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«Es importante
hablar por ti
misma, decir
que es lo que
necesitas”
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PONTE A PUNTO
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QUE TE RESETEAN
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CON LA RENTREE, TOCA PONERSE LAS PI LAS PARA AFRONTAR

LA VUELTA. LOS OLTIMOSTRATAMIENTOS ESTETICOS, EJERCICIOS

Y ACCESORIOS `HIGH—TECH' TE AYUDAN A SUPERAR EL RETO.

TEXTO: ALEJANDRA YEREG U I. FOTOS: MARTIN RUSCH.edi?".
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Githeos arribaill pisar •gym
Reconocelo, el deporte no te va. Pero,
ibuena noticia!, puedes esculpir
los gluteos y elevarlos al estilo que
marcan las tops brasilenas tumbada
en una camilla. Los protocolos BBL

(Brazilian Butt Lift) no invasivos a base
de infiltraciones de acid° polilactico
ofrecen resultados seguros y naturales
para que el vaquero te quede como
nunca. Sobre todo si te pones en Buenas
manos. oSe trabaja con Sculptra, un
material biocompatible que se inyecta a
nivel subdermico con una microcanula
para estimular los fibroblastos y volver
a proyectar el volumen perdido en la
parte media y superior del gloteo. De
esta forma, se reduce la banana inferior
sin tocarla», explica el doctor Moises
Amselem, con clinica homonima en
Madrid. Se aconseja masajear la zona
los primeros dias para una buena
distribucion del product°. Al ser un
tratamiento inductor de colageno, el
efecto up y tensor se ve a los cuatro
meses de realizar las dos sesiones
recomendadas (de 20 minutos de
duracion), espaciadas en un mes. Dura
dos ailos y no time contraindicaciones
(2.800 C. Tel.: 91 521 17 71).

•

I'llera liSiedad
No te sobra la fherza de voluntad y las
dieters acaban siendo un fracas°. aY

Si lograras controlar tus momentos
de debilidad? La microaguja del
electroacupuntor Winner se inserta en la
Boca del estomago -en una zona situada
debajo del esternon Hamada dermatoma
T6- y genera una pequelia y segura
descarga electrica que estimula la pared
gastrica. oAl distendirse la parte superior
del estomago, se ralentiza su vaciado y
se reduce el apetito, prolongandose la
sensacion de saciedad. Por otra parte,
disminuve la secrecion de la hormona
grelina, relacionada con la sensacion de
hambre», apunta la doctora Carmen
Martin, especialista en Medicina
Estetica y Nutricion. El tratamiento no
es doloroso y requiere de un diagnostic°
previo, que incluye evaluacion del peso, de

la grana y una analitica de las hormonal
tiroideas, asi como de lectina y grelina.
Se recomiendan 10 sesiones (una por

semina, 99 Clu) y los resultados duran
tres meses. Conviene acompailarlo
de una dieta personalizada y sesiones
reafirmantes de ondas de baja frecuencia

(WWW.estetiea-dra-carmen-martin.es.
450 C/5 sesiones).

rorma olo
eon tin almohathin
Poner un pie sobre el coj in hinchable
Waft para mantener el equilibrio es un
sencillo y eficaz ejercicio para trabajar el

core (zona abdominal, gloteos y lumbares)
que realizan desde Lebron James,
estrella de la NBA, a Kim Kardashian.
Este almohadon ergonomic°, filo en
su parte central y movedizo en la parte
exterior, ha sido desarrollado a partir
de tecnologia 3D de anatomia corporal.
oEsta demostrado cientificamente que
ejercitarse sobre superficies inestables
proporciona beneficios en la coordinacion,
la resistencia, la postura y el trabajo
cardiomuscular, entre otros», explica
Gema Olavarrieta, CEO de WaffStudio
Spain. Disponible en tres tamailos,
permite realizar tanto ejercicios basicos

(abdominales, sentadillas, flexiones,
zancadas), como de alto rendimiento,
yoga, pilates, estiramientos... Al caer
sobre el diras owaaaffk ide ahi su
nombre! (Cuesta a partir de 45 euros.
Más informacion en el tel.: 91184 59 41).

Iledita para
reencontrarte

Iteth•os Para
immerse a punk,

1
Si este °toil° has decidido cuidarte más
y desconectar de vez en cuando, perp
nunca encuentras el moment°, toma
nota. Porque los retiros de bienestar
fisico v emocional te ensecian a llevar
una vida más saludable en pocos dias.
Como los que organiza por todo el

mundo el britanico Harry .Jameson,
reputado entrenador de deportistas de

elite, nutricionista y terapeuta. Del 9 al
13 de octubre, el guru del wellness estard
en el Marbella Club Hotel (Malaga)
ofreciendo sesiones de entrenamiento
y taller de coaching one to one. Ademas
esters jornadas incluyen menus
personalizados, clases de cocina, sesiones
de yoga, meditacion y pilates, sin olvidar
relajantes tratamientos de spa. (1.760 €
sin alojamiento. Tel.: 952 82 22 11).

