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36 anos, 3 filhos, linda!
A atriz revela o plano
que derreteu 10 kg

ele
erfeita

Venha conosco 4

O trugue que deixa
cé 95% mais bonita em
1 minuto. E é gratis!
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A TESTE: QUAL E O EXERCICIO

noticias inéditas / IDEAL PARA VOCE?
5 substancias que N /
funcionam mesmo |
A} aparelhos inovadores |
para atacar gordura localizada,
celulite e flacidez
5 ANOS A MENOS COM
‘ A MAQUIAGEM CERTA
\ ‘ | 3 Os petiscos que
| ; aceleram o metabolismo
m 7 dlas
d Iet a d etox maneiras de ganhar
mais energia ja
r::’: % www.boaforma.com.br
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hairstylist Marco Antonio de Blaggl
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Ganath:

que

definire

_ENXugar

Falta de lugar para
malhar em casa nao
é desculpa para ficar
parada. Com um
elastico, um cantinho
na sala, no quarto ou
NO escritorio e pique
para suar, vocé faz

a aula completa que
preparamos este més

Por Marcia Di Domenico
Fotos Luciana Cristhovam

em todo mundo tem espa-

¢o em casa para estender

o colchonete e se esbaldar

nos exercicios. Mas quem
falou que vocé precisa disso para fi-
car em forma? Esta aula ndo s6 pode
ser feita no mais enxuto dos aparta-
mentos como cabe na sua bagagem
de férias ou de fim de semana, pois
vocé sé vai precisar de um eléstico.
Aqui, ele faz as vezes de halteres e
caneleiras e pede mais concentragao
durante os exercicios. Ou seja, fun-
ciona mesmo. “Quando vocé faz ros-
ca biceps com halteres, por exemplo,
é comum colocar forga para subir os
pesos e, na descida, soltar o braco e
zerar o esforco”, fala o professor de
educacao fisica Rubens Ramos, da
Reebok Sports Club, em Sao Paulo. “A
borracha cria resisténcia tanto na fa-
se concéntrica (contragao do muscu-
lo) como na excéntrica (relaxamen-
to) do movimento, pois vocé tem que
controld-la para ndo escapar.” Mais:
a fim de manter o equilibrio e nao
deixar o corpo oscilar, nos exercicios
em pé ou deitada, o abdémen tem
que estar ativado o tempo todo. Sim,
a aula ndo é brincadeira! Afaste o so-
fa e musculos a obra!
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