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égiag
ESOUECER
OS MIL
ABDOMINAIS
POR DIA

Para que se matar de tanto fazer repeticdes se vocé
pode trabalhar todos os misculos da barriga de uma s6
vez e com um Unico exercicio? A maravilha atende pelo
nome de front support, também conhecido por prancha-
pilates. Esse movimento exercita os misculos que ficam
em torno de todo o torso, como um espartilho, e os obli-
quos. Resultado: vocé vai ganhar um abdémen mais de-
senhado. “Para executé-lo, € preciso ter forca e controle
da musculatura da regido. S6 assim para suportar o peso
do corpo e evitar que o quadril caia enquanto vocé man-
tém a postura’, conta a educadora fisica Cristina Abrami,
do CGPA Centro de Ginastica Postural Angélica, em Sao
Paulo. Segundo ela, a prancha-pilates é mais eficiente do
que os abdominais comuns por ser um exercicio isomé-
trico, ou seja, que nao tem movimento e exige a maxima
contracdo muscular para ficar na postura.

Pronta para experimentar? Vocé precisa imitar uma
mesa: fique de joelhos (na posicao de quatro apoios), com
os antebracos apoiados no chao e os cotovelos na linha
dos ombros, formando um angulo de go graus. Entdo,
estique as pernas para tras e se apoie na ponta dos pés,
tirando o corpo do chao. Mantenha o abdémen contraido
ao maximo e a coluna retissima, sem empinar o bum-
bum ou mexer os ombros. Conte até 5 devagarinho e
descanse, apoiando as pernas no chdo. Repita trés vezes.

Com a pratica, vé aumentando gradativamente o
tempo em que fica na posicdo, até chegar a 30, ou tente
dificultar a execucdo. Uma boa forma de fazer isso é,
sem mexer o corpo, levantar o pé direito a poucos centi-
metros do chéo, fazer a contagem, voltar ao infcio e re-
petir com o pé esquerdo. Depois, quando estiver crague,
tente ficar apoiada em um dos antebragos enquanto o
outro braco fica estendido a frente. Assim que essas
posturas ficarem faceis, aumente a contagem.

De acordo com Cristina, o treino pode ser feito todo
dia, ja que nao causa fadiga muscular, para que em cerca
de duas semanas vocé comece a sentir diferenca no to-
que, nas roupas e até no espelho. Atengdo: “Sentir dor na
coluna durante a pratica € sinal de que a sua musculatu-
ra esta muito fraca. Para evitar problemas, a alternativa é
fortalecé-la com os abdominais tradicionais antes de
partir para a prancha-pilates’, avisa o personal trainer De-
nis Alves, do Espaco Stella Torredo, no Rio de Janeiro. %
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make de efeito
Sabe aquele abdémen
incrivelmente definido que algumas
tops e celebrities desfilam por ai? Olhe
bem, porque, muitas vezes, ali tem
magquiagem. O melhor € que vocé também pode
adotar a estratégia sem que ninguém perceba.
Quem ensina é o maquiador Sandro Borges, de Sao
Paulo: “Borrife uma base bronzant em spray em
toda a barriga. O tom escuro dado pelo produto cria
uma sombra nas partes mais fundas do abdémen,
marcando os contornos e, consequentemente,
desviando a atengdo do que a incomoda’.

Na falta do spray, va de p6 bronzant aplicado
com pincel grande e em movimentos
verticais nas laterais do abdomen e
horizontais na frente.
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