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SPA em casa:
como fazer um ritual
de autocuidado para

comecar o0 proximo ano

Cuide de si mesmo e renove a autoestimae
as energias para o novo ciclo que esta por vir

por Fuliany Rodrigues

FOTO: Freepik
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2025esté logo ali, e, neste
fim de ano, a mente e

O COrpo precisam de um descanso
antes de mergulharem em um novo
ciclo.Paracomecar o ano com a auto-
estima e as energias |la em cima, vale
a pena reservar um tempo so para
vocé, focando no seu bem-estare no
que voceé realmente gosta.

Porisso, no Especial de Beleza deste més,
Boa Forma preparou um passo a passo
para voce viver um "dia de SPA" sem ter
que sair de casa. A seguir, vocé confere
um ritual de autocuidado perfeito para

"ouxar o breque' e se permitiruma pausa
verdadeira, sem culpa ou obrigag¢des.

POR QUE CUIDAR

DE VOCE MESMO?

O autocuidado € um conjunto de praticas
e habitos que vocé adota para preservar
O seu bem-estar fisico e emocional.
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Ele desempenha um papel importante
na manutenc¢ao da saude mental, uma
vez que favorece a producao de neuro-
transmissores fundamentais para com-
bater o estresse, reduzir a ansiedade,
evitar o esgotamento, melhorar o humor

e relaxar.

De acordo com a Dra. Cintia Braga, psi-

quiatra, o autocuidado pode ter signifi-
cados diferentes para cada pessoa, ou
seja, o que funciona para uma pode nhao
fazer sentido para outra.

"O autocuidado é profundamente
influenciado por fatores individuais,
como condi¢cdes de saude, rotina, cul-
tura, personalidade e preferéencia. Por
exemplo, alguns individuos podem
encontrar conforto na meditacao ou na

leitura, enguanto outros preferem ativi-

dades mais dinamicas, como esportes
ou socializagao", afirma a meédica.
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Especialmente no fim do ano, um peri-
odo marcado por demandas emocio-
nais e sociais intensas, separar um tempo
para se dedicar ao gque te traz prazer
pode fazer toda a diferenca.

"Ao focar no autocuidado, a pessoa
pode lidar melhor com as exigéncias
dessa época, prevenindo asensagao de
exaustao e mantendo o equilibrio emo-
cional”, ressalta ela.

Além do autocuidado, outras medidas
sa0 essenciais para encarar o fim de ano
de forma mais leve e equilibrada.

"Manter uma rotina basica, mesmo em
meio as festividades, € necessario para
cuidar do equiilibrio fisico e mental. Isso
inclui adotar uma alimentacao balance-
ada, manter horarios regulares de sono
e praticar atividade fisica", orienta Braga.
Para nao atrapalhar a sua motivagao e
piorar a sobrecarga mental, a psiquia-
tra recomenda definir metas realistas
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e verdadeiramente alcancaveis para o
Proximo ano.

"Compartilhar preocupacdes e vivéncias
com pessoas de confianga pode aliviar
O peso do periodo", completa.

"Caso o fim de ano traga sofrimento
emocional ou dificuldades em lidar com
as emocgoes, buscar ajuda de um psi-
cdlogo ou psiquiatra € uma atitude pri-
mordial”, alerta.

FOTO: Freepik
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RITUAL DE AUTOCUIDADO PARA
O ANO NOVO

1. Comece o dia com uma escovacao a seco
Paracomecar o seuritual de autocuidado,
logo pela manha, faga uma escovacao a
SeCco No corpo. Essa € uma pratica que,
apesar de simples, pode oferecer uma
série de beneficios ao bem-estar mental.

"Ela estimula terminacdes nervosas na
pele, o que promove o relaxamento e o
alivio do estresse. Alem disso, favorece a
conexgo entre mente e corpo, proporcio-
nando um momento de pausa na rotina
e reforcando a sensacdo de equilibrio

emocional", afirma o Dr. Lucas Miranda,
dermatologista.

Seus beneficios ainda incluem a esfolia-
cao, queresulta em uma pele mais macia
e uniforme, o estimulo da circulagao san-
guinea, que melhora a oxigenacao dos

tecidos, e a diminuicao dos inchacos.
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Mas, afinal, como fazer a escovacao a
seco do jeito certo? "Para fazer a esco-
vagao a seco, utilize uma escova de cer-
das naturais e inicie pelos pés e pernas,
realizando movimentos ascendentes
em dire¢cao ao coracgao, respeitando o
fluxo linfatico. No abddmen e tronco,
prefira movimentos suaves e circulares.
Nos bragos, direcione os movimentos do
punho em direcao aos ombros. Finalize
com delicadeza nas areas mais sensiveis,
como pescoco e colo. Eimportante nao
aplicar forca excessiva para hao causar
irritacoes na pele”, ensina o meédico.

No entanto, o dermatologista adverte
que a escovagao a seco hao € indicada
para pessoas com pele sensivel, derma-

tite atopica, psoriase ou eczema ativo.

Quem sofre com varizes ou condigdes
circulatorias severas tambéem deve evi-
tar o habito.
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"Tambem deve ser evitada em areas com
feridas abertas, infec¢coes ou queimadu-
ras solares, pois pode aumentar o risco de
complicacdes. Em caso de duvidas, con-
sulte um dermatologista", completa ele.

2. Desconecle-se do meio digital

Ao longo de todo ano, somos constan-
temente bombardeados por notifica-
coes, mensagens e informacgoes. Entao,
que tal desfrutar do seu tempo de auto-

cuidado longe do meio digital? Para que

O seu SPA em casa seja realmente rela-
xante e eficaz, se possivel, desligue-se
das telas e concentre-se no presente.

As redes sociais podem intensificar a

ansiedade e o estresse, especialmente
durante o fim do ano, qguando estamos
cercados por expectativas, pressoes e
comparagoes.

3. Prepare o ambienle
A preparacao do ambiente pode fazer
toda a diferenc¢a no seu ritual de auto-
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cuidado. Invista em velas, difusores de

Oleos essenciais, iluminag¢ao suave, plan-
tas e em uma musica relaxante.

Umaideia éapostar nalavanda,camomila

ou ho eucalipto para aromatizar o local.

Além disso, decore-o com samambaias,
lirios da paz e suculentas, gue podem tra-
zer ainda mais harmonia e paz.

4. Deé atencdo aos seus fios

Chegou a hora do banho, e € claro que,
além de limpar o corpo com um sabo-
nete cheiroso, uma boa lavagem nos
cabelos nao pode faltar no seu ritual
do autocuidado. Entao, pegue os seus
melhores produtos para dar aos seus
fios a atencao que eles merecem.

Apligue o seu shampoo favorito e mas-
sageie delicadamente o couro cabe-
ludo, deixando a agua - que deve estar
Mmorna, hunca guente demais - escor-
rer e levar embora todas as impurezas.
Feito isso, passe uma mascara no com-
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primento dos fios para hidratar intensa-

mente as suas madeixas.

Apos aguardar o tempo indicado parao
tratamento agir, enxague os fios e venha
com o condicionador. Para selar ainda
mais as cuticulas, finalize com um jato de
agua fria. Se for utilizar o secador, nao se
esquecade aplicar um protetor térmico
antes.

5. ‘Tome um banho de ervas ou sal grosso
Apds higienizar o corpo e cuidar dos seus
cabelos, ainda no box do banheiro, faca
um banho de ervas ou sal grosso. Essa
pratica pode ajudar a purificar a energia

acumulada ao longo detodooanocea

se preparar para encarar um novo ciclo.
Se asuaintencao € combater o estresse
e 0 cansag¢o,umaodtimaopcgao é o banho
de ervas com camomila e alfazema,
conhecidas por suas propriedades cal-
mantes e relaxantes.
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Para prepara-lo, coloque 1,5Lde aguaem
um recipiente e leve ao fogo para ferver.
Em seguida, acrescente um punhado de
camomila e alfazema secas, deixa-as em
infusao por cercade 20 minutos e coe.

Mentalize energias positivas e despeje
o banho ainda morno do pesco¢o para
baixo. Apos realizar esse banho de ervas,

o ideal é ficar em casa até o dia seguinte.

