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Palabra de honor
Hescote, junto conelcuello
yeldorsodelasmanos, es
unadelas zonas delcuer-
pomas olvidadas, asico-
mo delas gue masreflejan
elpasodelos afios.Nore-
nunciesalucidoalsol, sélo
invierte en su cuidado.

QUE HACER Apuesfaporun
profocolo multifuncion co-
mo elfratamientotrifasico
delCentro MedicolajoPla-
za(cenfrornedicolajoplaza.
corn). Combinafoforrege-
neracion, facfores de creci-

i quetarioe hilos




estas alturas del par-
tido (o de la opera-
cién biquini), ya sa-
bes que ni la cosmé-
tica sola, ni la ali-
mentacién, el ejer-
cicio o los tratamientos estéticos
aislados funcionan al cien por cien
para llegar al resort con més gloria
que pena. La clave estd en la siner-
gia, asi que, para sacar rendimiento
a tus cremas, no hay como darle con
ganas a un deporte especifico capaz
de mejorar tus puntos débiles. Cua-
tro horas semanales serdn suficien-
tes. «A la quinta semana lo sentirds,
cinco mds tarde lo verds y en otras
tantas se dardn cuenta los demds,
asegura Fran Murcia, exdeportista
de élite y fundador de Giveme5 Fit-
ness (Madrid, giveme5fitness.com).
Pequefios gestos fi£, un empujoncito
en manos profesionales... y serds la
reina de la playa. ;Estds a tiempo!

RECOMPENSAS
TRAS UNAS 10 SEMANAS
DEEJERCICIO, TUVERASLOS
RESULTADOS. ALAS15,
LOSNOTARANLOS DEMAS

BRAZOS

Si el gimnasio no es lo tuyo, te habras
dado cuenta de que llega un momento
en que la manga corta (y no digamos
eltirante) se convierte en tu enemiga.
El musculo en tus extremidades pierde
tonificacion y llega a aparecer flacidez.
TIP HAND MADE Algo tan poco ‘fitness’
como el palo de la escoba te permite
labrarlos en casa. Sujétalo con ambas
manos separadas (las palmas miran-
do hacia ti) y déjalo caer. Elévalo luego
por ef*_i%icimo de tu cabeza y llévalo con
cuidado atras y abajo sin doblar codos.
EJERCICIO AD HOE El ‘aquapunching’,
version moderna del boxeo, se practica
en el agua y sin adversario. A mitad de

camino entre las artes marciales y el
‘aquagym’, se trata de un excelente
endurecedor de brazos. Lo imparten,
por ejemplo, en el Club Metropolitan de
Sevilla y Murcia (clubmetropolitan.net).
TRATAMIENTO Su nombre no podria
ser mas explicito. ‘Brazos de hierro’
combina carboxiterapia (diéxido de
carbono médico) con diatermocontrac-
cion (radiofrecuencias que llegan al
musculo). «Quema grasa, estimula la
produccién de coldgeno y tonifica los
tejidos», asegura la doctora Paula Rosso.
¢ Centro Médico Lajo Plaza (Moreto,
10, Madrid, tel. 913 60 08 53). Precio:
80 €/sesion. Se recomiendan unas 10.

1. MARIA D'UOL ‘Vinum Firming Perfect’ (37,90 €), reafirmante. 2. ORLANE ‘Creme
Bras Nus' (90 €), especifica para brazos. 3. ALQVIMIA ‘Body Sculptor’ (69 €), aceite
escultor. 4, JEANNE PIAUBERT ‘Radical Firmness' (69 €), espuma ‘crujiente’ reafirmante.
5. TATA HARPER ‘Redefining Body Balm’ (124 €), bdlsamo antiflacidez con alga roja.
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