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Atividade fisica e dieta garantem bumbum
durinho e sem celulite para o verdo

SHAMLA SALEM
Colaboragio para o UDL

E fato que a genética influencia na firmeza & no formato do bumbum, mas quem nao foi
contemplada com esse tipo de heranca tem na gindstica uma grande aliada. Pesquiza da

Universidade de Whsconsin, nos Estades Unidos, mostrou que os melhores exercicios para
ennjecer 05 gliteos 380 05 classicos subir e descer degraus, extensdo e lexdo das pemas em

pasicdo de quatro apoios e agachamento, que imita o ato de sentar & levantar da cadeira.
"Quem & iniciante deve comegar sem carga, para evitar lesdes e ndo ficar com o corpo dolondo.
Fassado o perigdo de adaptacdo, que leva em tomo de um més, pede-se acrescentar peso
gradualmente”, ensina o educador fisico Mauricio Antunes, da Triathon Academia, em 330
Paulo
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Exercicios de agachamento 530 dtimos para deixar o bumbum durinho

Um jeito facil de descobnr o peso cometo & fazer um teste com oito repetigdes. “A pessoa tem
que sentir que esta fazendo forca, principalmente nas duas ditimas vezes, e ndo conseguir fazer
a nona repeticdo”, ensina a personal trainer Femanda Garcia, da Clinica Physio Center, no Rio
de Janeiro. Para potencializar o resultade, Mauricio Antunes indica executar o5 movimentos
lentamente, atentar & postura, para ndo machucar os joelhes, o quadnl & a coluna, & ndo
trabalhar o bumbum todo dia. "Apds ser estimulada com a gindstica, a musculalura preciza de
caerca de 48 horas, ou 72 52 o treino for muito pesado, para se recuperar & crescer, explica ele

Além da ginastica localizada

Para que o misculo trabalhado “apareca”, é preciso reduzir a camada de gordura que o cobre.
E essa adiposidade que da o aspecto arredondado ag bumbum, mas, em excesso, o deixa
mole e cheio de celulite. Dai a recomendacio de fazer também uma dieta balanceada e pobre
erm gordura & acdcar @ uma athvidade aerdbica por, pela menos, meia hora por dia, trés vazes
par semdna

A postura & outra que conta pontos. “As vazes, a pessca acha que tem um bumbum achatado
quande, na verdade, tem ma postura. O quadril projetade a frente, por exemplo, ndo 56
compromebe o volume dos gliteos como deixa a bamga saliente. Nesse caso, ndo adianta
caprichar no treing se ndo fizer alongamento ¢ cormrmigir 3 postura com pilates ou RPG", avisa o
educador fisico Maunicio Antunes.

Para agilizar o resultado

Ao combinar atrvidade fisica com dieta é possivel sentir uma melhora no tdnus em cerca de dais
meses. Para quem tem pressa, a dermatologista Ménica Linhares, da Clinica Espaco Salde.
na Rio de Janeiro, sugere um shake de amingdcidos manipulado & base de arginina, glicina &
HME. "Juntas, eles estimulam a producio do hormdnio de crescimento e da testosterana para
ctimizar o0 ganho de massa muscular @ melhorar a fimeza da pele. O efeito surge a partir de
duas semanas se a pessoa tomar a bebida uma hora depois da ginastica”, afima a meédica.
Vale lembrar que a prescrcdo & indnidualizada e leva em conta o gasto caldnco de cada
pessaa, o fipo de exercicio praticade e o peso corparal

A estelicista e cosmetdloga Roseli Siqueira, de 530 Paulo, autora do Irvro "Beleza Matyral
{(editora Movo Século), também tem uma receita, 56 que casena, para as apressadas: picote
quatro folhas de gelatina incoler, misture em uma xicara de café com café quente até oblter um
gel & apligue imediatamente no bumbum com movimentos ascendentes. Enxdgue apds dois
minutos com agua moma ou fia. "0 up aparece no ato, mas tem efeito cinderela, ou seja, dura
algumas horas”, diz Rosel
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