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gente». Ademas, no es necesario
que durante la realizaciéon dcl
ejercicio este presente un profe-
sional «con seguir las indicacio-
nes que les damos es suticiente»,
apunta ¢l doctor. ;Sus principa-
les beneficios? «Contribuye a es-
tirar y a mejorar la flexibilidad,
favorece ¢l tono muscular y tam-
bién es muy beneficioso para la
circulacion», ademas de ser para
todos los puiblicos («excepto para
ninos»): jovenes y personas ma-
yores, que estén acostumbrados
arealizar ejercicio fisico ono tan-
to, que tengan un peso adecuado
0 sean obesos. .. Para mantener-
nos en forma y cuidar la linea ¢s
un plus perfecto: «lodos los que
tienen una meta de trabajo. con
ayuda de laplataforma consiguen
unresultado superiorn, afirmacl
doctor que también aclara que «la
plataforma vibratoria no sirve
para adelgazar, es un comple-
mento que ayuda, pero si no va
acompanado de dieta y ejercicio.
por si solo no bastay.

~brazos

e UDjetivo: evitar que se
descuelyuen (reafirmar) v
definir suavemente la zona del
masculo (tonificar).

« En el gym: «ejercicios con
pesds, gomas eldsticas, power
dumbell, el aro y el reformer de
Pilales...», recomienda Fer
Gonzalez, que también propone
refurzdarios «mientras hacemos
trabajo cardiovascular enla
eliplica 0 nadando».

» Un plus: ponte guantes de
[EOPIeno para nadar,
aumentaras la intensidad.

« Al alre libre; esqui, piraglismo,
paddle, voleibal...

» 11 Casa: ejercicios con pesas
(por ejemplo, dos botellitas de
Cocd- Culg rellenas de arena).
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del vientre y el ballet cldsico
también dan muy buenos

r‘esultadoc
etivo: fortalecerlas y « Al aire Tibre: correr, nadar:
Ed“”' centimetros, montar en bici, surf, csqui,
« t11 el gym: El Pilates tonifica y esz,al ad a.
eslira la musculatura por lo que - En casa: ejercicios de
€s ideal para conseguir piernas abdomlnales en colchoneta,
luerles y esbellas. Para yoga y Plates.
fortalecer y reafirmar también es
Clave el ejercicio cardiovascular:
20 minutos en la cinta de correr; ,
bici, {:‘]tleLd Forte
« Un plus: podemos acelerar los Pharma
COSMETICA

“Tesul deUb con sesiones en 1as
pIataformas vibratorias.

o Al a@ire libre: ejercicios como
correr; mom:ar~ en bici, patinar,
senderisino, esqui, surf...

» En casa: sentadilla, zancada,
subir y bdjar escaleras,
ejercicios de piernas y gliteos
en colchonela.

ORAL PARA UN
VIENTRE PLANO
(14,45 € EN
FARM

7S
»culo

_: etivo: firme y sin celulitis.
« [n &l gym: hay que combinar
F{jPFCTCiOS dle tonificacion
para endurecer, con trabajo
cardiovascular para eliminar 1a
celulitis (ciclo indoor; baile, la
silla Mve y el reformer de
Pilates, aquagym...).
« UN DILS: gjercicios y masajes
en la plataforma vibratoria,
«aylda a acelerar €l
resultado y es muy buerid
nara eliminar la celulitis»,
apunta Fer.

5 o Al aire libre: correr, nadar,
montar en bici, patinar sobie
hieln o asfalto, volley playa.

t[\ » L1 casa: ejercicios de

o Vlen e 7ancada, sentadilla, ejercicios

IPiano' de glateos en colchonela o
: E [ ~ gym: «Para conseguirio cuatro patas, tumbado con
tenernos que fortalecer toda la piernas flexionadas hacer
musculatura de nuestro core, elevacion de pelvis.
también llamado power housc o
nacleo, y 1a clase estrella para
ello es el Pilates que se basa en
la conexion de la musculatura
profunda (el scoop). Estabilizando
rNuestro core conseguiremos
movilizar todos nuestros grupos =
inusculares, consiguiendo una iR
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musculatura larga, fuerte y S
. ) SC
Tlexible», explica Fer. g !} LEIve
« Un plus: si te gustan, la danza e Sotlys
TS CREMA
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|HALASSOTHYS
(58 €, EN INST,).

~pecho

o Objetivo: forlalecer y

rea ﬁ rmar para lucir escote.

« En el gym: pard ‘cdlentar” la
zona del pecho, Nuria Rujas
propone el Magic Circule de
Pilates. Para fortalecer Fer
recomienda la contraclorg, €l
Press, ejercicios con
mancuernas, aquadyin o riatacion.
» Lin plus: entrenamiento en
suspension TRX (colgada de los
pies y con las manos en el suelo
0 viceversa)

» Al aire libre: kitesurf, esquiar,
pwagursmo, deporles de
raqueta, baloncesto, voleibal,
esqui acudtico, natacion.

» £N Casa: ejercicios con
mancuerTias pdrd fortalecer la
musculatura y fondos de
pectoral sobie el suelo.

Deboral
PUSH-UP,
TRATAMIENTO
VOLUMIZANTE
(12.45 €).

