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2 Todo mundo entrou em chogue
ao ver a foto de “antes, durante
e depois” de Deborah Secco
apenas 13 dias apds o nascimento
de Maria Flor. Conferimos de
perto: a atriz - que engordou
19 quilos no inicio da gestacao -
esta mesmo com um corpao!
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a0 é de agora que Deborah Secco
cuida da forma. Ela é expert em
enxugar ou ganhar peso em tem-
po recorde para dar vida a seus pa-
péisna TV eno cinema. Para escul-
pir os musculos da modelo Natalie L Amour,
de Insensato Coragdo (2011), por exemplo, ma-
lhava varias horas por dia. Ja para o filme Boa
Sorte (2014), emagreceu 11 quilos, em busca
do aspecto doente que a soropositiva Judith
pedia. Essas mudancgas, feitas com acompa-
nhamento especializado, permitiram que ela
conhecesse melhor o seu metabolismo e sua

resposta a treinos e dietas. Mas a maior trans-
formacéo de todas aconteceu hd trés meses: o
nascimento de Maria Flor, primeira filha de De-
borah com o marido, o modelo Hugo Moura.
Sentindo-se 100% realizada, ela voltou a sua ro-
tina de exercicios assim que foi liberada pelos
médicos. “Ndo imaginava que estaria com esse
corpo em tdo pouco tempo, mas me preparei
avida toda. Eu ndo acreditava em genética até
que comecei amalhar com uma amiga e vi que
alcangava os resultados mais rapido’, diz. Mas
as curvas ndo seriam tdo desenhadas se nédo
fosse a disciplina da atriz. "Aceitei o convite de
capa para mostrar as mulheres que, cada uma
com seu bidtipo, podem correr atras do shape
que desejam.” Os cuidados que teve durante a
gestacdo, seu treino e como atingiu esse domi-
nio sobre o préprio corpo, Deborah revela aqui.

Quais foram seus cuidados com o corpo

e a salde durante a gravidez?

A minha maior preocupacgao era a satde da Maria
Flor. Nunca me alimentei bem: devorava brigadeiro,
almogava sanduiche, ndo jantava... Quando engravidei,
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Quais foram seus cuidados com o corpo

e a salde durante a gravidez?

A minha maior preocupagao era a satde da Maria
Flor. Nunca me alimentei bem: devorava brigadeiro,
almogava sanduiche, ndo jantava... Quando engravidei,
decidi mudar esses hébitos e encher o prato com
comida de verdade. Passei a fazer as refeicées nas
horas certas e inclui arroz, feijdo, carne e leite.

Mas confesso que, nessa etapa, ndo abri méo
totalmente de doces e fast food. No sexto més, ja estava
com 19 quilos a mais! Foi entdo que procurei uma
nutricionista porque, além de tudo, me sentia muito
cansada e com dificuldade para sentar, levantar, deitar.

Comegcar uma dieta no meio

da gestacdo deve ter sido dificil.

Né&o tive enjoos nem desejos. Em compensagéo, minha
fome dobrou! A nutricionista montou uma opgao

de cardapio sem restricao de calorias. E uma dieta
paleolitica com pouco carboidrato e mais gorduras

e proteinas. Cortamos os enlatados e investi em frutas e
raizes, além de comer a vontade carnes e ovos. Do sexto
més em diante, ndo engordei mais e, depois que a Maria
Flor nasceu, s cortei algumas frutas e raizes. Até me
permito algumas escorregadas a cada quatro dias.

Vocé fez exercicios durante a gravidez?

Preferi ndo fazer atividades fisicas no primeiro
trimestre de gestagao e, depois, retomei até o sétimo
més. So parei por recomendagao médica porque
precisei ficar em repouso. Mantive os mesmos
exercicios com menos peso. Se antes malhava para
chegar ao meu limite, naquele momento a preocupagao
era justamente evitar isso. O meu personal (Rafael
Lund, colunista de BOA FORMA) conversava sempre
com meus médicos para monitorar a minha rotina.
Além do transport e da bicicleta, me dediquei a
natacao, esporte que nunca tinha experimentado.

No Instagram, ja vimos que vocé

voltou a treinar com foco total.

Fui liberada pelos médicos 28 dias apés o parto.
Mas voltei aos poucos, sem exagerar na dose.
Meu primeiro abdominal foi ha apenas dez dias -
a regido do core ainda esta recuperando a forga.

CAarm AAie rmacne A nacrimmanta Aa Maria ratAamanl
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No Instagram, ja vimos que vocé

voltou a treinar com foco total.