Agora, paraquem quertomarum banho
de sal grosso, aqui esta o passo a passo:
adicione Agua morna e um punhado de
sal grosso em um recipiente, misture
bem e, em seguida, jogue do pescoc¢o
para baixo.

0. Aplique areila no rosto
Apods o banho, passe uma argila no rosto

para purificar a sua pele. Se vocé quiser,
antes defazerisso, pode apostaremuma

massagem facial, pois essa técnica cola-

bora para acirculagao sanguinea e pode
potencializar os beneficios da argila.
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Ha diferentes tipos de argila, sendo as
principais: a verde, que ajuda no con-
trole da oleosidade, a branca, qgue con-
tribui para o clareamento de manchas, a

vermelha, que favorece a cicatrizacao, e
a rosa, que proporciona hidratagao.

Espere cerca de 10 a 15 minutos para
a argila secar completamente g, entao,
retire-a com agua morna.

7. Complete o skincare

Com o rosto purificado pela argila, é
hora de completar o skincare. Aplique
Uum serum especifico para as suas neces-

sidades, o hidratante facial e o protetor
solar, lembrando sempre que todos os
produtos devem ser adeguados parao

seu tipo de pele.

Quem apresenta oleosidade excessiva,

porexemplo, deve usar dermocosmeti-
cos com texturas leves e ativos seborre-
guladores.
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Ja para peles secas, o melhorase fazeré

utilizar produtos mais hidratantes e emo-

lientes, com ingredientes como acido
hialuronico e ceramidas.

8. Passe um hidratante
Sua pele do corpo ja esta limpa e esfo-

liada, mas ainda precisa de hidratacao

para se manter saudavel, especialmente
em areas gue tendem a ser mais resse-
cadas, como joelhos e cotovelos.

Vocée pode optar tanto pelas opcdoes

perfumadas, que prolongam o frescor

e a sensacao de banho tomado, quanto
as mais neutras, gue se concentram em
reparar profundamente a pele.

9. Cuide da sua mente
Depois de todas essas etapas de cuida-

dos com o corpo, para finalizar, procure
atividades que voce sabe que fazem
bem a sua saude mental.
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Algumas sugestdes de praticas que
podem contribuir para a tranguilidade
e o equilibrio psicoldgico sao: alonga-

mentos, yoga, aromaterapia, meditagao,
leitura, respiracao profunda, desenhar,
tocar um instrumento, assistir a filmes e
series e ouvir as suas musicas favoritas.
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TATI MACHADO: MUITO ALEM
DA REPRESENTATIVIDADE CORPORAL

Fenomeno de 2024, a apresentadora
contou como a fama influenciou
sua vida ao longo deste ano - da beleza
e glamour a pressao estética

por Ana Paula Ferreira

Sucesso meteodrico na televisao, Tati
Machado estampa a ultima capa de
Boa Forma em 2024 - e nao a toa:
este foi o ano dela!

Destaque do “Danca dos Famosos” no
“Domingao do Huck”, a jornalista e apre-
sentadora entregou carisma e uma série
de coreografias marcantes que |lhe ren-
deram o titulo de campea. Porem, mais
do que a conquista ha competicao, Tati
teve recompensa ainda melhor: uma
melhora significante em seu desempe-

Nnho fisico e sua saude.

“De tempos em tempos, eu olho todos os
meus videos, todas as minhas apresenta-
coes em grupo e individuais, e eu hem me
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reconheco. Ate hoje eu nhdo acredito nos
feitos, nas coisas qgue a gente fez”, con-
tou a Boa Forma. “No final [da competi-
cdo/, eu tinha o mesmo desgaste fisico
do comeco, ou ate maior, mas meu corpo

estava muito mais preparado, muito mais
disposto”, completou.

Junto aos beneficios hotados em seu
corpo e mente, conseguentemente sua

participagcao no quadro tambem ren-
deu mudancas em sua forma fisica, a
levando a receber milhares de elogios
na internet.

Perguntada sobre como lidou com as
mensagens a respeito de sua perda de
peso, Tati assume que entende a proble-
matica darelagcao ainda feita por muitas
pessoas entre beleza e magreza.

“Eu acho que [o elogio] € aquele ‘tapa
com beijinho’. Ao mesmo tempo em que
eu entendia o teor daquilo, tambem
nunca tinha recebido tantas mensagens
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falando que eu estava linda. E a gente
quer ser aceito na vida. [...]. E muito bom
a pessoa achar que vocé esta linda - e
eu tambéem estava me achando linda!
Mas ai € que mora o perigo de buscar
um corpo qgue, muitas vezes, € mais difi-
cil, inalcan¢avel para o meu biotipo, para

minha rotina”, alertou.

Em nosso bate-papo, a apresentadora
contou como a jornada durante e apds o
“Danca dos Famosos” repercutiu em sua
vida e sua saude ao longo deste ano, e
compartilhou detalhes sobre sua rotina
de autocuidado com o corpo e a mente.

Confira a seguir a entrevista completa!

BODY POSITIVE X CULTURA
DA MAGREZA

Falar sobre body positive se tornou
cansativo para voce? Ter tantas pautas
relacionadas a voce girando em torno
dessa tematica te incomoda?

Ainda ndo me cansou, porque eu ainda
recebo retorno das pessoas impacta-
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das positivamente. Entdo enquanto isso
acontecer, nado quero me cansar desse
assunto. O que me cansa mais € quando
a intencdo da matéria é construida de
uma maneira para chegar nesse tema.
Eu preferia que as pessoas fossem since-
ras de quererem falar sobre esse assunto,
entao “vamos embora, vamos falar desse
assunto”, e ndo aquela tentativa de cos-
turar para tentar chegar de forma deli-
cada. Porgue o que acontece muito é
que, ds vezes, as pessods hdo conseguem
chegar de uma maneira tao legal, princi-
palmente guando e sobre esse assunto,
entdo acabam fazendo de uma forma
mais abrupta, mais invasiva. E guando
ndo € assim, costura-se de uma forma
para chegar neste ponto. Mas cansar de
falar sobre o assunto, ndo. Eu sei da res-
ponsabilidade que tenho. Foi um processo
para mim tambéem, porque enquanto eu
estava inspirando as pessoas que viam
meu corpo na televisdo, na verdade eu
também estava aprendendo a lidar com

esse meu corpo. Eu ngo estava nem “me
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tocando” de que inspirava pessoas, eu
estava s qgquerendo me entender como
uma mulher gorda.

A forma como voce se enxerga diante
do espelho mudou depois da fama?
Voceé acha que ela te trouxe mais empo-
deramento, mais glamour?

Esse universo nos da possibilidades de
brincar, de ser ousada. Quando eu ngao
era conhecida, guando nao trabalhava
na frente das cGmeras, financeiramente
eram coisas inviaveis, bem invidveis.
Hoje em dia a gente tem acesso a conse-
guir coisas emprestadas, mesmo que a
gente ndo compre e gaste milhoes. Para
mim, este € um lugar que ainda estou
pisando devagarzinho. Por exemplo,
eu ainda ndo consigo fazer um ensaio
fotografico por minha conta, se preci-
sar, porgue ainda ngo consigo inves-
tir muito dinheiro. Sei que muitas vezes
Isso € importante para coloca¢cdo no
mercado, porque ter pessoas de nhome

trabalhando junto com vocé tambéem
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L

