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Reto summer

N PRESUME
DE TRIPA

"N El ‘cropped top’ estd de moda, la
B pasarela ‘dixit’. Te disefiamos
7 elmgor PLAN para pasar con
| buena nota la operaciin destape.

POR CRISTINA MITRE

i culo, ni pecho. A la hora
de probarse un biquini lo
primero que inspecciona-
mos frente al espejo es la
tripa. Si, el abdomen, el famoso core, el
vientre, la tableta. En estos dias, cuan-
do el calor aprieta y no hay medias para
hacer de muro de contencién, esa zona
de nuestra anatomia cobra todo ¢l pro-
tagonismo. ;La férmula perfecta para
ponerla a punto? Un plan de accién
global: dieta, ejercicio y cosmérica.

SIN ESFUERZO NO HAY RECOMPENSA
«Para poner a tono el abdomen hay
tres métodos de trabajo: pilates, core
training y gimnasia abdominal hipo-
presivar, explica el preparador fisico
Angel Merchan, de Homewellnes
Madrid (www.homewellnessmadrid.
com), Como explica Merchan, «mu-
chos de los ejercicios de pilates, sobre
todo los que implican el transverso
abdominal (piensa en el gesto de me-
ter tripa), permiten mantener a tono
toda la musculatura profunda de la
zona. Asf, las visceras se colo-
: can en su sitio y se evita
w» ¢l abdomen promi-
“\ nente», Otros ejercicios,
sobre el bosu (plataforma
inestable) o fitball, y la plancha
frontal y lateral trabajan todos los
musculos del vientre desarrollindolos
y ddndoles forma. Un truco para ha-
cerlos es «imaginarse que llevas unos
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semiayunar dos dias

por semana (500 calorias al

| dia en muijeres; 600 en hombres)
para perder el exceso de peso y

| meternos en cintura.Td eliges los

| dos dias en los que haces la die-
ta.En los ofros cinco basta con

| comer de forma equilibrada.

pantalones que no te abrochan, al ha-
cer el gesto de meter tripa para lograr-
lo mejoras la activacién del musculo
transverso». Por tltimo, la gimnasia
abdominal hipopresiva, que sur-
ge como un mérodo para trabajar el
suelo pélvico durante el postparto, se
basa en «realizar una serie de posturas
en apnea (aguantando la respiracién)
que activan de forma involuntaria la
faja abdominal». Pero hay que recor-
dar que el ejercicio cardiovascular
también es importante para lograr la
ansiada tableta. La recomendacién de
Merchan incluye apuntarse al Tabata
(ejercicios muy intensos en interva-
los). Por ejemplo, tres veces por sema-
na hacer de seis a ocho sprints en una
bicicleta estdtica durante 20 segundos
y descansar otros diez entre cada se-
rie. «Estd demostrado que estos ejer-
cicios queman mds grasas que correr
tres horas a la semana», asegura el

preparador de Homewellnes, aunque,
atencién, «hay que tener un poco de
fondo fisico antes de intentarlon.

SOMOS LO QUE COMEMOS

«Cada uno tiende a acumular la grasa
en una zona concreta (abdomen, mus-
los, etc), por eso no hay un alimento
especifico que ayude a reducir el abdo-
men. La clave: mantenerse en un peso
correcto y saludable y hacer ejercicio
aerdbicon, dice Jalia Farré, nutricio-
nista de la Clinica Alimmenta (alim-
menta.com). Sin embargo el estémago
hinchado puede tener varias causas,
como los problemas digestivos o el es-
trefiimiento. Por ello, conviene evitar
«comidas copiosas y con muchos ali-
mentos diferentes. Haz cinco o seis in-
gestas al dia y con menos cantidad: un
buen desayuno, comida y cena ligera, y
unos pequefos tentempiés a media ma-
fiana y media tarde, o incluso uno des-
pués de cenar si pasan mds de dos horas
desde que cenas hasta que te acuestas,
aconseja la nutricionista Irene Santa-
cruz de Arosalud (tel. 911 27 96 36).
Para reducir los gases evita «las verdu-
ras mds flatulentas (col, repollo, bré-
coli, coliflor...) y consume pequenas
raciones de legumbres siempre acom-
panadas de otros alimentos de ficil
digestién. También ayuda tomar yo-
gur de postre», afade Julia Farré. Las
especias, «como la clircuma, el jengi-
bre, el clavo, el comino y el hinojo fa-
cilitan la digestién y tienen efecto car-
minativo (previenen los gases). Puedes
tomarlas junto con los alimentos, afia-
diéndolas al final de la coccién, o en
infusiones», aconseja Santacruz.

TRATAMIENTO EN CABINA

La mesoterapia (microinyecciones) sigue siendo
uno de los métodos mds efectivos para reducir
’ volumen o tratar problemas como la celulitis y la
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flacidez. Mesoestelic acaba de desarrollar Mesoh-
yal, una mesoterapia a la carta que permite perso-
nalizar los activos utilizados (silicio organico, carniti-
na, alcachofa...) en el fratamiento. Ademas. incor-
pora écido hialurénico para mejorar la hidratacién

de la piel (70 € aprox. la sesion, tel. 902 26 20 31).
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LA CREME
DE LA CREME
Lee la etiqueta «Elige cremas
con activos que ataquen los
depositos grasos, como forsko-
lin, cafeina, nicotinato de ben-
cilo y hexapéptidos, que, ade-
mas, alisan y reafirman la pieb,
explica Cristina Paniego, direc-
fora de formacién de Babor.
Manual de uso «Aplica el pro-
ducto tras una ducha de agua
templada, antes incluso que
la hidratante habitual, Haz un
suave masaje en movimientos
circulares hasta que penetre»,
dice la Dra.Paula Rossa de
Corporal M+C (tel.915 63 60 77).

CON ACIDO HIALURONICO
Esdor ‘Manteca
Corporal Hi-

dro Nutriti-
va' (19,90 €). |

CON CAFEINA

Juvena ‘Body
Contouring
and Refining

CON NUEZ
ARGAN

Valmont ‘Bau-
me Correcteur
Fermeté’ (255 €).

B

CON SILICIO
Clarins
‘Masvelt Body
Shaping Cream’
(52,25 €).

CON RUSCUS

Skeyndor ‘Body
Sculpt Genes-
culpt Concen-

trate’ (61,90 €).

Cream’ (39 €),'/%
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