
Guía realista para
H E L E N A  R O D E R O

mejorar la flacidez
La verdadera causa: el paso del tiempo

El ejercicio es uno de los pilares más potentes 

 A partir de los 30 el cuerpo produce menos colágeno y elastina, y
eso hace que la piel pierda firmeza. Si además hay pérdida de
masa muscular o cambios hormonales, la flacidez se nota aún más.

El entrenamiento de fuerza estimula la producción de
colágeno desde dentro, mejora el tono muscular y sostiene
mejor la piel. Incluso con dos o tres sesiones semanales se
pueden notar cambios visibles.

La constancia es lo más importante

La flacidez no mejora en dos días. Necesita hábitos
sostenidos: entrenar, comer mejor, cuidar la piel y protegerla
del sol. 

La nutrición adecuada influye directamente

Una alimentación rica en proteínas, antioxidantes, y grasas saludables
ayuda a frenar el daño oxidativo y mejora la elasticidad. Beber
suficiente agua y evitar ultraprocesados marca una gran diferencia.
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https://www.elcorteingles.es/perfumeria/A53924030-triple-serum-retinol-renergie-crx-50-ml-lancome/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADpjVj6FwPo0pwfk4nV7ADTEngquz&gclid=Cj0KCQjwlMfABhCWARIsADGXdy_wJ99jbLWd3Kiwz3R88lStiReI75K7OlAr0gpK0ZOgxFxL3b56R8gaAtwoEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.elcorteingles.es/perfumeria/A53924030-triple-serum-retinol-renergie-crx-50-ml-lancome/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADpjVj6FwPo0pwfk4nV7ADTEngquz&gclid=Cj0KCQjwlMfABhCWARIsADGXdy_wJ99jbLWd3Kiwz3R88lStiReI75K7OlAr0gpK0ZOgxFxL3b56R8gaAtwoEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://licocosmetics.com/products/retinol-firming-serum-200ml
https://licocosmetics.com/products/retinol-firming-serum-200ml
https://licocosmetics.com/products/retinol-firming-serum-200ml
https://skinvity.com/products/tripollar-aura?srsltid=AfmBOorT3c3c21s21C2vh4TZjSMjPCakGrZc8Hb99MivDJYC27B756xl
https://skinvity.com/products/tripollar-aura?srsltid=AfmBOorT3c3c21s21C2vh4TZjSMjPCakGrZc8Hb99MivDJYC27B756xl
https://skinvity.com/products/tripollar-aura?srsltid=AfmBOorT3c3c21s21C2vh4TZjSMjPCakGrZc8Hb99MivDJYC27B756xl
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Fórmula avanzada para el cuidado de la piel a base

de colágeno hidrolizado (VERISOL® B), glicina, ácido

hialurónico y complejo vitamínico Quali®-Blend

Immunity. Sin edulcorantes, sin gluten y sin lactosa.

(Contenido promocional de mis propios productos)

https://fullgas.org/es/nutricosmetica/808-skinhr-cuidado-de-la-piel-neutro-312g-8436580136617.html