•

OBJETIVO
Tras el verano, la tecnologia se

convierte en tu mejor aliado para
mimar tu cuerpo y ponerte en forma.
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El bienestar no pasa solo por cuidar el assILmilm's0cuerpo, sin° tambien la mente. Cada vez
son más los expertos que recomiendan
dedicar unos minutos diarios a la
meditacion. Si te cuesta eso de centrarte
en el aqui ahora, te resultard mans

facil con la avuda de una app. En Petit
BamBou encontrards mas de 350
meditaciones -con una duracion de
entre diez y 20 minutos- sobre distintos
temas: estres, ansiedad, trabajo... Puedes
usar esta aplicacion de manera gratuita
o, si quieres dar un pas° más, suscribirte
a sus contenidos premium.

,

1. Accesorio de fitness en tres
• tamalios, Waff (desde 45 €).

2. Crema adelgazante diaria
'Chronosvelt' con efecto drenante,
Orlane (50 €). 3. Camiseta 'Barre

1

.1! .1111

Collection', Oysho (19,90 €). 4. Aceite
corporal hidratante 'No Filters Oil', Ami
!yak (49 €). 5. Masajeador de celulitis

al vacio y estimulacion electronica
(EMS), Homedics (129,90 €). ..".
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Hay zonas del cuerpo flácidas que to
sacan de quicio, como la mollita que
se acumula al cerrar los brazos, la
parte interna de los muslos o la grana
de mas que tienes en las rodillas. La
radiofrecuencia, que sigue siendo la
Formula 1 pan reafirmar tejidos, cuenta
ahora con una tecnologia mas precisa, la
mas pequelia de su historia. «Accutite es
una novedosa microcanula que permite
estimular con calor tejidos de la parte
adiposa del tejido subdermico (tapas
profundas). Sin necesidad de hater
incisiones, consigue la retraction de la
piel y reabsorcion de la grasa», tomenta
el Dr. Salvatore Pagano, de la Clinica
Golden de Sevilla (tel.: 954 41 61 00).
Requiere una Unica sesion que se realiza
con anestesia local. Al principio puedes
notar una ligera inflamacion transitoria,
pero los resultados son inmediatos y
con una mejora progresiva en los dias
posteriores. Cuesta de 1.500€ a 3.000C,
dependiendo de la zona a tratar.

illS
Los pecados cometidos con la dicta y el
alcohol en verano y la vuelta a un ritmo
estresante pueden haber alterado to
flora intestinal, ese microcosmos en el
que habitan 100 billones de bacterias
de más de 400 especies, esenciales
para el buen funcionamiento del
sistema inmune y endocrino que evita
molestias digestivas, entre otros muchos
problemas. Los expertos recomiendan
goner a punto la microbiota con
suplementacion al menos dos veces al
alio y bajo diagnostico previo. Lo ideal
es elegir productos simbioticos, como
VitanaturSymbiotics G, que incluye 10
cepas distintas de probioticos y, ademas,
prebioticos de fibras alimentarias
que sirven de alimento a las bacterias,
ayudando a su crecimiento. Su
formulation garantiza que los
probioticos lleguen vivos al intestino.
Se recomienda ingerir un sobre diario
durante 14 dias y, despues, mantener
una ingesta semanal durante tres meses.

OCTUBRE 2019

ADIOS A LA FLACIDEZ CON LA RADIOFRECUENCIA DE

ULTIMA GENERACION. SIN DOLOR, REABSORBE

LA GRASA DE LAS CAPAS MAS PROFUNDAS DE LA PIEL
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(I Sill
Este curso vas a por todas. Ponte a
prueba con las illtimas disciplinas
con las que tu corazon y tus musculos
van a fimcionar a pleno rendimiento.
Globality Workout engloba diferentes
tecnicas de entrenamiento. «Se trabaja
en suspension con ejercicios como
planchas o remo; tambien se hace
crosstraining con barns de halterofilia,
kettlebells y balones funcionales,
ad.emas de entrenamiento abdominal y

estiramientos», cuenta Concha Martinez
Norabe, Sport Manager de Caroli Health
Club (carolihealthelubses). Cada sesion
es diferente y se personaliza en funcion
de los objetivos del grupo, de entre dos y
cuatro personas. Fuera del gimnasio, si
eres aficionada a la raqueta, apontate a
cardiotenis para mejorar tu fondo fisico
y tu fuerza con ejercicios y movimientos
asociad.os a este deporte. En Club David
Lloyd Aravaca (davidlloyd.es).