impacta, mas para mim ainda € um
lugar muito novo. Estou conquistando
tantas coisas na minha vida pessoadl,
com minha familia... Eu sei que ter esses
gastos me projeta, estou tentando ter
cada vez mais hoc¢cdo disso, mas ainda
tenho muito medo de pisar nesse uni-
verso, de me colocar. Mas trabalhando
com o que trabalho, nés conseguimos
ousar mais. O que me ajudou muito a
me aceitar e a aceitar meu corpo foram
as possibilidades que meu trabalho me
deu. Antes euiaem uma loja e nGo conse-
guia achar uma roupa que ficasse bom
em mim, mas a partir do momento que
vocé trabalha com pessoas te vestindo,
elas trazem uma possibilidade infinita,
gue na tua vida pessoal, vocé ndgo ia
conseguir. Entao eu sei que, hoje, tenho
esse priviléegio gue muitas meninas nao
tém. A maioria dos looks que eu uso na
televisgo sGo mais acessiveis, porque e
algo que tambéem faco questdo, de que
as pessoas possam ter possibilidades.
Isso me ajudou muito a me empoderar
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como mulher, a me achar gostosa, sexy,
Interessante e a ter uma relacado melhor
com o espelho, mas ainda € um processo
novo para mim. O ano de 2024 me ensi-
nou muito em relacdo a isso, do meu
visual, a como me vestir, ao qgue vender
de imagem, como me projetar, que estou
investindo “aqui” mas é para ganhar
Ia na frente. Entao tem tudo isso, mas
ainda pisando fofo [risos], muito deva-
garzinho, para ndo ir com muita sede ao
pote, e acho que tem dado certo. Eu sou
mais peé no chdo nesse sentido. Ate por-
qgue € muito gostoso esse universo. Vocé
deita numa cadeira e guando levanta
estd linda, com cabelo feito, com um
carro para te buscar guando vocé preci-
sar, pessoas te bajulando, um camarim
com comida... Entago e um trabalho dia-
rio de olhar para o passado, conseguir
estar no presente e olhar para o futuro.
Eu nunca estou so olhando para frente,
estou sempre com um rabinho de olho
no que passei la atrds, para que eu me
mantenha com o pé no chdo e ndo mer-
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gulhe nessa coisa da glamourizag¢do.
Muitas pessoas ja acham que eu mudel.
Ja fui “hateada” por algumas pessoas.
Em dado momento da minha vida, eu
recebia mais comentarios positivos do
que negativos sobre meu trabalho, mas
quanto mais fama e visibilidade vocé
tem, maiores sdo os risco de existirem
pessoas que nao concordem com seu
trabalho ou que s6 qguerem falar mal,
e estad tudo bem tambem. 2024 me fez
experimentar todas essas coisas, entao
por isso eu tento sempre me manter
firme, ndo esquecer guem sou, de onde
vim e qual é o meu propadsito.

MOVIMENTO, ALIMENTACAO
E BEM-ESTAR

Quais mudancas voceé notou em sua
saude durante e depois do “Danca”?

Eu tenho bronquite asmatica e, apesar
de sofrer mais quando era crian¢a, sem-
pre andei com minha bombinha. Entao
dS vezes Os exercicios em excesso me tra-
ziam um pouco de falta de ar. Tem aquelas
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vezes em que eu consigo ficar um pouco
paradinha e controlar ate a respira¢cdo
ficar normal e tem aquelas em que fico
mais impossibilitada e que preciso sugar
minha bombinha. [O “Danca”| foram qua-
tro meses, e por uns dois meses e pou-
quinho eu precisei dela, porqgue era muito
cansativo. Eu usava a bombinha antes
de entrar no ensaio para poder aguen-
tar a parte fisica, mas terminei o gquadro
sem precisar usa-la. No final eu tinha o
mesmo desgaste fisico do comeco, ou atée
maior, mas meu corpo estava muito mais
preparado, muito mais disposto. Esse foi
um beneficio muito grande para minha
saude. E a elasticidade tambéem. Sabe
essas dores do dia a dia, gue déi um pouco
qguando acorda, ai vai levantar da cama
e sente que o joelho nao esta muito legal?
Eu sentia dores no corpo inteiro [risos] e
acabei ganhando uma elasticidade e
um dominio do meu corpo que eu des-
conhecia. Para minha saude, foi a melhor
coisa do mundo. Foi bom ndo sé para
minha saude fisica, mas para cabeca.
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Eu sempre fui apaixonada por danca e
por musica, e participar ali mesmo sendo
o periodo em que eu mais trabalhei na
minha vida, com certeza absoluta foi o
periodo em que minha cabeca esteve
melhor, de me sentir feliz, plena. Experi-
mentel uma rotina muito cansativa, mas
minha cabeca estava tao feliz, que men-
talmente foi muito bom. Pena que acaba
e ai nossa rotina suga a gente.

Foi uma surpresa essa potencia do seu
corpo?

Ainda é! [risos|] De tempos em tempos
eu olho todos os meus videos, todas as
minhas apresentacoes em grupo e indivi-
duais, e eu hem me reconheco. Ate hoje eu
ndao acredito nos feitos, nas coisas que a
gente fez. Eu fui muito estimulada. Tive um
professor que eu desafiava. Eu ngo que-
ria fazer a mesma coisa que todo mundo
fazia. Eu queria fazer coisas diferentes. E
ai ele falava: “Ah e€? Vocé quer coisa dife-
rente? Entdo toma!”, e me jogava a pior
coisa, a mais diferente [risos]. Entdo foi
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magico! Me senti muito desafiada e acre-
dito que a vitoria foi realmente uma con-
sequéncia, porque eu fui muito feliz ali. O
primeiro mes, que foi um més de apre-
sentacoes em grupo, eu estava tao feliz,
que por mim o quadro teria continuado
em grupo, porque eu fiz grandes amigos,
pessoas que fizeram falta na minha rotina
depois gue nos separamos, ao ponto
de abrir um buraco no peito mesmeo. Do
tipo: “Como € que eu vou viver os proxi-
mos meses sem ter a “enchecdao” de saco
do meu melhor amigo Mc Daniel? Como
vou conseguir almocar sem minha maior
companhia, que € o Samuel de Assis?”.
Foi muito dificil, mas mudou a minha
vida. Acho que existe realmente uma Tati
antes do “Danca” e uma Tati depois, e eu
falo isso para todo mundo. Eu sou aqgquela
pessoa que encontra algum famoso que
nunca participou do quadro e fala: “Vocé
participaria do ‘Danca’?”. Ai se a pessoa
me responde que sim, eu jd comecgo A
falar do programa, mando mensagem
para a direcdao dizendo que fulano gosta-
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ria de participar... Eu sou quase uma pas-
tora levando a palavra do “Danca” para
todo o Brasil [risos].

Depois da sua participa¢ao no quadro,
voceé continuou se exercitando? Como
€ a sua relacao com as atividades fisi-
cas hoje em dia? Voce pratica algo?

Eu nunca fui fa de academia, apesar de
saber o quanto ela e importante para mim.
Nunca me encontrei nela. E ai o que acon-
teceu: meu marido comecou a fazer fute-
volei na praia e num belo dia, ele estava
reunido com a nova galera dele e falou
para eu passar la. Quando passei, vi o
Bruno com novos amigos e me bateu um
ciumes. Ele, todo timido, cheio de amigos
novos, eu falei: “O que? Eu vou comecar a
me inserir nesse negocio!” [risos]. Comecei
a ir para um encontrinho deles, ficava so
olhando. Depois, comecei a tentar, jogava
um pouquinho... Até gue comecei a fazer
aula e me apaixonei. Eu vivia com areia
da cabeca aos pe€s, virei essa pessoa! Mas
qguando vim para Sao Paulo a trabalho,
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eu meio que abandonei o futevolei. Agora
brinco que sou so esposa de jogador de
futevolel. Entao eu ndao jogo mais, apesar
de gostar muito, porque foi a primeira vez
que encontrei — alem de vdlei de praiaq,
que eu adoro — uma atividade ao ar livre,
que para mim fez toda a diferenca. As
vezes, a gente passava 12 horas no fim de
semana jogando futevdlei. A gente ia dor-
mir, desistia de sair a noite ou de ir para
alguma festa beber, justamente porque
no dia seguinte tinha futevodlei. Essa ativi-
dade foi a que eu me apaixonei mesmeo.
Agoraq, fora isso, ir para a academia e so
obrigada mesmo, porque sei da impor-
tancia. As pessoas falam que uma hora
vocé vira a chave. Minha filha, eu estou
esperando essa virada de chave ha tanto
tempo! Mas vou la, nha forca do odio, por-
qgue sei gue e para deixar memaoria mus-
cular, para eu poder me limpar guando
ficar velhinha, para eu poder ter minha
iIndependéncia. Faco porque sei da impor-
tancia, € maior do que o meu “gostar ou
ndo gostar”. Vou dessa maneira, mas pai-
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Xao mesmo, e o futevodlei. Eu hunca joguei
bem, jamais [risos]. Devo ter ganhado
pouquissimas partidas na minha vida,
no meu historico como atleta de futevo-
lei — ainda mais com 1,50m, correndo
numa areia com bronquite asmatica,
iImagina so? [risos| Mas os hormodnios que
eu exalo sdo realmente maravilhosos.
Entado comecou com um ciumes idiota da
minha parte, mas ainda bem, que foi jus-
tamente nesse ciumes que eu encontrei
uma pratica e eu e meu marido gosta-
mos e que mudou nossa rotina, de passar
a acordar mais cedo, ter expectativas...
Eu gosto muito de quando encontramos
alguma atividade, que tambem foi o caso
do “Danca’”, que voce acorda com tesgo
naquilo, que ao invés de colocar o pijama,
VOCE ja quer dormir com a roupa do dia
seguinte. Gosto muito disso e sinto sauda-
des. Estad no meu plano para 2025 voltar
a fazer isso.
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Voce tem outros cuidados com sua
saude fisica e mental?

