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pevné brucho
sa oplati

Nie je to iba vymoZenosf modeliek ¢i fitnesiek. Pevné brusko mézete maf qj
vy. Chce to len trochu odhodlania a discipliny. Najnovsie overené metody
dokdazu vytvarovaf pekni a pevnd siluetu.
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asa postava nie je len odrazom

nasho zivotného stylu (cvicenia

a stravy), ale vo velkej miere jej
vzhlad ovplyviuje aj vek, hormény a geneti-
ka. Jednym z najvyznamnejsich faktorov, ktoré
mozu za nas vzhlad, je telesna stavba alebo so-
matotyp. Vicsinou sa uvidzaju tri zikladné typy:
endomorf, mezomorf a ektomorf. Endomorf ma
vicsie mnozstvo telesného tuku a I'ahko pribe-
ri. Mezomorf dokize rychlo nabrat svalovu
hmotu s nizkym pomerom podkozného tuku.
Ektomorf je typicky stihly s tzkymi ramenami
i hrudnikom a dlhymi kon¢atinami a len tazko
dokaze pribrat. Na ziklade tejto typolégie vedia
odbornici lahsie zostavit jeddlny listok ¢i navrh-
nut sériu cvikov, ak potrebujete formovat posta-
vu. Aj pri formovani bruska je vhodné zamerat
sa na komplexné cvicenie, ktoré podpori celkové
spalovanie tukov. Pevné brucho nie je len ve-
cou vzhladu, ale prinasa aj cely rad zdravotnych
benefitov. Pomiha pri bolestiach chrbta, ¢o je
pri dnesnom sedavom sposobe Zivota a nesprav-
nom drzani tela celkom bezné. Pri oslabenych
brusnych svaloch sa brucho vyduje von a zadok
dozadu, ¢im dochadza k nadmernému prehnu-

tiu bedrovej chrbtice. Oslabenie brusnych svalov
prispieva aj k poklesu maternice a vzniku inkon-
tinencie. Navyse ukladanie tuku v oblasti brucha
savisi aj s rizikom rozvoja vaznych ochoreni ako
cukrovka alebo rdozne srdcovo-cievne choro-
by. Moze sa vsak stat, Ze sa tuto oblast nedari
vytvarovat ¢i spevnit ani napriek zdravej strave
a pohybu. A preto su tu osetrenia a zikroky, kto-
ré brusko pekne vytvaruju, spevnia kozu a pora-
dia si aj s nadbyto¢nym tukom.

Pérod. A ¢o teraz?

Velkou ziatazou pre oblast bruska byva tehoten-
stvo. Vplyvom rasticeho brucha a zvysenia vnu-
torného tlaku dojde k oddeleniu pravej a lavej
strany svalov brucha, medzi ktorymi sa vytvori
medzera — diastiza. Otestovat stav svojho brus-
ka mozete jednoducho. Lahnite si na chrbit,
zlahka pokréte kolend a zdvihnite hlavu. Ak sa
vam uprostred brucha vytvori ,strieska“, kto-
ria vznikne v mieste rozstupu brusnych svalov,
ide o diastizu. V pripade malého rozstupu ide
o kozmeticky problém, vicsi rozstup brusnych
svalov uz moze sposobovat aj viznejsie problé-
my. V rimci pohybového aparitu je vietko vzi-






