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Es la expresion
anglosajona

para hablarde la
famosa“tableta de
chocolate.” Tonificar
elabdomenestdala
orden del dia.

ar SILVIA CAPAFONG

SIXPACK

odos quieren un siv-pack. Lucir un cuerpo tonificado y bien
definido es la obsesion estética masculina por excelencia.
Sobre todo esta temporada, en la que (ambos sexos) em-
pezamos a cansarnos de los cuerpos sobradamente muscu-
lados e hinchados a golpe de mancuerna y se nos van los

‘0jos (al sexo femenino, mas bien) detras de la perfeccion

fisica de jugadores de fitbol como Cristiano Ronaldo o
Diego Forlan, especialistas en levantarse la camiseta como
supuesto reclamo después de marcar un gol. Eso si que es
un six-pack y lo demas, jtonterias!

Alto en proteinas

;Por queé ‘six-pack ™! Sencillamente, porque los abdomi-
nales que tienen que marcarse en un cuerpo que esté a la
moda vienen en paquetes de seis, tres a cada lado. Ahora
bien, conseguirlo no es tarea facil. De hecho, es la parte
mas dificil de trabajar, segtin el entrenador fisico Juan Ra-
llo, preparador de famosos que acaba de publicar el libro
Ponte en forma en Y semanas y media. En esto la genética
tiene mucho que decir, aunque el resto depende de una
alimentacion alta en proteinas v verduras, nobre en erasa
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y dulce, y ejercicio. Pero aqui desmontamos un topico: no
es necesario matarse en el gimnasio y recurrir a los 2.000
abdominales diarios que se le atribuian a Jose Maria Aznar.
En realidad, “el éxito esta en combinar ejercicio aerébico
varios dias por semana (correr, bicicleta, etc.) con algo de
abdominales, pero sin llegar hasta la extenuacion”.

El combo triunfador

Hoy, el hombre va al gimnasio un 30% mas que hace una
década, y entre los 25 y los 45 afios trata de eliminar barriga,
empenada en asentarse en su anatomia desde la treintena:
a esta edad su metabolismo se ralentiza, y la grasa se situa
en barriga y flancos laterales. Pero, n1 todos tienen tiempo
de pasarse las horas en el gimnasio, ni las ganas necesanas,
Sea como complemento a la dieta, o al combo de ésta con
el deporte, la cosmética mas avanzada ofrece un SOS im-
portante. Eso si, hay que tener claro el objetivo: por untarse
un gel o crema reafirmante y reductor abdominal no se vaa
esculpir lo que antes era un flotador, pero puede eliminarse
algiin centimetro de contorno y combatir la flacidez. Café

o bes Feerrmeli:

b Firmilig

verde, L-Carnitina quema-grasas, Caobromina (derivado
del cacao rico en cafeina, Flavonoides y Teobramina, cono-
cidos por su accion lipolitica), etc. La forma de actuacion
rompe moldes progresivamente: a traves de aromas capaces
de inhibir la sintesis de grasa mediante la activacion de
los nervios simpaticos, como Bodyv Creator Abdomen Ton-
ning Gel, de Shiseido, de ingredientes cosméticos crio-
termicos, es decir, de efecto frio-calor, que gracias a su
aplicacion con masaje realizan una accion reductora, o, lo
altimo, inspirindose en tratamientos médico-estéticos de
clinica. como Decléor Slim Effect, que emula la tecnologia
de la cavitacion por ultrasonidos. e incorpora un exclusivo
complejo que promete multiplicar por seis la disolucion
de la grasa. Dieta, ¢jercicio, cosmeética aliada... /Y sia
pesar de todos los esfuerzos, los antiestéticos michelines se
resisten a todos los ataques? Entonces quiza sea momento
de plantearse la visita al cirujano. jOjo! Las técnicas mas
novedosas huyen de aquellos implantes con efecto “tortuga
ninja”, con tendencia a desplazarse y apariencia artificial.
Hoy existen alternativas, incluso, al bisturi,
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le ponen firme...

