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Hlavnou myslienkou tohto e-booku je vytvorit pre vas vas vliastny virtualny priestor, v ktorom
najdete vietky dolezité informacie o lipedéme na jednom mieste.

E-book obsahuje vyzivové tipy, osobné pribehy, odporicania na cvicenie, zakladné
informdcie o lipedéme a mnozstvo dalsich zaujimavych tipov.

Na prazdne strany si mdzete zapisovat svoje skusenosti, osvedcené rady, tipy a triky a
podelit sa 0 ne s dalSimi zenami, ktoré tiez ziju s lipedémom. Nezabudnite sa zapojit aj do
30-dnovej fitness vyzvy!

Podme spolocne Sirit osvetu a urobme z lipedému tému, o ktorej sa bude hovorit!

Ste #hrdazenaslipedemem!

=) Nezabudnite Ked Elvic.h'te tu.to' i.kor.mu, urobtﬁ sm’mku. o,brazovky stvrénky,
L vyplite ju, zdielajte ju na socidlnych sietach a oznacte
@lipedem_cz

zdielat!



Dozviete sa, €0 je
ho rozpoznat. Preds
. najcastejsie priznaky

lekarov a moznosti |
mbzu pomoct zmiel
lipedeému a zlepsit kv




bezita Sieto
ochorenie

Lipedém je ochorenie, ktoré spésobuje chronické ukladanie tukového tkaniva. NajcastejSie

postihuje dolné a horné koncatiny. Ruky a chodidla vsak lipedém nepostihuije.
[] Ochorenie postihuje takmer vylu¢ne Zeny. Jeho presna pricina zatial nie je zndma. Casto sa
viak spaja s dedi¢nostou alebo hormonalnymi zmenami, ktoré sprevadzaju pubertu,

tehotenstvo ¢i menopauzu.

] Smutnym faktom je, Ze diéty ani cvicenie nedokazu ochorenie vyliecit ani zastavit — mozu
vSak pomoct zmiernit jeho prejavy a spomalit jeho progresiu.

|| Zeny trpiace lipedémom ¢asto nie su brané vézne — ani svojou rodinou, priatelmi ¢i
niektorymi lekarmi, ktorf ich liecia.

B Vcasna liecba je velmi dolezitd na spomalenie alebo zastavenie progresie lipedému. V¢asna
diagnostika mdze mat vyznamny vplyv na kvalitu zivota.

roﬁ Nezabudnite
L] zdielat!

AKO STE ZISTILI, ZE TRPITE LIPEDEMOM?



Lipedém sa mo&zZe u roznych Zien prejavovat a vyzerat odlisne — liSia sa nim postihnuté casti
tela aj Stadium ochorenia. Vo vieobecnosti mozno lipedém rozdelit do troch stadif.

Stadium 1 Stadium 2 Stadium 3
KoZa je prevazne hladka, na Tuk sa abnormalne uklada Stvrdnuté tukové tkanivo.
niektorych miestach mozno v oblasti pazi a stehien. Viyrazné priehlbiny na pokozke.
pozorovat drobné priehlbiny. Priehlbiny a nerovnosti Ovisnuté tukové laloky.
Vacsie stehna. na pokozke. Bolest

. 4

AKO VNIMATE LIPEDEM?

.| Nezabudnite
LO_I zdielat!



Mamlipedém?

Existuje niekolko priznakov, ktoré vdm moézu napovedat, ¢i mate
lipedém. Prezrite si na$ ,kontrolny zoznam priznakov lipedému” a
urobte si rychly test. Cim viac poloZiek v zozname oznacite, tym
je pravdepodobnejsie, ze trpite lipedémom.

*Tieto informécie maju iba orientacny charakter a nenahradzaju
lekdrsku diagnozu. Ak mate podozrenie, ze trpite lipedémom,
obratte sa na svojho vieobecného lekara alebo odborného
Specialistu.

Pozorujete u seba tieto priznaky?

