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lheres tém 57 quilos, que ¢é o

peso médio da mulher brasileira.
O que queremos mostrar com isso
¢ que, ao contrdrio do que o publi-
co feminino imagina, o peso ndo ¢
fundamental. Aré porque ha outros
fatores, como a quantidade de mus-
culos, a formagio dssea ¢ a heranga

Irrl.prcssiunuda? Essas cinco mu-

gendtica, que influenciam na cons-
tituigio corporal. “Quem comega a
fazer musculacdo logo percebe que
o ponteiro da balanga sobe, pois o
musculo é mais pesado que a gor-
dura. Mas, em compensagio, a mus-
culatura fica tonificada e firme, o
corpo fica mais bonito e torneado.
Sem duvida, este ¢ um aumento de
peso gue vale a pena”, explica Simo-

A regido do abdome e da cintura é algo que a incomoda muito

“Tento manter uma alimentagao
equlibrada e que me dé energia
Mao sou muito adepta das frutas,
mas sempre incluo saladas no
almogo. O meu fraco sao os doces,
como pelo menos um por dia. Nos
finals de semana nao resisto a batata
frita e outros petiscos. Como sou
professora, 50 nao g exarcicios
aos domingos e feriados. Sei que se
parar, engordo logo Além de pilates,
corro e fago alongamento”

0 que dizem os especialistas

“A gordurinha na cintura & fruto do

Cconsumo de alimentos rcos em
aclicar e gordura”, alerta Roseli Ross,
nutricionista da Clinica Equilibrio
Nutricional (SP). Ela sugere o
aumento no consumo de frutas Elas
substituem os doces e saciam’”. Qutra
sugestao e optar por cookies integrais,
barras de cereais € bolinhos light
Segundo Satumo de Souza, personal
trainer da Bio Ritme (SP). Rafaela

term uma boa roting de exendidos,
mias deveria aderir a musculacao
que aumenta o percentual de massa
magra e eleva a t2xa metabdlica

ne Mivamoro, personal trainer da
Academia Vibe (SP). Convidamos
duas nutricionistas ¢ cinco perso-
nal trainers para comentar 4 rotina
das cinco garotas da martéria, que
possuem pesos semelhantes, mas si-
lhuetas bem diferentes. Com os con-
selhos desses experts, elas descobri-
ram como valorizar os pontos fortes
¢ 0 que podem fazer para mudar
0 que tanto as incomoda.

O abdome esta ok, mas ela se aborrece com as dobras na cintura e a celulite

“No almogo & no jantar, consumo
verduras, armaz infegral e uma came,
Prefiro assados a frituras. Entre as
refeigdes, fago um lanche leve para
saciar. Claro que no final de samana
alro Uma excecao & COmo um
sanduiche ou uma pizza Mas se
simto vontade de doce, me satisfago
com um pedago de chocolate meio
amargo Pratico pilates duas vezes por
semana e caminho eventualimente”
0 que dizem os

Para reduzir a celulite, ¢ ideal &
substituir os carboidratos simpies

pela versao integral "invista no
consumo de alimentos anti-
inflamatorios como linhaca e
sementes oleaginosas. frutas com
acao diuratica como o melao, alem
de sofa e derivados, que regulam os
hormidnios”, comenta a nutricionista
Roseli Rosst Um programa de
musculacao pontencisliza os
resultados. “Aumentar a frequéncia
das caminhadas tambem audara a
eliminar os indesejavels pneuzinhos”
explica Alvaro Junior, coordenador
técnico da Academia Runner (SP).



Cristiana Pracio Margues Reboucas,

Ludmila Merlin, estudante,

18anos, 163m

Ela se orgulha das pernas firmes, mas reclama do abdome e da celulite

"Procura comer de trés em trés
horas e, nas refeicdes principais,
SEmpre consumao verduras, lkegumes
€ carnes magras. Alem disso, passo
longe de frituras e doces! Pratico
exercicios todos os dias: musculacao
CINCO VezZes por semana e cormida
duas vezes Tambem fago jump,
spinning e aula localizada de GAP
(ghiteos. abdome e pernas)”

0 que dizem os especialistas
"Ludmila estd certissima ao consumir

jornalista, 32 anos, 164m

Suas queixas sdo a reten¢do hidrica e as gordurinhas nas pernas

"N3o me preacupo com a minha
alimentacao, pois desde pequena
tenho habitos saudaveis. Adoro
frutas, salada temperada com showu,
peixes, alimentos integrais. e nao
COStUMO consumir agucar. Mas
quando tenho vontade, ataco pizza,
batata frita ou uma sobremesa,
Pratico hidroginastica e musculacao
trés vazes por semana Ha mais

de um ano abandonei meu carro

na garagerm & sermpre que posso
fago da caminhada meu meio de
transporte £ gostoso e faz bem.”

0 que dizem os especialistas

A Cristiana termm uma alimentacio
equilbrada, mas para reduzr a

a0 de liquidos e bom evitar
sumo de showu e produtos
COm alto tear

e sodic. Aposte nos alimentos
diuréticos. como meldo, gua de
oo, salsde, salsinha e peping, 'Outro
segredo para combater o inchago
Sa0 as atividades aerdbicas, como
caminhada, ciclismo & hidrogindstica”,
aconselina Thais Scala, coordenadora
de ginastica da 4FIT (5P),

alimentos integrais. Como levam
mais tempo para ser digeridos. eles
dan mais energia para o treino e
seguram a forme por periodos mais
longos”. comenta Karoline Pereira
Silva, nutricionista da Cia Athietica
(SP). Sua rotina de exercicios & dtima
Manter a dieta equilibrada também
ajudard para evitar o acumulo

de gorduras em volta da barriga
Capriche nos exercicios abdominais,
para fortalecer e definr a regido.

 Ana Clara Masetti Vieira, professora

de educacao fisica, 20 anos, 1,70 m

Gragas a profissao, ela estd satisfeita com suas curvas e bem disposta

“S0u hipoglicémica e, por isso, como
trés horas. Elejo alim

que dao energia para mx
pique, mas cofesso que nao sou @
de frutas. Consumao apenas uma
maca por dia e néo tenho o habito
de comer saladas. Sempre que tenho
vontade como doces (adorol) e
frituras. O esporte faz parte da minha
rotina: pratico natacao, boxe, muay
thai, danga de salao, bike e roller”

O que dizem os especialistas
Segundo Karaline Silva, Ana Clara
deveria adotar uma alimentacio mais

equilibrada, "Ac ) IMENU
outras frutas akém da maga, cereals
integrais, verduras e legumes. Rioos
em fibras, eles efiminam as toxinas
do seu crganismo e auxilism na
manutencao da laxa glicémica” Para
suportar a carga de treincs, a pratica
didria de musculacdo, de 30 a 40
minutos, é fundamental. ‘Além de
minimizar o risco de kestes, melhorara
bastante o desempenho nas outras
modalidades =3 pratica’,
aconselha Lincoin Lima, personal
trainer da Férmula Academia (SP)
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