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(QUE HAY
DE NUEV
EN EL

GYM?

Ha llegado el momento de que
asumas el reto: hacer ejercicio y no
dejarlo en la segunda clase. Estas
10 disciplinas te divertiran y te
regalaran un cuerpo 10. iEn marcha!

por CARMEN SABALETE

dossier

iCalienta, estira tus
musculos, respira
profundamente...!
No te olvides de
hacerlo; aumentaras
los beneficios.
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‘Gym-tonic’

¢Qué deporte es el tuyo?

SIGUE ESTA RUTA Y DESCUBRE CUAL TE VA
SEGUN TUS GUSTOSY SUS CARACTERISTICAS

iEMPIEZA AQUI!

“Quiero hacer deporte. “Ufff... Qué pereza. ‘
De este curso no pasa. No me apetece nada
STAS 10 DISCIPLINAS Me apetece y lo necesito... sudar, y menos
son las mas innovadoras para ponerse PERGTI S SAE slegir ARSI f
en forma. Porque ya no se trata de 3
tener buenos propdsitos, de Perfecto, déjanos ayudarte. Es tu eleccion. 7 ;
apuntarnos al gimnasiec v claudicar ¢Qué resultado buscas al hacer deporte? Este dossier no es parati. |

| Prueba con la seccion

de Belleza (pag. 38)

Mejorar mi fisico

a la primera de cambio, sino de
conseguir nuestros objetivos y
disfrutar cuidandonos. Porgue

queremos sentirnes bien, decirle al Divertirme y estar (brazos, abdomen, piernas,
estres “jahi te quedas!”, mantener minimamente en forma gliteos). Ganar energia /
enfermedades como el colesterol, la i " /

P . : — & -— Odias -
obesidad, la diabetes tipo 2 v la ﬁ ™ aburrirte
hipertension a raya... Asi que aqui |

Obsesionada ™~
— con las calorias
i

esta’mOn d15pu_estas a aumentar ese Sushi  Hamburguesa Sin pausa Resultados, ya
43 % de espafoles que practican | pero sin prisa
depcrte, (Te apuntas? Comienza

! ‘ Muy

siguiendo esta divertida ruta para Caray, con | [ energéticos
averiguar cual es el que a ti te va en esa dietta velts | \ ‘

anecesitar algo >
funcion de tu personalidad, tus Fdcuerts !

objetivos y 1o que ellos te ofrecen. Sigue la flecha

iAnimate y ponte en marchal [Estas /
actividades son lo ultimo!

Tevalo
L Al aire urbano
libre .
Adorasla —8n0-%—+—

~arqueologia
—— =
—Subirteal| ————

— i io?

1 Eres muy sociable | escenario
Teencanta
estirarte

— | . por las
o ' = mananas
L Vas mejor. |
por libre | o
L
e

| | P
| 1
g
Pelien el sofa Concierto ¢Estas

lcomlenza canero \\Q Lotuyoesbailar  embarazada?

AHORA! - ) :

\ / ey
1 4 e -
TU DEPORTE ES... TUD RTEES..

Body-balance Dir-Drums

aten.  O2.




0.J.D.: 100020
E.G.M.: 378000
Tarifaz 59500 €
Area 2600 cm2 - 500%

Fecha  06/11/2013

Secciéon: REPORTAJE

Péaginas. 33-37

TU DEPORTEES

F _— Crossfit

TU DEPORTE ES...

. Hiit

Entrenamientc

. fisico a intervalos

/ Gonnafit

08.

TU DEPORTE ES..

, Paleotraning

\ TU DEPORTE ES..
Kranking

Body-balance

Ol Ejercita el abdomen y mejora
. el equilibrio y la flexibilidad.
¢EN QUE CONSISTE? “Inspirado en el
yoga, el taichi y el Pilates, te aportard
una sensacion de calma y bienestar”,
explica Juan Carlos Lopez, fitness
manager de Holmes Place Palacio de
Hielo (Madrid). Las sesiones -que
duran una hora- se amenizan con
musica cldsica, suave, o con sonidos
de la naturaleza. Se realiza una serie
de sesiones, dedicadas a un objetivo y
una parte del cuerpo cada una.

PARA QUIEN. Para las personas que,
ademads de ponerse en forma, deseen
minimizar su estrés y ganar en
control mental.

DONDE: gimnasioc21.com (Bilbao);
holmesplace.es (en toda Espana);
arenaalicante.com (Alicante).

O 2 Potencia brazos y vientre

. (todo el tronco superior).
¢EN QUE COt Es algo tan sencillo
como combinar la percusion con
baquetas (bastones de bateria) sobre
Jfithalls con coreografias de baile al
ritmo de la musica. Cada sesion dura
55 minutos y se divide en calenta-
miento, la parte principal coreogra-
fiada (intensa y divertida), la vuelta a
la calma y ejercicios de estiramiento
para destensar los musculos (los
brazos trabajan bastante).

