygujgca i odpowiednio dobrane ubrania.

Odzywiaj sie zdrowo, bo to wptywa nie tylko na Twéj wyglad zewnetrzny, ale takze na
samopoczucie. Pamietaj, ze chwila stodkiego zapomnienia to nic ztego.

Od czasu do czasu zorganizuj sobie jakis wysitek fizyczny - na sitowni, zajeciach fitness,
basenie, czy w domu. Trochu ruchu nie zaszkodzi, a moze tylko pomdc.

ZnajdzZ dla siebie troche czasu zeby w petni sie zrelaksowaé, oddac ¢wiczeniom jogi, czy
robic to, co sprawia Ci przyjemnosc.

Zycie jest jedno i do tego krétkie. Nie marnuj go na zamartwianie sie o wtasny wyglad.
Szkoda czasu. Czuj sie dobrze w swojej skdrze i badZ szczesliwa'!
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