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Com os dias quentes a porta, e conseqguentemente
a roupa mazs leve e, claro 0s blqumls ou fatos

tempo de se porem- ma. Temos
para uma abordagem em todo
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Thalgo

ma questao de pele
Seja para afinar a silhueta, refirmar a pele ou
lutar contra a celulite, cremes € geis especi-
ficos sao0 uma ajuda imprescindivel!

1/ Gragas ao seu efeito remodelante, redutor

e refirmante, o gel multifuncional Tri-Attack Anti-

_Cellulite Gel, de Anne Moller, cuida da silhueta

~ em todas as frentes. Combinando cafeina com
~ um fitocomplexo com propriedades anticeluliti

A D
colagénio com polissacarideos,
enguanto o adelgagamento se
deve a cafeina e aos extratos
vegetais, e a sua acdo alisadora
aos 0leos
de babacu
e de hera.

Em farmécias, il
200 i, €44,50 THALGO. i
TRI-ATTACK i

ANTI-CELLULITE GEL
GEL ANTICELULITICO

RESHAPING
SLIMMING
REDUCING.

MAXI'
SIZE

ALL SKIN TYPES
TODO TIPO DE PIELES
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Ysa quotidiano » senza risclacque

ANTICELLULITE DRAINING GEL-MUD
daily use » no rinse

4/ De uso diario,
o Gel-fango Drenante
Anticellulite, da Collistar, conta
com a tecnologia futurista Stim-Drone,
para atuar apenas onde é necessario e sem
dispersao dos seus preciosos ingredientes.
Para atingir as células adiposas, esta tecnologia
usa como ingrediente ativo uma planta tropical
com uma fungao lipolitica duas vezes e meia
superior a da cafeina e inserida numa capsula.
Esta capsula, mintiscula, € envolvida num peptideo
seletivo, que a guia até ao seu alvo, 0 nuicleo da
célula adiposa, que o consome, iniciando a sua agao
lipolitica. De textura gel-lama, pois conta com lama
branca amazonica, € absorvida de imediato
pela pele, sem deixar residuos, mas envolvendo
0 corpo num véu remodelante. 400 ml, €58,25

Ecelfulite
body cage

5/ Sem parabenos, silicones ou 6leos
minerais, 0 creme Body Strategist
Cream Cellulite, da Comfort

7/ 7one, ¢ indicado para a celulite
instalada e localizada. Formulado
com cafeina pura, carnitina

e microalgas, tem um efeito
termogénico que deixa na pele,
quando aplicado, uma sensagéao
de quente e frio alternada,
podendo deixa-la ainda vermelha,
0 que apenas significa que esta

a funcionar! Em institutos e spas,
200 ml, €64,20

Dieta
~ Claro que néo
¢ novidade que
“uma alimentacao
equilibrada é
imprescindivel para:
Um peso saudavel,
apesar de “haver
- combinagoes que
influenciam 0 modo
COMO O NOSSO COrpPo
absorve 0s alimentos”, como expllca Pedro Quewoz
" no seu livro ‘Emagreca Onde Mais Precisa’.
O nutricionista adianta ainda que “para uma dieta -
funcionar, esta tem de ser facil de implementar,
favorecer a nossa salde e ser a base de uma
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6/ Formulado com
guarana, famoso pelas suas
capacidades refirmantes, o creme
especifico para o rabo Brazilian
Bum Bum Cream, da Sol de Janeiro,
deixa a pele também mais suave, carnuda
e luminosa. Sephora, 75 ml, €18,55

7/ Gracas a sinergia de ativos vegetais, COmMo 0s
extratos de semente de longana, de alga vermelha
e de 16tus, 4 cafeina e aos 6leos essenciais, o creme
fundente Cellulinov, da Sisley, & um tratamento
anticelulitico intensivo. Aplique-0 em massagem,
de preferéncia de manha e a noite, para sentir de
imediato a pele hidratada, suave e lisa, enguanto,
ap6s quatro semanas de uso, notara
a celulite visivelmente atenuada.

ELANCYL  200ml, €177,50

8/ Inspirado na técnica de
massagem “amassar e rolar”,
0 kit Slim Massage, da Elancyl,
é composto por uma pega que ajuda

S o recriar este movimento e um gel
adelgacante e concentrado,

a base de cafeina e extrato de hera.
Use esta dupla diariamente no duche,
durante apenas trés minutos, para
sentir a sua eficicia adelgacante,
a partir do sétimo dia de utilizagao,
8/ e 0 seu efeito refirmante e anticelulitico

apos 14 dias. Em farmacias, €34,45

alimentacdo adaptada ao nosso
estilo de vida". Nas dicas, relembra
“aimportancia de evitar o sal, para
prevenir a retencao de liquidos,
' mastigar devagar, para ajudar
|11 nasaciedade e facilitar a digestao,

. eingerir liquidos (sem agucar)
! parapromover
| aeliminagdo de toxinas.
2l | Quanto aos snacks,
sogi - devemos optar

por aqueles que nao tém aclicar,

- cOMo sementes de girassol, raspas

de coco, castanha do brasil

e gelatina, por exemplo”. Veja aqui
“algumas das novidades em matéria
3/

2
COACH,
N N

ekl
T ALIMENTAIRE FOOD SuPRLE ¥

COMPLEMEN

Aided »
nlwmim dipbls
AFFINER significativerm
\TE fat
T e wa
TAILLE EN MOINS®
1 SIZELESS®

LES
GELULES = « CAPSUI Rased on alga
r?\IAn s Suigoe 8 9 I i

de gralsses’
ent la tout m raitle®

(rcumference™




Move it!

