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Novos companhetros de tremo que vao
ajudi-la a maximizar o esforgo fisico
Jeito no gmdszo Por CATARINA PARKINSON

Os especialistas de fitness e nutrigéo
sd0 os primeiros a dizer que ndo ha
nenhum método milagroso para um
corpo desortho: ndobasta apenas fazer
dieta como também néo chega passar
horas no gindsio. Na beleza, passa-se ©
mesmo com as zonas mais criticas e
rebeldes: os cremes nao sdo nenhuma
pogio migica que faz desaparecer a
celulite. Também estes funcionam me-
Ihor quando combinados com 0s exer-
cicios certos para as zonas localizadas,
como por exemplo a barriga, uma das
primeiras a acusar o excesso de peso e
ao mesmo tempo beneficiar daagiode
um creme reafirmante e uma dose
saud4vel de abdominais.

ZONA ABDOMINAL

Prancha Considerado um dos

exercicios mais equilibrados e comple-

tos. Coloque-se numa posicdo de
flexéio, com as maos alinhadas com
os ombros e os bracos e as pernas
esticados. Mantenha a posicéio com
o corpo afastado do chéo numa linha
paralela e levante uma perna de
cada vez, de forma alternada.
Abdominais Um cldssico que tem
rewimrn car oficaiz 2 nermite ir

Plano de ataque:
Para continuar

a ter resultados
satisfatérios, deve
ir alternando o
ritmo de exercicios
para manter o
ritmo cardiaco
elevado e principal-
mente ir aumentan-
do a dificuldade das
séries para ganhar
maior resisténcia.

E CLARINS

1. O creme de
firmeza abdémen

e cintura Défi
Fermeté da Thalgo
(€60,19) contém
Zingiber, um
extrato vegetal

de gengibre.

2. O creme de corpo
Masvelt da Clarins
(€50,50) associa
uma tripla eficdcia
adelgagante com
uma, textura suave,
ideal para massajar
0 COrpo.