O que estou tentando melhorar é beber
dagua. Meu pai jad morreu, mas todas as
mensagens que ele me mandava ter-
minavam com: ‘Ja bebeu aguaq, filhi-
nha?”. Entado quando ele morreu, eu fiz
Um compromisso comigo mesma para
beber mais agua. S6 que as vezes nos
fazemos alguns compromissos que ndao
cumprimos, entgo tenho essa divida em
aberto. Acho gue estou melhorando,
mas ainda ndo como deveria. Mas eu
Jja vejo o resultado na pratica de como
beber agua faz a pele ficar melhor, faz
tudo ficar melhor. Para o meu bem-es-
tar, o que também tenho tentado fazer
e aproveitar mais meus momentos de
folga. Quando falamos no tempo que
nos sobra apods o trabalho, temos tanta
coisa para resolver na nossa vida, como
lavar a roupa que esta pendente, arru-
mar o quarto, ajeitar a decoracdo da
sala que ndo esta bonita ha meses... Mas

ainda assim, eu tenho me dado o direito
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de ser inutil para o Brasil [risos]. Quero
ser inutil, colocar aquele filme romantico
para chorar, gue vocé nQo precisa pen-
sar, so relaxar, comer uma comida gos-
tosa em casa... Estou dando mais valor a
Isso, especialmente agora que eu estou
longe da minha familia. Desde que come-
camos a morar aqui em Sao Paulo, sem
nossas familias, acho que pela primeira
vez estad batendo mais saudade, como
nunca tinha batido antes. A vida sempre
fol muito atribulada no Rio, mas chegava
um final de semana e a gente acabava
se encontrando. Entdo as vezes eu vou
para o Rio e volto um pouco frustrada,
porqgue € pouco tempo para conseguir
aproveitar tudo, ver os meus dois irmaos,
encontrar minha made e ainda encon-
trar os meus amigos, ir para uma festi-
nha... Nao da. A gente tem qgue escolher
quais batalhas abracar por vez. Entdao
meu bem-estar maximo hoje € ou estar
descansada para conseguir aguentar o
rojao da semana seguinte, ou encontrar
minha familia e meus amigos.
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BELEZA SAUDAVEL

Voce tem bastante sardinhas e nao
costuma escondé-las nas fotos. Elas ja
foram uma questao para voce?

Eu amo esse assunto! Fui uma adoles-
cente que tentou tirar as sardinhas, fiz
alguns procedimentos com dcido para
tentar clarea-las. Sempre cuidei bastante
do rosto em relacdo a protetor solar.
Sempre fui aquela pessoa que nao fica
muito exposta ao sol. Curto uma praia do
comeco ao fim, mas fico debaixo da bar-
raca. Sempre foi assim, e por um momento
eu praticamente as zerei na adolescén-
cia, s© gue com um pouquinho mais de
sol, ela ja saltam. Mesmo com todo o cui-
dado que eu tomo sempre que volto de
ferias, gue costumam ser na praia, elas
ficam mais escuras. No colegio eu ja vivia
aquela coisa de ndo me enxergar, porgue
nao tinha nenhuma amiga com sarda,
parecida comigo, entgo isso ja era uma
questago. Quando comecei a trabalhar
na televisdo, vi gue a mesma coisa se
repetia. Também ndao tenho tantas pes-
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soas proximas a mim com sardas, mas
hoje a gente ja tem outras pessoas que
expoem mais. Lembro de guando eu era
mais nova, que vi a Leticia Spiller e falava:
“Ela tem sardinha! As vezes esconde um
pouco, mas tem!”. A propria Marina Ruy
Barbosa, Jade Picon... Sempre tentei ngo
tampar, e tambéem e muito dificil tampar.
Nao sej se te dou 100% de certeza que de
alguma maneira foi uma vontade de ngo
tado tampar ou se foi porqgue eu achava
que ficaria rebocada demais. Talvez, se
tivesse alguma coisa mais fininha que eu
passasse e as escondesse, eu ate poderia
esconder. Mas hoje eu hdo quero escon-
der. Claro que as luzes do estudio acabam
nivelando muito o nosso rosto, entdo como
ela vem muito direcionada para o rosto,
acaba “lavando” a pele e parecendo que
nao tenho tanta sarda. Entao realmente
quando faco algum ensaio fotografico
quase sem maquiagem ou quando estou
na minhas férias e faco alguns Stories, as
pessoas comecam: “Meu Deus, vocée tem
sarda, eu ndo sabia! Mostra mais essas
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sardinhas”. Da atée uma excitacdo. Nas
minhas ultimas ferias, o gue me ajudou
muito a me despir da maquiagem, foi isso.
Sempre gostei muito de maquiagem, me
sinto bonita, mas ao mesmo tempo tam-
bem estou aprendendo a gostar mais das
minhas sardas. E é tado legal ser hoje a
unica com sardas nos ambientes. La atras
era estranho ser a unica, mas hoje, como
uma boa leonina, eu gosto de ser a unica
[risos]. Entao hoje em dia eu gosto muito e
nao tento esconder, ndo so pelos outros,
mas por mim tambem. Elas fazem parte
das minhas caracteristicas, de quem sou,
do meu DNA, e carregam muita historia,
de cada sol que peguei, cada cuida que
Jja curti na vida. Hoje, eu abro um sorri-
sdo para falar disso e me arrependo de
alguma maneira isso ter me atormentado
em dado momento da infancia.

Como sao seus cuidados com a pele?
Vocé mantém uma rotina de skincare?
Confesso que ngo tenho um super cui-
dado, de passar mil produtos e ficar horas

Equilibrio « BOA FORMA Dezembro 2024 A 4



boa forma DEZEMBRO 2024/ EQUILIBRIO

Equilibrio « BOA




boa forma DEZEMBRO 2024/ EQUILIBRIO

fazendo o skincare, mas eu ndo durmo
de maquiagem de jeito nenhum. Sem-
pre lavo o rosto com um bom sabonete e
passo um serum no rosto. Gosto de fazer
um skincare mais badsico, deixar o rosti-
nho bem limpinho, bem tonificado, e usar
protetor solar. Quando acordo, € qguase
como escovar os dentes. Ja sei que vou
ser maquiada no trabalho, mas sempre
passo protetor solar. mesmo que seja
com um fator mais baixo. Costumo usar
um mais fininho para nado me sentir muito
oleosa e tambem tenho aquele de bastao
que ja vem com cor, que facilita a vida.
Nunca fiz nenhum procedimento esté-
tico no rosto, mas brinco que quero botar
botox, porgue acho qgue chegou a hora.
Eu relutei [risos]. Brinco que todo mundo
tem um lado do rosto que € mais caido e
o meu com certeza € o lado direito, entao
sempre fico levantando essa sobrancelha,
entdo acho que uma hora eu vou flexibili-
zar para o botox, mas ainda ndo aprovei-
tei as mil permutas que as pessoas man-
dam de mensagem, ainda ndo aproveitei
Isso da vida de famosa [risos].
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Voce precisou mudar seus cuidados
com a pele depois que comecou atraba-
lhar na TV para evitar possiveis danos
causados pela maquiagem?