Fui liberada pelos médicos 28 dias apés o parto.
Mas voltei aos poucos, sem exagerar na dose.

Meu primeiro abdominal foi h& apenas dez dias -

a regido do core ainda esta recuperando a forga.
Com dois meses do nascimento da Maria, retomei
também as aulas de jump, muay thai e danga.
Juntamente com o treino de forca, gosto de variar
os estimulos para ndo enjoar de nenhuma atividade.
E também curto me sentir desafiada. Estou aprendendo
levantamento de peso olimpico (LPO) e me inscrevi
em uma competi¢ao de crossfit com meu marido.

O seu corpo ter voltado ao shape tao rapidamente
causou polémica na internet. Isso incomodou?
Pois é, aconteceu depois de uma postagem em

que coloquei lado a lado uma foto minha de antes,
outra de durante e uma de depois da gestagao.

N&o queria me exibir, e sim copiar uma imagem

de uma blogueira que fala de gravidez. Eu vi a foto
dela e achei linda porque enxerguei ali a mudanga
de fases. Me imaginava fazendo essa foto com meu
sonho de ser mae realizado! Algumas pessoas
disseram que tinha retoque, outras que fiz lipo,
quando, na verdade, o pos-operatério &€ complicado,
deixa vocé inchada, com dores. Voltar a minha forma
nao é, de modo algum, a minha maior preocupagao.

Vocé e Hugo tém o mesmo personal.

Malhar junto da um gas extra?

Na verdade, a gente tem se revezado na academia
porque combinamos que um de nés sempre fica em
casa com a Maria Flor. Vou bem cedo, depois que ela
mama. Ele vai assim que volto. Ja virou nossa rotina.

Além do ganho de peso, que outras

mudangas sentiu no corpo?

As manchinhas no meu rosto desapareceram

e meu cabelo melhorou muito! Nao sei se foi porque
me afastei do trabalho, e, consequentemente, parei
de usar chapinha e secador todo dia, ou se os
hormaénios ajudaram. Por outro lado, percebi

uma transformacao da textura da pele: ganhei
celulite e os mUsculos ficaram mais flacidos.
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As manchinhas no meu rosto desapareceram

e meu cabelo melhorou muito! Nao sei se foi porque
me afastei do trabalho, e, consequentemente, parei
de usar chapinha e secador todo dia, ou se os
hormaénios ajudaram. Por outro lado, percebi

uma transformacgao da textura da pele: ganhei
celulite e os mUsculos ficaram mais flacidos.

Vocé ja encarou mudangas fisicas radicais por
causa de personagens. Como conseguiu atingir
essa relagdo tao eficiente com seu corpo?

Ele responde muito rapido a qualquer estimulo,

seja para um extremo ou outro, para o mal ou para

0 bem. Quando comego a comer exageradamente, meu
organismo entende que vai ganhar peso. Se passo

a me controlar mais, emagrego logo. Com o tempo,
consegui entender o que precisava para atingir meus
objetivos de dieta e treinamento. Quando baixei aos

44 quilos para o filme Boa Sorte, perdi muita massa
magra. Foi muito penoso esse processo porque o corpo
chegou ao limite. Mudava a dieta todos os dias:

a da proteina, depois a da restrigao calérica. Sempre
com acompanhamento de profissionais para néo colocar
a saude em risco. A maior dificuldade é lidar com

as pessoas porque nem todo mundo sabe que estou
fazendo aquilo para um trabalho que s6 vou gravar la na
frente. J& me perguntaram se eu estava com cancer ou
aids, me criticaram por estar gorda demais e por ai vai.

E agora esta feliz com a forma?

A gente nunca esta 100% satisfeita, ndo € mesmo?
Meu desejo € emagrecer e endurecer um pouquinho
mais. Acho que a maneira como me enxergo ainda
ndo voltou ao normal. Tanto que, quando recebi

o convite para esta capa da BOA FORMA, pensei
“ainda ndo estou pronta, ndo da para fotografar
assim!”, e todo mundo me falou que eu estava louca.
Entendo que quando os outros me olham nao tenham
0 mesmo julgamento, mas eles ndo me conhecem
tdo bem. Por trabalhar muito com o corpo, conhego
cada centimetro dele. Sei o que ndo vou perder
nunca - que € essa bolsinha na axila, que ficou

por causa da cicatriz da protese de silicone. Quando
engordo, € primeiro na coxa, no bumbum, no pescogo
e na bochecha. Por isso, sei o pouquinho que falta.
Mas nao tenho pressa. Estou feliz e esta tudo certo!
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LITUAIS DE Além da dedicagéo a rotina de

BELQA exercicios, Deborah também conta com
a orientacdo de outros profissionais

para se manter sempre linda.

