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Adelgazar trabajando
La gimnasia diaria, quién lo du-

da, contribuye a mantenerse en
forma, y a eliminar esos kilos que
sobran en la cintura, las caderas,
o las piernas. Pero la falta de tiem-
po, y muchas veces la pereza, nos
alejan del ejercicio duro y, muchas

veces, la forma que habiamos ad-

quirido con el verano.

iDe dönde sacar ese tiempo y
sobre todo esa fuerza de voluntad?

Si nos fijamos bien, la vida diaria

nos va a dar muchas ocasiones
de hacer un suave y eficaz
ejercicio.

Diariamente, cuando los ninos
marchan al colegio, siempre hay
cosas que recoger del suelo. Al
agacharnos, vamos a tratar de no
doblar las rodillas, lo que supon-
dré unas cuantas flexiones.

Pensemos ahora en los brazos.
Si tenemos que colocar algo en las
estanterias o los armarios, procu-
remos levantar los brazos y dejar-
los caer relajados, en vez de bus-

car una silla.

A la hora de pasar la aspiradora,
la balleta o la escoba, tratemos de

que trabaje nuestra cintura de ma-
nera circular.

La marcha organizada de una
casa nos permite siempre aprove-
char estos pequenos detalles. Si

después de las faenas caseras
tomamos una ducha, ayudada por
algün gel contra la celulitis, vere-
mos râpidamente una mejoria, que
quiza nos anime a una gimnasia
mâs controlada, que si bien en mu-
chos casos no va a conseguir un
adelgazamiento inmediato, si va a

fortalecer de una manera propor-
cionada nuestro cuerpo, consiguien-
do un mejor aspecto general y una

mejor disposiciôn para el trabajo,
evitando asi muchos ratos de can-
sancio y aburrimiento.

asesona
de

empresas
INFORMATICA
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SE
BUSCA

QUIMICO

Importante empresa busca qui-

mico suizo para trabajar en Suiza,

como Jefe de Producciôn con am-

piia experiencia en la elaboraciön
de productos cosméticos y farma-

céuticos. Llamar al teléf. 279 57 00,

Sra. Boto, de 9 a 15 horas.
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