Eu era mais displicente no sentido de
dormir maquiada, so lavar o rosto com o
sabonete do banho... Depois que come-
cel a trabalhar na televisdo, me tornei
mais vaidosa, mas ndao por estar pre-
ocupada porque estou exposta, e por
me conhecer mais, por testar mais coi-
sas em mim. Entdo, com a propria pos-
sibilidade da maquiagem, do acesso a
maquiagem que eu nhdo tinha antes, tudo
isso vai mudando. A minha relacdo com
a vaidade e como me enxergo mudou
muito mais do que a minha preocupa-
cdo com que o outro vai achar. Eu acendi
esse lado de autocuidado, de saber que
Isso tambéem € uma forma de fazer um
carinho na gente.

Depois de comecar ater essarotinade
producao para as cameras, mudou algo
em sua relacao com a beleza natural?
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Voceé se sente bem sem estar produ-
zida?

Isso varia. As vezes chega o fim de semana
e a ultima coisa que eu quero na vida é
passaruma maquiagem, apesar de eu me
sentir muito bonita com ela. Mas eu gosto
que minha pele respire quando eu ndo
tenho trabalho, porque raramente tenho
um fim de semana de folga. Se for parar
para pensar, eu me maquio por volta das
8 da manha e as vezes saio do trabalho
e vou para outro trabalho, desfaco toda
a maquiagem, faco uma nova, desfaco
todo o cabelo, faco um novo cabelo...
Entdo e uma rotina que, guando vocé tem
algumas horas sem essa produ¢do, voceé
fala: “Ah, esta tudo bem ficar sem maaquia-
gem”. O que mais me incomoda hoje sao
minhas olheiras, entdo muitas vezes eu
passo s6 um corretivo nelas, toco vida e
fico sem maquiagem. Vou na ruaq, pas-
seio no shopping e esta tudo certo, por-
que se eu entrar nessa “noia”, acho que
e um caminho sem volta, vai me impac-
tar Ia na frente. Entao eu ja tento fazer
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esse trato comigo mesma. Nem sempre
da certo, mas tem funcionado.

Para finalizar, o que significa estar em
boa forma para voce?

Vou devanear aqui [risos], mas acho que
e estar bem. Estar em boa forma €, hoje,
me olhar no espelho e me sentir felizcom
o gue vejo, mas principalmente com o que
sou, com que tenho me tornado, com o ser
humano que sou com minhas relacoes no
trabalho e na vida pessoal. E me olhar no
olho e falar: “Po, garota, esta tudo fluindo!
Vocé estd fazendo tudo de uma maneira
certa e esta tudo bem dar umas derrapa-
das as vezes, porque ninguém e de ferro.
Esta tudo bem vocé ndo se gostar tanto
as vezes, dizer nado para algumas coisas”’.
Entao basicamente acho que € me olhare
falar: “Eu sou feliz assim”. Para mim, meu
bem-estar € estar feliz, abrir um sorriso
e querer mais da vida, das pessoas, dos
amores, de tudo. E querer sempre mais!
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Ceia de Natal saudavel:
receltas para
nao fugir da dieta

Esses 9 preparos sao nutritivos e deliciosos -
e sem ingredientes prejudiciais

por Larissa Serpa
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ENTRADA

Salada de pera assada, batata doce e
repolho roxo
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Ingredientes para salada

«2 colheres de sopa de azeite

«2 peras firmes, cortadas ao meio e sem
carogo

o2 batatas-doces médias, descascadas e
cortadas em pedagcosde 2,5cm

«Sal e pimenta preta moida na hora

«3 cabecgas pequenas de repolho roxo,
picadas

«Queijo gorgonzola esfarelado (cercade
1 Xicara)

«Para o molho

«1/2 Xicara. vinagre de maga

1 Colher de Sopa de mostarda Dijon

o2 colheres de sopa de mel

o2 colheres de cha de orégano fresco
picado

«1/4 Xicara de azeite

1 cebola roxa peguena, cortada em
fatias finas

Instrucoes

Passo 1

Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte leve-
mente duas assadeiras grandes com oleo.
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Corte as peras longitudinalmente em
fatias de O,5cm; arrume-as em uma unica
camada em uma assadeira preparada.

Passo 2

Misture as batatas e 1 colher de sopade
Oleo. Tempere com sal e pimenta. Dispo-
Nnha em uma unica camada nha segunda
assadeira preparada. Asse as peras e as
batatas por 15 minutos.

Passo 3

Misture o repolho com a colher de sopa
restante de dleo. Tempere com sal e
pimenta.

Passo 4

Retire as peras do forno; Deixe esfriar.
Misture as batatas-doces. Adicione o
repolho a assadeira com as batatas. Asse
até que o repolho esteja carbonizado e
murcho, 18 a 20 minutos.

Etapa 5

Enquanto isso, faca o molho: misture o
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vinagre, o Dijon, o mel e o orégano em
umatigela. Aos poucos, adicione o azeite,
mexendo vigorosamente, até incorporar.
Adicione a cebola e deixe descansar por
15 minutos.

Etapa 6

Coloque tudo em uma travessa. Regue
com o molho.

PRATO PRINCIPAL

Salmao Assado com Cilricos
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Ingredientes
«3 laranjas, fatiadas

1 l[imao fatiado

8 raminhos de tomilho, mais 1 colher de
sopa de folhas de tomilho

1 filé de salmao grande com pele

1 1/2 colher de sopa de mel puro

1 Colher de Sopa de sementes de erva-
-doce, esmagadas

«Sal e pimenta preta moida

Instrucoes
Passo 1

Pré-aqueca o forno a 200°C. Disponha
as laranjas, limao e tomilho fatiados no
centro de uma assadeira. Cubra com sal-

mao, com a pele voltada para baixo.

Passo 2

Rale as raspas de 1 laranja em um copo
medidor e, em seguida, esprema o suco
das duas laranjas restantes (voce deve
obter cerca de 1/4 de xicara). Adicione o
mel e bata até dissolver. Pincele o salmao
com metade da mistura de laranja e pol-
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vilhe com erva-doce e folhas de tomilho.
Tempere com sal e pimenta. Asse por 10
minutos.

Passo 3

Pincele o salmao com a mistura de suco
restante. Asse até ficar qguase totalmente
opaco, 12 a 15 minutos.

lorta saleada de abobrinha
Ingredientes para a massa

«200g de farelo de aveia

«100g de manteiga gelada em cubos
¢« 100g farinha integral

o2 colheres de cha de fermento

2 OVOS

«Sal a gosto

Instrucoes para a massa

Em uma tigela grande, junte a farinha
integral, o farelo de aveia com o sal e
misture. Adicione a manteiga e misture
com a ponta dos dedos até formar uma
farofa grossa. Junte os ovos e o fermento,
amasse bem até formar uma bolota.
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Envolva com filme e leve a geladeira
por no minimo 1 hora (se preferir, fagca a
massa no dia anterior).

Ingredientes para o molho de manjeri-

cao

o2 Xicara (cha) de azeite

«a de Xicara (cha) de manjericao

«a de xicara (cha) de queijo parmesao
ralado

1 dente de alho pegqueno

«Uma pitada de sal

Instrucoes para o molho de manjericao
Lave e seque as folhas de manjericao, des-
casgue o dente de alho e transfira para
o liquidificador. Junte também o azeite,
O parmesao ralado e bata atée formar
um molho, guanto menos vocé bater as
folhas, mais verdinho o molho fica. Prove
e se hecessario, ajuste o sal, alguns quei-
jos sao mais salgados que outros.

Ingredientes para o recheio
1 abobrinha
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eXicara (chd) de ricota esfarelada (cerca
de 1809)

«2 colheres (sopa) do molho de manjeri-
cao

«2 colheres (sopa) de queijo parmesao
ralado fino

1 colher (chd) de agua

«Azeite a gosto

eNoz-moscada ralada na hora a gosto

«Sal e pimenta-do-reino moida na hora
a gosto

«Folhas de rucula selvagem a gosto para

servir

Modo de preparo da torta

Pré-aqueca o forno a 180 °C (tempera-
tura media). Retire a massa da geladeira
15 minutos antes de abrir, caso ela esteja
muito dura. Em uma tigela, misture a
ricota com 2 colheres (sopa) de azeite, 2
colher (cha) de sal, pimenta e noz-mos-
cada a gosto.

