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  سلوليت چيست؟
اگر چربي زير پوست در قسمتي از بدن زياد و باعث چاقي موضعي گرديده و اين چاقي با 

 ، احتمال غذايي كه براي لاغر شدن داده مي شود و همچنين ورزش كردن از بين نمي رود

  .دارد اين چاقي و چربي اضافي از نوع معمولي آن نبوده و سلوليت باشد

ها به درجات كم و زياد به آن  يك عارضه بسيار شايع كه مي توان گفت هشتاد درصد خانم

  .مبتلا هستند و از عدم تناسب اندام و عوارض ديگر آن رنج مي برند

 برجستگي هاي كوچك در زير پوست نشانه جمع شدن چربي و مواد زائد به شكل گلوله يا

موارد زيادي از عارضه سلوليت ديده شده كه به نظر چاقي . وجود سلوليت مي باشد

ها ، پشت و باسن  هايي كه بيشتر در قسمت بالاي ران موضعي معمولي مي رسيده ، چاقي

 در اينگونه موارد با كمي دقت مي توان ناصافي سطح پوست و. متمركز بوده است

. برآمدگي هاي گلوله مانند كوچك زيرجلدي را كه مخصوص سلوليت مي باشد مشاهده نمود

دهنده اي است براي اعلام اينكه اين چاقي يك تجمع  اين يك زنگ خطر و علامت هشدار

  .چربي زير پوست نيست، بلكه عارضه اي مزاحم به نام سلوليت است

 مي رود ولي در سلوليت اين طور چاقي هاي معمولي با رژيم غذايي و ورزش از بين

نيست ، زيرا سلوليت علاوه بر چربي از ماده ژله مانند و آب و مواد زائد تشكيل شده است 

كه در يك كيسه كوچك گلوله مانند حبس شده و وجود تعداد زيادي از اين نوع گلوله هاي 

ا مي توان چربي در زير جلد موجب ناصافي سطح پوست مي شود كه با كمي فشار آنها ر

رژيم مخصوص سلوليت بر اين پايه استوار است كه بدن را از آب اضافي و . حس كرد

مواد زائد سمي تصفيه نموده كيسه هاي گلوله مانند چربي مخصوص سلوليت را از بين 

مثلاً صورت و .(ببرد بدون اينكه در چربي موجود جاهاي ديگر بدن تأثير چنداني بگذارد

  .)سينه ها لاغر شود

      



  

  نقاطي از بدن كه استعداد ابتلا به سلوليت دارند
در حالي كه چربي چاقي هاي معمولي در همه نقاط بدن مي تواند موجود باشد ، سلوليت به 

  .نظر مي رسد نقاط خاصي از بدن را بيشتر ترجيح مي دهد

  :محلهايي كه بيشتر در آنجا سلوليت ديده مي شود به شرح زيرند

 خارجي قسمت بالايي داخل و عقب رانها ، قسمت داخلي زانوها ، ناحيه شكم ، قسمت

طرفين باسن ، خود باسن ، قسمت داخلي و عقب بالاي بازوها ، آرنجها و قسمت پشت زير 

  .ها استخوان كتف

علت اينكه چرا سلوليت در نقاط ذكر شده بوجود مي آيد هنوز مشخص نيست و مورد بحث 

 .و اختلاف بين كارشناسان است

  

  تشخيص سلوليت
چربي معمولي . مولي و سلوليت را مشاهده كرددر نگاه اول مي توان تفاوت بين چاقي مع

را وقتي فشار دهيد بافت نرمي دارد ، سطح پوست آن صاف و بدون برآمدگي و فرورفتگي 

در مورد سلوليت وقتي ناحيه مبتلا را بين شست و انگشت سبابه و پايين كف دستها . است

هد كه از مشخصات فشار دهيم برآمدگي و فرورفتگي هايي شبيه پوست نارنج نشان مي د

همچنين ناحيه مبتلا حساس تر از نواحي ديگر سالم . سلوليت مي باشد و قابل اشتباه نيست

وقتي آن را فشار دهيم يك احساس ناراحتي و گاهي درد ايجاد مي نمايد كه در . بدن است

  .چاقي موضعي معمولي موجود نيست

ورفتگي هاي آن بدون فشار در موارد پيشرفته سلوليت ناصافي پوست و برجستگي و فر

 .دادن هم ديده مي شود

  

  علل سلوليت
. نحوه زندگي كردن امروزي ما حقيقتاً زمينه را براي ايجاد سلوليت محيا و آماده مي سازد 