posobiaceho vysledku nestaci iba zredukovat tuk,
ale zaroven je potrebné zlepsit kvalitu koze a za-
branit jej dalSiemu ochabovaniu,* dodiva MUDr.
Hasovi. Neinvazivne osetrenie EXION™ BODY
kombinuje pdsobenie monopolirnej radiofrek-
vencie a fokusovaného ultrazvuku. Vdaka tomu
redukuje aj hlboko ulozené tukové loziski a zi-
roven zvysuje pevnost a pruznost kozného tka-
niva. Vdaka inovativnemu aplikitoru EXION™
BODY sa eliminuje diskomfort vznikajici pri
zahrievani tkaniva na minimum a ziroven sa do-
siahuju este lepsie vysledky. Aplikitor ma totiz
integrované aktivne chladenie, ktoré chrani kozu
a umoziuje zvySenie teploty v tukovom tkanive na
uroven vedicu k apoptéze tukovych buniek. ,Do-
sahujeme tak lokalizovani redukciu tuku a ziro-
veri stimulujeme produkciu kyseliny hyalurénove;j,
kolagénu a elastinu. V jednom osetreni zlepsime
aj kvalitu a celkovy vzhlad koze,“ dodava odbor-
nicka. Ocakivat mozete spevnenie koze a lokilnu
redukciu tuku az o 22 percent. Vysledky sa spra-
vidla dostavia do troch mesiacov od absolvovania
kiry minimélne $tyroch osetreni. Pre dosiahnutie
dlhodobého efektu je tiez potrebné dodrziavat
zdravu Zivotospravu s dostatkom pohybu, spanku
a vyvazenou stravou.

Vietko v jednom

Pri mensich depozitoch tuku a pri povolenej
kozi sa dosahuju skvelé vysledky s miniinvaziv-
nym laserovym oSetrenim ENDOLIFT X™,
ktoré mozno prirovnat k laserovej lipolyze —
zredukuje tuk aj spevni kozu. Osetrenie ma nie-
kol'ko ucinkov, ktoré mozu posobit sicasne ale-
bo oddelene — stahuje a speviiuje ovisnuti kozu,
eliminuje nahromadeny tuk, remodeluje hlboké
a povrchové vrstvy koze a aktivuje tvorbu no-
vého kolagénu. Je urcené na korekciu prob-
lémovych miest na tviri i na tele. ,Osetrenie
ENDOLIFT X™ povazujem v sicasnosti za
najucinnejsiu a najefektivnejsiu nechirurgicka
metédu na spevnenie ochabnutej koze, ako aj na
redukciu mensich tukovych depozit, a to vdaka
priamemu posobeniu lasera zvnitra na cielové
vrstvy koze a tuk. Po lokdlnom znecitliveni zavi-
dzame $pecidlne laserové vlikno pod kozu, kde
emituje laserovy lu¢, ktory zvnitra rovnomerne
prehrieva pokozku a podkozie a stimuluje hlbo-
ké i povrchové vrstvy koze. Roztiahnuté kolagé-
nové a elastinové vlikna sa stiahnu do povod-
nej formy a zdroven sa spusti stimuldcia tvorby
nového kolagénu. Ak sa pozaduje aj redukcia
tuku, moézZeme naraz v jednom osetreni kom-
binovat liftingové nastavenie s nastavenim pre
lipolyzu,“ hovori dermatologicka MUDr. Jana

Chudikovi z kliniky NU‘CLINIC. Sucasne sa
tepelnd energia zachytiva aj v tukovom tkanive
a sposobi rozpad tukovych buniek. ,Vdaka sys-
tému selektivneho prehrievania tukového tkani-

va nedochddza k poskodeniu
okolitych svalov a orginov.
Rozpadnuty tuk sa postup-
ne odplavi lymfatickym sys-
témom a mikroskopickymi
vstupnymi otvormi,“ dodava
MUD:r. Chudikovi. Konec-
ny efekt v podobe vypnutej
koze sa v plnej miere ukize
do troch az iestich mesiacov.
V pripade vyrazne ochabnutej koze sa méze za-
krok opakovat, najskor viak az po Siestich me-
siacoch.

drzanie

Invazivne, ale trvalé

Problémy s elasticitou koze mozu nastat uz pri
schudnuti desiatich kilogramov. V oblasti brus-
ka to je predovietkym po porode, ked sa na kozu

