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FITNESS

ENTRENAMIENTO
PARA CURVYS
Silueta firme
sin importar la talla : E I#
; CHICAS DA -' } _EN PORTADA-
~ GUERRERAS MY 7 B o #LOTTIE MOSS
i EN ELGYM .: | | # la hermanita
(boxmg combat) ' : ¢ de KATE
5 MAQUINAS ’ juega en
*  QUE MOLDEAN . primera division
: EL CUERPO | . "~
' La PHENDA

“Las? 4 mejores de la tem p()rada
Y Uideas para sofisticarlas
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90 BOLSOS, ZAPATOS & JOYAS



especial FITNESS

Asus2banosy |

con una silueta

firme. atléticay |

saludable, la
actriz Jennifer

Lawrenceesun |
icono de estilo.

Apunto de
cumplir 43 anos,
Penélope Cruz
asegura quelas
clavesparaestar
fantastica son
cuidar su
alimentaciony

practicar ejercicio.

i . Las curvas
| | \ | voluptuosasy

\ \ \ | stperfirmesde
-._* Beyoncé (35
2 | | afos)sientan
t ! 6 ! catedra.
£ g
¢@P &

In formaa (‘ualqmer

EDAD

Cumplir arios y mantener intacta la silueta es
posible. Te presentamos los planes dietéticos mads
efectivos con ejercicios, Lips e innovadores
tratamientos en cabina para sacar nuestra mejor
version en cada década.

POR OLGA TARIN
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Conb3afos, la
modeloy
empresaria Elle
Macpherson esta
en plena forma.
Enlaimagen,
posacon The
Super Elixir, una
bebida creada
porellaabasede
té matcha,
hierbas chinas,
enzimasy
vitaminas.
Sevendenen
welleco.com
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2 Oaﬁosz buenas costumbres

......................................................................................................................................................................... sresasasiias

CON EL METABOLISMO EN SUMAXIMO ESPLENDOR, LOS PROBLEMAS CORPORALES A ESTA EDAD SON CONSECUENCIA,
PRINCIPALMENTE. DE UNA MALA ALIMENTACION Y UN ESTILO DE VIDA SEDENTARIO.

SIGNOS VISIBLES
¢QUE ME PASA?

A los veinte, la produccion de coldgeno, elastinay dcido
hialurdnico funciona perfectamente, por lo que 1as preccupa-
ciones estéticas son (0 deberian ser) minimas. Pero a!guncs
problemillas si hay. «La mayoria, causados
por una mala almentacion, el sedentarismo
provocado por muchas horas de estudio o
elestrés que sesufre en época de exdame-
nes que origina mala circulacién, retencién de
liquides y unacelulitis incipiente deriva-
también de la revolucion hormonaly,
explica AnaPuelles, propietaria de
Estética Lostao (esteticalostag.com).
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Barbara Palvin

P~ .
" 7' EXFOLIAR
1. Silk-épil 9 SkinSpa, Braun
“s  (159€). Eliminael vello,
. exfolia ymasajea la piel.
-3 / 2. Exloliante tonificante,
- L'Oceiane (32 €).
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Hailey Baldwin

Pixie Lot

e.ran

&<
©  Ladieta
S| IMPORTA

Con unavitalidad por las nubes, una buena
alimentacion es basica. ¢Se deben realizar
cinco comidas diarias y primar los alimentos
ricos en minerales (zinc. potasio y fosforo) y
vitaminas del grupo By E presentes en los
lacteos y carnes magras. pescados, verduras,
frutos secos, verduras y frutasy, dice Puelles. Y
cuidado con las grasas saturadas, porque i
hay problemas de peso son derivados deun

y exceso de dulces. Seguinvarios estudios, el

= alimento mds consumidotras el pan, el aceite y
= |acarnges labolleriaindustrial,

