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PLANO

¢Quieres un abdomen plano? Los tratamientos
adecuados, el deporte y un cuidado en casa son la
clave para alcanzar nuestro objetivo. jDescubrimos los
métodos mas efectivos para tratar esta zona conflictival

La influencer
Caroline
Daur (25)
exhibe unos
abdominales
marcados
con microtop.

“es lo primero que se pierde con la edad: alli es donde se

acumula el michelin’, asegura el Dr. Leo Cerrud. Pero jse
puede lucir un vientre plano sin obsesiones? Existen distintos
tratamientos adecuados para ello. jApuntatelos todos!

ONDAS DE CHOQUE. "Son ondas acusticas que se transmiten
por vibraciones para romper parcialmente los nédulos de grasa’,
explica el Dr. Angel Juarez, jefe del Departamento de Cirugia
Plastica, Estética y Reparadora del Hospital Universitario

La Zarzuela (c/ Pléyades, 25, Madrid). Su precio es de 90 €

cada sesion en el abdomen.

COOLSCULPTING. Es la propuesta de la Dra. Beatriz
Beltran, especialista en medicina estética (P° de Gracia,

78, Barcelona). Consiste en una criolipdlisis

(tecnologfa de enfriamiento) que elimina mas

iSIN SAI.' R DE CASA! de un 30 % de grasa por sesion. El precio del

tratamiento completo va de 1.500 a 2.500 €.

“Las principales causas por las que MESOTERAPIA. “Se trata de una
empezamos a acumular grasa en el abdomen infiltracion de sustancias que reduce
son una mala alimentacion y el sedentarismo’, los depésitos de grasa y favorece el

asegura Alvaro Oliver. Para conseguir un vientre drenaje, a la vez que proporciona

plano sin salir de casa se recomienda la realizacién ﬁrmeza’a 13 biel” explica el Dr. Judrez
de abdominales de todo tipo, “desde los clasicos PIET, EXP o ’ ’

(tumbada en el suelo levantando cabeza y pecho Desde 120 € cada sesion.

} 0 alzando piernas) hasta las planchas, pasando

% . porlos hipopresivos’, explica el personal trainer.

“~  También existen ejercicios de cardio como

los burpees, saltar ala comba o los
jumping jacks (saltos con separacion
en las piernas).

I os abdominales tienen gran influencia de la genética y
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Ve
G |—U ‘ EOS Queremos unos gluteos altos, redondos

y firmesy, para ello, entrenar el tren inferior
del cuerpo es primordial, pero es necesario
trabajar el trasero de forma eficiente. ;Qué
ejercicios son los mas recomendables? Para

Tener un culo bonito, voluminoso y firme es el gran deseo de Alvaro Oliver, las sentadillas (con y sin salto), las
has mujeres. Pero ;sabias que estd en tu mano conseguirlo? subidasy bajadas a una altura de medio metro,
mu; > uJ : ¢ q . . 9 ‘ las zancadas (o lunges), la sentadilla bulgara (con
El ejercicio es fundamental para ello, pero también existen otros elevacion de pierna) o el empuje de una barra
métodos para presumir de un culo perfecto. con la cadera desde una posicion tumbada
en el suelo son los que mas nos van a
on el paso de los afos, la celulitis aparece en nuestros gluteos y ayudar con nuestro objetivo.
piernas..."Es una de las grandes preocupaciones de las mujeres ;Lista para mejorar tu

jovenes’ comenta la Dra. Mercedes Saenz de Santa Maria, retaguardia?
directora de la Unidad de Dermatologia Estética Corporal de la Clinica e

Dermatolégica Internacional (c/ Marqués de Villamagna, 8, Madrid).
;Los métodos mas efectivos para la zona? Los expertos nos los detallan. v

atop Stella
La Dr. Beatriz Beltran propone este método, que Maxwell (29)

equivale a 20.000 sentadillas, para fortalecer los gluteos. Se induce gﬂ'ﬁﬂ:ﬁg’o
un campo Magnético que genera una contraccion supramaxima del ajustado
musculo. El tratamiento es de 4 sesiones y tiene un precio de 1.400 €.

Recomendada por la Dra. Sdenz de Santa Maria, se trata
de una tecnologia avanzada con la técnica de subcision (separa la piel
del tejido graso con una microcanula) para tratar la celulitis y mejorar la
apariencia. Entre 2.500 y 3.500 € el tratamiento (1 sesién).

Consiste en la infiltracion de diéxido de
carbono mediante pequefas infiltraciones en el tejido subcutadneo
de los gluteos para reducir la celulitis y la flacidez. £l Dr. Angel Juarez
sugiere un minimo de 10 sesiones (desde 120 € cada una).
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