SUPLEMENTACAO X RETENGCAO DE LiQUIDOS

Ha anos, a atriz se consulta com a médica ortomolecular Heloisa Rocha,
do Rio de Janeiro. Para melhorar a drenagem natural do corpo, ela toma

centelha asiética, espirulina e fucus. “Nessa nova fase, prescrevi
colageno hidrolisado, silicio orgénico, biotina, queratina, acidos félico e
hialurénico e ferro quelado, que ajudam na recuperagao da pele e na
prevencdo de estrias’, diz Helofsa.

O CORTE DO MOMENTO

Nao foi s6 para os treinos que Deborah voltou assim que pode. Dois
meses apos o nascimento da filha, ela correu para o cabeleireiro para
cortar e clarear os fios. “Estava com vontade de ficar loira desde a
gravidez. Acho que ilumina o rosto’, diz. O responsével pela mudanga foi

o hairstylist Anderson Couto, do saldo Majestic, no Rio de Janeiro. “Optamos
por mechas misturadas e largas, que vao do dourado ao mel, mantendo
araiz natural. Assim, o retoque pode ser feito a cada seis meses.” Para
manter o fio saudavel, o profissional recomenda a reconstrugdo uma vez
por semana e trocar o condicionador por uma méascara.

PELE DE BEBE DA MAMAE

Para combater a oleosidade, Deborah usa produtos oil free para limpar
o rosto de manha e a noite. De dia, aplica um protetor solar com cor

e FPS 50, vitamina C e ativos rejuvenescedores. “No consultério,
fazemos peeling de cristal e peeling para clareamento com

férmulas manipuladas”, diz a dermatologista carioca Karla Assed.

" Depois de engordar 19 quilos no Inicio
MUDANCA

da gestacao, Deborah mudou o menu

nutricionista propds um novo cardapio.

4
DE”AB ITO para garantir sua salde e a do bebé. Sua

Quando viu o ponteiro da balanga subir demais, a atriz procurou

a nutricionista Fernanda Muller para ajustar a dieta. “Deborah j4 tinha
um ganho de peso significativo no primeiro trimestre da gestagé&o.

N&o queriamos que ela passasse fome nem trazer prejuizos a saude
de mae e filha", conta a profissional. O plano foi baseado nos principios

UM DIA D0
CARDAPIO
POS-PARTO

* 1 copo (200 ml) de agua
com suco de 1limao

¢ 2 ovos feitos na
manteiga ghee

* 10 morangos OU 1 xic.
(cha) de mirtilos OU 1 kiwi

¢ Salada mista de cenoura
ralada e folhas com molho
de azeite e mostarda

a vontade

* Brécolis refogados

a vontade

* Meio galeto dessossado
* Sobremesa: 10 g de
chocolate 85% cacau

» 1 xic. (ch&) de arroz
de couve-flor

= 1 concha de moqueca
de peixe

e 2 col. (sopa) de farofa
de coco

» Salada de racula e
tomate-cereja a vontade
» Espaguete de abobrinha
ao pesto a vontade

= 1 filé de peixe em crosta
de améndoas

¢ 1 file-mignon grande
assado

 Puré de espinafre (feito
com ghee e leite de coco)
a vontade

» Legumes no vapor

a vontade
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Camiseta Vala
Salt Soul; biguini
Farm; pulseiras
Ag Guerreiro;
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Fotos realizadas no Sheraton
Grand Rio Hotel & Resort.
Produgao Executiva Daniela Arend.
Magquiagem Everson Rocha com
produtos M.A.C Cosmetics. Cabelo
Leo Boaventura. Assistente de foto
Fabricio Pimentel. Tratamento

de imagens Helena Colliny.
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#F0CO.
NAMISSAD

O personal
trainer Rafael
Lund orienta

os treinamentos
da atriz ha

sete anos.
“Atualmente,
fazemos uma
série inspirada
em movimentos
do crossfit.

E ela esta
aprendendo
novos exercicios,
como levantamento
de peso olimpico.
Ainda inclui

na rotina,
circuitos de alta
intensidade que
devem ser feitos
no menor tempo
possivel para
potencializar

a perda de
gordura”,
explica. Com
exclusividade
para BOA
FORMA, Rafael
montou duas
series que devem
ser realizadas
seis vezes por
semana em dias
alternados, com
um dia de folga.