Sim, para nos mantermos em forma € mesmo
preciso sair do sofa. Seja em caminhadas

ou a andar de bicicleta ao ar livre, nas aulas ou nas
maquinas no ginasio ou em casa, a seguir as aulas
de Pilates no video de um coach. Ha exercicios

e modalidades desportivas para todas as idades,
gostos e condigdes fisicas (ou financeiras)

e desculpa nenhuma para ndo os aproveitar.

Até porque, depois, ainda temos, além dos
beneficios fisicos visiveis, as endorfinas, hormonas
produzidas como resposta ao exercicio fisico,

que ndo s provocam Lma sensagao

de bem-estar, como melhoram 0 N0SSO

sistema imunologico e a qualidade do sono.

1/ Estando ja implementado em praticamente
todos os clubes do grupo Holmes Place, o FloatFit
¢ a modalidade de exercicio mais indicada para
o0s amantes da agua. De maior intensidade, mas
de baixo impacto, junta agachamentos, ‘pranchas’
e movimentos mais ativos ao desafio de manter
o equilibrio em cima de uma plataforma. Cada aula,
em grupo ou individual, tem a duracao de apenas
30 minutos. Mensalidade, a partir €49,90
holmesplace.pt

2/ Desde 0 inicio deste ano, ja abriram dois
sofisticados ginasios The Code, em Lisboa. Equipados
com material de treino, topo de gama, posicionam-
-se num conceito fitness boutique, que € muito mais
do que uma sala cheia de equipamentos. AqQui sO

ha aulas de autor, como a Combust, que consiste
num treino intervalado de alta intensidade,

com passadeiras sem motor, bolas medicinais

e elasticos de resisténcia, entre outros. Ja na aula
Collide, os clientes tém sacos de boxe/muay thai,
para praticar golpes e técnicas desta modalidade

de suplementos alimentares especificos, barritas
e nutricdo para os praticantes de desporto.

1/ Para recuperar tonus e energia, as capsulas 100%
de origem vegetal, sem corantes, nem conservantes
Vitalité, da linha PhytoXpert, da Naturactive, contem
aronia, acai e acerola. Em farmécias, 60 caps., €41

2/ Bio, vegan e sem gldten, as barras energeticas
da gama Despertar de Buda, da Iswari, nao contém
aclcares adicionados, mas, sim, trigo sarraceno

e pasta de tAmaras. As barritas estao disponiveis em
trés sabores: Acai-Morango, Maca-Baunilha e Cacau
Cru. Caixa com 15 x 40 g €17,50  {swari.con/pt

3/ Combinando o poder adelgacante da laranja

de combate. Destacamos
ainda os luxuosos balnearios,
equipados com bons
secadores de cabelo,
desodorizantes e agua
micelar desmaquilhante,
indispensaveis para aguela
aula a meio de um dia de
trabalho. O que difere também dos outros espacos
sa0 as modalidades de pagamento: além da opgao
de mensalidade ou pacotes de aulas, que podem
ir até os €225, ainda ha aulas avulsas (€14), ou seja,
sem qualguer compromisso e thecode.pt

3/ Os ginasios Fitness Hut chegaram ao norte, com
a abertura de um clube na Maia e outro nas Antas,
no centro do Porto. O primeiro tem 1660 m?, com
uma sala de ginasio de cerca de 500 m?, enquanto
o segundo, com 1500 m?, se encontra no piso 3 do
Alameda Shop & Spot, e ambos contam, tanto com
aulas classicas com treinadores, como com aulas
virtuais. A partir de €5,50/semana ® fitnesshut.pt

O

sanguinea com a acdo refirmante de macroalga
marinha ascophyllum, o suplemento alimentar
Coach Ventre & Taille, da Thalgo, ajuda a diminuir
a circunferéncia da cintura. A toma € de dois
comprimidos por dia. Em institutos, 30 caps., €44

4/ Recém-chegada a Portugal, a linha XS Sports
Nutrition, da Amway, foi desenvolvida para dar ao
organismo 0s nutrientes necessarios, antes, durante

¢ depois do exercicio, para um melhor desempenho

desportivo. Tanto para quem faz desporto de forma
recreativa, como para os atletas de competicao,

as trés gamas — Energize, Refresh e Recharge —
s&0 compostas por bebidas soltveis, batidos,
barras de proteinas e unidoses de granulos.

Venda direta, a partir de €14
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