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Fiksu treenari estdd jalkapulmat ennalta.
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Anna jalkojen

hengittaa

Tanssija ANANDAH KONOSEN lajissa jalkakivut ovat arkea.
Kovakdrkisissd tossuissa varpaisiin kohdistuu kova paine.
Anandah on tanssinut ammatikseen 16 vuotta Kansallisbaletis-
samme, ja viime vuonna hdn sai Pro Dance -palkinnon.

- Jos treenejd ja ndytdksid on paljon, ehkdisen hiertymid teip-
paamalla varpaat urheiluteipilld. Puhtaus on tarkedd, silld jalat
hikoilevat tossuissa. Treenin tai esityksen jélkeen pesen jalat
kdsisaippualla. Lisddn puhtaisiin jalkoihin joskus talkkia, silld se
auttaaihoa pysymaan kuivana. Jalkarasvaa en yleensa kdyts,
koska se tekee ihon liukkaaksi. Varpaiden painautumista toisiin-
savoi helpottaa silikonitupoilla.

Hiertymid ei kuitenkaan voi vilttad. Kun sellainen tulee,
Anandah puhdistaa hiertymén, laittaa padlle Compeed-laastarin
jasen pdille vield urheiluteippia.
turvotus laskee. Myds kuumat ja kylmat suihkut vuorotellen saa-
vat verenkierron nopeasti liikkeelle. Vapaa-aikana annan jaloille
ilmakylpyjd ja kdytdn kotonakin tukevia terveyssandaaleita.
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Kylvetd ja hiero

Kylpy on mannaa vésyneille koiville. Kaytd kadenlampdista
vettd jakylvetd jalkoja enintddn vartti. Luksusta jalkakylpyyn
saat, kun laitat pydreitd kivid vadin pohjalle ja ripottelet veteen
yrttejd tai kukkasia, Hivele kivien pytreita muotojajaloillaja
nostele kivid varpailla.

Hiero jalat kylvyn jalkeen téyteldiselld voiteella. Puristele
jalkaterda molemmilla kdsilld sekd jalkapdydén paditd ettd jalka-
pohjasta. Painele jalkapohjaa peukaloilla pienin pydrivin liikkein
pain. Pydrittele nilkkoja molempiin suuntiin. Toista vield alku-
puristelu, Nosta lopuksi kintut hetkeksi yléspdin.

Maitomainen Avon Footworks Palauttava jalkakylpy,
7 e/100 ml, nopeuttaa vasyneiden jalkojen palautumista ragkin
jalkeen aineenvaihduntaa tehostavan Epsom-suolan avulla.

Kaunista varpaat

Kynsilakalla piilotat napparasti mustuneen tai
muuten karsineen varpaankynnen. Lakka my&s suojaa ja vah-
vistaa kynsid. Kun lakka lohkeilee, lisda paille uusivarikerros.
Poista lakka enintaan kerran viikossa, silla lakanpoistoaine ra-
sittaa kynsid aina enemman kuin kynsilakka. Murskaantuneen
kynnen voi piilottaaammattilaisen tekemlld geelikynnelld.

Color Club Vitabase -kynnenvahvistaja, 14,60 e/15ml,
voimistaa napakoissa jalkineissa herkdsti lohkeavia kynsia.

Valitse pitkdkestoinen kynsilakka varpaiden kynsiin:
Pirted oranssi Rimmel | Love Lasting Finishin sdavy 265
Pop, 3,50 e. Viiledn vaalea Isadora Wonder Nail Brush
615 Bardot Pink, 7,90 e. Sdhadkka pinkki
CND 519 Raspberry Parfait, 19 e. L’Oréal
Resist & Shine Titaniumin punainen
klassikkosdvy 500 Scarlet Red, 9,20 e. &}
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