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Saludo
AL SOL.

Preparadas, listas... jya! Llega el calor y aumenta la impaciencia
por lucir un bronce de ensuernio mientras nos relqjamos
en la playa. Y es que los rayos de sol nos mejoran por dentro
y por fuera. Toma nota de los ultimos lanzamientos y los mejores
consejos para recibir solo lo bueno y frenar los riesgos.

POR OLGA TARIN

{ES necesario desintoxicar la
piel antes de exponerse al sol?

bonito, uniforme y duradero. La doctora
Mar Mira, de la Clinica Mira + Cueto,
recomienda «realizar una limpieza y
exfoliacion profunda que elimine las
células muertas y estimule la renovacion

§
§
8

con un producto adaptado al tipo de piel»
Diez dias antes de ir 2 |la playa es conve-
niente utilizar un activador de bronceada,
que favorece el proceso de activaciéon de
melanina, responsable del color de la piel
y de proteger de los
rayos UV. Nos gustan:
1. Gel en crema
activador de broncea-
do Sun Soul, ComrorT
Zone (29 €)

2. Bruma hidra-refres-
cante activadora Blue
Active Water, GErmaine
pe Caruccin (23 €)

3. Espuma protectora
Magic Mousse A
Bronzer, Payor (36 €)

¢,Por qué un protector oral?

El 75 % de la poblacién espanola no
conoce la existencia de la fotoprotec-
cién oral segun un estudio de Can-
tabria Labs. Sin embargo, es el mejor
complemento para salvar los errores
de aplicacién de la crema y multiplica
por tres la resistencia a la quemadura
solar. Favoritos: 1. Cépsulas Solaire
Intensil pieles claras, Qenosial

(21,33 €). 2. Perlas Arkosol Intensivo.
ArkoPHARMA (27,90 £€)

Es imprescindible para obtener un bronce

celular e hidratar después rostro y cuerpo

{Estar morena estiliza?

Jimmy Coco, responsable del calor que
lucen los angeles de Victoria's Secret
afirma gue un buen bronceado hace
que parezcas hasta cuatro kilos mas
delgada. Por eso los autobronceadores
son el comodin ideal para afrontar
perfecta los primeros dias de playa y
matar el desfavorecedor blanco inver-
nal. 1. Gel Delicia autobronceador al
Maonor, Par: (15,37 €). 2. Self Tan
Watermelon Infusion, St. Trorez (40 €).
Rico en vitaminas y antioxidantes y con
un aroma delicioso. 3. Bruma Photo-
derm Autobronzant, Bioperma (18,95 €).
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EL 62 % DE LOS
- ESPANOLES SIGUE

¢Por qué debemos utilizar una RELACIONANDO
proteccion especifica para rostro; LA PIEL MORENA

Aunque el solar corporal es el rey de las ventas veraniegas es

necesario invertir en un facial a medida. «Lo importante es CU N I_A B E |_|_E ZA Y El_

entender que la piel del rostro esta expuesta al sol durante

todo el ano, mientras que la del cuerpo no. Asi que Iégica-
mente es una piel muy castigada per la radiacidn, Por esta
razén hay que proteger més el rostro ya que su nivel de O

LANCASTER

saturacion para contrarrestar los radicales libres es mayor
que ladel cuerpo. Nunca deberiamos utilizar un factor por

50 debajo de 30 (aunque ya estemos morenas el sol sigue CO N SIDERA OUE

siendo danino)y, explica la doctora Paula Rosso, del Centro
Médica Lajo Plaza. Ademés, los dltimos lanzamientos actuan E L B RO N C EADO ES
como auténticas cremas de tratamiento con potentes S A I_U [] AB I_E

4 activos antiedad, matificantes para pieles grasas y calman- .
tes paralas mas sensibles conun
plus anadido: ya no dejan marcas
blancas y el acabado es invisible.

¢Hay una dieta para broncearme mejor?

. Si, se recomienda aumentar el consumo de alimentos que
g P ayudan a peliar los efectos nocivos de las radiaciones UV
Que hay de nuevo sobre |z piel. «Nuestra dieta mediterranea es rica en antioxi-

dantes que reparan el dafio celular, Contamos conlos
carotenos (zanzhoria, tomates, sandia), &cidos grasos
insaturados (pescados azules), polifenoles del té verde y en
menor medida el té negro, con un alto poder antioxidante y
antiinflamatorio, y el resveratrol (enlas uvasy el vino tinto). Es
necesario beber més de dos 2 litros de agua pararecuperar
los liquidos perdidos y tomar fruta 0 zumos, a ser posible
naturales, de mango o tomate ricos en betacarotenos o
citricos ricos envitamina C», explica la doctora Mar Mira,

1. Bruma Delial UV Water
SPF 30, Garner (10,99 £€).
Hidrata y refresca. 2. Sun
Perfect Glow Cream SPF 50,
LancasTer (48,10 €). Reduce
la produccién de melanina e
ilumina para que |a piel se vea
més transparente. 3. Trata-
miento protector ojos & zonas
sensibles SPF 50, Lierac
(24,90 €). Con pigmentos
embellecedores que se adap-
tan a todos los tonos de plel. 4. Crema Anthelios Shaka fluid SPF50,
La RocHe-Posay (25,60 €). Resiste al agua, el sudor la arena y protege
frente a la polucién, 5. Water Gel 360° SPF 50, Heuocare (29,50 €).
Hidrata y protege frente a las cuatro radiaciones con una textura ul-
traligera. 6. Crema Eight Hour Cream Sun Defense SPF 50, ELizageTH
Arpen (29 €). Embellece |z piel e hidrata durante ocho horas.

