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_ULTIMATE BEAUTY |

Lo que vas a encontrar
en Ultimate Beauty...

SERIEDAD EN EL TRATAMIENTO DE TODGS Y CADA UNO BE LOS
ARTICULOS; poomues bockng eslin pensadng para apudarte a estar mds
muaps, pero mo olvidameos gue b salud sska en jueg,

Asesoramienlo prolssional. Hemos conlado con s opinios de experiosg
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han sido supervisados por cirujanas cualiticadas v de reconacida tra-
yvecioria: el resto de articulos tambien cuentan oon el aval de e pecis-
listss &n la meleris o lmalar

Informaecion contrdinda. Noesims colaboredores realizadores de los
reporta)es han usado fusnies medicas ¥y estimonios de experios para
la elaboraciion de sus srliculos
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| CUERPO | pecho sin cirugia

LOS SENOS TIEMEN LA PIEL MUY FRAGIL SIN
MUSCULATURA ¥ HEPLETA DE TEJDOS ADI-
POSOS, Por esa, mo do sus problemes es la pér
dida de alasticidad provocmdn poe exoeso G pesn,
ambarezos, gt Come explica Carmmen Navarmo,
axperta en estdtion, e pecho @5 una de las onas
miks sulnerables del coerpo, Ta gue deleta on s es-
tructura Jos cambios bormonales. s enfermods-
das, In edad v los malos hébites. Requiste par tento
e serde de culdados indispansables, que daeben
ampezar por una profunds hidrstacion.”

MIMALO DESDE DENTRO

A travis de los alivoendos gquer tormas:

= Ricos en proteinas ¥ vitaming A —com gran poder
resafirranio- que ayedan & protegerau firmesa T
vitaming & asld en lomals, soelges, espinacas..

» Ladociora M® Jose Barka, de la Clinica Barha
aconse|s tomar rine. primeerdial en la sintests da
proteinag.

= Ricos enovatamina O quie achia en la formacidn
de coldgeno. La encuentras &n en fresas, neranjas
o calabacines

- Haeos en vitamina B par sus propiedades reabic-
mantes ¥ do antl-orvejecimbonto. La obdienes del
aoeile de odiva, &l walmdn o la lschoga.
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lar:; ¢l mangn ~por sU rgueza en vitaminag A: s
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piel; v las judiss —esta lagumbre eere ung acziin
prodeciors sobre la plel por su niacing ¥ & fAcido
penioténico-
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= Prara D un pocho 10 le conviong mudiar gjor
clcios especificos para fortalecer los midsoulos pec-
lorales wdorsales. La clave e=td en que o hagas de
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> Sin bugar & dudas e mejor depore as b natacid
independientomendo del estilo gue realices, dond
ea efercitan los grupos musculares lanto superk
ress oo mferinres. Carmen Nevarmo afade gu
la natactin aa la rmejor elecsldn para mantenser
an 5w sitio, misntres que cenviene eviter obosala
clobas s brusoos. como la equitacksa”,

SUJETADOR, EL QUID

DE LA CUESTION

Bl sujetador juega un papel esencial. Ten an cuet
bie e bis rocomendaciones

= Llsa uno acorde cor e talla v guee subede loda |
zons perfectamente, Hoy que considerar Ia tall
de la copa v del conterno, ¥ 1a forma que mejor g
adnpla a lade cedn pecho:

- Atemita a kas sllicshas ¥ rellenos s incorpos
algurces prre b awengnbo de Wl pordue mo dids
respirar bien la delicada pael.

= Bemprne que realoes ojermcio, usn unag deport
Vi Pard ile aEeanie toda la sesldn sln descoloca
see. Felicidad Carrens aconsejs, pare estos cisc
“bas que mantianen of pecho flmme ¥ evitan gue ¢
rrvirnienlo destonse b pel,”

EVENDRA BIEM.

-Aea duchas de agus fria, va que afercen sobre la
weniis ¥ capilares un doble efects: primero 52 &1
oojen ¥ despds se dilatan, conalguisndn asd g
T mustulsdar s tonifioes, Pare Carmmen Mo
o “las duchas de agua s syodan s estimular |
micrn-cirmlncicn y tonificnr bos tegidos. Funoiona
femomenal ¥ san un buen hikdn”

“Upe postura erguide. o encorvar el cuerms
puesio que 51 tendes 4 curvar o espalda el pe
cho ot Al hom de soostarss, Felickdad Camrer
Aconsej, aungue o e ol “dormir boca anils
sin doblar & cuerpo”®
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