Stim Effect, de Decléor, 46 €; Gel Abdoscuipt
Day, de Biotherm, 38 €; Body Creator Abdomen
Toming Gel, de Shiseido, 44 €, Gel definidor
Carporal Body Fitness, de Yacel, 16,50 €,

Abdo .Ir'i.'}'.l'J'i'a.'h:', de Clarins Men, 33 "E

i m—
— =

Fa—
e



La alternativa

Mini-lipo: Asi, en version mini es la alternativa ideal para
reducir dreas localizadas, por gjemplo la del estomago,
cuando lo unico que sobra es algin kilito pero no hay
problema de sobrepeso. La anestesia es local y no se trata
de una intervencion larga: 4-60 minutos. Las cicatrices
que quedan resultan practicamente imvisibles; tampoco es
necesano el ingreso hospitalario, aunque si reposo un par
de dias en casa. El precio, 1.800 euros. Dr: Oscar Junco.
Clinica Cima, Barcelona (drjunco.com).
Abdominoplastia: Esta técnica implica palabras mayo-
res. Supone la extirpacion del exceso de grasa y de la piel
abdominal y correccién de la flacidez muscular; suele
ocurrir en pacientes que han tenido aumento de peso v
perdida posterior. Se libera la piel del abdomen vy, si es
preciso, se refuerzan con suturas los misculos abdomi-
nales. La anestesia es general, la incision, por encima del
vello pubico, prolongindose hacia las caderas. Después,
el paciente lleva una faja especial reforzada con vendaje.
Es una intervencion mas cara (a partir de 6.000 euros).
Dr. Xavier Santos Heredero, Madrid (www.doctorsan-
tosheredero.es).

Mesoterapia corporal: Consiste en inyectar pequernias
dosis de farmacos homeopaticos que ayudan disminuir el
acumulo de grasa localizada. 65 euros por sesion. £n ns-
ritut Dres. Ribeé, Barcelona (www.institutnataharibe.com).
Inyecciones de grasa propia o relleno Macrolane: Los
implantes no convencen, pues a menudo “migran” (se
desplazan). Resultan menos invasivas, mas naturales, las
inyecciones, y ademas, son reabsorbibles (si no gusta el
resultado, no se repite), aunque ofrecen mejor final en
pectorales que en abdomen. Dr: Jestis Benito Ruiz, Bar-
celona. www.antiaginggroupbarcelona.com).

Ponte en forma en 9 semanas y me-
dia, de Juan Rallo, entrenador personal
y colaborador de la revista Men s Health.

_Nohace falta MATARSE EN
EL GIMNASIO para marcar
abdominales -
b )

¢ Cual es el secreto del éxito de unos ab-
dominales definidos?

La gente piensa que hay que hacer miles de
BIercicCios para esa zona diariamente, pero no
es asl, Influye la genética y, ademas, hay que
hacer ejercicio aerdbico, algo de tonificacion,
y comer muy bien: cenar poco y tomar mucha
verdura y proteina.

¢5e puede hacer un “tratamiento de cho-
que” de cara a las vacaciones?

iPor supuesto que nol Hay quien piensa que
&N unas semanas puede poner en marcha

la operacion-banador, pero no vale de nada.
En &l libro cuento como hay que marcarsa
pequenas metas semana a semana y no leer
mas de un capitulo cada siete dias.

Pusiste en forma los cuerpos de Pablo
Motos, Christian Galvez y ahora tratas
de hacerlo con chefs de |a talla de Sergi
Arola. ;i Han consequido, por fin, marcar
el six-pack?

Motos se lo tomo muy en serio y o consiguio,
aungue antes hacia vida muy sedentaria.
Empezé a comer bien, a correr tres o cuatro
VECES pOr semana y a hacer abdominales v
pesas. Con Christian me costd mas, porque
jugaba al futbol y stlo estaba en forma en el
tronco inferior. Ademas, fue menos discipli-
nado. Sergi Arola ¢ Paco Roncero estan en
pleno “reto”, les cuesta porque viajan mucho,
pero me ha sorprendido lo bien que son
capaces de comer, a pesar de gue por su
trabajo los imaginas todo el dia picando. Es
increfble las ganas que le ponen,

£ Qué piensas de las prétesis de abdomi-
nales o pectorales?

Creo que lo gue es sano es estético, y lo artifi-
cial no lo es. Veo mucha gente en el gimnasio
que ha pasado por quircfano, pero nunca
dejara de notarse el implante.



