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								    				    VAMOS A PREPARAR NUESTRAS PROPIAS CREMAS Y GELES REDUCTORAS  







La mayoría de estas cremas buscan un aumento de la circulación sanguínea  en  la zona abdominal mediante su aplicación, de esta manera consiguiendo un mayor  riego logramos disolver mejor los depósitos de grasa que se acumulan con el paso  del tiempo. Para lograrlo normalmente se utiliza el frío como herramienta. Al  aplicarnos el gel solemos experimentar una sensación de frío que consigue  acumular la sangre en esa parte y aumentar así el riego logrando un mejor  drenaje. En otros casos lo que se suele utilizar son  sustancias estimulantes como la  cafeína , principal componente de la mayoría de geles reductores que consigue  acelerar la circulación sanguínea para así acabar mucho mejor con las reservas de  grasa. Desde luego que el efecto acelerador de la sangre mejorará la circulación  de esta parte del cuerpo y lograremos lucir una piel en perfectas condiciones, evitando la degeneración por falta de riego sanguíneo. En ningún caso el uso de  estas cremas logrará acabar definitivamente con la grasa.



Trata de tener los siguientes hábitos:  1. Primero aplica el gel o crema  2. Envuélvete en papel vinipel ó osmótico negro o transparente. transpare nte. (mejor negro) 3. Colócate cualquier cualquier faja esto te ayudará ayudará a mantener mantener sumida la barriga que es  uno de los mejores ejercicio barriga sumida siempre que te acuerdes ese  hábito hace que nuestro vientre vuelva a su estado. 4. Práctica algún ejercicios de abdominales  5. Come antes de las 6 p.m. y balanceado  6. Toma mucha agua  7. Ten mucha paciencia y entusiasm entusiasmoo que los resultados los vas a ver pronto. BASE PARA GEL    



Agua Metilparabeno Carbopol TEA ( trietanilamina) trietani lamina)



2 ml  20 ml  4 ml 



450 ml 



Calentamos un poco de agua de los 450ml y disolvemos el metilparabeno, después  agregamos el carbopol muy despacio y revolviendo, agregamos el agua restante a  temperatura ambiente, si se quiere con una batidora y por último la TEA y seguimos  revolviendo hasta que quede una pasta muy suave. CREMA BASE Formulación para 200ml         



Emulgin 8 gramos espesante  Alcohol cetílico 20 grs  Arlacel 15 grs  Aceite Mineral 5 ml  Propilenglicol 15 ml  Metilparabeno Metilparabeno 1ml  Fragancia 1 ml opcional o fragancia cosmética natural  Agua 160 ml 



ELABORACIÓN: 



  A 80”fundimos el emulgin, el alcoh ol,



arlacel y el aceite mineral, calentamos el agua y  disolvemos el metilparabeno, mezclamos con lo anterior continuamente revolviendo, bajamos del fogón y cuando se encuentre a 40” de temperatura se le adicionan los



componentes restantes, envasamos antes de que se enfríe su consistencia la toma  cuando esté completamente fría, si la quiere blanca le agregamos dióxido de titanio  1ml. GEL CRIÓGENO REDUCTOR  Ingredientes     



Gel base 250 gramos  Tintura madre de fucus 25c.c. Mentol 2 gramos  Alcanfor 2 gramos 



Tritura con un mortero el mentol y el alcanfor, una vez listos añádelos junto con la  tintura madre de fucus al gel y mezcla bien. Envasa en un frasco y asegúrate que esté  bien cerrado. Aplica este gel sobre las zonas que deseas reducir, antes de la ducha con suaves  masajes circulares. Propiedades de los ingredientes  



 



El gel base  es el vehículo que trasporta las propiedades de los demás 



ingredientes y además aporta principios activos. La tintura madre de fucus colabora con la eliminación de la adiposidad localizada  El mentol y el alcanfor tienen un efecto diurético, ayudan a eliminar líquidos. OLEO TERMICO INTENSO 