¢El sol de ciudad es mas seguro?

Pensar que el sol urbano no tiene consecuencias daninas en el ®=zms1 6
rostro es uno de los errores mas comunes. Salidas en bici, un
brunch en terracitas, shopping a mediodia... «Todas estas exposi-
ciones involuntarias representan el 80 % de nuestra exposicidén a
la radiacién solary, dicen los expertos de Avéne, La mejor opcion
para bloquearlo es utilizar un protector con color con alto indice de
proteccion a modo de maquillaje. Los Ultimos lanzamientos espe-
cificos bloquean también la polucidn y forman un escudo global
Embellecen la piel con un tono sutil y seductor. Nos gustan:

1. ExpertSun Polvo ultraligero con color SPF 30, SincuLanerm (27 €).
2. Bronz Repair Sunkissed, Institut EstHenerm (67 €). 3. B-Protect
SPF 50 Avene (14,70 €). Proteccion 3 en 1 para urbanitas.

A-Protect
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La tendencia

ERESTU

Escotes asimétricos, crop tops y minishorts
hacen de tu piel el mejor complemento.
Soluciones parallevarlos sin miedo.

POR OLGA TARIN

NZ

EL ARMA DE LAS

FIT-GIRLS

Delatan como pocas
partes de nuestra
anatomialaedady la falta
de gjercicio. LEl objetivo?
Tenerlos firmes, tornea-
dos y bien definidos
*POR DELANTE. Ni
sUper delgados ni
gruesos. Los brazos
icdleales estan fibradosy
tienen forma. Para lograr-
los esnecesarioestaren
tu pesoy esculpirlos a
base de gjercicio

OPOR DETRAS. L=z
lacidez y la falta de
elasticidad crean las
temidas “alas de murcié-
laga", pérdida de firmeza
queempiezajuntoala
axilay evoluciona hasta
alcanzartodo el triceps
La predisposicion
genética, los cambios
bruscos de pesoy lzaedad
sonlos culpables

VENCER LA GRAVEDAD

1. Booster Tune It V6.6 Elasticity.
Seral (67 €). Recupera la piel de los
brazos entiempo récord. 2. Gel
luminador Body Lava, Fenty Beaury
gy Ritanna (49,99 €). 3. Exfoliante
corporal suavizante Relaxing
Blend, Biorverm (12 €). 4. Créme
Bras Nus, OrLane (90 €). Alisa,
reafirma e hidrata los brazos.

TRAINING FUNCIONAL

José Exposito (expositoxt29), entrenador de
influencers como Laura Escanes o Jessica
Goicoecheay creador del Método XT29 aconseja
Swing Triceps para definir los brazos. «Esuna
flexion cldsica muy efectiva para fortalecer la
zona. Sise hace cor elabdomencontraidoel

trabajoes global. Arrodlllate en laesterilla con los
brazos extendidos y las piernas elevadas en
formade V. Flexionalos brazos hasta que quedes
acostada boca abajo, tocandoconel pechoel
suelo. Haz fuerza conlos brazos y levantael torso
hasta formar un angulo de £5° respecto al suelo.n

En cabina

Soluciones mini invasivas para
reducir centimetros y reafirmarla
carainternadelosbrazos

= \Volumen y firmeza. Un
completo protocolo que empiezacon
unamasamiento con microcorrien-
tes, ideal para activar la circulacion y
eliminar toxinas. Tras un peguefio
masaje calmante de los codos hacia
los hombros se aplicaluz LED roja
que estimula el metabolismo. Para
finalizar, se infiltra silicio orgénico con
mesoterapia. Unactivoideal para
reestructurar las fibras de la piel y
estimular la produccion de coldgeno.
Precio: 106 €. Donde: Oxigen
(oxigenbellesa.com)

= Anti Gravity zonas criticas.
Los nuevos hilos Princess activan la
creacidonde coldgeno y son muy
efectivos ala hora de combatirla
flacidez en zonas mas vulnerables
comorodillas yla cara interna de
brazos y muslos. Es untratamiento
miniinvasivo gue tensa y reposiciona
los tejidos con una técnica personali-
zada segun el estado de la piel. Enlos
brazos se aplican para crear una
estructura gue combata el descolga-
miento tisular. El efecto tensor es
inmediato. Precio: Desde 800 €
Dénde: Clinica Dermatolégica
Internacional (clinicadermatologi-
cainternacional.com) y Clinica Vila
Rovira (vilarovira.com)
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GLUTEOS Y ESPALDA
MAS FIRMEZA

Existen dos zonas conflictivasenlacara B
denuestra anatomia. Los rollitos de la
espalda que sobresalen ala altura del
sujetador y unos gliteos flacidos.

