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Mida teha, et rinnad ei vajuks parast kaalukaotust
voi imetamist kivid-sokis-kotikesteks, vaid ptisiksid

ilusad ja terved igas eas?

arrastussportlane Ursula
(38)* on lapsest peale
palju sporti teinud ning
tema rinnad pole kunagi
kuigi lopsakad olnud.
Pérast lapse stindi kadusid need peaaegu
tildse dra ning tiks jai kohe eriti vaikeseks.
Oluliselt ei suurenenud tal rinnad ka ime-
tamise ajal. “Vaikeste rindade vastu pole
mul midagi, kuid mulle meeldivad kenad
proportsioonid; titleb Ursula.

Ursula lasi rinnasuurendusoperatsiooni
teha aasta tagasi. Sportliku naise keha
rasvaprotsent on olnud kogu aeg vordle-
misi vaike, nii et lopsakamateks rindadeks
polnudki muud varianti. “Kord sdbranna-
dega suvel rannas péevitades avastasin, et
ma olen neljast ainuke, kellele pole rindu
pandud’” Ursula teab paljusid naisi, kelle
rinnakorvi suurus on intensiivselt treeni-

ununeb. Esialgu héiris mind véga, et
rinnanibud on kogu aeg kikkis. Need olid
nii tundlikud, et kaisin isegi sellepérast
arsti juures ja kandsin kolm kuud nibu-
kaitsmeid, raagib ta.

Paljud on Ursulalt kiisinud, mida mees
uute rindade peale titles ja kuidas talle
meeldib. “Mu mees armastab mind ikka
sama palju nagu varem, tema soov oli,
et mina oleksin oma kehaga rahul. Kui
ma ise ithel hetkel tundsin, et tahaksin
kéed rindade peale panna, pole see ju ka
6ige. Mingit sekspommi ma endast teha
ei tahtnud, kuid tahtsin vdga kanda selga
paljastavat kleiti. Varem oli bikiine alati
nii keeruline osta - ikka valisin push-upi.
Niiiid voin valida koike. Ja kéik riided
istuvad poes nii hésti, sest proportsioonid
on hasti ilusad” Uhtegi trennitoppi ta dra
vahetama ei pidanud, see oli ka kriteerium
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ui laps siindis, ei \ Méned uurivadki Ursu-
tahtnud ma enam olla /7200 €1LCLTTT ()[ l(l lalt seda, miks ta nii véi-

poisstiidruk, tahtsin po 1SSt u(l U /f-, kesed rinnad lasi panna.

olla ema ja naine.
Naised toovad ilu nimel

see on kindlasti viga

suur otsus, tuleb kaaluda kéiki plusse ja
miinuseid. Kas vdi see, et need pole ju
igaveseks, umbes 10 aasta pérast tuleb
lasta teha uus operatsioon. Mu sdbranna
otsustas operatsioonipdeval timber ja
siiamaani pole lasknud teha.’

Enne operatsiooni muretses Ursula
veidi ka selle parast, et ta oma identiteeti
ei kaotaks. “Ma ei taha olla ju mingi tibi”
Sellist suhtumist ta aga polegi kohanud.

Uued ja kikkis

“Alguses oli véga imelik tunne, nagu
oleks kaks Granny Smithi duna naha alla
istutatud; titleb Ursula naerdes. Uute
rindadega harjumine vottis aega pool
aastat. Ja kolm nédalat parast operatsiooni
ta trenni ei teinud. “Kui aga méoni tuttav
oleks mulle enne elnud, et see nii valus
on, siis ma ei tea, kas oleksingi julgenud
seda ette votta, pihib ta. ‘Aga kiillap on
see umbes sama, mis siinnitusega — valu

Lahtsin olla ema
ikka suuri ohvreidja /(L J2CLLITC.

