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Selluralli

Selluliittiin tarjotaan niin monenlaisia hoitoja,
ettd muhkurareisinen on vihemmastikin
ymmaélladn. Selvitimme,
mitki konstit todella auttavat.

Tia Nikkinen xuvitus Taika Mannila
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eisissimme ja takapuolis-
samme mubhii tuottoisa
bisnes.

Yli go prosentilla naisista
on selluliittia, ja heistd luul-
tavasti noin 99 prosenttia

olisi mieluummin ilman. Ja sielld, missi on
tyytymattomid ihmisii, on aina my0s niitd,
jotka ovat kiinnostuneita heiddn rahoistaan.
Kirjavaan joukkoon mahtuu my6s puoskareita.

Markkinoilla onkin niin paljon erilaisia
selluliittihoitoja elektroterapioista kuumakaa-
reisiin, ettei tehokas googlailukaan valttdmattd
selvenni, mitki niisti todella auttavat.

Naisen hormonitoiminnan aiheuttama-
na sidekudoksen muutoksena selluliitti on
luonnollista. Koska se
ei ole lddketieteellinen
ongelma, sitd ei ole

On turha edes harkita

Sepponen sanoo. Hormonaalinen selluliitti

alkaa niky4 yleensd 25 ikdvuoden jilkeen.

Selluliitti on erityisesti linsimaisten naisten
ongelma. Ja mitd lansimaissa tehdddn: istutaan
paljon, liitkutaan vihén ja syddéd4n prosessoi-
tujaruokia, jotka siséltédvit paljon sokeria,
kisiteltyjd rasvoja ja monenlaisia lisdaineita.

"Yh& nuoremmilla on aineenvaihdunnan
ongelmia. Se johtaa siihen, etteivit verenkier-
to ja lymfajérjestelma toimi niin kuin pitdisi ja
elimist66n varastoituu kuonaa. Lopputulok-
sena on selluliittia.”

Sepposen mielesti ei kannata edes harkita
kalliita selluliittihoitoja, jos ei tied4 perusasioi-
ta ja toimi niiden mukaan. Sehdn on sama kuin
ostaisi taloonsa tyyriin hilytinjérjestelmén
mutta jéttdisi oven auki.
Aloitetaan siis kolmesta
tarkeimmasta seikasta,

sellaisena juurikaan tut- jotka vilkastuttavat
kittu ja siitd on vaikeaa kallista hoitoa, jOS el aineenvaihduntaa ja
loytad ladketieteellistd tiedi perusasioita ja toimi  lymfakiertoaelivihen-
asiantuntijaa. .. tavit selluliitin syntyé:
Taytyy siis luottaa niiden mukaan. © U0 VETTA 2-3
niihin, jotka ovat LITRAA PAIVASSA.

tyoskennelleet selluliitti-

hoitojen parissa pitkédn.

Kuunnellaan ensin naista, joka lupaa hoitaa
minki tahansa selluliitin pois yli kymmenen
vuoden kokemuksella.

ENSIN PERUSTIEDOT KUNTOON

Teresa Sepposen selluliittihoitoihin eri-
koituneessa Kurvila-hoitolassa Helsingissa
hoidot raétiloid4édn asiakkaan kudostarpeiden
mukaan.

Sepponen on plastiikkakirurginen sai-
raanhoitaja, joka on kylldstynyt sithen, ettid
selluliittia pidetd4n yhé vain turhamaisena
ongelmana eikd sen merkitysti terveydelle mie-
titd. "Nykypdivini on ihan eri haasteet kuin 20
vuotta sitten. Eihin ole luonnollista, ettd hoi-
killa 13-vuotiailla tytoilldkin voi olla selluliittia”,

"Mitéd vihemmaén
juo vettd, sitd enemmain
elimist6n kuljettama kuona imeytyy pehmyt-
kudoksiin. Juo puhdasta vettd, ei vissy4. Poreet
happamoittavat elimist4.”

€ SYOU 2-3 TUNNIN VALEIN.

”Aineenvaihdunta toimii parhaiten ndin.”

© LIIKU JA JA HUOLLA LIHAKSIASI.

”Liikunnalla on valtavasti myonteisid vai-
kutuksia. Mutta kun lihas tekee t6it4, sitd pitdd
my6s huoltaa. Melkein kaikki venyttelevit
liian véihén”, Teresa Sepponen sanoo.

"Jos lihakset ovat kovin tiukat, ne painavat
imusuonistoa, jolloin rasvanpolttojéte ja kuo-
na eivit poistu vaan jaavit pehmytkudoksiin.
Siksi paljon liikkuvillakin voi olla selluliittia.”