Lave e segque as abobrinhas. Retire o
cabinho e corte cada abobrinha ao meio,
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no sentido do comprimento. Fatie cada
Mmetade em meias-luasde 1 cm. Leve uma
frigideira grande ao fogo medio. Quando
aguecer, regue com 1 colher (sopa) de
azeite. Cologue as abobrinhas e deixe
dourar por cercade 2 minutos. Tempere
com sal e pimenta-do-reino a gosto e
transfira para umatigela. Reserve.

Numa bancada, polvilhe um pouco de
farinha de aveia e, com um rolo de macar-
rao, abra a massa. Atencao: € uma torta
rustica, nao se preocupe em abrir um
disco perfeito. Enrole a massa norolo e
transfira para uma assadeira grande e
rasa.

Distribua a ricota e, por cima, acres-
cente a abobrinha cortada uma sobre
as outras, rusticamente. Regue as abo-
brinhas com o molho de manjericao e
polvilhe queijo parmesao ralado. Leve
ao forno para assar por 30 minutos, atée
que a massa esteja dourada e crocante
e a abobrinha macia. Retire do forno e
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deixe esfriar completamente antes de
servir. Sirva com o molho de manjericao
restante e folhas de rudcula para enfeitar.

PRATOS VEGETARIANOS E ACOM-
PANHAMENTOS

Cogumelos Assados e Repolho
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Ingredientes

«6 chalotas, cortadas em fatias de 2cm
de espessura

o5 colheres de sopa de azeite

«Sal e pimenta preta moida

1 1/2 xXicara de cogumelos mistos (pica-
dos, se grandes)

1 repolho roxo, picado ou cortado em
pedag¢os grandes

e1/2 Xicara de salsa fresca

2 colheres de sopa devinagre balsamico

Instrucoes

Passo 1

Pré-aqueca o forno a 200°C. Misture as
chalotas e 1 colher de sopa de azeite em
uma assadeiracom borda. Tempere com
sal e pimenta. Asse por 15 minutos. Adi-
cione os cogumelos e 2 colheres de sopa
de azeite a assadeira; misture bem. Asse
até que as chalotas e os cogumelos este-
jam macios, 25 minutos.

Passo 2

Transfira os cogumelos e as chalotas para
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umatigela. Adicione orepolho,asalsa, o
vinagre e as 2 colheres de sopa restantes

de azeite; misture bem. Tempere com sal
e pimenta.

Gratinado de brocolis e couve-flor
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Ingredientes

o4 colheres de sopa de manteiga sem sal
e mais para a frigideira

1 couve-flor de cabeca media fatiada
com 1cm de espessura

1 brécolis de cabecga grande fatiado
com 1cm de espessura

o6 colheres de sopa de farinha de man-
dioca

«3 Xicaras de leite integral

e 1/4 colher de cha de noz-moscadarecém
ralada

«2 Xicaras de Gruyere ralado

«Sal e pimenta preta moida

Instrucoes

Passo 1

Pré-aqueca o forno a 160°C. Unte com
manteiga uma assadeirarasa de 3 litros.
Disponha a couve-flor e os brocolis.

Passo 2

Derreta a manteiga em uma panela
meédia em fogo meédio. Adicione afarinha
e cozinhe, mexendo, por 2 minutos (nao
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deixe escurecer). Misture lentamente o
leite. Cozinhe, mexendo ocasionalmente,
atée engrossar ligeiramente, 3 a 4 minutos.
Retire do fogo e junte a hoz-moscadae 1
1/4 xXicara de queijo. Tempere com sal e
pimenta. Despeje sobre os vegetais. Pol-
vilhe com 3/4 xicara de queijo restante.

Passo 3

Cubra com papel aluminio e leve ao forno
por 15 minutos. Remova o papel aluminio;
mantenha no forno até que os vegetais
estejam macios e a parte superior dou-
rada, 20 a 25 minutos. Deixe descansar
por 10 minutos antes de servir.
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Pilaf de arroz selvagem com passas

Ingredientes

«3 colheres de sopa de azeite

1 pau de canela pegueno

o2 dentes de alho grandes, 1 amassado
e 1 picado

Alimentacao « BOA FORMA Dezembro 2024



o2 Xicaras de mistura de arroz selvagem

«1/2 Xicara de cidra de macga

«Sal e pimenta preta moida

¢1/2 Xicara de uvas passas

«2 cebolas picadas

«2 colheres de sopa de vinagre de vinho
branco

¢1/4 Xicara de salsinha fresca picada

o4 cebolinhas picadas

Instrucoes
Passo 1

Aqueca 1 colher de sopa de azeite em
uma panela media em fogo medio. Adi-
cione a canela e o alho amassado. Cozi-
nhe até ficar perfumado, cerca de 1
Mminuto. Adicione o arroz e misture bem.
Adicione cidra e 2 1/2 xicaras de agua.
Tempere com sal e pimenta. Leve para
ferver; reduza o fogo, tampe e cozinhe
até que o arroz estejamacio, 15a 17 minu-
tos, adicionando as passas durante os
ultimos 10 minutos de cozimento.
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Passo 2

Enquanto isso, aqueca as 2 colheres de
sopa restantes de azeite em uma frigi-
deira grande em fogo médio. Adicione
as cebolas etempere com sal e pimenta.
Cozinhe, mexendo ocasionalmente, até
que as cebolas estejam macias e come-
cando a dourar, 18 a 20 minutos. Adi-
cione o alho picado e cozinhe, mexendo
até ficar perfumado, por 1 a 2 minutos.
Junte o vinagre e a salsa.

Passo 3
Adicione amisturade cebolinhaecebola

ao arroz e misture bem.
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SOBREMESAS

‘lorta de chocolate funcional

> -
F oS i oo e T £
A O }f:m.f: .H

Ingredientes

¢1/3 Xicara (chd) de farelo de aveia

«1/3 xicara (chd) de farelo de trigo

«1/3 xicara (chd) de farinha de trigo

1 unidade de gema de ovo

1 colher (sopa) de cream cheese

1 colher (café) de extrato de baunilha

«1 colher (sobremesa) de adocante xyli-
tol (ou sucralose)

4 colheres (sopa) de agua

1 colher (sobremesa) de mel
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1 caixa de pudim light de baunilha

1 1/2 Xicara (cha) de leite desnatado

o2 colheres (sopa) de cacau em pod

1 colher (chd) de extrato de baunilha
2 tabletes de chocolate amargo 70%

(150 9)

Instrucoes

Em um bowl, junte os farelos de aveia e de
trigo, afarinha, a gema, o cream cheese,
o extrato de baunilha, o adocante, a agua
e o mel. Amasse com a ponta dos dedos
até obter uma massa.

Faca uma bola, embrulhe com filme plas-
tico e leve a geladeira por 20 minutos.
Forre o fundo e as laterais de umaforma
de aro removivel com a massa e fure-a
com um garfo. Cubra com papel-man-
teiga e, por cima, coloque graos de feijao
cru para evitar bolhas.

Leve ao forno preaquecido por 20 minu-
tos. Reserve. Para o recheio, cologue o
pudim, 1 xicara do leite, o cacau e a bau-
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nilha numa panela.

Cozinhe em fogo brando até formar um
creme, sem parar de mexer. Reserve.

Cologue 1 1/2 tablete do chocolate no
restante do leite e leve ao micro-ondas
para derreter. Adicione ao creme e mexa
rapidamente até obter uma textura lisa.

Cologue porcimadamassa eleve agela-
deira por 2 horas. Desenforme, polvilhe
o restante do chocolate ralado e decore
a gosto.
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lorta de [rutas vermelhas sem gliten e
sem laclose - Receila sugerida por Ber-
nina Doces

Massa
¢140 g de farinha de arroz

45 g de amido de milho

«60 g de farinha de améndoa
«50 g de agucar

«60 g manteiga ghee

¢1/2 ovo
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Instrucoes

Misture todos os ingredientes secos. Em
seguida, junte a eles amanteigaeoovoe
amasse com a ponta dos dedos. Coloque
agua aos poucos ate formar uma massa
lisa que nao grude nas maos. Refrigere
a mistura por 30 minutos. Depois, forre
com amassao fundo e as laterais de uma
forma de aro removivel (hao € necessa-
rio untar a forma). Em seguida, faga furos
na massa com um garfo. Leve ao forno
de 180°C por cerca de 20 minutos.