Kui juba panna, siis ikka
panna, ollakse veendu-
nud. “Ma olen néinud kiill,
kuidas suurte rindadega
joosta on. Péris valus on vaadata.” Uks
tema tuttav on aga lasknud oma loo-
mulikke rindu hoopistiikkis vdhendada
ning talle on istutatud number véikse-
mad implantaadid. Juba teismelisena
oli ta tthisdusiruumides iiritanud rindu
peita. “Rasked rinnad kipuvad ajaga
vajuma, need mdjutavad lillisammast ja
riihti ning voivad isegi péhjustada selja-
valusid, teab Ursula. “Paljud radgivad, et
rinnad annavad ensekindlust - kiillap on
see toesti nii ja moni saabki tdnu sellele
uue t6okoha. Minul oli enesekindlust ka
enne operatsiooni, kuid naiselikumana
tunnen ma end niitd kill”

Krista (35)* on viikesekasvuline kahe
lapse ema. Pisike ja peenike, sportlik vorm
superhea, keha rasvaprotsent véike. Kuid
pérast laste stinnitamist-imetamist on
tema rinnad peaaegu dra kadunud. “Vaik-
sed rinnad on mul olnud kogu aeg; iitleb
ta. “Pérast laste stindi ja imetamist laksid »
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@ litkumine

need aga veel viiksemaks, rasvkude kahanes
mérgatavalt’

Miks nad vajuvad?

On téiesti tavaline, et treeningute tule-
musena saab seni rinna suurust mérkinud
B-korvist A-korv. Miks see juhtub? Rindade
koostis on suures osas rasv. Langetades
kehakaalu ja vdhendades rasvaprotsenti,
muutuvad ka rinnad vdiksemaks. Nii et pa-
raku kaotabki naine rasvapéletustreeninguid
tehes tihtipeale esimesena rasva just rinda-
delt ning alles seejérel tuharatelt ja mujalt.

Rinnad koosnevad rinnandarmetest ja
-juhadest ning neid timbritsevast rasvkoest.
Rinnad kinnituvad rinnakukorvi kiilge érnade
sidemetega. Nende venimine ei tee rinnakuju
kohe kuidagi ilusamaks.

Muidugi on 6nnelikke, keda aastad,
gravitatsioon ja ka kaalukaotus puudutavad
tiksnes aimatavalt, justkui kerge suletdmbega.
“Parast kaalu langetamist 10 kilo vérra on mu
rinnad muidugi muutunud véiksemaks, sa-
mas on nad stabiilselt heas toonuses ja mind
rahuldab hetkeseis téiesti!” saab Gelda Triin
(36)*. Miks siis ometi moned naised on dn-
nistatud lopsaka rinnapartiiga, samal ajal kui
teised tddevad ohates: oleks sinna rinnahoidja
sisse vaid midagi panna... Vastus on lihtne:
stindides siia ilma saame me oma vanematelt
kaasa geenid, mida me muuta ei saa.

Ilusate rindade heaks

1. Treeni! Rinnalihaste harjutused aitavad
hoida rinnalihased toonuses ning rinna-
kuju ilusana. Suur rinnalihas algab rangluult,
rinnakult ja roietelt ning kinnitub dlavarreluu
tilaosale. Rinnalihas tdmbab katt ette.

Need kolm harjutust

hoiavad rinnalihased |1 ks siis ometi moned

toonuses.

Toengamangus sure. 120S€d ON Onnistatud
mine ehk kitekéverdused. lOpSCZkCZ ]"innaparﬁi a,

Mbju: suur rinnalihas, Samal a al ]fl/ﬂ teise

olavarre kolmpealihas,

deltalihase eesosa. tédeva ! Ohat&?f OOZQA;S
Lama selili too kied  sipnq rinnahoidja sisse

koos hantlitega korvalt 0 0 0
ette kokku (legndamine). Uald mldagl panna‘ .
Méju: suur rinnalihas.
Lama selili, vii kded koos hantlitega tile
pea ja tagasi. Moju: suur rinnalihas, eesmi-
ne saaglihas, élavarre-kolmpealihase pikk
pea, seljalailihas ja suur timarlihas.
Ka Krista hakkas paar aastat tagasi tdsi-
semalt treenima. “Praegu, tehes regulaarselt
vihemalt neli korda nédalas trenni, on mu »