100 cm3 de aceite de Naranja o aceite Mineral  10 cm3 tintura de árnica o ortiga Óleo térmico intenso  10 cm3 de tintura de centella asiática o ginko biloba. Integra bien todos los elementos y masajea la zona que deseas reducir durante 10  minutos. Pasado ese lapso, cubrir la zona con film o con papel de aluminio, otro buen  aislante que potencia el calor, y deja actuar de 45mm a 1 hora y cubrir con una sábana  o cobija que te dé calor. Este aceite se absorbe todo sin dejar película oleosa, así que  no hace falta enjuagar. Colocarte unas medias de lana y prendas abrigadas para  mantener el calor de las zonas tratadas. CREMA LIPOLÍTICA (DESTRUYE GRASAS) 100 gramos de crema base  100 gramos de crema base o emulsión  10 cm3 de tintura de fucus o de algas marinas  La tintura de fucus o algas marinas (aportan un alto contenido de yodo, que hace que  la preparación sea lipolítica y desintegre las grasas). Masajea la zona sobre la que  aplicaste el producto con movimientos circulares en forma de manecilla del reloj hasta  que se absorba y cubra con papel de aluminio o vinipel, o film de cocina. De este 



 modo darás mayor calor que el que la crema ya aporta. Dejar actuar durante 30mm y  cubrir con una cobija que aporte calor. CREMA ANTI CELULÍTICA En 100 gramos de crema coloca 10 cm3 de tintura de castaño de indias o de ruscus y  10 cm3 de fucus. Masajea tus zonas con mayor cantidad de redondeces con  movimientos suaves y circulares, durante 10 mm. Luego colocar papel vinipel o film o  papel aluminio para mayor calor y colocar una cobija de calor. PASTA ULTRA TÉRMICA A 100 gramos de crema incorporar 1 cm3 de salicilato de metilo, 5 cm3 de extracto de  árnica y 1 cm3 de tintura de fucus o algas marinas. Esta mezcla te va a dar mucho  calor a la zona y producirá importantes reducciones sobre el tejido. Como en todas las  variantes, las zonas tratadas se cubren con film y se permite su absorción esperando  30 minutos. ACEITE TONIFICANTE Y ANTI CELULÍTICO  Mezcla 100 cm3 de aceite mineral con 1/2 taza de aceite de naranja. Adiciona 5 cm3  de aceite de romero (tonificante), 5 cm3 de tintura de castaña de indias (anti celulítico) y 5 cm3 e tintura de hiedra. Aplica con movimientos firmes pero suaves, cubrir con  papel de aluminio o film y durante 45 mm. Cubriendo con una cobija abrigada  mantener el calor. UNGÜENTO ADELGAZANTE  A 100 gramos de gel adiciona 10 cm3 de tintura de fucus y la misma cantidad de  centella asiática y de castaño de indias. Cuando logres una crema homogénea, aplicar  sobre regiones a adelgazar o la celulitis y cubrir con film de cocina o con papel de  aluminio. Dejarla actuar de 45 mm a una hora y retira.



 VAMOS AMIGAS A TENER ESA COLA PERFECTA



A la mayor parte de las mujeres le cuesta adelgazar de cintura para abajo. ¿La razón?  El sistema hormonal femenino está concebido para permitir a la futura mamá alimentar  a su niño. Las principales reservas se forman pues alrededor de las caderas y los  muslos. La retención de agua en esos lugares favorece además la aparición de la  celulitis. Es esencial hacer ejercicios para prevenir esta reacción natural. Los movimientos que os proponemos no necesitan ningún equipamiento particular. POSICION DE PARTIDA Colócate boca arriba, con los brazos extendidos en el suelo y las piernas ligeramente  flexionadas. MOVIMIENTO  1. Con los talones sobre el suelo, levanta las caderas. 2. Baja los glúteos efectuando pequeños movimientos y comprimiendo a la vez los  músculos. 3. Vuelve a la posición del principio expirando. Atención: tu cabeza debe estar bien  derecha. Repite el movimiento una treintena de veces.



POSICIÓN DE PARTIDA:  Tendida en el suelo, tensa las rodillas, manteniendo rectos el torso y la cabeza. MOVIMIENTO:



1. Manteniendo siempre una pierna extendida, dobla la otra rodilla y acércala hacia ti. Los brazos deben estar extendidos. 2. Tensa los abdominales y el vientre, respirando profundamente. Es importante que  no arquees la espalda. Repite el movimiento una veintena de veces. Cambia de pierna.



 Los ejercicios se practican siempre acompañando el movimiento de una contracción  voluntaria de los glúteos; la expiración tiene lugar en el momento del esfuerzo. Es  bueno alternar la amplitud de los movimientos y completarlos con contracciones en  movimiento estático (procura mantener la posición algunos segundos, contrayendo  siempre y expirando suavemente).