Nyt kun tieddmme perusasiat, voimme
tutustua selluliittihoitoihin. Se onkin villi
viidakko. -
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MITA SELLULITTI ON?

Selluliitti syntyy soluaineenvaihdunnan
hairistilasta. Selluliitissa rasvasolut ovat

laajentuneet ja varastoituneet sidekudok-
sessa oleviin lokeroihin. Kudokseen kertyy
rasvan ohella nestetté ja kuona-aineita, ja
niiden turvotessa iho muuttuu muhkuraisen
nakoiseksi.

Suurentuneet rasvasolut painavat veri-
ja lymfasuonia, jolloin verenkierto ja imu-
nestekierto hairiintyvéat. Se taas heikentaa
solujen aineenvaihduntaa ja hapensaantia.
Perintotekijat ja eldmantavat vaikuttavat
siihen, kuinka aikaisin selluliittia nakyy.

Lasketieteessa selluliitilla tarkoitetaan
ihon ruusutulehdusta muistuttavaa rasva-
kudoksen tulehdusta, mutta siits ei puhuta
tassa jutussa.

OELLULIITIN KOME
KERITYSASTETTA

1 Erottuu appelsiini-ihona, kun kudosta
puristaa.
2 Nakyy jo puristamatta seistessa.

3 Nakyy joka asennossa, ja selluliittiin
liittyy usein turvotusta ja kosketusarkuutta.




ULTRAAANEN MONET VERSIOT

Elektroniikka-alan opettaja ja fysioterapeutti
Reima Karsikas on suunnitellut erilaisia
hoitolaitteita fysioterapeuttien ja kosmeto-
logien tarpeisiin jo 35 vuotta. Karsikas kehitti
ensimmadisend maailmassa kolmetaajuusultra-
dénilaitteen, jota voi kdyttdd esimerkiksi urhei-
luvammojen hoitoon mutta my6s selluliitin-
poistoon. Hin on alan todellinen konkari.

Nyt Karsikas on juuri palannut Italian
Bolognasta kauneusalan messuilta, joissa
esiteltiin kaikki selluliitinhoitolaitteet, joita
markkinoilla on tarjolla.

"Ultradédnihoidot ja radiofrekvenssihoi-
dotolivat pinnalla, koska ne ovat uusimmat
metodit. Ja kylldhdn ne tehoavat selluliittiin,
jos hoidot vain tehdéén oikein.”

Ikdvd kylld ndin ei aina ole, ja markkinoilla
on huijauslaitteitakin. Karsikkaan mukaan
kaikissa radiofrekvenssilaitteissa ei edes ole
taajuutta vaan pelkkd limpdvastus. Ne vain
lammittavit ihon pintaa, eiki sihko mene
syvemmille kudokseen, kuten pitisi.

Jaultradgdnihoidoissa vasta villin linnen
meininki onkin. Pdivdn sana on kavitaatio
eli ultradénelld tehtdvé rasvasolujen hajot-
taminen, jota pidetd4n vaihtoehtona my&s
rasvaimulle. Se on erityisen himottua, koska se

poistaa my0s syvilld olevia selluliittikertymii.
"Kavitaatiohoitoja” saattavat kuitenkin
tarjota nekin, joiden ultraddnilaitteiden
pienillé tehoilla ei edes teoriassa voi hajottaa
rasvasoluja. Parempi toisaalta niin, sill4 liian
suurilla tehoilla taas voidaan tuhota kudosta.
”On paljon yrittdjid, jopa ladkdreitd, jotka
eivit tiedd, milld taajuuksilla ja mill tehoilla

Kavitaatiohoitoja saattavat
tarjota nekin, joiden
ultradénilaitteiden pienilld
tehoilla ei edes teoriassa voi
hajottaa rasvasoluja.

he ultradgdnihoitoja antavat”, Karsikas sanoo.

Ongelma on siini, etté iso osa markkinoilla
olevista ultradénilaitteista on kosmetologisia
laitteita, joilta ei vaadita samoja tarkkoja EU-
standardeja kuin sairaalalaitteilta. Kosmeto-
logisen ultradénilaitteen ostanut yrittdja ei voi
kuin luottaa laitevalmistajan sanaan — johon ei
siis voi aina valttdmaitté luottaa.

Mistd kuluttaja sitten tietdd, mikd on hyva
ultradgdnihoito?

”Ei vélttdmattd mistdén, jos hoitolaitoksen
asiantuntijakaan ei ole perehtynyt aiheeseen.”
Siind ei auta kuin ottaa selvii ja kyselld:
kuka hoidon tekee, milld tietimykselld, onko

kyseessd kosmetologinen vai sairaalalaite?
Onnea vain keskusteluihin!