بعضي از عواملي كه در ايجاد سلوليت دخالت دارند و به آن كمك مي كنند به شرح زير 

  :مي باشند

كمبود پروتئين و زيادي مواد نشاسته ( بودن مواد غذايي فشار عصبي ، خستگي ، نامتعادل

در خورد و خوراك روزانه ، كم نوشيدن آب و مايعات ، تنفس غير كامل و سطحي ، ) اي

ورزش نكردن و نداشتن تحرك كافي ، هواي آلوده ، اختلال در هضم و جذب مواد غذايي 



ن در محل عارضه ، خانه بعلت بدي كار دستگاه گوارش ، جريان كند دستگاه گردش خو

  .نشيني ، عزلت طلبي ، گوشه گيري و انزوا

يك عامل .  دفع مواد زائد سمي نمي تواند به طور عادي و نرمال انجام پذيرد،علل فوقه ب

اين هورمون قبل از آغاز عادت ماهانه خانمها و . مهم ديگر هورمون زنانه استروژن است

دار زياد وارد جريان خون آنها مي گردد ، در بعضي اوقات تا زمان تخمك گذاري به مق

همين فاصله زماني يعني شروع عادت ماهانه تا تخمك گذاري معمولاً بدن مايعات و آب 

بيشتري را در خود نگاه مي دارد كه اين مقدار اضافي به مايعات و مواد زائد جمع شده 

  .مده مي سازدقبلي در ناحيه سلوليت افزوده مي گردد و محل را پف كرده و برآ

  مسموميت
  .مي توان گفت سلوليت يك نوع مسموميت نسج ارتباطي و همبند مي باشد

اينكار از طريق ريه ها ، كبد . بدن ما يك سيستم بي نظير را براي دفع مواد زائد سمي دارد

در حالت عادي و طبيعي بدن قادر است كليه سموم و . ، روده ها و پوست انجام مي گيرد

هاي ذكر شده فوق دفع نمايد ، ولي وقتي شخص بدن خود  سته را از راه دستگاهمواد ناخوا

را به مقدار زياد از مواد سمي انباشته مي كند ديگر قادر نيست همه مواد سمي را به طور 

  .كامل دفع نمايد و مقداري از اين سموم همچنان در انساج باقي مي ماند

رسم هاي شناخته شده نيست بلكه همين موادي منظور از مواد سمي اي كه بدان اشاره شد 

كه ما هر روز مي خوريم ، اگر به مقدار متعادل و لازم بخوريم مفيد هستند ولي اگر به 

چاي ، قهوه ، : از آن جمله اند. مقدار زياد مصرف كنيم در بدن توليد مسموميت مي نمايد

شت خوك ، چربي حيواني ، ادويه جات ، شكر ، قند سفيد و فراورده هاي آن ، الكل ، گو

خوردن قرص و مصرف دارو بدون اينكه . شكلات ، خامه ، غذاهاي سرخ كرده و غيره

قرص هاي مسكن كه مردم عموماً به . حقيقتاً لازم و واجب باشد نيز توليد مسموميت ميكند

طور فراوان و بدون تجويز پزشك مصرف مي كنند ، همچنين قرصهاي ضد اشتها ، 

  . بخش و قرصهاي خواب آور از اين دسته اندقرصهاي آرام

كشيدن سيگار خود نوعي مسموم كردن بدن است كه در برنامه مبارزه با سلوليت بايستي 

  .ترك شود و يا به حدأقل ممكن برسد

هر كسي مي تواند درباره عادت خود و آنچه مصرف مي كند بررسي كند و دريابد كه از 

  .و درباره آن چاره جويي كندچه راهي خود را مسموم مي نمايد 

  

  



  در چه سني سلوليت ايجاد مي شود؟

  
سلوليت حتي در سن چهارده ، پانزده سالگي نيز ديده شده ولي معمولاً شروع آن با آغاز 

  .نانه همراه استعادت ماهانه ز

آغاز سلوليت همچنين . پيشرفت عارضه سلوليت بتدريج و به آهستگي صورت مي گيرد

  .ممكن است در سنين بالا و حتي زمان يائسگي باشد

  

  چرا سلوليت يك عارضه مخصوص خانمها است؟
در حاليكه بعضي مواقع ولي بندرت سلوليت در ناحيه شكم و عقب گردن مردان بوجود مي 