Creme patissier

«270 g de leite de améndoa (ver receita
abaixo)

70 g de gemas

¢16 g de amido de milho

«80 g de agucar

«6 g de extrato de baunilha e sementes
de favas

e1 caixa de morango fresca

¢1 caixa de amora ou mirtilo fresco

1 caixa de framboesa fresca
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Instrucoes

Em uma panela, ferva o leite de améndoa
com a metade da quantidade indicada
de agucar e baunilha. Separadamente
em outro recipiente, misture as gemas,
amido de milho e o restante do acucar.
Despeje bem devagar o leite fervendo
sobre a mistura de gemas e use um fouet
para junta-los. Leve a mistura ao fogo
e mexa com o fouet até gue comece a
engrossar. Quando comecar a ficar na
consisténcia de um mingau, retire e mexa
por 30 segundos. Depois, volte para o
fogo por mais um minuto. Repita essa
operagao até obter um creme grosso.
Quando estiver pronto, leve para gelar.
Use o creme pronto e as frutas para deco-
rar a torta.

Bolo de [rulas e castanhas - Receila
desenvolvida pela Carol Arbache, nutri-
cionista da Natue, loja online de produ-
los de bem-estar

Ingredientes

2 OVOS
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«3 colheres (sopa) de leite de coco

1 colher (sopa) de dleo de coco + dleo
de coco para untar

«2 colheres (sopa) de agucar mascavo

1 Xicara (chd) de farinha de ameéndoas
(ou ameéndoas trituradas ate virar fari-
nha)

«2 colheres (sopa) de avela picadas

1 colher (sopa) de nozes picadas

1 colher (sopa) de macadamias picadas

1 colher (sopa) de cranberries desidra-
tados

1 colher (sopa) de damascos desidrata-
dos

1 colher (sopa) de uva passa

1 colher (chd) de canela

1 colher (café) de gengibre em po

1 colher (cha) de fermento em pd

Instrucoes

Misture bem todos os ingredientes com
a mao. Cologue em uma forma, untada
com oleo de coco. Asse em forno prea-
quecido a 200 °C por cerca de 20 minu-
tos ou até dourar.
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boa forma DEZEMBRO 2024 / MOVIMENTO

DESAFIO DO

CORPO
TONIFICADO

Desafio do
corpo tonificado:
4 semanas de treino
COM O PEeso do Corpo

Siga esses 30 dias de exercicios sem desculpas -
voceé pode faze-los em qualquer lugar que esteja

por Larissa Serpa
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ejavocé novato em fitness, tenha
dado uma pausa nos exercicios
OU apenas queiraum programa
de exercicios simples, mas eficaz, que
VOCEé possa fazer em qualqguer lugar
(ald, viagem de fim de ano), volte ao
basico com o esse Desafio do Corpo
Tonificado.

Nas proximas guatro semanas, vocé
seguira uma programagcgao alternada de

treinamento de forca e sessdes de suor
cardiovascular — sem necessidade de
equipamento.

O objetivo deste plano de treino € ajudar
vocé aficar mais forte dominando aforma
adequada de cada movimento em vez de
adicionar mais séries, repeticoes e peso.

“Os exercicios de calistenia (com o peso do
corpo) nao necessitam de halteres, anilhas,
aparelhos de musculacdo ou academia.
Neste tipo de treino, o corpo € a propria
academia. Na maior parte, eles consistem
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em movimentos simples, como saltos, aga-
chamentos, flexoes, abdominais e, con-
forme o condicionamento fisico aumenta,
partimos para movimentos mais comple-
xos. Um exemplo é tentar levantar uma
das pernas, enquanto se realiza flexoes de
braco”, explica Grazi Lizania, ex-bailarina
do Faustao e criadora do programa Total
Burn, da Queima Diaria.

De acordo com Grazi, por meio de exerci-
Cios como peso do corpo, € possivel ema-
grecer, aumentar massa magra, melho-
rar mobilidade, equilibrio, flexibilidade e
coordenagao motora e ainda fortalecer
ossos e articulagoes.

O DESAFIO

Equipamento: nenhum

Tempo: 20 minutos ou menos por dia
Instrucoes: Faca o treino Desafio do Corpo
Tonificado 3 vezes por semana, alternando
cada um com um dia de cardio.

Execute 3 séries de cada exercicio (o
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numero prescrito de repeticdes ou por
tempo), com 30 segundos de descanso
entre cada série. Em seguida, continue
para o proximo movimento.

COMECE AGORA
SEMANA 1

DESAFIO DO

CORPO
TONIFICADO

SEMANA 1

‘ g

Cronograma:

«Dia 1: Treinamento de Forcga

eDia 2: Cardio (30 a 45 minutos)

«Dia 3: Treinamento de Forga

eDia 4: Cardio (30 a 45 minutos)

«Dia 5: Treinamento de Forg¢a

eDia 6: Cardio (30 a 45 minutos)

eDia 7:Diade Descanso Ativo (Longa cami-
nhada, ioga, trilha)
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O TREINO

Tempo: 16 a 18 minutos por dia
Equipamento: Nenhum

Instrucoes: Execute 3 series de cada exer-
cicio (0 humero prescrito de repeticdes
ou por tempo), com 30 segundos de des-
canso entre cada série. Em seguida, con-
tinue para o proximo.

Prancha alla

Comece no topo de uma flexao com os

pulsos sob os ombros e os pés juntos —
voceé pode separa-los para modificar o
movimento. Mantenha o core engajado
e 0 coccix dobrado para baixo.

Segure por 30 segundos. Isso € 1 série.
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Superman

Deite-se de brugos com os bragos dobra-
dos a 90 graus, cotovelos alinhados com
os ombros, todos os quatro membros e
testa no chao.

Contraia o core e levante acabecga, o peito
e os bracgos alguns centimetros do chao.
Mantenha o pescoc¢o neutro olhando um
pouco além do nariz e estenda os bracgos
para a frente.

Inverta o movimento pararetornar ao ini-
cio.Isso e 1 repeticao. Complete um total
de 10 a 12 repeticoes.
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Ponte de gliteos

Deite-se de brugcos com as pernas dobra-
das, os pés ha largura do quadril e apoia-
dos no chao a cerca de 30 cm do bum-
bum, tornozelos abaixo dos joelhos.

Contraia o core e levante os quadris. Faga
uma pausa e abaixe-se novamente. Isso
e 1 repeticao. Complete um total de 10 a

12 repeticoes.
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Pulo de sapo

Comece em uma prancha alta com as
Mmaos diretamente sob os ombros e
o corpo formando uma linha reta da
cabeca aos calcanhares com os pés jun-
tos — vocé pode separa-los para modifi-
car o movimento.

Pule com os pés para a frente, para fora
das maos, entrando em uma posi¢cao de
agachamento baixo. Pule de volta para
comecgar.lsso € 1 repeticao. Complete um
total de 10 a 12 repeticdes.
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Avanco parado

Fique de pé com as pernas escalonadas,
perna direita para a frente e esguerda
para tras, calcanhar esguerdo alto.

Junte as maos na frente do peito e abaixe
O corpo até que ambos os joelhos este-
jam dobrados em 90 graus, depois volte
para comecgar. Isso € 1 repeticao.
Complete um total de 10 a 12 repeticdes,
depois repita no lado oposto.
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SEMANA 2

Cronograma:

«Dia 1: Treinamento de Forcga

eDia 2: Cardio (30 a 45 minutos)

«Dia 3: Treinamento de Forga

eDia 4: Cardio (30 a 45 minutos)

«Dia 5: Treinamento de Forc¢a

eDia 6: Cardio (30 a 45 minutos)

eDia 7:Diade Descanso Ativo (Longa cami-

nhada, ioga, trilha)

O TREINO

Tempo: 16 a 18 minutos por dia
Equipamento: Nenhum

Instrugdes: Execute 3 séries de cada exer-
cicio (0 humero prescrito de repeticoes
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ou portempo), com 30 segundos de des-
canso entre cada série. Entao, continue
para a proxima.