SELLULIITTI VAANII AINA

Selluliitin voi siis saada pois. Kannattaa kui-
tenkin varautua siihen, etti vihulainen vaanii
aina nurkan takana. Silld vaikka kuonat saisi
poistettua ja kudokset korjattua, pdadytdan
aina lopulta perimmaiseen fysiologiseen fak-
taan, joka selluliittia aiheuttaa: hormoneihin.

Jokavuosi olemme yhi vanhempia, ja
vanhetessa sidekudokset 16ystyvit vajaa-
mittd. Joka kuukausi meilld on kuukautiset,
jotka veltostuttavat sidekudosta, elimmepi
kuinka joogaavina luomuhippeini tahansa.
Tamin takia kaikkien hoitoloiden selluliitti-
sarjahoitojen jidlkeen kehotetaan kdymé&an
yllapitohoidossa kerran kuussa, jotta tulokset
sailyisivit.

Siithen kuluu vuosien varrella tietysti tuhan-

sia euroja. x

TALLAINEN ON HUIPPUHOIO

Kokeilen selluliittihoitoa helsinkilaisen hoitola

Pisaran Kurvilassa, joka lupaa hoitaa pois
vaikeimmankin selluliitin varastoituneita
kertymia myoten. Se on paljon, silld usein

hoitolahoidot, kuten imurullaukset, poistavat

pinnallista selluliittia.

Kokeiluuni kuuluu kolme hoitokertaa.
Silla maaralla pitaisi nahda jo joitain tulok-
sia, vaikka sidekudoksen korjaamiseen ja
fysiologian elvyttamiseen, joihin hoitosarja
tahtaa, menisi vahintdan kymmenen kertaa.

Aluksi jalkani ja pakarani syynataan ja
minulle tehdaan hoitosuunnitelma.

Yhdistelmahoidot kestavat puolestatois-
ta tunnista kahteen tuntiin. Ne aloitetaan

lymfahoidolla. Sitten kuona- ja rasvakertymia

tyhjennetaan sahkon ja ultradanen avulla ja
pakaralihasta kohotetaan sahksimpulsseilla.

Ultradanella myos aktivoidaan aineen-
vaihduntaa ja rasvan palamista. Lopuksi
veltostunutta sidekudosta kiinteytetaan alipai-
nelaitteella.

Ensimmaisen hoitokerran jalkeen makaan
my&s hiostavan tunnin infrapunasyvékaéareis-
s&. Niiden tarkoitus on kiihdyttaa rasva-
aineenvaihduntaa. Niilla saa mys vatsan
péaivan ajaksi todella lattanaksi.

Hoitojen aikana kudoksissa tuntuu
kaikenlaista metkaa sahkon kipristelemisesta
alipaineen aiheuttamaan epamiellyttavaan
puristukseen, mutta ei mitaan niin pahaa, ettd
niiden takia hoitoja tarvitsisi pelata.

Kolmen kerran jilkeen takareisissé ja
pakaroissa nakyy toki yha selluliittia, mutta
varsinkin etureidet, joihin hoitosarjan alkuvai-
heessa aina keskitytaan, ovat kivan sutjakat.
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Etureisilihasten linja ndyttaa kauniimmalta,
kun polvien paalta on kadonnut ylimaarai-
nen kuonakertyma. Alan ymmartaa, miksi
Hollywood-tahdilla on i&sta riippumatta
kauniit saaret.

Erityisen kiitollinen olen hoitajan
huomiosta: reisilihakseni ovat jumissa, ja
lihasten tiukkuuden takia kuonaa paasee
keraantymaan niiden paalle. Varaan heti ajan
alaraajojen hierontaan ja yin-joogatunnille.
Jalkimmaisessa venytetaan pitkaan kehon
osia, joissa on eniten sidekudosta, eli reidet
saavat rentoutua. Tuntuu silts, etts teen
kropalleni palveluksen.

Yhdistelmdhoitojen hinnat mddrdytyvdt
tapauksen mukaan, vip-hinnat 110 e~230 e/
kerta (vaatii vip-kortin, 70 e) —kurvila.com.
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AUTTAAKO
KUIVAHARJAUS?
Kuivaharjaus vilkastuttaa
verenkiertoa ja kuorii ihoa,

joten se myds parantaa

ihon ulkonaksa. Saan- /F
néllinen kuivaharjaus voi |
vahentaa selluliitin synty- A
mistd, mutta se ei poista )

kuonakertymié tai korjaa
sidekudosvaurioita.

LYMFAT AUKI!
Jos valitset kavitaatiohoi-
don, kay sitd ennen lymfa-
hoidossa. Jos lymfanesteen
kiertokanavat eivat ole
auki, poistuva rasva voi jaa-
da kuormittamaan elimia
sen sijaan, etta poistuisi
luonnollista tieta.

