Anticelulit masaža

Celulit predstavlja želatinoznu materiju sačinjenu od kapljica masnoće, vode i otpadnih produkata nastalim razmenom materije u organizmu. Nalazi se neposredno ispod kože u vezivnom tkivu, između ćelija, krvnih sudova i limfnih puteva. 
	Ove naslage vremenom vrše pritisak na okolno zdravo tkivo i ne dozvoljavaju normalnu i redovnu razmenu materija u organizmu. Dalje dolazi do nagomilavanja štetnih produkata u organizmu što zatvara krug štetnog dejstva, koje na kraju može dovesti i do raspadanja i odumiranja spoljnjeg sloja tkiva.
	Celulit može nastati još u pubertetu, ali s obzirom da ke koža mnogo elastičnija, neće se videti neko vreme. Često se ovaj problem vezuje za gojaznost, mada celulit nije oblik gojaznosti i može se javiti i kod vitkih osoba.
	Takođe jedna od karakteristika celulita je da se češće javlja kod žena nego kod muškaraca. Razlog treba tražiti u građi potkožnog masnog tkiva. Ono je građeno od masnih ćelija koje su grupisane u režnjiće. Između režnjića nalaze se vezivne pregrade, građene od kolagenih i elastičnih vlakana, a između njih prolaze krvni i limfni sudovi. Upravo je građa režjića i položaj pregrada jedan od osnovnih razloga zašto 80% žena ima celulit za razliku od muškaraca. Kod žena su pregrade postavljene vertikalno u odnosu na površinu kože, dok su kod muškaraca ukrštene i čine mrežu pa ne dozvoljavaju probijanje zgrudvanih režnjića prema koži. 
Celulit može biti meki i tvrdi celulit. Tvrdi se obično javlja kod mladih osoba koje su još uvek u dobroj kondiciji. On je vezan za mišiće takoda ga je teško odvojiti od tkiva u kome se formirao. Vrlo je osetljiv na pritisak i lako nastaju modrice. Meki mastaje od tvrdog u kasnijim fazama kada koža počinje da gubi elastičnost. Meki celulit je najrasprostranjeniji i može se lako prepoznati. Kada se palcem i kažiprstom gnječi tkivo koje je preplavljeno celulitom,koža se smežura i dobije izgled kao „kora narandže“ ( što je jedan od najkarakterističnijih znakova celulita). Ako je u pitanju neki odmakli stadijum ova smežuranost se primećuje i bez pritiska. 
Sva tkiva u dubini takođe gube svoju normalnu konzistenciju, postaju mlitava tako da na kraju celulit obrazuje naslage koje vise na bokovima i ekstremitetima tkz. „jahaće pantalone“ i „slonove noge“. Ovi deformiteti predstavljaju najčešće definitivne promene pa se leče samo operativnim putem, pri čemu se celulit ne može nikada definitivno odstrani, a postoji i mogućnost povratka. 
Osim toga postoji PINCH- test ( engl. pinch- uštipak; mala količina uhvaćena sa dva prsta).Ovaj test se izvodi tako što kožu sa spoljne strane butine uhvatimo kažiprstom i palcem i posmatramo površinu kože nastalog kožnog nabora: 
· Ne vidi se izgled pomorandžine kore- pinch test je negativan 0
· Pinch test je pozitivan a ne postoji izgled pomorandžinekore pri stajanju i ležanju 1
· Postoji izgled pomorandžine kore pri stajanju ali ne i priležanju 2
· Postoji izgled pomorandžine kori i pri stajanju i pri ležanju 3
· Postoji bol pri izvođenju testa 4




UZROCI NASTANKA I MESTA POJAVLJIVANJA CELULITA

Do promena dolazi kada se proces eliminacije štetnih produkata počne da usporava pa one zajedno sa vodom stvaraju celulit. U osnovi svih faktora nastanka celulita je nezdrav način života. Loša ishrana, nedovoljno unošenje tečnosti u organizam, prekomerna i nekontrolisana upotreba lekova, nepravilno disanje, fizička neaktivnost, dugo sedenje, tesna odeća i obuća, napetost, stres, zamor, UV zraci, uzimanje hormonske terapije... 
Svi ovi faktori dovode do poremećaja u organizmu (hormonalnih, cirkulatornih, poremećaja GIT-a i drugih sistema i organa) što rezultuje zadržavanjem svih štetnih materija u organizmu. Celulitom su najčešće napadnuta bedra, butine i sedalni deo. Zatim dolaze kolena, listovi, gležnjevi, stomak, donji deo leđa, vrat, ruke...