Flexao de braco inclinada

Comeceemumapranchacomasmaosele-
vadas em uma cadeira, banco ou degrau.
Dobre os bragcos para abaixar o peito em
direcao a cadeira, cotovelos apontando
45 graus paralonge dos lados, corpo em
linha reta.

Pressione para cima para retornar ao ini-
cio. Isso € 1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticoes.
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Superman

Deite-se de brugcos com os bragos dobra-
dos em 90 graus, cotovelos alinhados com
os ombros, todos os quatro membros e
testa no chao.

Contraia o core e aperte os gluteos para
levantar a cabecga, o peito, os bragos e as
pernas alguns centimetros do chao. Olhe
para além do nariz e endireite os bracos.
Inverta o movimento pararetornar ao ini-
cio. Isso € 1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticoes.
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Ponte isometrica

Deite-se de brugos com as pernas dobra-
das, pées apoiados ho chao nadistanciado
quadril, tornozelos abaixo dos joelhos e
bracos no chao em angulos de 45 graus
em relagao ao corpo.

Contraia o core e levante os guadris.
Segure por 30 segundos. Isso € 1 série.
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Comece em uma prancha alta, entao pule
rapidamente os pés para a frente em um
agachamento baixo, levantando as maos
e o tronco no ar para ficar de pé.

Inverta o movimento pararetornar ao ini-
cio. Isso e 1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticodes.
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Afundo
v *.‘af‘ﬁ‘* *"'h

Figue de pé com os pés ligeiramente mais
afastados do que a largura do quadiril.
Entao, dé um grande passo para frente
com o pédireito e abaixe-se em uma esto-
cada, parando quando ambas as pernas

formarem angulos de 90 graus.
Pressione o pe direito para retornar ao ini-
cio. Isso e 1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticdes
e repita no lado oposto.
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SEMANA 3

DESAFIO DO

CORPO
TONIFICADO

F
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5
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Cronograma:

«Dia 1: Treinamento de Forca

eDia 2: Cardio (30 a 45 minutos)

«Dia 3: Treinamento de Forga

eDia 4: Cardio (30 a 45 minutos)

«Dia 5: Treinamento de Forg¢a

eDia 6: Cardio (30 a 45 minutos)

eDia 7: Diade Descanso Ativo (Longa cami-
nhada, ioga, trilha)

O treino

Tempo: 16 a 18 minutos por dia
Equipamento: Nenhum

Instrucoes: Execute 3 séries de cada exer-
cicio (0 humero prescrito de repeti¢coes
ou portempo), com 30 segundos de des-
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canso entre cada série. Entao, continue
para a proxima.

Flexao de bracos

De uma prancha alta, envolva o core e

dobre os cotovelos em angulos de 45 graus
das laterais para a parte inferior do corpo,
mantendo uma linha reta da cabeca aos
calcanhares. (Para modificar o movimento,
execute com os joelhos no chao.)

Pause no ponto mais baixo antes que o
peito toque o chao e, em seguida, pres-
sione hovamente para comecar. Isso €
1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticoes.
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Superman isoméltrico

Deite-se de brugcos com os bragos dobra-
dos a 90 graus e os cotovelos alinhados
com os ombros, todos os quatro mem-
bros e a testa no chao.

Contraiao core, aperte os gluteos e levante
a cabecga, o peito, os bragos e as pernas
alguns centimetros do chao.

Olhe um pouco além do nariz para manter
O pescoco heutro e, em seguida, estenda
os bragos para a frente. Segure por 30
segundos. Isso & 1 série.

Movimento « BOA FORMA Dezembro 2024 N 4



boa forma DEZEMBRO 2024 / MOVIMENTO

Ponte Marchando

Deite-se de brugcos com as pernas dobra-
das, pés apoiados nho chao na largura do
quadril, tornozelos sob os joelhos e bra-
¢os ho chao ao lado do corpo.

Levante os quadris em direcao ao teto,
mantendo o core engajado e pressio-
nando os bragos no chao para mais esta-
bilidade. Levante o joelho esquerdo sobre
o quadril.

Abaixe-o hovamente e repita no lado
oposto. Isso é 1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticoes.
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Agachamento com Sallo

Fiqgue em pé com os pés um pouco mais
afastados do que a largura do quadril,
depois abaixe-se em um agachamento
e pule no ar. Pouse suavemente de volta
em um agachamento. Isso € 1 repeticao.
Complete um total de 10 a 12 repeticoes.
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Step

Fique em pé na frente de uma escada ou
degrau com as maos nos quadris.
Cologue o pé direito plano em cima
da superficie elevada, entao transfira
O peso para esse peé para trazer o pé
esguerdo para cima e descansa-lo ao
lado do pé direito.

Inverta o movimento pararetornar ao ini-
cio. Isso e 1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticoes,
entao repita no lado oposto.
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SEMANA 4

boa forma

Cronograma:

Dia 1: Treinamento de Forca

Dia 2: Cardio (30 a 45 minutos)

Dia 3: Treinamento de Forga

Dia 4: Cardio (30 a 45 minutos)

Dia 5: Treinamento de Forca

Dia 6: Cardio (30 a 45 minutos)

Dia 7: Dia de Descanso Ativo (Longa cami-
nhada, ioga, trilha)

O treino

Tempo: 17 a 19 minutos por dia
Equipamento: Nenhum

Instrucoes: Execute 3 séries de cada exer-
cicio (0 humero prescrito de repeticdes
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ou portempo), com 30 segundos de des-
canso entre cada série. Entao, continue
para a proxima.

Flexao Isomelrica

Comece em uma prancha alta, depois

dolbre os cotovelos para abaixar o maximo
possivel, mantendo o corpo em umalinha
reta da cabeca aos calcanhares (se nao
conseguir pode apoiar os joelhos ho chao,
como mostra aimagem).

Segure por 3 contagens, depois pres-
sione para cima para retornar ao inicio.
Isso € 1 repeticao.

Complete um total de 5 ou 6 repeticoes.
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Superman isometrico

Deite-se de brugcos com os bragos dobra-
dos em 90 graus, cotovelos alinhados com
os ombros, todos os quatro membros e
testa no chao.

Contraia o abddmen e contraia os gluteos
paralevantar a cabecga, o peito, os bragos
e as pernas alguns centimetros do chao.
Olhe para a frente do nariz para manter
O pesco¢o heutro e estenda os bragos
para a frente. Segure por 45 segundos.
|lsso & 1 série.
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Salto em Distancia

Figue em pé com os pés na largura do
quadril, uma flexao suave nos joelhos e os

bracos relaxados ao lado do corpo.
Preparando-se para pular, dobre os qua-
dris em direcao ao fundo dasala e balance
os bragos para baixo e paratras. O tronco
caira um pouco, mas mantenha o peito e
os olhos para cima, direcionados para a
frente da sala.

Aproveite oimpulso para pular,com os dois
pes, © Mmais para a frente possivel. Pouse
suavemente com os dois pés em um aga-
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chamento superficial. Isso € 1 repeticao.
Continue pulando para frente se o espaco
permitir ou dé um passo para tras para
reiniciar e repetir o salto.

Complete um total de 10 a 12 repeticoes.

Burpee

Fique de pé, balance os bragos acima da
cabeca e pule alguns centimetros no ar.
Pouse suavemente, entao imediatamente
dobre para a frente para colocar as pal-
mas das maos nho chao e pule os pés de
volta em uma prancha alta.

Inverta o movimento pararetornar ao ini-
cio. Isso € 1 repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeticdes.
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Levantamento terra unilateral

| *_15;,3

Fique de pécom o peso nhapernaesguerda

e os bragos nas laterais.

Dobre para frente nos quadris para simul-
taneamente abaixar a parte superior do
corpo em diregao ao chao enquanto
levanta a pernadireitano ar até gue amlbas
estejam paralelas ao teto e o corpo forme
um T; estenda os bragos retos para baixo
em linha com os ombros para equilibrio
e estabilidade extras.

Lentamente retorne ao inicio. Isso € 1
repeticao.

Complete um total de 10 a 12 repeti¢cdes
e repita no lado oposto.
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