دلائل آن بدين قرار . ي سلوليت به طور وسيع يك عارضه مخصوص زنان است آيد ول

  :است

به طور كلي در حالت طبيعي . خانمها بيش از دو برابر مردها چربي در بدن خود دارند

وزن بدن خانمها را چربي تشكيل مي دهد در صورتيكه اين نسبت در آقايان فقط % 24

  .عد ابتلا به اين عارضه مي باشندبنابراين خانمها بيشتر مست. است% 11

  .علت ديگر وجود هورمون استروژن است كه مستعد كننده مي باشد

از صرف ديگر خانمها با فشار كار بدني كه غالباٌ همراه با فشار رواني نيز هست با 

عصبانيت و ناراحتي اي كه خواهد داشت ، اگر مدت درازي در اين شرايط باشند محققاً 

  .ه سلوليت خواهند شدآماده ابتلا ب

  

  انواع سلوليت
  يكي سلوليت سفت و ديگري سلوليت شل. دو نوع مشخص سلوليت وجود دارد

  چطور سلوليت سفت را تشخيص دهيم؟



  .بعضي اوقات در نظر اول مشكل است سلوليت سفت را شناخت

به سختي مي توان . اين نوع سلوليت ضخيم تر به نظر مي رسد و چسبيده به عضلات است

كه نسج مبتلا را بين دو انگشت شست و سبابه  موقعي. آنرا با فشار دست به يك طرف راند

بگيريد و يا روي آن فشار وارد آوريد متوجه مي شويد كه حساس است و شخص احساس 

دليلش اين است كه احتمالاً در محل سلوليت انتهاي اعصاب تحت فشار . ناراحتي مي كند

  .قرار گرفته اند

  اصي سلوليت سفت را مي توان يافت؟در چه اشخ

به جز در موارد استثنائي معمولاً سلوليت سفت را در خانمهاي جوان با شرايط خوب 

خانمها در هر سني و با هر شرايط جسمي نيز گاهي به اين عارضه . جسمي مي توان ديد

ت سفت بطور مثال سلولي. كه جسمي ورزيده و قهرمان دارند  دچار مي گردند، حتي آنهائي

  .در بين رقاصان فراوان يافت مي شود

  چه عوارضي با سلوليت سفت همراه است؟

بعضي مواقع زبر هم هست كه نتيجه بدي تغذيه . پوست در ناحيه سلوليت عموماً خشك است

  .كشيدگي پوست مشكل ديگري است كه در اين نوع وجود دارد. پوست مي باشد

 سفت شده حركت دادن پوست روي سطح زيرين فيبرهاي قابل انعطاف و قابل ارتجاع نسج

  .آن را ناممكن مي سازند ، پوست كشيده شده و يك حالت انقباضي دارد

شيده شوند پاره مي شوند و به جاي ک دموقعي كه براي مدت زيادي اين فيبرها بيش از ح

  .خود يك جوش خوردگي يا سيكاتريس باقي مي گذارند

در .  روي پوست شكم پس از زايمان بوجود مي آيدمعمولاً اين نوع خطوط جوش خوردگي

اينجا نيز به همان دليل كه پوست نمي تواند همگام با برآمدگي و بزرگ شدن حجم نسج زير 

  .پوستي كش بيايد فيبرها پاره شده خطوط جوش خوردگي از خود به جاي مي گذارد

  چگونه سلوليت شل را مي توان تشخيص داد؟

اين نوع سلوليت . ورد سلوليت سفت گفته شد كاملاً متفاوت استسلوليت شل با آنچه در م

ناحيه . محدود و در يك نقطه متمركز نيست و اغلب ناحيه بزرگي از بدن را اشغال مي كند

  .مبتلا سفت نيست و به نظر مي رسد سلوليت بين عضلات و پوست مواج است

 توجه بسياري از متخصصين را اين نوع سلوليت كه تعداد زيادي از خانمها را مبتلا نموده

  .به خود جلب نموده است

لمس ناحيه مبتلا به اين نوع سلوليت جهت تشخيص آن ضروري به نظر نمي رسد زيرا 

برعكس سلوليت سفت كه نمي توان آنرا در . ظاهر آن گوياي ابتلا به اين عارضه مي باشد

 آن را روي عضلات با زير پوست جابجا كرد و حركت داد در اينجا مي توان به راحتي



