No olvides el soporte
hacer ejercicios

B e
m Sabes por qué es importante que cuando
te ejercites utilices disefios especilicos
de ropa interior confeccionados para
darte soporte?

Seqin explictd el reputado entrenador personal
Mauro Paravisinni, los senos estan compuestos
por tejido mamario, grasa y misculos pectorales,
y existen unos ligamentos suspensores formados
con fibras de coldgeno y elasting que atraviesan

estos tres componentes, aportando el soporte
que mantiene los senos con tension, Con el
efecto de la gravedad y el paso del tiempo, es
nomal y natural que los pechos, especialmente
los de copa B, C, D o mayor, bajen su
posicion. Esto sucede cuando los ligamentos
pierden su tension y elasticidad, que varia de
mujer a mujer.

“Si una mujer tiene Senos copa A, no tiene
mucha caida y no le afecta tanto el no proteger-
se contra esta. Sin embargo, en una mujer de
copa mayor la caida aumenta por el efecto de
la gravedad y sufren las ligamentos suspensores’,
afirmda.

Para evitar que los estos tensores favorece-
dores sufran y desmerezcan, hay que utilizar lo
que se conoce como un spord bra, que no es
mas que un sostén disefiado especilicamente
para los impacios que recibe el cuerpo femenino
al gjercitarse.

Las piezas ilustradas a continuacitn son de la
linea Antonella, disefiada en Colombia y de

calidad muy duradera. Si te interesa, puedes
convertiftte en representanle directo de
Antonella a través de ventas por catdiogo. Para
representar la linea o conseguir una pieza, puedes
comunicarte al (787) 750-7109 o acceder:
www.antonella.com.co
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PARA_qUemar grasa’?

Pou Aucs M. Rawos ejercicios abdominales hagas al dia, ~ pesas ganas masa magra (libre de
ENTRENADOTA PERSONAL CERTIFCADA POR nadie sabr que tienes el abdomen  grasa). Mientras méds masa muscu-
NSCA (Nanorew. Senami avo Conomonne.— mas fuerte del mundo si estd  lar desarrolles, mis calorias quema-
AGSOCIATION] cubierto por una capa de grasa. ras aun cuando estés en reposo,
Para remover esa grasa es  pomue se acelera tu metabolismo.

o mas efectivo para quemar  necesanio hacer también ejercicio Sin embargo, no puede faltar el
Lhmm" escombinar  aerobico (actividades gue involu- elemento de la flexibilidad. Se debe

el ejercicio cardiovascular  cran el movimiento continuo de los  estirar antes, durante y después del
con el entrenamiento de resistencia  musculos grandes del cuerpo,  entrenamiento para aumentar el
y flexibilidad, Sin la unién de estos  como caminar, trotar o nadar) por  rango de movimiento y tener una
tres elementos, serd imposible  lo menos tres veces en semana de  mejor ejecucion en los ejercicios.
lograr el cuerpo que deseas, 30 a 60 minutos en cada sesion,  Practicar estiramientos ayuda a

5i lo que pretendes es bajar tu
porcentaje de grasa en el cuerpo,
especialimente en el drea del abdo-
men, te sorprenderd saber que la
solucion a w problema no es pre-
cisamente hacer 500 abdomina-
les diarios. No importa cudntos

ya que trabajar a una intensidad
sostenible durante ese periodo
prolongado de tiempo permiticd
de energia principal la grasa
almacenada.

Aungue el ejercicio aeribico
ayuda a perder peso, es necesario
combinario con un programa de
mmhmﬁﬁmm

evitar el riesgo de lesiones y a
remover de los misculos una serie

de desperdicios metabdlicos que
causan dolor dias después de
ejercitarse.

Si practicas esta combinacion
ganadora, llevando una dieta salu-
dable y baja en grasas saturadas,
sin obviar alguno de estos tres
componentes de la eficiencia fisica,
logrards el cuerpo saludable y
esbelto que deseas.

*Para recibir una orientacion mas
completa, comunicate con Alice M.
Ramos al (787) 366-4778.
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