Napriek diéte a cviceniu nechudnete

Horna cast tela je Stihlejsia ako dolna cast tela

Lahko sa vam tvoria modriny

Bolestivé a opuchnuté nohy

Opuchy néh pocas dna

Pocit tazkych ndh

Bolest pri dotyku koncatin

Ruky a chodidla nie su postihnuté opuchmi

Rovnaké problémy ma aj vasa pribuzna — dedi¢nost

Bolest n6h pocas noci

Nezabudnite
L™J) zdielat!



Xistuju rézne pristupy kliecbe lipedému. Precitajte si viac o najcastejsich
netddach liecby.

Konzervativna terapia
Konzervativna terapia je zamerana predovsetkym na zmiernenie zadrziavania
tekutin a opdtovnu stimulaciu toku lymfy. Vysledkom tejto lieCby je
zmensenie opuchov ndh a rik. Zmiernenie opuchov prindsa zenam ulavu od
bolesti a podporuje volnost pohybu.

Manualna lymfodrenaz (MLD)

Tato metdda sa pouZiva na znizenie opuchov. Postinnuté oblasti tela sa
jemne masiruju s cielom stimulovat tok lymfy. Pomaha zmen3ovat objem
postihnutych oblasti a zmierfiovat bolest.

Kompresivna terapia
Zdkladom liecby je kazdodenné nosenie kompresivnych —odevov.
Kompresivne odevy vytvaraju na tkaniva primerany tlak, ktory pomaha
zmiernovat bolest a znizovat opuchy. Su dostupné v rbéznych typoch a
vyhotoveniach podla konkrétnej postihnutej oblasti tela.

Liposukcia
Konzervativna liecba zvycajne prindsa iba kratkodobu ufavu od priznakov.
Chirurgickd liecba spociva v odstraneni abnormalne nahromadeného
tukového tkaniva pomocou liposukcie. Aj po operacii sa odporuca nadalej
nosit kompresivne odevy, ktoré pomahaju udrzat dlhodoby vysledok.



Kapitola






Strava zohrava pri lie¢be lipedému kltucovu ulohu — pomaha ovplyviiovat a zmierfiovat
opuchy, ktoré lipedém ¢asto sprevadzaju pri nevhodnom stravovani.

V nasom jedalnic¢ku sa ¢asto nachadzaju potraviny, ktoré podporuju zapalové procesy v
organizme. NajcastejSie ide o cukry, lepok a priemyselne spracované potraviny.

Protizadpalova strava zahfha potraviny bohaté na antioxidanty a je zalozena predovsetkym

na cerstvom ovoci a zelenine.

Co je protizapalova strava?

Dobrym prikladom je stredomorska strava. Vdaka dérazu na rastlinné potraviny a
zdravé tuky pomaha znizovat zapal v organizme a podporuje zdravie srdca a ciev.

Co jest

paradajky

olivovy olej

zelena listova zelenina
orechy

morské ryby

ovocie

Comu sa vyhnuat?

rafinované sacharidy
vyprazané jedla
cervené maso
margarin

sladené napoje
alkohol
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Nakupny zoznam

protizapalovych potravin

paradajky

hneda ryZa

ovsené vlocky

losos

RN, [T (2N S A

Nezabudnite

zdielat!

DOPLNTE NAKUPNI SEZNAM VLASTNIMI POTRAVINAMI,
VYFOTTE A SDILEJTE S OZNACENIM @LIPEDEM_CZ
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Inverzné pozicie ‘
Inverzné pozicie pomahaju pésobit proti ucinkom gravitacie. | r
pozicia pluhu (haldsana), stoj na pleciach (sarvangasana) alebo stoj na
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Zacnite s cielom prejst 5 000
krokov denne pocas jedného
tyzdna. Potom kazdy tyzden
pridajte dalSich 1 000 krokov,
az sa dostanete na 10 000
krokov denne.

