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Todo el mundo —el médico, tu madre, la recep-
: cionista del trabajo, Alejando Maldonado— te

ILUSTRACIONES DE :
ADOLFO FLORES :

i dice que debes hacer ejercicio. Sin embargo,
¢ nadie te dice como se supone que vas a incluirlo

i dentro de un dia atiborrado de tareas, pendien-

La consejera de
salud de las
superestrellas ‘:
revela sus secretos :
para incluir el
ejercicio de :
manera furtiva :
entudi

tes, viajes, comidas y reuniones desde las 6 de
la mafnana hasta la medianoche.

Yo si te lo puedo decir. Te puedo ensenar como
integrar el ejercicio y el movimiento en cada

i aspecto de tu vida, y si haces esto, podras
¢ reconstruir, renovar y darle nueva forma a tu
i cuerpo sin esfuerzo en un dos por tres. Es mas,

puedes lograrlo sin agregar un solo minuto mas
de trabajo a tu ajetreado dia.
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¢Como? Desde moldear tu trasero mientras

te cepillas los dientes hasta ejercitar discreta-
mente los muslos en el trabajo, este enfoque

al ejercicio ve con mirada fresca la forma de
quemar calorias y ayuda a desarrollar un cuerpo
fabuloso. Mi técnica le quita poco o nada de
tiempo al trabajo y a la familia. Y funciona. De
hecho, 92 por ciento de los que aprendieron
estos consejos y trucos a través de mi programa
LeBootCamp perdieron peso y le dieron una
nueva forma a su cuerpo, icon un promedio

de casi 12 kilos perdidos jamas recuperados!

Si actrices como Halle Berry y Angelina Jolie
pueden confiar en ejercicios integrativos como
éstos para mantenerse en forma mientras reali-
zan sus actividades, épor qué ti no? Practicos y
sencillos, estos ejercicios, que se realizan de dia
y de noche, se convertiran en habitos con los que
pronto no podras dejar de vivir, y 1o mejor es
que notaras resultados visibles en s6lo un mes.
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Entra en calor
haciendo saltos
con palmadas
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Empieza bien el dfa. Haz
50 saltos con palmadas
por la mafiana, antes
del desayuno, iy
aumenta tu energfa!

Dos minutos de estos
saltos hardn maravillas
en la densidad dsea. Sélo
procura usar tenis o
zapatos disefiados para
absorber el impacto que
recibe tu cuerpo al caer
con tal fuerza.

¢Quieres tener un bonito
trasero para lucir ese traje
de bafio en el verano?
Mientras te cepillas los
dientes, parate derecha
y dobla ligeramente las
rodillas. Tensa los muscu-
los abdominales y mantén
recta la espalda (ho se
vale arquearla) mientras
inclinas las caderas hacia
delante al mismo tiempo
que contraes los gliteos.
Regresa las caderas a su
posicién original.
Aseglrate de tensar los
musculos fuertemente
cuando inclines las cade-
ras hacia adelante. Si
pasas 6 minutos diarios en
el cepillado de dientes,
s0n 42 minutos por
semana de tensién de glu-
teos, el equivalente a una
clase de gimnasio para
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endurecer estos musculos,
iy sin todo el sudor!

Ya sabes que los senos

no estan formados de
musculo y que no se
pueden fortalecer directa-
mente. No obstante, una
de mis mejores amigas,
que es bailarina en el
famoso Moulin Rouge, en
Parfs, compartié conmigo
este secreto: todas las
mafianas, después de la
ducha, hace “cierres
pectorales” juntando las
manos, palma con palma,
y empujando 100 veces.
Empieza con los brazos al
nivel del pecho; luego,
velos alzando hasta que
queden encima de la
cabeza. Esto ayuda a for-
talecer el tejido alrededor
de los senos. Es como un
levantamiento natural de
pechos, y no tarda mas
de 1 minuto.

Mientras conduces al
trabajo, cada vez que te
toque una luz roja, sume
el estémago durante todo
el tiempo que dure el alto.
Contrae los abdominales
inferiores por 5 segundos,
suelta; luego agrega los
abdominales superiores
por otros 5 segundos.

iNo olvides respirar!



Lleva una pelotita a

tu lugar de trabajo.
Mientras estés sen-
tada, coldcala entre las
piernas, a la altura de las
rodillas. Aprieta la pelota
y mantenla asf. Hazlo 50
veces y aumenta poco a
poco hasta alcanzar las
100 veces al dfa. La parte
interna de los muslos se
endurecerd maravillosa-
mente. Si te sientas en
un cubiculo o en un area
abierta donde la gente
te pueda ver, entonces
mantén la presion por

1 minuto, o hasta que

ya no aguantes, y repite
durante el dfa.