= Culo planoy caido. Encuestionde
gluteos, eltamano eslo de menos. Lo
importante es la firmezay la calidad de su
piel. Y esque el llamado "culo carpeta” es
un gliteo plano que se extiende a lo ancho.
Este trasero no depende de lza edad nidela

IMUEVETE!

1. Espalda lisa. Para Olga Ausejo, «una espalda bonita
depende de unabuena postura. Recomiendo el ejercicio
perra-gaton. Coldcate detras del respaldo de una sillz,
con las piernas flexionadas y los pies separados. Llevatu
cuerpo adelante como si fueras una mesay coloca las
manos sabre el respaldo. Redondealz espalda llevando
la mirada hacia tu ombligo en 4 segundos. Arquea la

espalda llevando la mirada hacia tus manos. Repite 15 alimentacion. Su principal enemigo es el sedentarismo, cuando su funcidn es
veces moviendo vértebraa vértebra la de actuar coma cojin para que estemos comodos. En consecuencia, pierde
2. Prieto y respingén. Lz entrenadora Marta Rasado, elasticidad, masa muscular y aparece la flacidez y la celulitis.

autoradel libro “Un culo 10" (Arcopress), aconseja = Bra-Rolls. Aumentan los escotes traseros que dejan la piel 2l descubier-
«realizar ejercicios de alta intensidad y alternarlos con to. LEl problema? El descolgamiento de la espalda por la flacidez se traduce
intensidad moderada: sentadillas laterales congomas. enel tipico pliegue de grasita que sobresale bajo el sujetador. El exceso de
tijeras alternas, elevaciones laterales de piernaen peso, laedady la falta de ejercicio sonlos principales enemigos

banco, sentadillas en salto alternando piernasjuntas y
abiertas. Esimprescindible realizar muchas repeticio-
nes e introducir en la rutina un trio ganador; subir 100
escalones de dos en dos, saltarala combay correr.
Estirar después es muy importante. No queremos
musculos acortados ni tensiones musculares.
Ademés, aumentara nuestra flexibilidady

GERMAINE™ CAPUCCINI

Sin ?isar elg

Los centros de belleza ofrecen soluciones efectivas
paratener una retaguardia a prueba de maxiesco-
tes. Se acabo el miedo adar la espalda.

- Belkyra: Con este potente activo, los rolletes
dificiles de eliminar en la zona del sujetador tienen
los dias contados. «Es un tratamiento que asegura
tanto la desaparicion de la grasa como que no haya
flacidez posterior, todo sin baja, sinmarcas, y sin
apenas molestiasy, explica la doctora Paula Rosso
Tras aplicar unacrema anestésica local y dibujar la
zona tratada en forma de mallz, el producto se
reparte a través de microinyecciones. Los resulta-
dos son espectaculares en personas gue condieta
o gjercicio no han conseguido eliminar lagrasa de
esa zona. Precio: A partir de 950 €. Dénde: Centro
Médico Lajo Plaza (centromedicolajoplaza.com).

= Emsculpt: Este protocolo no invasiva genera

% ) X PLENO RENDIMIENTO
musculo y guema grasa al mismo tiempo hasta

1. Crema Reafirmante Prevencion

lograr elevar y tonificar el gliteo, levantéandolo Estrias SM & Firming Power,
desde la parte superior. En cada sesion se produ- Germaine pe Carucoin (34 €).
cen unas 20.000 contracciones musculares 2. Balsamo tonificante, Dypmioue
mediante ondas electromagnéticas de alta (55€). Stiper nutritivoy aroma-

2 tico, con clementinas, limones
intensidad que penetran hasta a siete centimetros

f : Karma, Riuacs (19,50 €).5. Sales
musculo. Precio: 1.200 €/4 sesiones. Dénde: Clinica exfoliantes Verbena, LOCATANE

Moisés Amselem (doctormoisesamselem.com). (32 €). Refrescay tonifica.

YEOHLEE

- 3 ; ; y naranjas. 3. Bodyshock Push LN 2

de profundidad. Se necesita unminimo de cuatro up. MesoesTeric (68 €). Estimula R 9
sesiones para lograr generar un 16 % de musculo y lapiel de los gliteos con activos 3 E
un 19 % de efecto reductor de grasa. Ideal para tensoresy reafirmantes. ’;‘
todas aguellas gue nicon dietas ni en el gym 4. Aceite lluminador Body 7
c o5 Shimmer spray The Ritual of g
consiguenreducir [2 grasa localizada y definir el =
S
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