Nezabudnite si dopriat jeden
den odpocinku a podelte sa s
nami o svoje pokroky!

r.1) Nezabudnite

) Zdiefat
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Voldm sa Hanka a méj Zivot je spaty s lipedémom. Snazila som sa drzat vSsemozné diéty a cvicit.
Ale za¢nime pekne od zaciatku. Bohuzial, vysledky boli na mojom tele viditelné len
Lipedém je so mnou prakticky od puberty, vlastne minimalne alebo vébec. A aj ked som nieco schudla,
od obdobia, ked som zacala menstruovat. O stale som mala silné stehna, zadok, ,ovarové” kolena
svojom probléme som sa dozvedela az v novembri a ruky zapasnicky. Vlastne som bola neustale na
2021. hojdacke - schudla som a pribrala, schudla som a
pribrala a schudla. Co je prave pri lipedéme najhorsie,
Ano, takmer v 3tyridsiatich rokoch, ¢o je pomerne pretoze sa schudne normalny tuk, ale ten nespravny
neskoro. Ale lepsie neskoro ako nikdy a aspon uz nie, a ked priberieme, len sa nar nabali dalSia vrstva.

viem, s ¢im mam do cinenia.
Ano, mala som (pre¢o pouzivam slovo ,mala“, k tomu

Cely zivot, odkedy si pamatam, som bojovala s sa eSte dostaneme) okolo seba vlastne 3 cm vrstvu
vdhou. Snazila som sa cvi¢it, drzat diéty a tuku.
nendvidela som sa za to, Ze si nedokdzem
vypracovat a udrzat peknu postavu, akd maju No a zivot plynul a ja som zacala mat ki¢e v nohach
napriklad moje kamaratky. pri rychlejSej chodzi, pretoze lipedém utlacal zily,
ktoré boli nedostatocne okyslicené. Bolesti boli ¢oraz
A ako to uz, zial, byva, zazila som aj mnozstvo & silnejsie. Dostala som sa az do stavu, ked som pri
neprijemnych slov, nadavok, zosmieSnovania a chédzi musela zastavovat a odpocivat. Vitalo mi to
pohidania. To mi, samozrejme, uberalo zo g4 hlavou, hovorila som si, Ze som predsa mlada na to,
sebavedomia a nakoniec som sama seba vnimala aby som mala také silné bolesti, ale Ze asi nie som
ako odpornu a skaredu. dostatocne vysportovana, a preto to tak boli. A tak

som si i$la kupit permanentku do fitka.

-
T W .

Lenze ni¢ zasadné sa nedialo. Ano, nejaké to kilo islo dole, ale to bolo vietko. Postupom ¢asu mi ruci¢ka na vahe
zacala ukazovat vzdy o kusok viac. Bola som zufala a jedla som coraz mene;j.

Toho si uz vsimla moja kamaratka a pochopila, Ze asi nieco nie je v poriadku. KedZe lipedém poznala a bola si
istd, Ze toto je presne moj problém, trpezlivo do mna ,hucala” takmer rok. Spociatku som si to nechcela
pripustit, pretoze som si hovorila, Ze lipedém predsa nemézem mat. Kamaratka vsak bola netstupna a stale mi
tvrdila, Ze lipedém je urcite moéj problém. A tak som si zacala zistovat informacie a prvykrat som si priznala, ze
toto ochorenie méze byt naozaj méj problém. Objednala som sa k pani doktorke - lymfologicke — a ta mi
diagnézu lipedému potvrdila.

Zacala som si zistovat mnozstvo informdcii a zmenila som svoju zZivotospravu. Prestala som jest lepok a Uplne
som vyradila mlie¢ne vyrobky (moje jedenie nizkotuc¢nych jogurtov a syrov bolo Uplne nespravne), zacala som
cvicit jogu namiesto posiliovania, ktorym som si paradoxne este viac ublizovala. Za¢ala som chodit plavat a
prestala som si vy¢itat a trapit samu seba slovom NESCHOPNA. Ved moje telo dalo Zivot dvom krasnym detom.
A v mojom pripade ma od detstva chranilo pred silnym stresom.

Teraz mam za sebou dve velkoobjemové liposukcie n6h a ruk. Pri nich sa odsalo ¢o najviac z tej 3 cm vrstvy
tuku. Tri mesiace som nosila pooperacné kompresné pradlo a kompresné leginy stale nosim v praci alebo pri
Sporte.