EL EXPERTO
RECOMIENDA

Juan Carlos Lépez
FITNESS MANAGER,
HOLMES PLACE PALACIO
DE HIELO (MADRID]

“Con todas estas
disciplinas se consiguen
excelentes resultados. Eso
si, para evitar riesgos de
lesiones y sacar el maximo
partido al entrenamiento,
interesa ponerse en
manos de un experto.

El disefara, en funcién

del objetivo, un plan
personalizado que
garantice su consecucion”.

JUIEN. Para todas las personas,
va que es principalmente una
actividad cardiovascular (también
trabaja la fuerza-resistencia muscular
y la coordinacion). Se pueden perder
de 300 a 500 calorias en una sesién.

DONDE: exclusiva de los gimnasios
Dir (Catalufa; dir.cat). Si te haces con los
aparatos, puedes practicarlo en casa.

Zumba

05 Mejora laflexibilidad y
. tonifica brazos y muslos.

{EN QUE CONSISTE? De origen colom-
biano, mezcla fitness con miisica tipo
regueton y merengue. Para desarro-
llar los ejercicios se aprovecha al
estructura de la cancion y se crea una
coreografia entretenida (también
existen las clases sin ella, libres).
PARA QUIEN. Es estupendo para todas
las edades. Ganaris flexibilidad v
coordinacion y moldeards tu cuerpo
(la cintura agradece los giros que se
dan). Mantendrds el estrés a raya.

DONDE: curves.es (toda Espafia);
centuryfitness.es; vallfit33.es;
o2centrowellness.com; youtube (videos).
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O Tomf‘ ica brazos, espalda,

. hombros y abdomen.
¢EN QUE CONSISTE? Un aparato
estatico, similar a una bici, en el que
se pedalea con las manos. Se lleva a
cabo con musica de fondo (recuerda
al spinning), mientras un entrenador
indica la transicién en los ritmos y los
ejercicios de pedaleo.

PARA QUIEN. Se trata de un ejercicio
cardiovascular que le va bien a
cualquier persona (estd especialmen-
te indicado para embarazadas, ya que
fortalece el abdomen). Ayuda a
liberar estrés y, aunque no lo creas, es
muy eficaz para reducir grasay
quemar calorias (al utilizar sélo la
parte superior del cuerpo, aumenta
el consumo de oxigeno y esto hace
que se queme grasa mas rapido).

DONDE: virginactive.es ( gimnasios en toda
Espana); gimnasioleon.com (Pamplona);
gimnasiomalaga.com (Malaga).

O Desarrolla fuerza, coordina-
. Cidn, resistencia, flexibilidad...

{EN QUE CONSISTE? Son ejercicios en
suspension en los que se usan cintas
eldsticas con dos asas. El ejército
estadounidense los desarrollé para
cuando no dispusiese de espacio ni
de equipo, ya que se pueden hacer
tanto al aire libre como en interiory
s6lo se necesitan estas cintas.

PARA QUIEN. Cualquier persona.

En media hora se pueden quemar
400 calorias. Permite realizar muchos
ejercicios funcionales que pueden
combinarse de distinto modo. Para
aprender a usar las cintas, es necesa-
ria una clase de iniciacion.

Plataforma ABE

O Recuperala movilidad

. y flexibiliza los musculos.
{EN QUE CONSISTE? Conocido también
como Bosu o Togu, estriba en
ejercitarse sobre una plataforma que
amortigua el impacto en las articula-
ciones y los miisculos. Sin coreogra-
fias fijas, se realizan movimientos
aerdbicos de boxeo, baile, estiramien-
to... que cada persona puede desarro-
llar en funcién de sus capacidades.
Suele hacerse en clases grupales de
unos 45 minutos de duracion.

PARA QUIEN. Para todos, pero especial-
mente pensado para personas con
poca movilidad por lesiones trauma-
tologicas, sobrepeso, diabetes tipo 2,
etc. Ayuda a reducir los niveles de
estrés (incluso reduce la depresion), a

bajar la tension arterial...
DONDE: sistemaabe.es; onewelinesscenter.
es (Malaga): nosotras.com (Madrid):

Gimnasio Master (Reinosa, Cantabria;
telf.: 942 7554 54).

EN CASA, CON TUS ‘APPS’

DONDE: trxspain.es; holidaygym.es; ¢éSintiempo parair al

factoryfit.es; gimnasio Fisioten (Pinto, gimnasio? Norenun-

Madrid); o2centrowellness.com. cies: Reebok Fitness
App, Nike Training
Cluby Vitale (basada
en latecnologia

cloud) te lo facilitan.

Paleotraining
O Estimula todo el organismo

. Y lacapacidad mental.
{EN QUE CONSISTE? Es el tinico sistema
de entrenamiento inspirado en el
movimiento del Homo Sapiens.
Entrena las 15 funciones motrices
principales del ser humano (saltar,
trepar, propulsarse...), usando como
elementos de carga el propio cuerpo
y el entorno (se practica al aire libre,
aunque también hay ‘paleosalas’).
PARA QUIEN. Todas las personas. En su
web recogen testimonios de como
han mejorado la vida diabéticos
insulinodependientes, por ejemplo.
Tiene efecto antienvejecimiento y
aumenta el bienestar fisico y psiquico.