Pevné brusné
svaly znamenaju
aj pevny stred
a spravne

tela.
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Abdom

tikou sa da vv

riesit aj

lejsia diastdza.
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a svaly vyvijal tlak a ndrast objemu. Koza ¢asto
zostiva povolc 4, si na nej strie a moze sa pri-
druzit aj nadbytok tuku. Trvalé riesenie pontka
plasticka opericia brucha - dbdommopldstlkd
»Iehotenstvo zanechdva na tele Zeny viditelné
stopy. Niekedy sa koza nevriti do povodného
stavu i napriek cvi¢eniu ¢i zdravému zivotnému
§tihlu. Vzhlad bruska vsak treba posudzovat az
vtedy, ak Zena dosiahla svoju optimdlnu hmot-
nost, ktori dokize dlhodobo udrzat. Ak je aj
vtedy pritomny previs koze a koza je uvolnena,
méme jasny dovod podstipit abdominoplastiku.
Samozrejme, za prcdpokl;ldu ze zena uz dalsie
tehotenstvo neplanuje,” hovori plasticky chirurg
MUDr. Gabriel Marsal z ambulancie EstMed.
Opericia sa vykonava az po skonceni dojcenia
a po tom, ako sa telo dostane do priiatcl'ného
stavu. ,Pri abdominoplastike sa dd vyriesit aj
rozsiahlejsia diastaza, ktora by mohla sposobo-
vat zdravotné problémy. Mierna diastiza j je po
porode beznd a neriesi sa,” vysvetluje plasticky
chirurg. Opericia sa vykoniva v celkovej ane-
stézii a odstranuje sa pri nej nadbyto¢na koza.
i V jednom zikroku sa daju
1110 ]as vyriesit aj strie v oblasti pod-
bruska, ktoré sa ciastocne
odstrinia. ,Vyslednd jazva
sa umiestnuje vo vyske jazvy,
ktora zostiva po cisirskom
reze, ize je schovani v spod-
nej bielizni. Pri mensej ab-
dominoplastike je jazva o nieco dlhsia ako po
cisairskom reze, pri abdominoplastike v plnom
rozsahu sa jazva vedie v celej Sirke podbrusia
a v rovnakej vyske. Vtedy sa presiva aj pupok
a rez sa vedie okolo celého pupka. Po opericii sa
Sest tyzdnov nosi kompresivna spodna bielizen.
Dva az Sest tyzdnov sa odporuca fyzické setre-

nie. 1\‘1|dolultc|<1c je zakrok absolvovat vtedy,
ked' je to naozaj potrebné a jeho benefit prevysi
to, ¢o don investujete, teda Cas, financie a isty
diskomfort,* upozornuje MUDr. Marsal.

rozsiah

, o

Zbohom, tukové vankdsiky

Okrem povolcnt] koze sa v oblasti bruska moze
vyskytovat nahromadeny nadbytocny tuk. V ta-
kom pripade sa vy konava Ilp()sukud, teda od-
satie tuku. ,Ide o efektivnu chirurgicki metédu
na formovanie kontur urcitych lokalit tela, teda
aj bruska. Zikrok si \'\"/adulc, aby klientka mala
este dostatocne pruzni kozu, .lb\' sa vedela vy p-
nut a prisposobit ibytku ob_|cmu, upozornuje
plasticky chirurg. Tuk sa odsava tenkymi ka-
nylami cez drobné rezy a vicsinou sa vykoniva
v celkovej anestézii. ,Ukladanie tuku je podmie-

cky chirurg
. Gabriel Marsal
dominoplastiku
ipif’ az vtedy,

nené najmi geneticky a je iné u muzov a u Zien.
Pri muzoch ide vnutrobrusny tuk, ktory sa ukla-
da za brusnymi svalmi, a je mozné ho odstrinit
iba zmenou zZivotospravy. Zenam sa tuk uklada
pred brusnou stenou, teda ide o podkozny tuk,
ktory sa da pekne odstranit liposukciou. Treba
si véak uvedomit, ze liposukcia neriesi obezitu.
Pouziva sa na formovanie tela a jej trvicnost
spociva v tom, Ze klient si dokize udrzat svoju
idealnu hmotnost. Ur¢ite neriesi velké tukové
vrstvy. Ak sa liposukcia zvoli vhodne, efekt je
trvaly a zakrok netreba opakovat. Hlavnym fak-
torom formovania oblasti brucha vsak aj nadalej
zostdva zivotosprava — pohyb, ktory speviuje
svaly brusnej steny, a zdrava strava.” VE