 
LEČENJE CELULITA
U lečenju celulita najbitnije mesto zauzima promena nezdravog načina života. Da bi to postigli neophodno je da sve one faktore koji uzrokuju celulit eliminišemo ili promenimo.
ISHRANA- mora biti bogatija voćem i povrćem jer ono sadrži hranljive i zaštitne supstance koje obezbeđuju normalno i redovno pražnjenje creva. Od mesa ribe, zatim biljna ulja, med, jogurt... Iz ishrane treba izbaciti meso (naročito svinjsko), životinjske masti, so, šećer, belo brašno, kafu, gazirana pića, alkohol i sve veštačke i hemijske proizvode.
ELIMINACIJA ili izlučivanje štetnih produkata mora savršeno funkcionisati što se odnosi na bubrege, creva i kožu.
DISANJE- pravilno lagano i duboko disanje naročito na čistom vazduhu potpomaže eliminaciji otpadnih materija. Cigarete obavezno izbaciti.
RELAKSACIJA- doprinosi oslobađanju stresa, napetosti, otklanjanju zamora koji su takođe veliki uzročnici nastanka celulita.
FIZIČKA AKTIVNOST- povezuje sve predhodno navedene aspekte zdravog života. Međutim i aktivnost mora biti kontrolisana i dozirana odstrane stručnog lica jer u protivnom, kada se organizam prenapreže dolazi do sasvim suprotnog efekta, stvara se još više mlečne kiseline i ostalih štetnih materija pa samim tim i do celulita. Celulit se takođe može tretirati i na druge načine:
-stimulacija mikrocirkulacije krvi i limfe
-ručna ili aparaturna masaža
-kozmetički anticelulit preparati
-elektrolipoliza (bodi-star)
-mezoterapija (potkožne injekcije mešavine lekova)
-liposukcija
-laserski tretman
-ultrazvučni tretman
-endermološki tretman (LPG) (bezbolna nehirurška metoda koja popravlja konturu tela smanjuje vidljivost celulita i popravlja teksturukože)
-razne obloge
   -parafango.
ANTICELULIT MASAŽA
Glavni cilj anticelulit masaže je rastresanje kože i potkožnog tkiva, pojačavanje cirkulacije u njima i zagrevanje. Osim toga postići ćemo verovatno i određenu dozu relaksacije, ali nam to nije primarni cilj. Hvatovi i međuhvatovi koriste se na butini sa obe strane i na potkolenici sa zadnje strane, glutealnoj oblasti, stomaku. Potkolenica sa prednje strane i stopalo masiraju se kao u klasičnoj masaži, ali nešto intenzivnije. Masaža stomaka nije obavezna. Noge se obavezno masiraju cele bez obzira što celulita nema svuda. 

Hvatovi koji se koriste pri anticelulit masaži:
-GLAĐENJE je najblaži pokret koji se radi obema rukama po površini kože u smeru ka srcu.
-DUBLJE GLAĐENJE se izvodi pojačanim pritiskom i promenom pokreta gde sada ide ruka za rukom
-TRLJANJE ili FRIKCIJA palčevima naizmenično obema rukama u istom smeru pravolinijski i polukružno ili ruke menjaju smer pa se palčevi susreću i mimoilaze
-MEŠANJE kružno kretanje radi se sa svim prstima obe ruke i na neki način opisuje osmice
-„S“ FORMACIJA

POLOŽAJI ZA ANTICELULIT MASAŽU
- ležeći na leđima sa opruženim nogama
- ležeći na stomaku sa opruženim nogama
- ležeći na boku, donja noga je ispružena, a gornja malo savijena u kuku i kolenu, oslonac je na kolenu i potkolenici
 - ležeći na boku, donja noga je savijena, a gornja ispružena

U položaju na boku masiraju se unutrašnja i spoljašnja strana butine

REDOSLED ANTICELULIT MASAŽE

· Prvo se masiraju proksimalni segmenti pa distalni
· Prednja strana: somak, butine, potkolenice, stopala
· Zadnja strana: glutealna oblast, butine, potkolenice, stopala

DOZIRANJE MASAŽE

Trajanje masaže obe noge je 30 – 40 minuta. 
Trajanje serije: 10 dana uzastopmo počevši od 5. ili 6. dana od početka menstruacije (hormonski status u prvoj polovini ciklusa olakšava izlučivanje vode i ostalog što se pokrene anticelulit masažom – nataloženim mastima i u njima vezanih štetnih materija a i da bismo bili sigurni da serija neće biti prekinuta menzisom. Potrebno je najmanje 3 serije.
 
	Sila koju primenjujemo dok izvodimo anticelulit masažu ne sme da sovede do pojave hematoma (modrica), zato uvek anticelulit masažu kod novog pacijenta radimo sa manjom silom (subdoziramo). Kod postojanja celulita modrice lakše nastaju i pri manjim pritiscima. Klijent može da se žali na bol koji nije u srazmeri sa primenjenom silom pritiska. Najviše je dozvoljeno da se oseti prijatan, razmrdavajući bol, nikako oštar ili toliki da povećava napetost mišića. Hvatovi i međuhvatovi se izvode pažljivo – bez štipanja i bodenja.

PRIMENA ANTICELULIT PREPARATA

	Mogu biti u obliku kreme, ulja i gela. Ulja i pojedine kreme su pogodne kao kontaktno sredstvo za izvođenje anicelulit masaže, dok se gelovi nikad ne koriste kao kontaktno sredstvo.
Kreme koje nisu pogodne kao kontaktno sredstvo i svi gelovi se nanose na kožu posle masaže. Potrebno je da koža bude čista, prebrisana alkoholom jer ulja korišćena za masažu sprečavaju prodiranje aktivnih materija u kožu i smanjuju njihovo dejstvo.

Nakon masaže se na kožu aplikuje anticelulit preparat, pacijent oblači joga-slip gaćice ili se masirani segment umotavaju najlonskom folijom. Pacijent leži pokriven ćebetom. Folija na tretiranom segmentu može da stoji samo onoliko koliko je i trajala masaža.