علت شل بودنش در اين ناحيه پوست آويزان ه ب. فشار دست به اين طرف و آن طرف راند

با كمي برجستگي شل پف آلود با دست و با هر حركت بدن مي جنبد كه منظره ناخوشايندي 

  .را بوجود مي آورد

  چه اشخاصي مبتلا به سلوليت شل مي شوند؟

 كه مدت زيادي پرتحرك بوده و بعداً بدون فعاليت و تحرك سلوليت شل اغلب در خانمهايي

  .مي شوند ديده مي شود

  .افرادي كه مجبور به انجام كارهاي خسته كننده و شاق هستند نيز مبتلا مي شوند

پوست نرم است ، عضلات قدرت كافي ندارند و . نسج سفتي كمي دارد و محكم نيست

كه براي لاغر شدن رژيم هاي سخت مي گيرند و كساني . وريدها گشاد و مسطح گرديده اند

در مدت كوتاهي خود را لاغر مي نمايند نيز در معرض ابتلا به اين نوع سلوليت مي 

رژيمهاي سختي كه با عرق كردن زياد توأم گردد صدمه و آسيب سختي به بدن وارد . باشند

 به همين ترتيب هم زود اين نوع خانمها كه خود را زود لاغر مي كنند عموماً. مي آورد

انساج در اين لاغر و چاق شدن پي در پي حالت ارتجاعي و محكم . دوباره چاق مي شوند

  .خود را از دست مي دهند و شل و آويزان مي شوند

  سلوليت و مشكل جريان خون در ناحيه مبتلا
 جريان يعني همينطور كه. به نظر مي رسد هر دو پا به پاي يكديگر و با هم پيش مي روند

  .گردش خون در محل عارضه كندتر مي شود سلوليت هم پيشرفت مي كند

با رژيم غذايي مخصوص سلوليت نتايج خوبي در مورد درمان آن حاصل مي گردد و 

 صحيح ، رساندن اكسيژن ، ورزش مناسب  وخصوصاً اگر اين رژيم غذايي با تنفس كامل

. توأم گردد) ريلاكس (  رواني ، دفع مواد زائد سمي ، ماساژ و استراحت جسمي و

خانمهايي كه موارد ذكر شده را به انجام رسانيده اند در مورد درمان عارضه سلوليت موفق 

خوشبختانه كارهايي كه بايستي براي درمان سلوليت . شده و داراي اندام متناسبي گرديده اند

 هم در يك زمان و توأم انجام داد نسبتاً ساده هستند ، ولي اين كارها را بايستي همگي با

  .انجام داد تا نتيجه مورد نظر حاصل گردد

براي اطمينان از موفقيت در درمان سلوليت بايستي شش اصل زير را همزمان و با هم به 

  :مورد اجرا گذاشت

  شش اصل درمان سلوليت

  رژيم و برنامه غذايي مخصوص سلوليت .1

  دفع مواد زائد و سمي .2



  تنفس صحيح و رساندن اكسيژن .3

  اساژم .4

  ورزش .5

 )ريلاكس ( استراحت جسمي و رواني  .6

  

  رژيم و برنامه مخصوص سلوليت .1

اولين قدم در مبارزه با سلوليت مي باشد ، اين نوع رژيم فقط كم كردن كالري و ميزان مواد 

  .كه مواد سمي در بدن توليد مي كنند است غذايي نيست بلكه هدف حذف غذاهائي

ز دارد غذا مي خوريم و بدتر آنكه از مواد خوراكي امروزه ما بيش از آنچه بدنمان نيا

تصفيه شده استفاده مي كنيم كه از صورت طبيعي خارج گرديده و اثر تغذيه اي آنها كم شده 

اگر سعي شود غذاهاي . و يا از بين رفته است و در مواردي اصلاً مضر هم مي باشند

بايد از غذاهاي تازه استفاده . طبيعي مصرف گردد امتياز بزرگي براي بدن و سلامتي است

  .كرد نه غذاهاي كنسرو و قوطي هاي غذايي كه قبلاً تهيه و آماده شده است

  

     

  

آن و تأمين انرژي مورد نياز بدن بايد خود را عادت داد غذا را براي ارزش غذايي 

مثل قند و شكر . مصرف كرد نه اينكه فقط براي مزه آن و هوس خوردن و ارضاء ذائقه 

 ، چيپس ، نان شيريني  تصفيه و سفيد شده ، آب نبات ، نوشابه هاي غير الكلي ،سيب زميني