Para rezagadas

S1ya han pasado cuatro semanas
y aun no has cmpezado a hacer
ejercicio, todavia tlenes algunas
opclones. (1.« ~, coordi-
nador de titness de MPI [ODOl-

an Aboscal (Madrid. Tel. 914
514 460), aconseja dos clases di-
rigidas, body pump y body com-
bat, que estan enfocadas a reafir-
mar gluteos, picrnas, brazos y
abdomen y quitarnos esc kilo de
mas que nos sobra. El body com-
bat es el clasico aerobic pero con

e -:7. movimientos de tackwondo y de
© boxeo al ritmo de la musica. «A

las mujeres os encanta porquc
ademas de gastar calorias y toni- »
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1. PARCHES, DE
GERMAINE DE
CAPUCCINI (56 €, EN
INST.). 2. CELLULI-PRO,
DE SISLEY (132 €).

3. SCULPTURALE, DE
LANCOME (45,80 €).

4. PERFECT SLIM TOTAL, =
DE LOREAL PARIS ".f-'-"-'-' |
(14,95 €). ol

MONTIBELLO (20.05 <,
EN INST.). . CREME

SPECIALE CELLULITE,
DE SELVERT THERMAL
(42 € FN INST)
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~ mesoterapia virtual
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*Mesoestetic lanza lon-Lipolytic, urnos
ermiten uNos Microimpulsos
clectricos y favorecen la penetracion de la fé
hastalas capas mas profundas, por
as informacion: Tel. 900 101 090 *te

Slishocy

arazon? Segunel estudio
publicado en la revista
International Journal of
Obesity, aunque los cu-
mulos grasos ubicadosen
los glateos, caderas y
muslos son mas dificiles
de eliminar que los de la barriga,
en la rebeldia y l1a lentitud de la
descomposicion de su grasa se
halla el secreto. Cuando ésta se
quema con rapidez libera gran
cantidad de citoquinas, sustan-
cias muy vinculadas a las enfer-
medades cardiovasculares o dé-
ficits metabolicos. En cambio,
cuanto mas parsimoniosa sea su
transformacion, el nivel de segre-
gacion de citoquinas disminuye
al ttempo que aumenta el de una
hormona, la adiponectina, que
protege las arterias, mejora el
control de glucosa en sangre y
regula la quema de grasa. El es-
tudio concluye que la ciencia de-
be buscar métodos para centrar
el sobrepeso en estas zonas del
cuerpo, para mejorar la salud, y
que los médicos tendran que pres-
cribir dietas que tengan en cuen-
ta la redistribucion de la grasa
corporal. En definitiva, no tener
culo, ni muslos. ni caderas, ni na-
da, acorta la vida. Estar obeso
también; por €s0, si hay que cle-

Desde dentro |

gir donde acumular los adipoci-
tos, es mejor tener cartucheras
que michelines.

LIPOSUCCIONES
BAJO CONITROL

La aparatologia clinica y de ins-
tituto tendra que poner mas em-
peno en climinar la grasa abdo-
minal que la ubicada de nalgas
para abajo y quemarla a fuego
lento, con eficacia pero sin prisas.
Seguin estos nuevos criterios. un
par de sesiones de criolipolisis,
unanovisima tecnologia destina-
da a destruir la celulitis abdomi
nal, puede ser un buen comienzo
para iniciar un tratamiento dere
modelacion de la silueta, al que
ni la cienciani sus descubrimien
tos nos va hacer renunciar.
Quizas, donde.mas vaya a in
fluir esta nueva corriente sea en
la liposuceion o lipoescultura,
una operacion quirurgica que ca-
davezse personalizamas. ;Como
va a evolucionar esta técnica?
«La Laserlipolisis (LAL) esel
futuro, alega el r. Mancini, ci-
rujano plastico del equipo del
co de la Clinica Sidme (Tel. 917
024 927. Madrid), y serealiza con
anestesia local. No destruye los
adipocitos sino que los derrite
para luego aspirarlos y produce

Top Slim Cs UL

5limnenticio que S sulpe 1a
silueta v ayuda & dul emar
18 gr‘mf'—:aa que sora.
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LO UI.TIMO
10OP SLIM, DE
OENOBIOL
(26,50 €, EN
FARM.).

mucho menos sangrado. Ade-
mas, las microlesiones que se
causan a la dermis estimulan a
las células para producir nuevo
colageno., 1o que confiere un plus
de firmeza a la piel. El postope
ratorio €s minimo y sin dolor y
los resultados son perfectamente
visibles a las dos semanas». La
LAL «es la técnica que mejor se
adapta a los nuevos criterios de
redistribucion de la grasa corpo-
ral propuestos por Manolopoulos,
ya que permite ser mucho mas
selectivo a la hora de elimnar la
grasa y obtener resultados mas
eficaces que antes en la espalda
ylos cﬂotadﬂs pnrc_lcmpm:—} con-
cluye EQUC lOpez Brar
médico p:onem en introducir la
técnica en Espana (lel. Y13 501
456. Madrid).

Los cambios hormonales que
conlleva la menopausia ticnen
unaconsecuencia muy relaciona-
da con laredistribuciéon del tejido
graso. Los adipocitos migran de
las nalgas, caderas y muslos hacia
la tripa. Es un hecho demostrado
que tiene solucion en una lipo-
succion realizada en el momento
justo. ;Cuando? Luis dola Cruz,
de la Clinica de la Luz ('lel. 914
530 276. Madrid), tras analizar
mas dc 100 casos, responde: «Las
mujeres a las que se practico una
liposuccion anos antes de la me-
nopausia, no habian sufrido los
cambios tipicos en la distribucion
de la grasa que si padecian otras
mujeres en la misma situacion.
La liposuccion provoca una gran
reduccion en el nimero de adi-
pocitos; como consecuencia, las
zonas tratadas pierden la tenden-
cia a incrementar su volumen
aunque se gane peso». m LS.
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