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Duas semanas é um prazo razoavel
para sentir mudangas na silhueta.
Mas atengdo: serd preciso seguir a
dieta a risca e pegar pesado na ma-
lhacao e nos tratamentos localiza-
dos para que o metabolismo sinta
diferenca e trabalhe mais acelerado.
“Sobretudo quando o corpo ja estd
acostumado a passar por tratamen-
tos para perder peso”, alerta o dr.
Edson Ramuth, cirurgido plastico e
especialista em medicina estética,
do Emagrecentro. “Nesse caso, a
saida é fazer um plano de chogue.”
Foi isso o que os especialistas reser-
varam para Larissa, ja que ela é
mestra no efeito sanfona. Confira:

CARBOIDRATO

BEM CONTROLADO

Se vocé é como Larissa, que adora
doces, biscoito recheado, pao de
queijo e massa, vai sentir a perda de
peso rapido se restringir a ingestdo
desses alimentos. Restringir, nao
abolir. “O problema do carboidrato
simples é que ele eleva rapidamen-
te os niveis de insulina no sangue’,
explica Roberta Frizzo. “Essa subs-
téncia favorece o armazenamento
de lipideos [gordura] no tecido adi-
poso’, completa. “Se eu disser que
nao passei vontades, estaria men-
tindo”, confessa Larissa. “Mas pen-
sava no resultado final e me contro-
lava. Além disso, recorri a balas de
colageno quando sentia fissura por
doces.” Cha-verde e ché-branco

também foram indicados no carda-
pio. “A cafeina e os antioxidantes
presentes nesses chas aceleram o
metabolismo e ajudam a neutrali-
zar os radicais livres”, diz Roberta.
Outro alimento importante para o
regime foi a aveia: rica em fibra so-
lavel, ajuda na saciedade e reduz a
absorcdo de gordura. O cardapio de
Larrissa tinha goo calorias (vocé vé
em www.nova.com.br).

MAIS CURVAS

Além de conseguir enxugar geral,
em duas semanas também é possi-
vel modelar o contorno corporal.
“Para isso, o melhor é lancar mao de
tratamentos que quebrem as
membranas das células adiposas
para eliminar a gordura, reduzir o
inchago e esculpir as formas’, expli-
ca Patricia Camacam, do Emagre-
centro. Em Larissa, a especialista
concentrou os procedimentos no
abdémen, nos quadris, no bumbum
e nas coxas. E nada de descanso.
Ela fez sessGes didrias de uma hora
e meia. Em situagdes de emergén-
cia, fazer apenas uma sessao por
semana ¢ jogar dinheiro fora. Nao
entre nessa barca furada.

técnicas para 2 semanas

® termoslim Um gel & base de
substancias redutoras, como a cafe-
ina, é aplicado nas &reas desejadas.
Em seguida essas regides sao co-
bertas com um filme pléstico e uma
manta que emite ondas infraver-
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 E uma delicia olhar no espelho e ver
Melhor ainda quando as pessoas comentam que eu



O desafio de Larissa Motta, 19 anos: conse

pouco e acentuar as curvas em 14 dias.

melhas. O calor promove uma vaso-
dilatagdo, que ajuda a combater
gordura localizada e celulite.

8 infrared Aparelho que emite on-
das de infravermelho e faz um aque-
cimento profundo na pele para es-
vaziar as células adiposas.

B endermologia Massagem profun-
da feita com aparelho que associa
drenagem linfatica e ultrassom. Ao
estimular a circulacao, elimina a
gordura das células, reduzindo me-
didas e suavizando a celulite.

B 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 aplicacio de
uma alta concentragdo de substan-
cias liporredutoras, vasodilatoras e
regenadoras, associada a uma pe-
quena pressdo realizada por apare-
Iho que emite ondas.

B massagem modeladora Manobras
rapidas e intensas, feitas com as
maos, que melhoram a oxigenacao
dos tecidos e fazem a quebra das
moléculas de gordura.

B ultrassom Esse aparelho de on-
das melhora a oxigenagdo local, es-
timula a produgao de colageno e de
fibras elasticas, 0 que aumenta a fir-
meza da pele, e facilita a penetragao
de ativos cosméticos nas camadas
profundas da derme.