Ritual para
veinteaneras

Empezar acuidar la piel esimprescindible
para que luzca bonita. Una exfoliacion semanal
y aplicar diariamente una crera hidratante es
necesario para mantener ia hidratacién y &l
brillo cutdneo. Sin olvidar la proteccién sclar,
parano castigar la piely evitar manchas
futuras. También es impartante practicar
deporte paraestar enformay liberar el estrés,
«Recomiendo combinar dos tipos de gjercicio:
trotar durante media horados o tresdiasala
semana, alternandelo con gjercicios de alta
intensidad (movimientos muy intensos realiza-
tos en breves periodos de tiempo)y. explicala
doctora Paula Rosso, del Centro Médico Lajo
Plaza (centromedicolajoplaza.com),

PREVENIR

HIDRATAR

1. Hidratante Reple-
nish Body Oil. APsEM
(45€) 2, Espuma
hidratante con ex-
tracto de yemade
huevo Egg Mousse
Body Qil, Too CooL Fer
ScHoowL (22,90€), de
venta en SEPHORA,

1. Crema anticeluliti-
caque potenciala
sesidn de ejercicio en
el gym Body Fit,
CLaring (57 €),

2. Spray Acniben
Body, lsoin (19,20 €).
Evitalaformacién de
granos y espinillas
enlaespalda.



3 Oaﬁos: agenda non-stop

JORNADAS AGOTADORAS. CENAS CON AMIGOS, FALTA DE HORAS DE SUENO Y UNA VIDA URBANA ASFIXIAN LA PIEL
Y LAENVEJECEN DE FORMA PREMATURA. HAY SOLUCION.

Puesta a punto
SIGNOS VISIBLES

Alos 30afios. lavidaesunautén-  faltade tonon. explica Elena
tico frenesi. A partirdeestaedad,  Comes. directorade Le Petit
laelasticidad delapiel disminuye  Salon (lepetitsalon.com)

un 10 % yla concentracion de Consejo de esteticista: La

vitaminas Cy E se reduce entre alimentacion debe ser equilibra-
un30yun40 %. day ricaenvitaminas y oligoele-

Qué me pasa: Elenvejecimiente  mentos. «Encuante atratamien- |
celular a nivel dérmico y epidér- tos, recomiendo Bio-Led

mico hacomenzado. ¢Lascélulas  Corporal. Enunasesiondrena, i
pierdenlaenergianecesariapara  fortalece el tejido por dentroy \)

realizar sus funcionesvitales. Los  fuera, alisala superficie, reafirma
sigrosvisbles sonla pérdica de ytonifica, Y todo sin dolor, enuna
elasticidad, de confort, una sesion muy relajantey, dice
disminucidndel grosordelapely  Comes. Precio: 90€.

Llegan los cambios
DEL EMBARAZO

| a edad media del primer embarazo en Espanaes alos 30
afos. «Enel primer trimestre la piel esta sensible, por lo gue
hay que aplicar cremas hipoalergénicas y un fotoprotector
para evitar manchas hormonales. A partir deltercer mes es
necesario utilizar antiestrias, que evitenla rotura de tejidos y
no exponer labarriga al sol para evitar gue lalinea alba (del
ombligoal pubis) se oscurezcay se haga permanente. Las
cremas tonificantes que alivian 1as piernas cansadas son
muy Utilesy. dicen los expertos de Mamma Mio.

Alessandra
Ambrosio

Olivia Palermo Rihanna

I ]] TONIFICAR

1. Gel Cream reafirmante de accién
refrescante, Exel (48 €).
SIN ESTRIAS 2.Crema hidratante Replenishing

POTENCIA 1.Cremaparael Body, SHiseino (95 €).
EL GYM Sy pecho Boab Tube -

1. Sérum corpo- _"“_‘:":_ 2 Embarazo, Mavma / \
ral de absorcion -, Mio (38€). 2. Crema

instantanea Skin s — antiestrias Tiny for - ¥
Fitness, BIoTHERM  prmememeee mama, RiTuaLs |
(2160€). == f§ (1950€) ) == , y
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