Mais cintura, menos quadril e barriga..
Ligia Leal, 22 anos, chegou ld em 21dias
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CIRCUITO ANTIGORDURA

E PRO-MUSCULOS

Perder gordura e aumentar a massa
magra: essa € a proposta do profes-
sor de musculagdo Thiago Poggio, da
Bio Ritmo, a quem tem apenas 21
dias para entrar em forma. E ele avi-
sa: nada de moleza. “Os treinos pre-
cisam ser diarios, de cinco a seis ve-
zes por semana’, ensina o personal.
“E assim que conseguimos um re-
sultado realmente eficiente”’, com-
pleta. Ligia seguiu uma rotina forte,
composta de trés treinos distintos: A
(segunda e quinta), B (terca e sexta) e
C (quarta e sabado). Em cada um de-
les eram trabalhados os diferentes
grupos musculares, sempre interca-
lados com exercicios aerdbicos gue
variavam de média a alta intensida-
de. Cansava? Sim. Mas, como a pro-
pria Livia disse, valia muito a pena
sentir aquela dorzinha no corpo no
fim do dia. Era missdo cumprida.
Confira o treino feito por Livia em
Wwww.nova.com.br. %

PRONTISSIMAS
PARA O BIQUINI
Nada comoo
bronzeado para
esconder alguma
imperfeicdo que
teimou em ficar em
seu corpo. Sem falar
que vocé ja chega a
praia com uma cor
linda. Uma @inica
sessao de Jet Bronze
faz esse servigo.

“0 método é simples
e da um efeito
maravilhoso que dura
oito dias,em média.
Um vaporizador com
jato de tonalizante a
base de DHA
(dihidroxiacetona) &
aplicado sobre o corpo
porigual. Em contato
com a superficie, a
substancia reage com
os aminoacidos da
pele, dando um
bronzeado natural’,
explica Ingrid Peres,
fisioterapeuta da
Onodera. Leticia,
Larissa e Ligia
aproveitaram a dica

e se submeteram

ao bronze antes das
nossas fotos.

minha barriga diminuir sensivelmente.
Meu espelho que o diga.’ LiGia LEAL
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QUADRIL 99 cm
COXA 58cm
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EXEMPLAR DE

ASSINANTE

Anexo B: Novembro de 2009
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