He aqui otro ejercicio que
puedes hacer detras del
escritorio. Para afirmar
los gltiteos, contrae el
trasero 100 veces segui-
das. Puedes hacer una
serie rapida y/o lenta,
manteniendo el “apretén”
3 segundos, 0 mas, cada
vez. Realiza el ejercicio
varias veces al dia, ilos
resultados seran dignos
de un bikini!

Otro ejercicio que puedes
hacer en el trabajo. Cada
vez que te vayas a
sentar, vuelve a incorpo-
rarte antes de que el

trasero toque la silla. Sélo
hazlo una vez en cada
ocasion. La persona
comun que trabaja en

una oficina se levanta y se
sienta cuando menos 50
veces al dia. Eso equivale a
50 sentadillas, iy cada una
te lleva sdlo 3 segundos!

Usa las escaleras
siempre que tengas la
oportunidad, y cuando lo

hagas, sube los escalones iCrea un vientre
de dos en dos. Concén- plano sin sudar
trate en el estilo mientras ni una gota!

subes. Parate derecha,
aprieta el abdomen y no
te inclines demasiado
hacia delante. Al subir los
escalones de dos en dos,
aumentas la carga en los
cuadriceps, en los muslos,
y gltiteos. Eso les dard
mas definicién y los forta-
lecerd. Procura apoyar
todo el pie sobre el piso,
para evitar que se abulten
las pantorrillas.

Cada vez que vayas al
bafio, parate frente a uno
de los muros, con los
brazos extendidos al nivel
de los ojos. Coloca las
palmas sobre el muro y
dobla los codos para hacer
20 lagartijas de pie.
Empuja cada vez més
fuerte para alejar

. s
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iPon miusica
y baila!

el cuerpo del muro, mo-
viéndote lentamente y
manteniendo el control.
Proponte hacer 20 repeti-
ciones. Este movimiento
sencillo tonificard la parte
posterior de los brazos.

Siempre que camines,
contrae los abdominales
superiores e inferiores en
todo momento. Esto
ejercitara los musculos
abdominales profundos,
que no alcanzan ninguna
flexién. También te
ayudard a tener el vientre
plano sin sudar.
Mientras hablas por
teléfono, ponte de pie

y toma el respaldo de tu

silla con la mano izquierda.

Parate derecha, pon todo
tu peso sobre la pierna
derecha, y balancea la
izquierda hacia delante y
hacia atras. No aprove-
ches el impulso ni fuerces
la pierna hacia atras mas
de lo que logra moverse
al principio. Mantén el
control del movimiento
siempre. La pierna debe
estar ligeramente flexio-
nada mientras va hacia
adelante y atras para
evitar dafiar los ligamen-
tos y la parte baja de la
espalda (recuerda, no la
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arquees). Procura hacer
15 repeticiones con cada
pierna, y repite el ejercicio
mientras no sientas ardor
en el mdsculo.

Cuando trabajes en

la cocina sola o con
amigas, pon musica y
baila. Lo hice justamente
anoche para quemar algu-
nas calorfas adicionales
que se estaban metiendo
sigilosamente en mi salsa.
Escuché a Katy Perry,
Muse (Supermassive Black
Hole), Lady Gagay
Beyoncé, mientras ponfa
la mesa y preparaba rapi-
damente una maravillosa
cena. Ponfa un plato sobre
la mesa, luego daba algu-
nos pasos, pasaba al
siguiente cubierto, ponia
otro plato, hacfa unos
pasos mas y me movia al
siguiente lugar. Cuando
revolvia una salsa sobre la
estufa, imovia las caderas
en la misma direccién en
que mezclaba la salsa!

Cuando dobles la ropa
lavada, aprieta los glu-
teos lo mas réapido posible.
Nadie te ver3, asf que

ino temas verte ridicula!

Al apretar mientras do-
blas, lograras incluir unos
ejercicios tonificadores



necesarios en tu ajetrado
dia. Cuanto mas laves,
imas tonificadas se
pondrén tus curvas!

Aseglrate de llevar pues-
tos unos tenis cuando
enciendas la television.
Cuando empiecen los
comerciales, ponte de
pie, cambia a algtin canal
de ejercicio y entrena
mientras esperas a que
vuelva tu programa. Si
no eres aficionada al
ejercicio por television,
entonces haz 50 saltos
con palmadas. No sélo
quemaras calorias, sino

que aumentara también la
densidad de tus huesos.

Antes de acostarte,
haz un dltimo ejercicio
para lograr unos muslos
de antologfa. Acuéstate
sobre la espalda, con los
brazos a los lados. Separa
las piernas y vuelve a jun-
tarlas en un movimiento
rapido, estirando la punta
de los pies. Vuelve a la
posicién con las piernas
abiertas y de nuevo a la
posicién central. Recuerda
emplear toda la fuerza a
la hora de hacer estas
contracciones.

Para conocer
mads sobre
Valerie Orsoni,
visita su sitio
de Internet en
lebootcamp.com
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