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af: Mads Timmermann, hudplejeekspert

Store flotte muskler, flad mave,
stramme lar og spandstige baller.
Mange trener i Fitness World
med et specifikt, fysisk mal for oje
Men hvad med din hud?

Vi fokuserer utroligt meget pd at opbygpge
muskler og f et bagparti som fir de nye bukser
til at sidde helt perfekt.

Fitnesscentrene glitrer af sved, varme og prote-
inprodukter. Muskler, sener og led treenes — alt
sammen | jagten pa den perlekte krop,

Men hvad med kroppens starste organ? Plejer
du organet, der holder dig varm, beskytter dig
mod mikroorganismer, forurening og DNA ska-
der?

Vores hud skal selvialgelig ogsa timmes, plejes
og passes, og med disse anvisninger, vil det
blive nemt, at holde huden sund og flot bade
fer, under og efter traening.

For tr®aning

Inden man begynder traningen er det altid vigtigt, at traekke
| det rigtige traningste]. Det rigtige fodtej vaelges (forhd-
bentligt), sh knae ag ryg ikke overbelastes samtidig med, at
krappen iferes behageligt tej, som hverken sidder for stramt
eller for lpst og samtidig transporterer sveden vaek fra hu-
den.

Fitness og darlig hud

Mange kemmer direkte fra arbejde eller anden aktivitet nir
demeder op til treening. Derfor gar mange meget ud af bide
hér og makeup. Men ndr man ferst er | gang med traeningen
kan sveden fa mascaraen til at labe sort ned af hele ansigtet
og give irritationer.

Krappens naturlige varmeregulering under traening, kan 14
makeup til at @ndre bide struktur og position og irriterende
Ingredienser fra make up- og harprodukter, kan havne | bide
@jne og mund,

Fjern makeup inden traning phbegyndes = og lad den indre
skenhed stréle!

Sved

Sved kan ikke undgas ndr man trazner og nyt sved er stort
set uden duft. Problemet med dbrlig duft opstér, nr gam-
melt sved blandes med bakterier.

Derfer er det altid vigtigt, at serge for rent traeningsta). Man
dufter bedre og gamle bakterier vil ikke irritere huden.

Under tr@ning

Musikken er hej, pulsen pumper, adrenalinen suser rundt |
kroppen og man er | gang med at tr&ne muskler og holde
kroppen flot. Huden skal stadig passes pa, 0gsa under tra-
ning,

For at holde kroppen i sund form under traening, overrisles
den med sved, som har til formdl et nedkale kropstempera-
turen. Alt dette sved kan dog vaere skylid | trist hud.
Kroppens sved har en syrlig pH-vaerdi, hvilket huden ikke er
glad for i lengere tid. Sarg for at duppe ansigtet med et rent
hindklade og undgh derved at gnubbe huden, hvilket kan
vaere en irritationsfaktor, som ingen hudtype har godt af.

Efter traning

Na&r man traener sker der en lille edelaggelse afl musklerne,
sA de kan bygge sig sterre og starkere ndr man efterfal-
gende slapper af. Man bar taenke pa samme made med huden
o0q qive dén de bedste foruds@tninger for, at bygge nye
sunde hudceller, som vil resultere i en flot hud,

Om man er kvinde eller mand, ung eller &ldre, rod eller hvid,
sa skal man vaelge hudplejeprodukter ud fra, hvilken hudtype
man har.

En grundl®ggende guideline er, at jo mere fedtet ens hud er,
des lettere produkter skal man bruge.

En ren start

Vask krop og ansigt med et mildt renseprodukt uden par-
fume og farvestoffer., P4 denne mide flernes snavs, bakte-
rier og dade hudceller og man undql tilstoppede porer, som
kan fgre til bumser.

Alle bar anskaffe sig en fugtighedsiotion til krop og ansigt,
som er fyldt med antioxidanter (f.eks. gran te og E-vitamin),
fugtighedsbevarende- oqg cellereparerende ingredienser (f.
eks. glycerin og A~vitamin), Alle disse ingredienser vil hjmipe
huden med at se sund og flot ud - og treener man om morge-
nen, er det vigtigt at huske et produkt, som Indeholder sol-
beskyttelse.

Go fornajelse med traeningen = og den flotte hud...... Fw

' beseg i mellemtiden www.danishskincare.dk

Macds Timmermann er uddannet hudterapeut
og ejer virksomheden Danish Skin Care, hvor
han radgiver til den simple vej til en smuk
hud for maend og kvinder.

Claed dig til flere gode tips fra Mads eller

Dat or muligt at bestille aften og weekend tider hos:
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