Ile*, ('1 11111('55 3.0
Dicen los gull's delfitness que en el
Futuro haremos deporte en solitario pero
conectados. Y eso va mucho mss alla de
utilizar apps de fitness. Fue pionera la
empress Peloton al crear una maquina
inteligente de ciclo y, despues, una
cinta de correr que permiten, con solo
pulsar la pantalla incorporada, elegir
clases en directo con tu personal trainer
preferido o segan tu nivel y tu estilo
de musica favorito. Cada dia surgen
nuevos equipos high-tech que estan
revolucionando el concepto de gimnasio
en casa, como Tonal, una pantalla
vertical plana interactiva que se cuelga
en la pared e incluye equipamiento para
trabajar la fuerza y tonificar. Fight Camp
es un concepto similar pan realizar
kickboxing y Mirror ofrece sesiones
personalizadas en tiempo real de cardio.

NUEVAS MAQUINAS QUE REVOLUCIONAN EL 'FITNESS':

CON SOLO PULSAR UNA PANTALLA PUEDES ELEGIR

CEASES EN DIRECTO CON TU ENTRENADOR FAVORITO

I

-mh • •MISIglit' ('11 elIS:1
1111:1 IWI'll'ela
«Para devolver la luminosidad y la
nutrition a la piel, tanto del rostro
como del cuerpo, da muy buenos
resultados preparar una mascarilla
casera a base de pulpa de aguacate
triturada y unas gotitas de aceite de
onagra. Aplicala sobre la piel bien
limpia, a ser posible previamente
exfoliada, durante diez minutos o algo
menos si la piel es grasa», explica Ana
Maria Puelles, directora tecnica del
centro de estetica Lostao en Zaragoza
(tel.: 976 21 80 00). Pero si lo que
buscas es prolongar todo lo posible
el bronceado veraniego, la experta
recomienda tomar vegetales y frutas
de color rojo, naranja y amarillo por
su alto contenido en carotenoides,
alimentos ricos en omega 3, como los
pescados azules, los frutos secos y el
aceite de oliva, y con vitamina C, como
citricos y pimientos.

IMPRESCINDIBLES
Llevar las zapatillas

adecuadas es
primordial. Pero,

tannbien, cuidar la
dicta y mimar el

cuerpo despues del
ejercicio.

Mesoterapia
virtual a la curia
Para reducir la celulitis, los acomulos de
grasa localizada, mejorar la hidratacion
corporal en profit ndidad o repulpar
zonas castigadas como el escote, esta
mesoterapia se basa en el fenomeno de
la electroporation, <ulna tecnica que
consiste, por un lado, en la aplicacion
topica, de activos y, por otro, de pulsos
electricos de bajo voltaje que permiten
la formation de unos poros que facilitan
la entrada de las sustancias en el
interior de la celula», expone la doctora
Josefina Royo de la Torre, directora
del Instituto Medico Laser. Sin agujas,
gracias a un aplicador roll-on que es
completamente indoloro, penetran las
vitaminas, minerales, kido hialurOnico
e ingredientes lipoliticos que se
personalizan segtin alai sea tu objetivo.
Cuesta 95 € una sesion corporal
completa. Tel.: 917 02 46 27.
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1. Hidratante corporal °Moringa
Body Yogurt', The Body Shop
(10 €). 2. Spray protector
frente a rozaduras, Smooval
(16,99 C). 3. Zapatillas de
running, Nike Joyride (180
C). 4. Suplemento alimenticio
'Synnbiotics G Flora Intestinal',
Vitanatur (10,50 € aprox).

• •••••••••••tsCa
vita natur

COSMOPOLITAN.ES

MEDIO FECHA CONCEPTO PRODUCTO DESCRIPCIÓN

COSMOPOLITAN 01/10/2019 INMODE PRINT

PÁGINA CIRCULACIÓN VALORACIÓN € CATEGORÍA EDICIÓN PERIODICIDAD

90 A 93 74569 MODA NACIONAL MENSUAL

INFORME DE SEGUIMIENTO

MEDIO FECHA CONCEPTO PRODUCTO DESCRIPCIÓN

COSMOPOLITAN 01/10/2019 INMODE PRINT

PÁGINA CIRCULACIÓN VALORACIÓN € CATEGORÍA EDICIÓN PERIODICIDAD

90 a 93 74.569 8.550€ MODA NACIONAL MENSUAL