Tieto operacie boli sice naroc¢né, ale velmi mi pomohli — nielen fyzicky od bolesti, ale aj psychicky. Napriek tomu
este nemam vyhraté. Lipedém je celozivotné ochorenie. Musim tomu prispdsobit svoj zivot, stale dodrziavat
spravnu zZivotospravu a davat si na seba pozor.

Velkoobjemovu liposukciu nevnimam ako koniec lipedému, ale naopak ako odrazovy mostik. Moje telo nikdy
nebude stihle a pevné, ale budem robit vietko pre to, aby bolo lahsie a aby som sa citila dobre. Takd som ja a
moje telo - nedokonalé, ale silné a milujuce.







MOJ PRIBEH

Volam sa Misa, mam 32 rokov a som mamickou
dvoch malych deti. Cely Zivot bojujem s ,tu¢nymi”
nohami. Uz od detstva som nepatrila medzi chudé
dievcata. Spociatku som bola také to milé baculaté
dievca, na hodinach telesnej vychovy si ma vzdy
vyberali medzi poslednymi, pretoze ,ta je tu¢nd a
tu nechcem do druzstva“.

Okolo 17. roku som zacala uzivat hormonalnu
antikoncepciu a vtedy sa zacal problém. Nohy,
najma stehnda, som zacala mat este mohutnejsie a
celulitida sa zhorSovala. V 19 rokoch mi
diagnostikovali znizend funkciu Stitnej Zlazy a
zacal sa dlhy boj s vhodnou liecbou. Napriek
spravnemu davkovaniu liekov mi stale nebolo
dobre a pocas pol roka som pribrala 10 kg. A,

Komplex mi zostal az do dospelosti. Casto nemam ; . A
samozrejme, najma do néh.

odvahu vojst do nejakého butiku s oblec¢enim.
Bojim sa, ze modelka, ktora stoji za pultom, sa na
mna bude pozerat cez prsty a hovorit si, ¢o tu ta
tucna zenska chce. Alebo mi bude ponukat
nadmerné velkosti.

V 23 rokoch som otehotnela a pribrala priblizne 12
kg - tie isli nastastie rychlo dole.

Medzitym som sa zacala pravidelne venovat behu.
Kazdy druhy den som zvladla odbehnut 5 - 7 km, a

ked' bolo viac ¢asu, aj dlhsie trasy.
Ako dieta som chodila na krazok Sportového ! y

potdpania, Ziadna zadsadna zmena vo vzhlade
postavy sa vsak nekonala, postava bola len
pevnejsia.

Vtedy sa mi podarilo trochu schudnut, ale nebolo
to ni¢ vyrazné. Boky trochu stratili na objeme, no
nohy zostavali stadle mohutné. Hlavne nemam
poriadne viditelné kolena, pretoze sa mi tam
uklada tuk, takze kratke sukne a Sortky u mna
neprichadzaju do uvahy.

Potom prisla puberta a ziskavanie Zenskych tvarov.
A teda dalsi boj v mojej hlave s vlastnou postavou.
Vtedy som uz mala boky a zadok - klasicku
postavu typu hruska. Nasledovali pokusy o rézne
diéty, zmeny stravovania a cvicenie. Opat bez
Uspechu, ale stale to bolo v poriadku, problém bol
najma v mojej hlave.

Po piatich rokoch som znovu otehotnela, ale tentoraz som pribrala viac ako 20 kg. Po p6rode mi zostalo 8 kg
navyse, ktorych som sa az doneddvna nevedela zbavit.

Pred rokom som zacala navstevovat nutri¢nt poradiiu v nemocnici. Vdaka radam, ktoré som tam dostala, sa mi
podarilo schudnit 12 kg a dostat sa na vahu, ktord som mala pred pérodom. Poc¢as chudnutia som si robila
fotografie. Rozdiely boli viditelné vSade na tele, len nohy zostavali prakticky bez zmeny.