POSICIÓN DE PARTIDA:



Arrodillada en el suelo, apóyate sobre un ante-brazo. MOVIMIENTO:



1. Mantén el brazo derecho y la rodilla derecha en el suelo. 2. Extiende la pierna derecha, comprimiendo los abdominales. 3. Empieza el movimiento de nuevo, ampliándolo un poco. Respira. Repite el movimiento una veintena de veces. Cambia de pierna.



POSICIÓN DE PARTIDA: De pie, con una pierna más adelantada que otra y un bastón en la mano.



MOVIMIENTO:  1. Flexiona ligeramente tu pierna de apoyo, con la mano contraria apoyada en la  cintura. 2. Levanta la pierna contraria, respirando. Mantén la pierna extendida y el pie  flexionado. 3. Vuelve a la posición de partida, manteniendo el busto derecho y el pecho relajado. Haz pequeños movimientos sin arquear la espalda. Repite el movimiento una veintena de veces. Cambia de pierna.



 Cualquier exfoliante que utilicemos para cualquier parte del cuerpo sirve para la cola, y  dará muy buenos resultados, cuando exfoliemos es necesario acompañarnos de un  estropajo, guante o cualquier otra cosa que nos ayude a realizar un pequeño peeling. EXFOLIANTE DE FRESAS Y HARINA DE ARROZ  4 fresa madura  1 cucharadas de aceite de aguacate  2 cucharadas de puré de pepino (con la piel y las semillas) 11/2 cucharadas de harina de arroz  1/2 cucharadita de pulpa de aloe  Cortar las fresas y mezclar con un tenedor. Verter el aceite de aguacate en otro tazón, agregar el puré de pepino, y revolver bien. Añadir el puré de fresas. Espolvorear la  harina de arroz húmedo en la mezcla. Por último, añadir el aloe y revolver para formar  una pasta suave. Aplicar en las partes del cuerpo que desee (cola) exfoliar con las manos o con una  esponja. Dejar por 15 minutos y luego enjuagar si es posible con agua bien fría 



 EXFOLIANTE DE SEMILLAS DE SESAMO  1 taza de semillas de sésamo  2 taza de sal de mar  ½ taza aceite de almendras 



Tostar una taza de semillas de sésamo en el horno tostador para que salga el aceite. Luego, triturar, con un mortero, las semillas con la sal. Agregar el aceite de almendra dulce y mezclar. Masajear sobre su piel humedecida y  luego remover en la ducha o con agua bien fría. EXFOLIANTE DE SAL 1 ½ cucharada de sal marina fina  ¼ de aceite de oliva  ¼ de aceite de almendras dulces  3 gotas de aceite esencial de su preferencia  Mezclar la sal, el aceite de oliva y aceite de almendras en un tazón de vidrio. Añadir  el aceite esencial, Conservar en un frasco de vidrio, cerámica o  plástico herméticamente sellado. Para exfoliarse aplicarla sobre la piel en pequeños círculos. Dejar por cinco a 20  minutos, luego enjuague con agua bien fría. Nota: No utilice ningún equipo de cobre, aluminio o teflón ya que éstos reaccionarán  con los ingredientes. EXFOLIANTE DE AVENA



1 cucharada de harina de avena  1 cucharada de harina de maíz  1 cucharada de sal  2 cucharaditas de pulpa de aloe vera 



 En un tazón grande, combine todos los ingredientes. En pequeño círculos empiece a  frotar hasta conseguir todo el glúteo de forma circular, de abajo hacia arriba, recogiendo los lados con estos estará al mismo tiempo haciendo un masaje de  levantamiento; enjuagar con agua bien fría. Después de exfoliar hay que nutrir y que mejor que con la siguiente mascarilla  MASCARILLA NUTRITIVA DE LEVADURA DE CERVEZA 2 cucharadas de levadura de cerveza  Yogur  Preparación: Mezclar una cucharada de levadura de cerveza con yogur para hacer  una pasta compacta. Aplicar sobre la cola con ligeros masajes, Dejar actuar por 15  minutos y enjuagar con agua al natural. Amigas después de exfoliarse y realizarse la mascarilla procederemos a aplicar este  aceite que nos hará sentir nuestra piel nutrida y bella. 3 cucharadas de Aceite germen de trigo  1 cucharada de Aceite de Oliva  1 cucharada de Aceite de coco  2 cucharada de Aceite de Almendras  ½ cucharadita de Aceite de Ricino  Revolver aplicar en la cola con movimientos circulares, con pellizcos, nudillos, de  abajo hacia arriba haciendo un levantamiento; 