B estimulagdo russa Eletrodos sao
colocados sobre o corpo e um esti-
mulo elétrico faz com que a mus-

culatura contraia com tempo e in-
tensidade controlados. O resultado
€ uma pele mais firme.

PLANO MULTIACAO

Para baixar o ponteiro da balanca e
duas semanas, o segredo é praticar
exercicios multiarticulares, ou seja,
que trabalham o maior nimero de
musculos possiveis em uma sessio.
Sim, por que insistir apenas nos ab-
dominais nao vai funcionar. “Primei-
ro entram 30 minutos de aerdbico
para aumentar o metabolismo e
queimar calorias’, explica o professor
Thiago Moretti. “Em seguida, uma
hora de musculagdo intensa, que
otimiza o gasto energético.”

TREINO INTENSIVO
segunda a sabado AEROBICO
® 30 minutos de transport, bicicleta
ou caminhada na esteira + MUSCU-
LACAO = para todos 0s grupos mus-
culares (a planilha detalhada de La-
rissa estd em www.nova.com.br).

que nao vou fazer feio no biquini.
estou mais magra.’ LARISSA MOTTA

guir secar um
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i 3 semanas para o biquini

Se vocé também tem cerca de 20
dias para eliminar os excessos, nao
precisa passar por tantas privagoes
na dieta. E tanto a atividade fisica
quanto os tratamentos podem
acentuar muito mais suas curvas.
“Por outro lado, a tendéncia é achar
que cometer um pecadinho aqui,
outro ali ndo vai fazer diferenca, jus-
tamente porque se tem mais tem-
po’, diz o dr. Edson Ramuth. Portan-
to, muito cuidado para nao cair em

tentacao! “Eu ndo curto muito do- -

ces. 56 preciso ficar de olho no pao
francés e esquecer as bebidinhas de
final de semana’, dizLigia.

UM POUCO DE TUDO

A combinagao de verduras, legu-
mes, proteinas e carboidratos (espe-
cialmente os integrais, que aumen-
tam a sensagdo de saciedade) é a
base desta dieta. “O certo para nao
engordar €& consumir de (quase)
tudo, mas em pouca quantidade, e
se alimentar a cada quatro horas’,
ensina Roberta Frizzo. E, & claro, op-
tando sempre por alimentos de bai-
xa caloria, Ligia confessa que acabou
fazendo uma reeducacdo alimentar,
pois antes nao tinha o habito de co-
mer tantos alimentos saudaveis e
nem de fracionar as refeigoes. Além
do cardépio saudével e equilibrado,
de mil calorias (vocé vé& em www.
nova.com.br), ela contou com ché-
verde e chéa-branco para dar uma
acelerada no metabolismo.

ADEUS, PNEUZINHOS
Gordura localizada insistente pode
ser atenuada em trés semanas, as-
sim como celulite leve. “Basta asso-
ciar métodos que aumentem o me-
tabolismo local e, consequente-
mente, o esvaziamento das células
adiposas”, diz Susana Feldmann,
consultora estética da Onodera, em
Sao Paulo. “A Ligia ainda leva outra
vantagem: quase nao tem flacidez
e, assim, o tratamento responde
mais rapido’, entrega a expert. Ela
indicou sessoes trés vezes por se-
mana, com duragao de uma hora e
meia cada uma, sendo realizadas as
quatro técnicas todas as vezes.
técnicas para 3 semanas

m endermoterapia Drenagem linfa-
tica e massagem modeladora feitas
com sistema de vécuo e rolamento.
0 processo elimina toxinas e ajuda a
quebrar as células gordurosas.

= massagem redutora Manabras
com movimentos ritmicos e vigoro-
sos, feitos com as maos, ajudam a
eliminar celulite e gordurinhas in-
sistentes, dando uma boa melhora
no contorno corporal.

= manthus Combina ultrassom e
estimulos elétricos, que melhoram
o sistema linfatico para diminuir as
células de gordura e toxinas.

= power shape Associa sistema a
vécuo, laser e radiofrequéncia para
ativar a circulagdo sanguinea, esti-
mular a producdo de colageno e
elastina e reduzir medidas.

& A melhor recompensa foi ver

Estou radiante. Valeu muito a pena toda a batalha.
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