Raz som nabrala odvahu a zverejnila svoje fotografie v skupine o chudnuti. Jedna pani ma tam v komentari
priviedla na myslienku, ze by som mohla trpiet lipedémom. Dovtedy som vébec netusila, Zze takéto ochorenie
existuje. Zacala som si zistovat a vyhladavat informacie o tomto ochoreni aj o moznostiach jeho liecby.
Prezerala som si fotografie ludi s tymto ochorenim a na niekolkych z nich som akoby videla svoje vlastné nohy.

V okoli svojho bydliska som si nasla lymfologicki ambulanciu, kde mi dali Ziadanku na cievne vy3etrenie.
Termin mam o tri mesiace. Ak vsetko dopadne dobre, budem chodit na lymfatické masaze.

Uz v minulosti mi diagnostikovali zilovii nedostato¢nost a ako jediné riesenie mi bola ponuknuta operacia, do
ktorej sa mi nechcelo. Uz aj tak sa mi moje nohy nepdcia a nechcem ich mat este navyse zjazvené. To, ze sa mi
neustdle tvoria modriny, nohy mi opuchaju, bolia ma a hlavne z nich nedokazem schudnut, vsak uz nikto
neriesil. Tak dufam, Ze sa konec¢ne pohnu lady a po tolkych rokoch sa mi aspon trochu ulavi.
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Lipedém mam diagnostikovany pomerne
kratko, ale cesta k diagnéze bola velmi dlha.
Nie kazdy lekdar ma totiz s lipedémom
skusenosti, a tak som sa dost casto stretdvala
s neochotou a nazorom, ze je predsa jasné, ze
ma budu boliet nohy a budem mat opuchy,
ked som tu¢na. Odjakziva, aspon co si
pamatam, som mala postavu ,krv a mlieko”.
Povedala by som vsak, ze po p6rode sa moje
nohy a méj zdravotny stav zacali zhor3ovat.

Okrem estetického hladiska ma lipedém dost obmedzuje aj fyzicky. Mam také bolesti, Ze nevydrzim

Teraz mam nohy, a najma stehna, naozaj
obrovské a ochorenie zacinam coraz viac
vnimat. Nielen fyzicky, ale aj psychicky. Je
dost narocné zohnat nohavice, ktoré mi budu
sediet. Nosim kompresné leginy od
LIPOELASTIC a som spokojna.

Jediné, z ¢oho mam strach, je to, Ze ochorenie
je dedicné z matky na dcéru. Mdm doma
jedno vytizené dievcatko, ktoré sa venuje
tancu, a bojim sa, ze toto ochorenie bude mat
tiez.

s 5

cely den ,fungovat”. Nevydrzim dlho na nohéch, takze je pre mna dost smutné, Ze sa v tomto ohlade
nemo&zem venovat dcére a dopriat jej dlhé vylety a prechddzky tak, ako by som si priala.

Chodim plavat, jazdim na bicykli a kolobezke, doma cvi¢im na orbitreku — ked'to ide a bolest dovoli,
vyrazam na prechadzky s trekingovymi palicami a do buducnosti planujem aj jogu.
Co sa tyka stravy, stravujem sa nizkosacharidovo, nejem Ziadne cukry (ani ich ,zdravé” nahrady),

Ziadne ovocie.

Lipedém je pre mna celozivotny boj, ale ja sa nevzdam.

r"
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Nezabudnite
zdielat!
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Kompresivna
terapia

#lipedemaHeroes nosia kompresivne
bandaze od LIPOELASTIC. Kompresivne
odevy su jednou z najdélezitejsich sucasti
liecby lipedému a pooperacnej starostlivosti
po liposukcii.

Aké su vyhody kompresie?

KOMPRESIA POMAHA:

@ Zmiernuje bolest a neprijemné pocity
@ Poskytuje oporu tkanivam

@ Zlepsuje pohyblivost

@ Podporuje krvny obeh

MATE OTAZKY?