AMIGAS A REDUCIR ABDOMEN Estás harta de verla, ¿verdad? La barriga es un complejo que nos ataca a todas en un momento determinado: como si no tuviéramos poco con la celulitis, las cartucheras, las patas de gallo...nos aparece de un día para otro un bulto antipático que no sabemos cómo eliminar. Aparece sin avisar, porque la piel situada en la zona del vientre, es muy flexible. Es sensible a una alimentación descuidada, a la falta de tranquilidad en los procesos digestivos, a la ausencia de actividad física y por supuesto, al embarazo. Pero si ya sabemos esto, ¿qué problema hay? Lo único que tenemos que hacer es poner manos (y abdominales) a la obra para conseguir ese vientre liso y suave con el que soñamos. Así, no nos llevaremos ningún disgusto cada vez que vayamos a comprar ropa un bikini o atarnos los botones de esos pantalones que nos gustan tanto. A COMER DESPACIO



 Aprender a comer despacio es lo primero. Por mucha prisa que tengamos y por mucho trabajo que se nos haya acumulado, hay que relajarse a la hora de comer: hay que masticar por lo menos veinte veces lo que nos llevamos a la boca. Comer rápido provoca una hinchazón del vientre de lo más antiestético. Además de comer despacio, tenemos que comer bien y balanceado. COMER BIEN Debemos tratar de evitar las bebidas con gas (por algo se habla por ahí de la “barriga cervecera”), las legumbres, el té, el café, los fritos...y en su lugar, tomar alimentos



integrales y ricos en fibras, fruta madura entre horas, verdura cruda etc. Hay que comer alimentos que faciliten la acción digestiva. También es importante beber mucha agua entre las comidas; por lo menos un par de litros al día. Ojo con beberla durante la comida, es cierto que hincha el doble. Por supuesto, hacer una cena ligera es fundamental. No sólo por la barriga; es que cuesta mucho más conciliar el sueño con la barriga llena y ojo mucho ojo comer antes de las 6 p.m. para que la comida haga todo su proceso de digestión. Realización



Tumbada de espaldas, con las piernas dobladas y los muslos apoyados en el abdomen, sujeta la cabeza con las manos. Levanta los hombros gracias a una contracción abdominal. Resultados del ejercicio



Refuerza la parte superior de los abdominales. El movimiento adecuado



Eleva el busto, sin forzar la espalda y manteniendo la parte inferior de la misma apoyada en el suelo. Las manos sirven únicamente para mantener el peso de la cabeza. Mantén los codos separados. Errores que hay que evitar



Tratar de alzarse demasiado. Tomar impulso y arquear la espalda. Tirar de la cabeza para ayudarse a subir. Mantener los pies en el suelo o bloquearlos bajo un soporte. Realización



Tumbada de espaldas con las piernas dobladas y los muslos apoyados en el abdomen, apoya los brazos en el suelo. Eleva las nalgas para dirigir las rodillas hacia los hombros. Resultados del ejercicio



Refuerza las parte inferior de los abdominales. El movimiento adecuado



 Eleva las nalgas y la parte inferior de la espalda sin tomar impulso y sin arquear la espalda. Mantén las piernas flexionadas o las nalgas apoyadas en el abdomen durante todo el ejercicio. Eleva las rodillas dirigiéndolas hacia el techo. Expulsa el aire elevando las nalgas. Errores que hay que evitar



Tomar impulso balanceando las nalgas. Empujar hacia el suelo con las manos. Tratar de llevar los pies hacia la cabeza. Realización



Tumbada de lado, te apoyas en un codo y una rodilla, como muestra la imagen. Eleva el busto y la pelvis, contrayendo las nalgas. Cambia de lado y repite el ejercicio. Resultados del ejercicio



Refuerza los músculos oblicuos. El movimiento adecuado



Asegurar una buena contracción abdominal. Controlar el ritmo al realizar el ejercicio. Errores que hay que evitar



Arquear la espalda. Tratar de alzarse demasiado. Reposar el cuerpo en cada repetición. Realización



Tumbada de espaldas, con las piernas dobladas, los pies apoyados en el suelo y los talones situados cerca de las nalgas, coloca las manos debajo de la cabeza para sujetarla. Eleva el busto efectuando un movimiento de rotación del mismo, al final de cada ejercicio. Alterna con el lado derecho e izquierdo.