 بدن ذخيره مي و غيره كه معمولاً هيچ نفعي نداشته و غالباً به صورت چربي ناخواسته در

  .شود

  دفع مواد زائد سمي .2

از طريق كليه ها ، روده ها ، پوست ، زياد : اين عمل از طرق مختلف انجام مي پذيرد

كردن حجم ادرار ، پرهيز و جلوگيري از يبوست و كمك به عرق كردن زياد كه در شكسته 



دستگاههايي كه موقعي كه بدن در حالت سلامتي است و . شدن گره سلوليت تسريع مي نمايد

دهند خوب كار مي كنند هيچ سم يا ماده زائدي از  كار دفع سموم از بدن را انجام مي

سوخت و ساز مواد غذايي در بدن باقي نمي ماند كه تبديل به سلوليت شود ولي اگر به هر 

دليلي سلوليت تشكيل شد دفع مواد سمي لزوم بيشتري پيدا مي كند تا بازمانده اين مواد را 

به دليل اينكه حدأكثر دفع مواد زائد لازم است تا مشكل سلوليت حل . ز از بدن خارج نمايدني

گردد سه دستگاهي كه مسئول اين كار هستند يعني كليه ها ، روده ها ، و پوست بايستي 

  .خوب كار كنند و در بهترين شرايط براي عمل كردن باشند

 تنفس صحيح و رساندن اكسيژن .3

  
بهترين راهي كه مواد زائد حبس شده در نسج ارتباطي همبند مبتلا به سلوليت را مي 

دليل آن اين است كه اكسيژن زيادي . سوزاند و از بين مي برد تنفس عميق و كامل است

تنفس عميق خون را نيز تصفيه نموده و مواد زائد سمي در بدن را از . ارد بدن مي كندو

در صورت اجراي تنفس عميق كامل بيشترين اكسيژن را به بدن مي رسانيم . بين مي برد

 سوختن كه بيشترين مقدار مواد سمي زائد موجود در بدن را مي سوزاند و چون اين عملِ

لوليت كمك مي نمايد ما بايد تا آنجا كه مي توانيم به تنفس خود مواد زائد به رفع عارضه س

  .توجه كنيم و آن را انجام دهيم

بدن بايستي با اكسيژن . كمتر افرادي درك مي نمايند كه تنفس كردن خود نوعي تغذيه است

  . تغذيه شود تا اعمالش را انجام دهد

نده تر و سالم تر به نظر بياييد ياد گرفتن نحوه و اجراي تنفس عميق كمك مي كند شما سرز

اگر شما تنفس كامل و عميق . و خودتان هم احساس كنيد كه خيلي بهتر از قبل شده ايد



بنمائيد و آنرا عادت خود سازيد شانس بهتري داريد كه در درون خود احساس آرامش نمائيد 

  .و بر اعصاب و احساسات خود مسلط بوده آنرا كنترل كنيد

  

  ؟س كامل كردچگونه بايد تنف

هر دو دست خود را روي دنده هاي قفسه سينه بگذاريد و هوا را كاملاً از ريه خارج  .1

  .كنيد

به آهستگي نفس را از بيني به داخل بكشيد و در ضمن اين عمل از يك تا پنج بشماريد  .2

  .تا احساس كنيد شكم شما از هوا پر شده است

امه دهيد و ضمن آن تا پنج شماره نفس كشيدن به داخل را همينطور آرام و آهسته اد .3

  .ديگر بشماريد بطوريكه اينبار قفسه صدري و سينه شما پر از هوا بشود

  .هوا را همچنان در داخل ريه نگه داريد و پنج شماره بشماريد .4

از شماره يك تا ده  حالا هوا را بتدريج و خيلي آهسته از بيني خود خارج كنيد و .5

  . فشار بياوريد تا هرچه هوا در ريه ها است خارج گرددبه شكم خود با عضلاتش. بشماريد

 ثانيه طول نكشد ، بعداً كه به تدريج و 10 تا 6در شروع كار ممكن است اين عمل بيش از 

.  ثانيه طول مي كشد25به اندازه كافي تمرين كرديد يك تنفس عميق از آغاز تا انتها حدود 