VYHODY KOMPRESIE PO LIPOSUKCII:
@ Urychluje proces hojenia
{/) Pomédha formovat operovanu oblast tela

@ Zmieruje bolest, opuchy a modriny

@ Pomaha predchadzat deformaciam

Mate otdzky tykajuce sa spravnej starostlivosti o kompresivne bandaze? Kontaktujte nas

e-mailom alebo telefonicky!
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KOMPRESIVNA POOPERACNA NOHAVICOVA BANDAZ

Kompresivna terapia je kli¢ovou sucastou liecby lipedému aj rekonvalescencie po liposukcii. Spravne
zvoleny kompresivny odev podporuje hojenie, pomaha formovat operovanu oblast a zmierfiuje opuchy
aj tvorbu modrin uz od prvych dni po operdcii.

® Gradovana kompresia

® Variabilné nastavenie kompresivnej

\ /v . .
. L bandaze so zapinanim

® Prekrytie priehlavku

7 ® Hygienicky otvor v rozkroku pre
L pohodIné pouzivanie

® Dostupné v dvoch strihoch — Low
/ (nizky pas) a High (vysoky péas)

® Kompresna trieda |l

.’*ﬁ‘ . d §%‘

‘ VBfLg Variant ‘ TBfLg Variant


https://www.lipoelastic.co.uk/vbflg-variant

Kompresivne pooperacné navleky na paze

Lipedém aj liposukcia ¢asto postihuju aj horné koncatiny. Tieto kompresivne odevy su navrhnuté
Specidlne na pooperacnu podporu pazi, podpazusia, predlakti a hornej ¢asti chrbta

MTf smooth Comfort Apf Variant
Kompresivna vesta so specidlnou Kompresivne navleky na paze
fixaciou cez palec

so Specialnou fixaciou cez palec

ikénovy gél na jazvy

Pomaha zlepsit vzhlad jaziev

Lipoelastic gel &£
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Kompresivneleginy
nakazdi prilezitost

Tri modely, jedno riesenie: pohodlie pre vase nohy

Od lahkej kompresie na kazdodenné nosenie az po vyssiu podporu pocas rekonvalescencie — kazdy den aj kazdé telo
maju iné potreby. Preto sme vytvorili kolekciu, z ktorej si vyberie kazdy. Ci uz sa rozhodujete podla svojej rutiny
starostlivosti o pokoZku, preferovanej technolégie (gradovana kompresia, 3D masazna Struktura, termoregulacia alebo
FIR), alebo podla strinu a vysky pasu, ktoré vam najviac vyhovuju, vzdy ndjdete leginy LIPOELASTIC presne pre seba.

ACTIVE
ompresia zdravotnickej triedy

ompresia

Jlchy lymfatického systému a celulitida



...a k nim este dva dalsSie na kazdu prilezitost

Vieme, Zze kompresivna terapia je pri lipedéme sucastou kazdého dna. Preto sme popri modeloch s
vy$sou kompresiou zaradili aj varianty s lah3ou kompresiou — na dni, ked'si vase nohy potrebuju trochu
oddychnut.

Lahkakompresia

Kazdodenné pohodligacelulitica




Dopinky

Spravne doplnky ulahcuju kazdodenné nosenie kompresivneho pradla. Pomahaju s jeho pohodInejsim
obliekanim a prisp6sobuju jeho nosenie meniacim sa potrebam tela pocas rekonvalescencie.

LIPOSLIDE LIPO Extend LIPO Extend AP
pomaha pri jednoduchsom doplnok, ktory zva¢Suje obvod odevu  predlzovacie zapinanie na haciky a
obliekani nohavicovych bandazi v pase alebo cez boky oc¢ka, ktoré rozsiruje obvod
podprsenky
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@ Merajte sa bez oblecenia

@ Merajte sa v stoji

@ Meter pevne obopnite okolo oblasti, ktoru
chcete zmerat

Kompresivne navieky na paze

Prsia alebo
ramena

Q & &

Zapiste si svoje miery

Meranie zopakujte, aby ste dosiahli ¢o
najpresnejsi vysledok

Moznost vyroby na mieru pre pacientov,
ktorych miery nezodpovedaju Standardnej
velkostnej tabulke alebo sa nachadzaju
medzi dvoma velkostami

Kompresivne odevy nanohy

Nad kolenom 2
h
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Ako prat a susit kompresivne bandaze?