26 | detsember 2013

lilkumine ¢

Peep Pree, plastikakirurg

Naised on hakanud rohkem
treenima ja ka ilukirurgide
patsientide hulgas on palju
neid, kes teevad sporti ja
treenivad intensiivselt.
Geenid vs. ideaalid. Kdigil
on oma geenid, mis maaravad
valimuse. Samas on thiskonnas ilusaks
tunnistatud teatud ideaalid, mille poole
inimesed puldlevad, sest nad ptitavad
olla igas asjas parimad. Kui inimene
tunneb, et Uks voi teine valimuse
kiisimus takistab tal olla tema ise voi
selline, nagu ta tahaks end tunda, siis
on motet raakida kirurgia voimalustest.
Naiseliku rinna suuruse annab
peamiselt rasvkude, rinnalihase
treenimine ei suurenda rindu, vaid
rinnalihast. Treenides tuleks sdilitada
moodukus, rinnalihase tlemaarane
treenimine ei tekita naiselikku rinda.
Kuid treenitud rinnalihase parem
verevarustus toidab ka nahka ja rasv- ja

Kemmertaor

Kaunis rind kirurgia abil

naarmekude ning hoiab seda
\ pringimana. Vere- ja limfi-
varustuse parandamiseks on
treenimine loomulikult hea.

Rinnasuurendus-
operatsioone tehakse eri teh-

nikate ja eri proteesimudelitega.
Operatsiooni planeerides on darmiselt
tahtis arvestada nii naise anatoomia
kui ka tema treeninguharjumustega.
Lihase tugevus on vaga tahtis ndanss,
mida tuleb hinnata.

Proteesid voib operatsiooniga
paigaldada kas lihase alla voi lihase
peale, on ka modifikatsioone. Naiteks
vaga tugeva rinnalihase korral ei panda
proteesi tldjuhul lihase alla.

Kui naine on labi teinud rinna-
suurendusoperatsiooni, peaks ta
oma sportimise koormust planeerides
arvestama proteeside olemasoluga
olenevalt operatsioonitehnikast ehk
sellest, kuhu proteesid on pandud.

Kui proteesid on lihase peal,
peaks rindu kindlasti killalt tugevalt
toetama, kas voi kahe rinnahoidjaga,
eriti kui treening holmab hippamist
vOi porutusi. Sest maa kiilgetombejoud
toimib, protees teeb rinna raskemaks ja
voib naha valja venitada. Mida suurem ja
raskem protees, seda problemaatilisem
rinna pikaaegne sailimine on.

Kui protees on paigaldatud rinna-
lihase alla, ei ole vdga soovitatav suurt
rinnalihast tugevalt treenida. Ka sellisel
juhul on rinna toestus oluline, aga mitte
nii tahtis, sest rinnalihas hoiab proteesi
tugevalt vastu roideid. Kui protees asub
lihase all, on oht, et lihased voivad
proteesid tommata liiga korgele ja need
pole enam rinnanaarmega kohakuti.

Esteetiline kirurgia pole ainult naha
siledaks tombamine voi rinna suuren-
damine, vaid elukvaliteedi paranda-
mine, see mojutab ennekdike inimese
enesehinnangut.

Kingi tellimus emale,

oele voi kallile sobrannale:

3 kuud vaid 790 EUR

Tellimisvoimalused: www.ajakirjad24.ee/tervispluss_joul, tel 666 2233 voi telliminef@kirjastus.ee

Kampaania kestab 1.12.-31.12.2013 Tallinna ja Harjumaa tellijatel palume kingitustele jarele tulla AS Ajakirjade Kirjastusse,
Niine 11, Tallinn, 5. korrusele, E-R kL 9.30 - 17.00 alates 5.detsembrist, teistele saadame kingitused lahimasse postkontorisse.

Telli Tervis Pluss koju!

igale tellijale
kingituseks

nahka monusalt niisutav

‘ rélt ja detsembri pidudeks

Laanehinnast

jérk-jé@rgult jumet ning
sGdelust lisav

250/0 Dove kehakreem

(250 mi)!




rinnad tunduvalt pringimad; r66mustab
ta. "Muidugi on need endiselt vaiksed, kuid
pole enam nii nértsinud.” Ja see pole veel
koik: “Kui enne spordiga tegelemist naljalt
ilma rinnahoidjata pluusi kanda ei saanud,
siis niiiid, olenemata sellest, et rind on
vaike, ei pelga ma vahel ka ilma rinna-
hoidjata pluusi selga panna. Rinna kuju on
paranenud mérgatavalt”

Langetades kehakaalu
Jja vahendades

Et rinnad &ra ei vajuks, on suur abi
rinnahoidjast. Kandma peaks spetsiaalset
imetamiseks moeldud rinnahoidjat ja hea
oleks, kui ka 66siti.