DONDE: paleotraining.es. Con sedes en
Tenerife, Lanzarote, Barcelona... También a
domicilio y online (mammothhunters.net).

O Se ganafuerza, potencia,
velocidad precision, agilidad.

{ QUE CON * En hacer ejercicio
al aire llbre Asn de simple y de eficaz,
porque estd demostrado que sumar
naturaleza y actividad fisica repercute
positivamente en el estado de animo
y duplica las virtudes del ejercicio.
Gonnafit.com es el primer gimnasio
al aire libre en Espana: abdominales,
fondos y sentadillas se realizan en
espacios emblematicos de la Ciudad
Condal, dirigidos por un experto.

' . Para aquellos

con cierto nivel de entrenamiento,
aunque cuentan con clases colectivas
para todas las edades y niveles.

DONDE: gonnafit.com; telf: 670 23 18 78.
También puedes practicar al aire libre con
tu entrenador personal: tupersonaltrainer.
com; fitt.es; mientrenador.es.
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ETTY, JUMP

&l
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Hiit

O Aumenta la capacidad

. aerdbicay laresistencia.
¢EN QUE CONSISTE? Sus siglas inglesas
responden a High iniensity interval
training, entrenamiento en intervalos
de alta intensidad. Combina tiempos
breves (15 segundos) a la maxima
potencia con otros mas largos (3
minutos) de esfuerzo moderado,
para que los musculos se recuperen,
iUna bomba contra las calorias! Ylo
mejor es que se siguen perdiendo
una vez acabado, gracias al exceso de
consumo de oxigeno.
PARA QUIEN. Personas preparadas
fisicamente, sin enfermedades
cardiovasculares. Siempre hay que
realizarlo con entrenador.

DONDE: ingym.es (toda Espafia); home
wellnessmadrid.com; también puede ayu-
darte Oliver (elentrenadoraustraliano.com).

S
3,

& LY

Crossfit

1 Se gana fuerza, potencia,

. velocidad, precision, agilidad...
¢ENQUE CONSISTE? Aunque inventado
para entrenar cuerpos de €lite
militares, “los movimientos practica-
dos son los que se utilizan a diario,
por eso es tan efectivo”, dice Juan
Carlos Lopez. Se combina natacién
con carrera, ciclismo, pesas, flexio-
nes, fondos, extensiones lumbares...
PARAQUIEN. Se adapta al nivel de cada
persona y es ideal para los que se
aburren de hacer siempre lo mismo
en el gimnasio (con €l no hay rutina).
Beneficia a todo el organismo.
DONDE: Holmes Place Palacio de Hielo

(Madrid); mundocrossfit.com (con mucha
informacién); areacrossfit.com (Barcelona).

EL EXPERTO
RESPOMDE

Rubén Castillo
ENTRENADOR PERSONAL
Centro Fisioten Pinto
(Madrid) y One Wellness
Center Marbella
(Malaga).

“Se trata de ace-
leradores del meta-
bolismo. Hay que ser
prudentes, pues con-
tienen mucha cafeina o
té verde. Oca-
sionalmente, pueden
ayudar a quemar grasa
y calorias por el
aumento de tempe-
ratura (sudas mas),
aungue en realidad se
eliminan mas sales
minerales. De ahi que
puedan incidir en los
biorritmos y provocar
taquicardias o pro-
blemas de corazon si no
se controlan. Llevar una
dieta equilibrada, baja
en azucares e hidratos y
rica en verduras,
proteinas v frutas, junto
con practicar ejercicio
de 35 minutos a1 hora al
dia, es lo mejor para
cuidarse”.

e ——
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Kit basico
para el mejor
rendimiento

LO ULTIMO: PRENDAS
DE COMPRESION
Antibacterianas,
contienen microcap-
sulas que liberan
cafeina, retinol y
vitamina E para
estimular el
adelgazamiento y
regenerar la piel (efecto
antiaging). Al ser
compresivas, mejoran
la circulacion
sanguinea y drenan los
liquidos. Ademas,
regulan la temperatura
corporala 37 °C.
Proskins, desde 8275 €;
en maquillalia.com.

DEPORTIVAS
‘MASAI

Eslalinea Athletic de
MBT, creada para
mejorar la postura,
activar la musculatura
v reducir el dolor
lumbar. Para llevarlas
antes y despues del
entrenamiento
(potenciaras los efectos
del gjercicio y la
recuperacion). Modelo
Mahuta, 139 €.

Zapatillas EasyTone, estimulan
{os muisculos (80 €), REEBOK.
Abdo Gain Domyuos, plataforma
para abdominales (29,95 €),
DECATHLON.Kttlebell, pesas para
tonificacién (desde 20 €), REEBOK.



