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DIVULGACAD

NOVIDADE é praticada em grupos e direcionada a quem quer diminuir a gordura localizada

Ginastica que vale por
uma drenagem linfatica

Aula de academia tem os efeitos da massagem para reduzir a retencao de liquidos

»> In sensacdo de pernas
pesadas e gordura localizada. Es-
ses sintomas, tipicos de quem
tem tendéncia & retencdo liqui-
da, sdo um verdadeiro tormento
na vida das mulheres.

Por esse motivo, a drenagem
linfitica, massagem que ajuda o
corpo a eliminar o excesso de
dgua e, portanto, auxilia na re-
dugio de celulite e gordura lo-
calizada, virou uma verdadeira
sensacao nos tltimos anos.

A febre das clinicas de esté-
tica foi parar na academia, onde
¢ praticada a chamada drena-
gem fisica, gindstica com bolas
que tem os mesmos efeitos da

drenagem linfitica. “Vi a impor-
tincia de criar um programa
que estimulasse a drenagem na-
tural do corpo’, revela Benjamin
Apter, diretor da Academia B-
Active e médico especialista em
medicina esportiva e ﬁsmlcrgm
do exercicio.

Ele explica que as aulas po-
dem ser feitas em grupo ou in-
dividualmente e, seus movimen-
tos, contribuem para a circula-
¢ao linfitica préxima das carti-
lagens, tenddes, misculos, pul-
moes e outros 6rgaos. “Dessa
forma, os residuos metabélicos
sao retirados com maior eficién-

cia pelo organismo.”

Em relacio a sessao de mas-
sagem, a drenagem fisica é con-
siderada mais benéfica, j4 que
contribui também para o gasto
calérico. Cada aula dura, em
média, uma hora e queima por
volta de 250 calorias.

Em cada sessao, sao realiza-
dos exercicios respiratérios que
purificam o sangue e melhoram
a circulagdo. Os movimentos
combinados abordam acoes co-
mo alongamento, torgoes e
aquecimento corporal.

A drenagem fisica pode ser
feita até trés vezes por semana e
os resultados sao percebidos por
até trés meses.



