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Cuida tu

PECH

Mas bonito
Yy mas sano

Dietas, lactancias,
enfermedades, malos habitos
0 envejecimiento. Los senos
pierden turgencia y buen
aspecto de manera inevitable.
Su salud y belleza nos exigen
cuidados diarios. Preparate
para mimar tu escote.

por ABIGAIL CAMPOS DIEZ

ASI SON LAS MAMAS &

Estan compuestas por tejido glandular y
tejido graso. Con la edad y los embarazos, la
grasa aumenta en detrimento de la glandu-
la, y el pecho parece “vacio” en su parte
superior. Por este motivo, el tacto también
es mas blando en mujeres mayores.



ENTRENAYREFUERZA

nte todo, una aclaracion.

“Las mujeres tienen el

90 % del pecho de

tejido adiposo, que no
se vaa muscularynovaa
aumentar con el ejercicio; pero el
otro 10 % se podria conseguir
realizando ejercicios de tonifica-
cion adecuados”, explica el

experto en fitness Javier Gonzdlez,

director del espacio |G Fitness
Coaching (jgonzalez-fit-
nesscoaching.com). Lo ideal es
trabajar este grupo muscular en
el gimnasio o en casa entre unay

*
SI ERES

CONSTANTE,
VERAS
RESULTADOS EN
TRES MESES.

dos veces por semana, pero
siempre dependiendo de cual sea
tu objetivo. El pecho entrenado
se observa a través de una
elevacion superior del pectoral
mMayor y por un aspecto mas
tonificado. Si quieres aumentar
esa musculatura, deja pasar un
minimo de 48 y 72 horas entre
sesiones. Si lo que quieres es
reducir el volumen pectoral, opta
por realizar con frecuencia
trabajos aerobicos.

EJERCICIOS

Para trabajar pectoral hay que
tener en cuenta que es un
musculo grande y que se puede
entrenar de varias formas. “Hay
numerosas técnicas: en bancoy
barra, con mancuernas o en
maquina de polea”, detalla
Gonzalez. Lo mejor es que
expliques a un entrenador qué es
lo que quieres. Te aconsejara los
ejercicios adecuados, como
hacerlos y cada cudnto tiempo.

VIGILASIHAY..

Mamas tuberosas. Se produce

. cuando el pecho se desarrolla de
modo asimeétrico. Se corrige con cirugia
“No hay problema para la salud, es un
tema reconstructivo’, advierte Jesus
Benito, presidente de la Asociacion
Espanola de Cirugia Estética y Plastica y
director de Antiaging Group Barcelona
(antiaginggroupbarcelona.com)

Retraccion del pezoén. Si siempre

. ha estado metido hacia dentro, no
hay problema. Pero si esta retraccion se
produce de repente, “hay que acudir al
especialista para descartar distintas
patologias mamarias, tanto benignas
como malignas”, advierte la ginecologa y
obstetra Miriam Al Adib Mendiri
(miriamginecologia.com).

Cambios de tamaiio. Si el aumento
. es repentino (no por la regla ni por
haber cogido peso), ve al médico para
descartar posibles patologias
inflamatorias, infecciosas o tumorales

Inflamacioén y calor. Podria tratarse
. de una mastitis. Cuando no se cura
con antibidticos, “siempre tenemos en
cuenta la posibilidad de que se trate de
un cancer inflamatorio’, explica Al Adib.

Secreciones. Fuera del contexto de
. embarazo o parto, podria indicar
que hay una patologia hormonal u otras
causas de tipo infeccioso o tumoral

Bultos. Mejor explorar el pecho
. cuando la regla haya pasado. La
doctora Al Adib aclara que en los casos
en los que los canceres de mama se
aprecian al tacto suelen ser bultos de
consistencia pétrea e irregular, poco
moviles y a veces retraen la piel