Resultados del ejercicio:



Refuerza los abdominales y los oblicuos. El movimiento adecuado:



Elevar el busto sin forzar la espalda. Debes mantener la parte inferior de la espalda



 apoyada en el suelo. Las manos deben servir únicamente para sostener el peso de la cabeza. Mantén los codos separados. Dirige el codo hacia la rodilla del lado opuesto.



Errores que hay que evitar



Tratar de elevarse demasiado. Tomar impulso y forzar la espalda. Empujar la cabeza para ayudarse a subir. Efectuar la rotación sin levantar el busto y sin elevar los dos hombros. Realización



Tumbada de espaldas, con las piernas dobladas, los pies apoyados en el suelo y los talones situados cerca de las nalgas, coloca las manos debajo de la cabeza para sujetarla. Eleva el busto efectuando una inclinación al final de cada movimiento. Alterna el lado derecho con el izquierdo. El movimiento adecuado



Elevar el busto sin forzar la espalda. Debes mantener la parte inferior de la espalda apoyada en el suelo. Las manos deben servir únicamente para sostener el peso de la cabeza. Tocar con la mano derecha el pie derecho. Errores que hay que evitar



Tratar de elevarse demasiado. Tomar impulso y forzar la espalda. Empujar la cabeza para ayudarse a subir. Efectuar la inclinación sin levantar el busto y sin elevar los dos hombros. HAZ TUS PROPIAS MASCARILLAS



 El rostro femenino es una de las partes del cuerpo que concentra más nuestra preocupación, y una de nuestras cartas de presentación sino es la más importante podemos invertir grandes sumas de dinero para mantenerlo con una apariencia saludable. La naturaleza nos provee de ingredientes los cuales están al alcance de nuestras manos y pueden ser utilizados por cualquiera de nosotros sin tener que gastar tanto para obtener una piel de ataque.



Vamos entonces a aprender a preparar algunas recetas de mascarillas caseras: -Mascarilla de aceite de soja y avena: Sirve para hidratar profundamente y limpia la piel.



 Ingredientes: -3 cucharaditas de aceite de soja -Media cucharadita de levadura de cerveza -Cinco cucharadas de avena -Un cuarto de una taza de agua caliente Preparación y cómo aplicar: Mezcla el cuarto de agua caliente con el aceite de soja, luego añade la levadura de cerveza y revuelve todo. Después agrega lentamente la avena hasta que se forme una especie de papilla. Deja reposar unos 15 minutos en el refrigerador, y aplica la mascarilla sobre tu rostro por 30 minutos. Enjuaga con agua tibia.



-Mascarilla de frutas: v igoriza y genera efecto “tensor” en el rostro. Ingredientes:



 -Un cuarto de melón pequeño -1 durazno maduro Preparación y cómo aplicar: Con un tenedor, tritura las frutas hasta formar una pulpa. Sin refrigerar, esparce sobre el rostro la mezcla en gruesas capas por 20 minutos y después lávate con agua fría.



-Mascarilla de lechuga: refresca y renueva las células muertas de la piel. Ingredientes: -3 cucharaditas de jugo de hoja de lechuga (corta las hojas de lechuga y triturarlas en un mortero hasta obtener el jugo equivalente. -3 cucharaditas de miel -1 cucharadita de jugo de limón Añade ahora la miel y el jugo de limón. Revuelve y verás que quedará una sustancia pastosa. Déjala reposar 5 minutos y espárcela sobre tu rostro húmedo. Déjatela puesta por 20 minutos y enjuaga con agua tibia, sin secar con la toalla.



 Descubre lo que la naturaleza le puede ofrecer a tu rostro y sorpréndete con los resultados de estas eficaces mascarillas caseras de limpieza, hidratación y cuidado de la piel, para que tu cara se vea siempre impecable y llena de salud. ¿Vamos a preparar nuestra propia mascarilla?



 .
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