“Akosaspra
starato bandaz

Zaobstarajte si aspon dva kusy bandazi na prezlecenie. Zabezpecite tak nepretrzitd

2 kompresiu — jedny nosite, druhé periete

@ Pouzivajte jemny praci prostriedok a pracie vrecko

E Bandaze neZehlite

x Nepouzivajte avivaz ani agresivne pracie prostriedky

H Bandéze nesuste v susicke ani na radiatore

' Bandaze perte pri maximalnej teplote 30 °C na
—— Setrnom programe
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pomOCt starat sa 0 vasu dus
pohodul.




' yko sa starat o svoje

dusevné zdravie

Spojte sa s dalSimi ludmi s lipedémom:

Na lipedém nemusite byt sami. Podelte sa o tipy, odporuicania aj osobné skdsenosti s dalsimi
ludmi, ktorf Ziju s lipedémom. In$pirdciu a podporu médzete najst na diskusnych férach, vo
facebookovych skupinach alebo na instagramovych profiloch venovanych tejto problematike.
Spolocne si mdzete byt navzdjom oporou.

Meditacia:
Meditacia vdam moze pomoct odputat sa od kazdodennych starosti a negativnych myslienok.
Dychové cvicenia prispievaju k upokojeniu a relaxacii.

Pisanie dennika:

Zapiste si svoje myslienky a starosti. Co vam prinasa radost? Aké vyzvy prave zvladate? Pisat
mozete o comkolvek. P. S. V nasom e-booku najdete stranky, na ktoré si mdzete zapisovat svoje
myslienky. Nebojte sa ich vyuzit.

Pohyb:

Pohyb moze byt skvelou podporou dusevnej pohody. Nemusite podavat Sportové vykony —
dolezité je najst si aktivitu, ktora vas bavi, a pravidelne sa jej venovat. Co tak plavanie, cvi¢enie s
hula hoop obrucou alebo dlhé prechddzky lesom?

Sebelaska:
Ste skveli taki, aki ste. Neporovnavajte sa s ostatnymi a doprajte si laskavost voci sebe samym.
Vase telo, vasa osobnost aj vas pohlad na svet su jedinecné. Vazte si svoju jedinecnost.

Vy ste najdolezitejsi:

Lipedém je sucastou vasho Zivota, ale nemusi urCovat vietko, Co robite. Poclvajte svoje potreby.
Venujte sa ¢innostiam, ktoré vdm prinasaju radost, a doprajte si to, pri com sa citite dobre. Je v
poriadku obcas na chvilu prestat mysliet na liecbu, stravovanie aj kazdodenné vyzvy spojené s
lipedémom.




Sila
mys

ZItIVNE
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Afirmacie su pozitivne vyroky, ktoré vam moézu pomdct spochybnit
negativne myslienky a postupne ich prekondvat. Ak ich budete pravidelne
opakovat a uverite im, m6Zu podporit pozitivne zmeny vo vasom Zivote.

Napiste si pat pozitivnych vyrokov a kazdy den ich nahlas vyslovte.

Tip: Napiste si svoje afirmdcie na malé listocky a rozmiestnite ich po dome.
Budete ich mat stdle na ociach a [lahsSie sa stanu sucastou vasho
kazdodenného zivota.

Moje afirmacie:

Som #LipedemaHero




Pisanie vam pomoze utriedit si myslienky a pocity. Prindsa tiez Ulavu. Aky je vas
pribeh s lipedémom? Ako ste sa citili, ked vam stanovili diagnézu? Ako sa s nou
vyrovnavate dnes?

) Nezabudnite
zdielat! 2 4



Vase fazy
faza 1 faza 2 faza 3

Kedy vam stanovili
diagnozu?

Co je vasou
motivaciou?

Opiste lipedém tromi
slovami:

Co je najvacsou vyzvou
vo vasom kazdodennom
zivote?

Ako lipedém zmenil
vas zivot?

Co ste sa naucili od
ostatnych hrdych zien
s lipedémom?
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