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Subió 20 kilos en embarazo: quiere sentirse ágil y volver a ponerse su ropa

Eugenia Lemos hace ejercicios
con su guagua en brazos

"Quería subir

escaleras y cargar
a mi hija sin

cansarme", dice.

FERNANDO MARAMBIO

Seis meses tiene Alegra, la hija de
Eugenia Lemos y Matías Kosznik.
"Ser mamá a los 40 tiene sus

consecuencias, pero yo las tomo con
amor y felicidad", comenta la influen-
cer que producto de la maternidad ha
necesitado un reajuste en su vida.

Admite que duerme mucho menos
que antes y que producto del emba-
razo subió 20 kilos. Por ello ha reto-
mado una rutina de ejercicio que le
permita volver a sus medidas y sen-
tirse ágil.

CEDIDA

CONCHALÍ
#UNIDOS POR EL BIEN COMÚN

MUNICIPALIDAD DE CONCHALÍ
CONVOCA A AUDIENCIA
PÚBLICA Y EXPOSICIÓN
ANTEPROYECTO DE MODIFICACIÓN DEL PLAN

REGULADOR COMUNAL DE CONCHALÍ
El Alcalde de la I. Municipalidad de Conchalí, René de la Vega, en conjunto con el Honorable Concejo
Municipal, invitan e informan que con motivo del Anteproyecto de Modificación del Plan Regulador
Comunal de Conchalí, se realizarán las siguientes audiencias pública y exposición:

*AUDIENCIA PÚBLICA:

Fecha: 31/03/26, a has 18:30hrs., en dependencias del Liceo A-41 Abdón Cifuentes Ubicada
en Av. Dorsal Nº 1387, Conchalí.

Fecha: 01/04/26, a has 18:30hrs., en dependencias Escuela E-110 UNESCO ubicada en Tronador
Nº1695, Conchalí.

*EXPOSICIÓN DE DOCUMENTOS DEL ANTEPROYECTO DE MODIFICACIÓN DEL PLAN REGULADOR
E INFORME AMBIENTAL:

Fecha: 02/04/26 hasta el 15/05/26, a las 8:30 a 14:00 hrs., tanto en dependencias del Edificio
Consistorial ubicado en Nº 3499, y en dependencias de Espacio Mujer ubicado en Av. Independencia
Nº 3891, Conchalí.

En ese mismo periodo los documentos estarán disponibles en el sitio web municipal, en el siguiente
enlace: https://conchali.cl/plan-regulador/

Toda persona, natural o jurídica, podrá presentar las observaciones fundadas que estime convenientes
al Anteproyecto de Modificación del Plan Regulador Comunal de Conchalí e Informe Ambiental a partir
del 03/04/26 y hasta el 15/05/26, mediante cualquiera de estos medios:

· En forma física (papel) en la Oficina de Partes de la Municipalidad, de lunes a viernes de 9:00 a
14:00 hrs., ubicada en Av. Independencia Nº 3499, Conchalí y en Espacio Mujer ubicado
en Av. Independencia Nº 3891.

. Por correo electrónico a: contactoprc@conchali.cl
· Por formulario en línea, al que se accede directamente a través de enlace que estará disponible

en redes sociales oficiales y el sitio web municipal.

Rene de la Vega Fuentes
Alcalde

I. Municipalidad de Conchalí

Un par de veces por semana se re-
úne antes de las 8 am con su entrena-
dora, Andrea Madriaza (@Andream-
fitness en Instagram), para realizar
una rutina en que incluso hace sen-
tadillas con la niña en brazos.

"Tuve mucha retención de líquido
y lo mostré en mis redes sociales. En
este tiempo aumenté tres tallas, de
38 a 46. Ojalá me vuelva a entrar mi
ropa", comenta.

Claro, usted tiene muchas
prendas.

"Sí, es que llevo más de 20 años
haciéndome ropa a medida con dise-

ñadores. Tengo 3 bodegas, 5 clóset
con el vestuario lleno de ropa. Uno
de mis objetivos es volver a mi talla
para volver a usarlo".

"No es fácil"
Eugenia Lemos menciona que su

máximo deseo es desinflamarse y
sentirse liviana para jugar con su
hija Alegra. "Quería subir escaleras
y cargar a mi hija sin cansarme", co-
menta la influencer, cuya guagua ya
pesa casi 8 kilos.

"Siempre hice ejercicios y ha sido
fabuloso retomar. Me cuesta el entre-
namiento: estoy cansada, entreno a
las 8 de la mañana, a veces llega mi
profesora y yo no he dormido nada.
No es fácil ser mamá, trabajar y ha-
cer ejercicio", comenta Eugenia.

Andrea Madriaza, la entrenadora,
le planteó que no hay excusas, así
que juntas tienen una dinámica para
integrar a la pequeña Alegra.

Los primeros 30 o 40 minutos de-
jan que la niña se entretenga en su
coche. "Nosotras estamos al lado,
le bailamos, cantamos, también la
tomamos en brazos. Alegra se ríe y
me encanta que sepa que lo pasamos
bien", dice la madre.

Madriaza menciona: "Realizamos
algunos ejercicios simples con Alegra
para que para la niña sea un juego
divertido. El contacto fortalece el
apego emocional, reduce el estrés
de la madre y estimula a la bebé con
el desarrollo motor".

Esos ejercicios se centran en que-
mar grasas y desarrollar más mus-
culatura. "Siempre se debe tener au-
torización del médico. Los ejercicios
son progresivos y seguros con enfo-
que en la técnica y la respiración",
añade la entrenadora.
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Eugenia Lemos,
su pequeña
Alegra y la
entrenadora
Andrea
Madriaza, en
acción.
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