دن مي رساند كه خود ابزاري است در اين نوع تنفس عميق اكسيژن بيشتري به نسوج ب

  .درمان سلوليت

 ماساژ .4

    
  . تقويت مي گرددومنافعي كه از ورزش حاصل مي گردد با ماساژ افزوده شده 

 مستقيماً جريان خون را در آن محل بهبود مي ماساژ در محل سلوليت انجام مي شود كه

  .بخشد

  .ماساژ خصوصاً در جاهايي مثل بالاي رانها و داخل زانوها بسيار مفيد است

ماساژ يك عمل كاملاً بهداشتي و آرام بخش است كه بدن را در وضع مناسبي قرار مي 

 بوده و به آن در بعضي ممالك مثل ژاپن ماساژ و حمام جزئي از آداب و رسوم ملي. دهد



ماساژ روي ناحيه سلوليت و در محل گره هاي چربي زير . اهميت زيادي داده مي شود

اثر ماساژ هم فيزيكي . و غيره انجام مي شوده انواع مختلف ضربه اي، دوراني پوست و ب

ه است و هم رواني ، چون شما ناحيه سلوليت را كه باعث ناراحتي و نارضايتي شماست ب

درست مثل بچه اي كه مي . فشار مي دهيد ، ضربه مي زنيد و مالش مي دهيدوسيله ماساژ 

شما با اين ماساژ هم گره چربي و ضايعه . خواهيد او را تنبيه كنيد و خود را ارضاء نماييد

ايجاد شده در محل عارضه را كم نموده به تدريج از بين مي بريد و محو شدن آن را 

واد زائد را از سيستم بدن خود دفع نموده ، خارج مي خودتان شاهد و ناظر هستيد و هم م

به همين دليل از نظر رواني شما با توجه به اين عمل مثبت رضايت خاطر هم پيدا . نمائيد

  .مي كنيد

  )ريلاكس ( استراحت جسمي و رواني  .5

اين نوع استراحت درمان انتخابي شوك ، استرس و فشار عصبي است كه يكي از علل 

وقتي عضلات را رها و شل نموده در استراحت كامل قرار مي . مي باشدايجاد سلوليت 

  .دهيم ، جريان خون بهتر مي تواند مواد زائد سمي را دفع نمايد

استراحت جسمي و رواني همراه بهبود جريان گردش خون هر دو در از بين بردن و 

  .شكستن گره چربي سلوليت بسيار مهم و مؤثرند

  ام دهيم؟چگونه استراحت كامل انج

. به پشت طاق باز روي يك سطح سفت مثل زمين موكت شده و يا روي قالي دراز بكشيد

چشمان خود را ببنديد ، دستها را دراز كشيده پهلوي خود كمي دور از بدن روي زمين 

بگذاريد ، پشت دستها روي زمين افتاده انگشتان نيمه باز باشند ، پاها كمي دور از هم 

حالا هر دفعه فكرتان را روي يك قسمت . ت شست پاها رو به بالا باشدراست كشيده ، انگش

از بدن متمركز كنيد و به هر كدام اعضا به ترتيب دستور بدهيد كه استراحت كامل نمايند و 

  .اين كار را چند ثانيه ادامه بدهيد و به هيچ چيز بد فكر نكنيد

 ورزش .6

     



زيادي دارد ، جريان خون را تحريك و تسهيل مي نمايد ، عمل تنفس و هضم ورزش منافع 

غذا را سرعت مي بخشد و در دفع مواد مدفوعي كمك مي كند ، متابوليسم را بالا مي برد و 

عضلات را تقويت مي كند و خصوصاً به بهبود و محكم شدن عضلات محل سلوليت كمك 

  .يز تخفيف مي دهدمي نمايد و كشش عصبي و فشار رواني را ن

ورزش نكردن و ناكافي بودن حركات جسمي  تغييرات قابل ملاحضه اي در بدن بوجود مي 

عضلات بتدريج لاغر مي شوند ، بافت نسج به . آورد كه شكل آن را نيز تغيير مي دهد

مرور زمان سفتي و فرم طبيعي خود را از دست مي دهد و به سوي شل شدن و پف 

بعضي عضلات كمك مي كنند كه اعضاء بدن در جاي . ايل مي گرددكردگي و سلوليت متم

براي مثال عضلات جدار شكم براي نگه داشتن . بخصوص خودشان ثابت نگه داشته شوند

اعضاي درون شكم را مي توان نام برد و مسلم است اگر اين نوع عضلات قوام خود را از 

  .شل مي شوندو دست بدهند 

 بدن  ضاء مي بخشد ، دفع مواد زائد را سرعت داده و كار اعورزش جريان  خون را بهبود

 اعضايي كه مسئول هضم و جذب مواد غذايي و همچنين تنفس ًرا آسان مي نمايد خصوصا

  .است
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