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PEQUENAS MUDANCAS,

GRANDLS DIFERENCAS

Estas alteragdes na sua rotina didria serdo suficientes
para que veja as diferengas no espelho, apos um
més. E sdo boas para toda a familia. Comece ja a
pd-las em pritica.

PASSEIO MATINAL DIARIO. Que fazer cami-
nhadas tem multiplos beneficios nido ¢ grande
novidade. Sabemos, através de diversos estudos,
que é um dos métodos mais ficeis para manter a
boa forma fisica, perder peso e promover a satide.
Mas o que talvez nio saiba ¢ que fazé-lo logo pela
manhi tem resultados ainda mais motivadores. Isto
porque a exposicdo a luz natural, no inicio do dia,
reduz ainda mais o risco de ganhar peso, além de que
esta caminhada antes do pequeno-almogo queima
gordura corporal, em vez de queimar as calorias dos
alimentos ingeridos.

SEJA ORIGINAL NO CONSUMO DA AGUA.
E por originalidade entenda-se que nos referimos
a pritica do Do It Yourself. Escolha uma dgua
alcalina com pH superior a 7 (Monchique, Carva-
lhelhos, Evian..), j4 que os beneficios ao nivel do
funcionamento do estémago, dos rins e da perda
de massa gorda siio superiores e junte rodelas de
citrinos, de pepino, de romd, de gengibre ou de
canela. Estes extras sio antioxidantes e saciantes e
ajudam a prevenir o inchago abdominal e a retengio
de liquidos. Varie nos ingredientes eleitos.

GO ZEN. Acredite: adicionar i sua rotina diaria
uma préitica relaxante vai fazer maravilhas pela sua
figura. O stress ¢ um dos principais causadores
do aumento do cortisol no corpo — a hormona
responsavel pelo excesso de gordura abdominal
—, pelo que combaté-lo terd também beneficios
na sua dieta. O International Journal of Behavioral
Medicine constatou que pessoas com préticas
holisticas como o mindfulness, o yoga, o Pilates
ou os alongamentos tém menos propensao para a
obesidade e para acumular gordura abdominal. Nao
tem tempo? Se lhe dissermos que apenas cinco
minutos de meditagio didria ji fazem a diferenca,
niio haverd espago para desculpas.

CUIDE DA PELE. Sim, os produtos de aplicagao
tépica ajudam a melhorar a qualidade da pele.
Podem até ajudar a reduzir alguns centimetros na
cintura e nas nadegas. Munidos de ingredientes-
-estrela, adelgagam, drenam e eliminam toxinas,
revelando ainda resultados na redugio da celulite.
Para procurar na lista de ingredientes: vitamina
C porque estimula o colagénio e pode ajudar na
firmeza cutinea; os peptideos e retindides que
ajudam a “repulpar” a pele; algas ou cafeina que
estimulam a drenagem.
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~ Optimizar o estado fisico ndo se resume a uma
questio estética. E importante para a auto-estima,
mas ¢ algo a ter em mente por motivos de satde e
de bem-estar generalizado. Com o Verao a porta,
damos algumas sugestoes para comegar a colocar
em prética (e manter durante todo o ano).

LM GABINETE
Os tratamentos de modelacéo corporal sdo o complemento ideal para quem
pode dispensar uma hora por semana. Além da componente relaxante,
ajudam a refirmar o corpo.

NO ORGANII DAY SPA DO LX FACTORY, EM LISBOA

Organic Seaweed leef Wrap by Voya (50 minutos, €115). Eum
envolvimento em algas que devolve hidratagéo e firmeza a pele. Inicia-se com
uma esfoliacio (perfeita para fazer antes da exposigao solar, uma vez que
promove um bronzeado ainda mais uniforme) e termina com uma massagem
manual refirmante.

NO TIVOLI SPA DO PALACIO DE SETEAIS, EM SINTRA

Tratamento de Emagrecimento Anti-C by Biologique Recherche

(75 minutos, €150). Este tratamento anticelulitico foca a sua acgdo na
reducéo da gordura localizada. Combina técnicas de massagem que
promovem a oxigenagdo da pele, estimulando a tonificagao do corpo.

O ritual é terminado com a utilizagiio do Créme Anti-C gue activa o sistema
linfatico, deixando a pele suavizada e tonificada.
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Nuxuriance Ultra Body
Cream, €56,90, Nuxe
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