3. Kuivharja ja kreemita! Kasuks tu-
leb kéik, mis hoiab naha elastse ja tervena.
Juba vanadest aegadest on teada nipid
jahe duss ja rindade harjamine.

Kasutada void ka nahka pinguldavaid ja
hooldavaid kreeme. Nende valik on
suur, aga ka tdhusus on erinev. Olu-
line on spetsiaalse kreemiga rindu
kreemitada ka raseduse ja imetamise

I ﬂaSU.ap 1o ZfSC)}/lll, m LLLLLLLU@CZ ajal - nii valdid venitusarmide teket

ka rinnad viiksemaks.

2. Oige toestus! a) sportides. Et rin-
nad ei vajuks, vaid nende kuju séiliks, on
vaja rinda toestada ja kanda rinnahoidjat
- sportimise ajal on hea, kui rinnad on
fikseeritud ega liigu palju. Eriti puudutab
see naisi, kellele on loodus andnud suu-
remad rinnad. Kuid ka véikese rinnaga
naistel on téhtis kanda spordipesu, sest
kuigi ebameeldivad muutused ei pruugi
juhtuda kiiresti, kahjustuvad rinnaku-
sidemed ajapikku ikkagi. Kanda tuleks
kvaliteetseid spordirinnahoidjaid.

b) raseduse ja imetamise ajal. Nahk
on ju védga veniv materjal. Imetamise ajal
lahevad rinnad suuremaks ja raskemaks.
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rindadele.

4. Hoia head riihti! Pea piisti,
olad taha ja alla, rind ja selg otse! Nii oled
ise reipam, saledam ja pikem ning ka
rinnad on pringimad.

5. Poora tihelepanu taljele! Tee
jooga- ja Pilatese harjutusi, mis aitavad
poletada kaloreid ja samal ajal tugev-
dada kerelihaseid. Sale talje ja vormis
kerelihased lasevad ka rindadel suure-
mana paista.

6. Kanna diget rinnahoidjat! Oige
rinnahoidja istub mugavalt ja tihedalt
rindade all ja mahutab kogu “materjali”
endasse tisna tihedalt, lihtsustades samas
oige rithi hoidmist. Mé6da end ise voi lase
seda teha profil! Jalgi, et paneksid rinna-

hoidja 6igesti selga: libista kded 6lapaelte
alt 1abi, painuta ette, nii et rinnad kuku-
vad ettepoole, manodéverda rinnahoidja
rindadele ja kinnita rinnahoidja. Kohenda
6lapaelu, kui vaja. Kanna rinnahoidjat, mis
téiustab su rindu - voéimalusi on mitmeid.
Push-up-rinnahoidja tostab rinnad iiles ja
ldhendab neid teineteisele. Polsterdusega
rinnahoidja sisaldab polstripatju, et lisada
rindadele taidlust, seda tiiipi rinnahoidja
rindu ei tosta. Véid proovida ka geel-, 6hk-
voi vesipatjadega rinnahoidjat.

7. Vali riideid targalt. Seosed, voldid-
plisseed, riitisid, kivikesed-pérlid annavad
sdrtsu ja voimendavad rinna suurust, rii-
se kandes jalgi siiski, et tile ei pingutaks.
Hoidu madalast V-kaelusest, see viahendab
optiliselt rinna suurust, kanna néiteks
moddukalt korget voi astimmeetrilist kae-
lust. Hoidu véga liibuvatest riietest. Avarad
topid ja kihilisus on parem valik, kui sa ei
taha véaikestele rindadele tahelepanu tom-
mata. Kanna varve, mis su keha proport-
sioonidega sobivad. Heledad toonid teevad
optiliselt suuremaks, tumedad salendavad.

8. Armasta oma keha. Viikesed rin-
nad pole tegelikult mingi koorem. Koige
tahtsam on, et oleksid terve ja oma keha
tile 6nnelik. &

* Nimed muudetud.
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