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Comece ja a trabalhar para o biquini
e consiga bons resulta

Texto: Liliana Peixoto Fotos: Dreamstime & redes
sociais
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Etempo de sol e praia, ¢ bom comegarmos
Jja a cuidar das nossas pernas. Para além do
gindsio e de tratamentos adequados a esta
zona do corpo, deve também ter em conta -
alguns cuidados minimos que pode fazerem
casa. Joana de Carvalho, médica especialista
em cirurgia vascular e flebologia, dé alguns
conselhos no seu livro “Pernas Lindas”, da
Contraponto, e Izabel de Paula, esteticista
criadora da massagem “levanta bumbum?,
deixa-nos dicas caseiras préticas que |
comegar a fazer ja hoje. =
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BELEZA

2 PASSOS essenciais

ESFOLIACAO

Estima-se que o corpo liberte, por dia,
cerca de 500 milhdes de células mortas
da epiderme superior, mas ha que auxiliar
nesta eliminag&o. “A esfoliacao assume
a maior importancia na nossa rotina.

E é igualmente necessaria para facilitar
a penetracao dos outros agentes,
como cremes hidratantes, cremes
anticeluliticos e refirmantes”, escreve
Joana de Carvalho. Idealmente, deve ser
realizada uma ou duas vezes por semana.
Para a esfoliagdo pode usar escovas e luvas
préprias ou produtos esfoliantes.

HIDRATACAO

Antes de mais, certifique-se que bebe

pelo menos 2 litros de agua. Em paralelo,
invista na hidratacéo local. “Prefira cremes
com pouco odor e evite as opcoes em
odleo, pois a pele ndo absorve tdo bem.
Quando a pele esta baca e seca, escolha
um balsamo protetor”, observa a médica.
No entanto, se tiver estes cuidados, mas a
pele continua seca, a especialista sugere
que use um o6leo de banho ao invés de uma
férmula em gel.

Se comegar ja a tomar as precaugdes : sua eficacia, quando deixamos de
certas pode chegar ao verao com a usar. No entanto, € mais uma maneira
pele lisinha e livre de casca de laranja. : de combater este problema. A médica
- i refere que usa sempre um destes
GELUL'TE cremes anticeluliticos antes do treino
E este disturbio do tecido celular para “otimizar a sua a¢ao”.
subcutaneo (a gordurinha debaixo W
da pele) que confere o aspeto casca FLACIDEZ
de laranja, as coxas e regido glutea. Surge de méaos dadas com a celulite
Estima-se que pode estar presente  : e é o resultado de uma vida
entre 80 a 98% das mulheres i sedentéaria. Ha vérios cremes
depois da puberdade. Mas pode refirmantes disponiveis no mercado
22 ser amenizado por exercicio fisico e o dificil ¢ mesmo escolher.

~ regular, boa alimentac&o e cremes “Deve procurar cremes com

. proprios. Joana de Carvalho diz que cafeina, dcido hialurénico e
cientificamente ndo esta provada a complexos tensores”, enumera.




O exercicio fisico é fundamental para
umas pernas de sonho. Jeniffer Lopez é
uma das mulheres que leva a risca esta
méaxima. Para além da boa genética, a
artista norte-americana com ascendéncia
porto-riquenha tem um treino fora de série.
[ Para além das horas de danga, também
executa varios tipos de agachamento,

leg press (prensa) que pode ir até aos
135 kg, hip thrusts (flexdo/extenséo

da anca contra resisténcia), exercicios

de resisténcia com elasticos, lunges
(afundos).
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Y TRATAMENTO caseiro

Izabel de Paula, especialista em estética
e criadora da massagem “levanta
bumbum”, recomenda este tratamento
para combater a casca de laranja.

O QUE VAI PRECISAR

e 1 litro de 4gua® 1 c. (sopa) de folhas
de cha verde ou 2 saquetas

3 c. (sopa) de sal grosso
ecuvetesde gelo

para a celulitep

COMO FAZER

1. Ferver o cha no litro de dgua e
deixar arrefecer. Colocar o sal e
misturar tudo. Depois deitar essa
mistura na cuvete de gelo e levar ao congelador.

i 2. Pegar no cubo de gelo e passar na zona

com celulite. Realizar o tratamento varias
vezes por semana