ONKO SELLULIITTIVOITEISTA APUA?

Hyvista on, ja parhaat tuotteet myydaan hoitoloissa.

Ne vilkastuttavat aineenvaihduntaa ja poistavat

tuoreen nestekertyman, jolloin ihon pinta silenee.

Parhaat voiteet aiheuttavat iholle voimakkaan

lamporeaktion. Varastoitunutta kuonaa eli kunnon

kuhmuraselluliittia ne eivat poista.

PIKKARIT VAIHTOON

Jos alushousut ovat liian
kireat ja kuminauhat
painautuvat reiden ympari,
ne painavat kasaan
my®&s nivustaipeiden
imusuonistoa ja heikentavat
aineenvaihduntaa. Loysé&t
\ alkkarit = vahemman
selluliittiriskia.

VINKIT ANTOI

TERESA SEPPONEN
HOITOLA

KURVILASTA.

' "On huuhaata
e sanoa, ettei
selluliitista passe
eroon. Kylla
{ . paasee, mutta
se vaatii hirvean

JUTTA e
GUSTAFSBERG tyon.

Nain sanoo
body fitness

-kilpailija ja kuntovalmentaja Jutta
Gustafsberg, jonka 8hkinaé ja hikea
puskevia treenej on voinut seurata
Livin Jutta ja superdieetit -sarjasta.

"Olen néhnyt selluliittia kaiken ko-
koisilla ja ikaisilla naisilla Miss Suomi-
kisaajista lahtien. Sita ei kuitenkaan
ole ihmisill, jotka sydvat hyvin
terveellisesti ja treenaavat kovaa.’

Gustafsbergin mukaan suurin on-
gelma on, etté naiset treenaavat liian

Jutta neuvoo: "Mene salille”

kevyesti. "Eiriits, etta kdy zumbassa ja
pumpissa. Pitaa tehda salilla likkeita,
jotka sattuvat. Kun lihas saa kovaa
arsykettd ja treeniin yhdistetaan oikea
ruokavalio, selluliitti kylla katoaa jokai-
selta. Jalat ja peppu saadaan tiukoiksi,
kun rasva muuttuu lihakseksi."

Tama vaatii kovaa salitreenia
3-5 kertaa viikossa. "Koko vartaloa
pitdéa tietenkin treenata. Rasvaa ei voi
polttaa paikallisesti.”

Gustafsberg suosittelee palk-
kaamaan valmentajan, joka opettaa
likkeet ja tekee ohjelman. Yleensa
han itse suunnittelee asiakkailleen
vahintaan puolen vuoden valmennus-
jakson. Laihtua voi nopeastikin, mutta
saattaa kestaa pitkaan, ennen kuin
ihosta tulee tasainen.

Gustafsberg haluaa varoittaa viela
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vaiheesta, jonka pieneen rasvapro-
senttiin tahtaavat fitness-treenaajat
dieetin loppupuolella kokevat.

"Yhtakkia selluliitti saattaa
nayttaa paljon pahemmalta kuin
alkutilanteessa, ja laski on loysaa.
Mutta se on usein vain merkki siita,
ettd homma toimii. Kun véhan viela
jatkaa, selluliitti poistuu kylla."

Toinenkin varoituksen sana:
"lkava kylla selluliitti ei pysy poissa
ikuisesti. Jos timmikuntoinen ihminen
alkaa sydda miten sattuu ja vahentaa
likuntaa, se palaa takaisin."

JUTAN JALKA- JA PAKARATREENI

* Tee salilla perusraskaita liikkeité,
kuten kunnon kyykkyija, askelkavelya,
suorin jaloin maasta vetoja seka
reisikoukistuksia maaten ja istuen.
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* Aloittelijalle sopiva maéara on

3 x10-15 toistoa per liike.

+ Ala lopeta, kun treeni alkaa sattua.
Painojen pitaa olla niin suuret, ettet
jaksaisi viimeisen toiston jalkeen
yhtakaan liiketta edes pakotettuna.

JUTAN FITNESS-RUOKAVALIO

* Sy& kolmen tunnin vélein.

+ Sy proteiinipitoisia ruokia.

+ Ala sy sokereita.

* Pid& rasva minimissa.

+ Ala sys valmisruokia tai muita lisé-
ainepommeja ja tee ruoka aina itse.

* Juo péivassa kolme litraa vetts,
dieettikaudella vahintaan nelja litraa.
* Aineenvaihduntaa ja nestekiertoa
voi vilkastuttaa myds joillakin lisa-
ravinteilla, kuten vihreélls teells ja ter-
mogeenisilld rasvanpolttotuotteilla. x



