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ALTURA 1,55 M
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BUSTO gicm
BARRIGA 100 CM

| QUADRIL 100 cm
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Assim como muitas outras garotas,
Leticia é do tipo que deixa tudo para
a Ultima hora — inclusive o projeto
de entrar no biquini. Antes de par-
tirmos para o plano de ataque, a
pergunta que ndo queria calar: “E
possivel, em tdo pouco tempo, afi-
nar e reduzir medidas?” “Siiim!” foi a
resposta em unissono da nutrbloga
Cristiane Coelho; do coordenador
técnico da academia Bio Ritmo,
Thiago Moretti; e de Patricia Cama-
cam, esteticista e cosmetéloga do
Emagrecentro. Confira o que esse
trio de experts preparou para ela:

DA-LHE, FIBRAS!

Para afinar rdpido, nem pense em
viver de folha de alface. Nao funcio-
na. O ponteiro s6 vai abaixar se vocé
comer de forma regrada e investir
em alimentos que aumentam a sa-
ciedade. “Pela correria e falta de
tempo, as pessoas geralmente nao
tomam café da manha, ficam horas
sem se alimentar, exageram no acu-
car e na gordura... € ganham peso’,
diz a nutréloga Cristiane Coelho, de
S3o Paulo. “O ideal é jamais abrir
mao da primeira refeicac do dia, pois
estd comprovado que quem a prio-
riza faz melhores opcoes ao longo
do dia e belisca menos.” Se vocé
tem o perfil assim, como o de Leti-
cia, a sugestdo da expert é comer de
quatro em quatro horas e investir
em uma dieta a base de fibras. “Elas
estdo presentes em frutas, cereais,

# Estou megafelizcomo resultado.

1 Semaina para o biquini

leguminosas, graos e cereais inte-
grais e sac 6timas porque, além de
ajudarem a controlar o apetite, di-
minuem a absorcao de gordura e
melhoram o colesterol’, explica Ro-
berta Frizzo, nutricionista da Clinica
Cristiane Coelho. Para acelerar o
metabolismo e ajudar a eliminar [i-
quidos, ela ainda incluiu cha-verde
e cha-branco no cardapio de Leticia
— que tinha apenas 8oo calorias di-
rias (VOCE v& em www.nova.com.
br). “Eu estava acostumada a comer
muito, mas confesso que nao passei
fome com a dieta. Sentia meu esto-
mago sempre cheio”, garante ela.

PLANO DE ENXUGA

Quando o corpo todo esté cheinho
e sem curvas, a solucao é focar nos
tratamentos liporredutores. Ao afi-
nar, os contornos vao aparecendo
automaticamente. Querer secar
tudo a0 mesmo tempo & roubada,
nao caia nessas promessas. “Como
0 tempo é muito curto, sugiro in-
vestir mais na parte abdominal,
onde geralmente ha maior concen-
tragao de gordura e os resultados
sdo mais visiveis’, explica a esteti-
cista e cosmetéloga Patricia Cama-
cam. Foi o que aconteceu com Leti-
cia, que perdeu 5 centimetros de
barriga em sete dias! A especialista
indicou uma sessao diaria de uma
hora e meia de duracao. Os procedi-
mentos foram intercalados, sendo
realizados trés em cada sessdo.
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certo, porque agora eu fico animada para continuar



A estudante Leticia Mori, 20 anos, queria dar

uma bela enxugada no corpo... Em apenas sete dias!

técnicas para1 semana

2 infrared Aparelho que emite on-
das de infravermelho e faz um
aquecimento profundo na pele para
esvaziar as células adiposas.

B endermologia Massagem feita
com equipamento que associa dre-
nagem linfética e ultrassom. Ao es-
timular a circulagdo, elimina a gor-
dura das células, reduzindo medidas
e suavizando a celulite.

# intradermoterapia sem agulhas
Procedimento ndo invasivo e indo-
lor que ajuda a diminuir a gordura
localizada e a celulite, além de toni-
ficar a pele. Consiste na aplicagdo de
uma alta concentragao de substan-
cias liporredutoras, vasodilatadoras
e regeneradoras, associada a uma
pequena pressao realizada por apa-
relho que emite ondas.
Emassagem modeladoraManobras
rapidas e intensas, feitas com as
maos, que melhoram a oxigenagdo
dos tecidos e ajudam na quebra das
moléculas de gordura.

¥ ultrassom Esse aparelho de on-
das melhora a oxigenacéo local, es-
timula a produgdo de colageno e de
fibras elasticas, 0 gue aumenta a fir-
meza da pele e facilita a penetracao
de ativos cosméticos nas camadas
profundas da derme. i

m estimulacdo russa Eletrodos sao
colocados sobre o corpo e um esti-
mulo elétrico faz com que a muscu-
latura contraia com tempo e inten-
sidade controlados.

FORCA NO AEROBICO

N3o se engane: uma semana de ati-
vidade fisica ndo faz milagre, sobre-
tudo para quem ndo esta acostuma-
da a se exercitar, como Leticia. Mas
sempre ajuda e é fundamental no
processo de emagrecimento. “O
treino deve ser baseado em modali-
dades aerdbicas para acelerar o me-
tabolismo’, ensina Thiago Moretti.
“Os exercicios localizados sdo basi-
cos e complementares, apenas para
aumentar a resisténcia e ajudar na
queima calérica’, completa. Como o
tempo é curto, o treino foi feito para
academia, assim Leticia e as outras
leitoras ficavam sob vigildncia. Se
vocé precisa desse reforqo para fazer
ginastica, essa pode ser a melhor so-
lugdo para obter um resultado rapido.

..

TREINO INTENSIVO

terca, quinta, sabado e do-
mingo AEROBICO = uma hora al-
ternando caminhada na esteira com
picos de corrida e transport. Para nao
enjoar, o treino pode ser substituido
por uma aula de spinning de 60 mi-
nutos. segunda, quarta e sex-
£a AEROBICO + MUSCULAGAO (a
planilha detalhada de Leticia esta
em www.nova.com.br).
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L
depoi
ALTURA 1,55 m
PESO 60 kg
BUSTO gocm
BARRIGA 95 cm
QUADRIL g8 cm
COXA57cm

O mais legal foi ver que estava dando
a perder peso.  LETICIAMORI