BARRA ACIMA DA CABECA
Com os pés afastados na largura dos
ombros, segure uma barra acima da cabeca,
mantendo os bragos estendidos e a palma
das maos virada para a frente. b. Flexione

os joelhos até que o quadril ultrapasse

/I AGACHAMENTO COM

estender as pernas. 2x 10 reps =@ 15 kg

hﬁ\g AFUNDO
5*‘, NO BANCO
J a. Apoie o peito
\f f(, do pé esquerdo em um
%\ a banco atras de vocé,
| N —@&,  naaltura do joelho,
/ 57 formando 90° com

| |
s “| ™ aperna. b. Flexione
5 [ p

) = o joelho direito,
O até formar 90°
é}% com a perna direita
ol e direcionando
UL b
V) o joelho esquerdo ao
\ “V\//52  chao. Repitacomo
P Y7 [

‘ outro lado. 3x 8 a
———= 12reps @25 kg

b
5 CADEIRA ADUTORA

Sente-se com a coluna reta

e 0 abddémen contraido e ajuste
a maquina para a sua amplitude maxima
de afastamento das pernas. b. Afaste e
feche devagar. 2 x 8 a 12 reps @=® 35 kg

BARRA A FRENTE

a. Segure a barra na altura dos ombros,
a frente do corpo, com os bracos flexionados
e a palma das ma&os virada para a frente.
Afaste os pés na largura dos ombros.
b. Agache como se fosse encostar o bumbum
no chao. Volte a posicao inicial até estender
as pernas. 3x 8 a 12 reps =@ 30 kg

2 AGACHAMENTO COM

a. Com os pés afastados na largura
dos ombros, flexione levemente os joelhos,

4 LEVANTAMENTO TERRA

jogando o quadril para trés e mantendo

a coluna reta. b. Segure a barra que esta
no solo e erga o corpo. Volte a posicdo inicial,
largando a barra. 3 x 8 a 12 reps @=® 35 kg
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R
6 CADEIRA ABDUTORA

—
B,
T

a. Na mesma posigao do exercicio
anterior, ajuste a maquina para a sua
amplitude minima de afastamento. b. Afaste

e feche as pernas devagar, sem desencostar

alombar. 2 x 8 a 12 reps @=8 50 kg
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Apoie a meia ponta dos pés e

os antebracos no solo, mantendo
os cotovelos na mesma diregao
dos ombros. Permanega com o
corpo alinhado, da cabeca aos pés,
e contraia o abdémen. 2 X (9 1 min

SUPINO
a. Deitada no
banco com os pés

no solo e as escépulas
encaixadas (sem
contrai-las), segure

a barra com as maos
afastadas numa largura
um pouco maior que

’I PRANCH

a. Apoie a lateral esquerda do corpo no solo,

unindo os pés, e coloque a mao direita na
cintura. O braco esquerdo fica flexionado, com o
antebrago apoiado e o cotovelo na linha do ombro.
b. Eleve o quadril e mantenha a posigéo, com o
abdémen contraido. Trogue o lado. 2 x &) 1 min

2 PRANCHA LATERAL

ABDOMINAL
a. Deite-se de barriga

para cima, com
os joelhos flexionados.
b. Eleve o tronco até
desencostar a escapula
do colchonete. 3 x 15 reps

a dos ombros. b.
Flexione os cotovelos
e traga, devagar, a barra

a. Com os joelhos semiflexionados e o tronco
ereto e inclinado 45°, segure a barra com as maos

5 REMADA COM BARRA

llustragdes: Mariana Cagnin.

em diregdo ao peito,
até quase toca-lo. 3 x 8
a 12 reps =8 15 kg

afastadas na largura dos ombros e o dorso delas apontado
para a frente. b. Flexione os cotovelos até encostar a barra
na parte inferior do peitoral. 3 x 8 a 12 reps @ 10 kg

( 3x no menor )
tempo possivel
Dica: no adianta
realizar os
exercicios de
qualguer forma.

Concentre-se
na execucao.

COM
KETTLEBELL

a. Com os pés afastados
na largura dos ombros,
flexione levemente os
joelhos e jogue o quadril
para tras, mantendo

a coluna ereta. Com

as duas maos, segure

o kettlebell entre

as pernas. b. Estenda

o tronco e os joelhos, }
trazendo o kettlebell k
até a altura dos ombros. .
15 reps =@ 12 kg

1 BALANCO

SALTO NA
CAIXA

Pule com os dois
pés em cima de um
apoio baixo, aterrissando
suavemente. 10 reps

CORRIDA
DE 400 M
NA ESTEIRA

Faca no plano, em um
ritmo intenso — daquele
que vocé nao consege
conversar -, sem chegar
na sua capacidade maxima.



