Camiseta, Reebok (50
€). Cortavientos,
Reebok (100 €).
Gafas, Oxydo (79 €).
Malla dry fit negra,
Nike (81 €). Reloj
digital, Adidas (75 €).
Zapatlla plateada,
Nike Women (112 €).

En

PARA LAS MAS
ANIMADAS

TRX: nueva modalidad que utili-
zan las fuerzas armadas ameri-
canas. Se trata de entrenamien-
to en suspension: son una serie
de ejercicios en los que se utili-
2za el peso corporal.

Tu equipo: kit formado por:

# Cintas de nylon de tension
probada.

® Hebillas ajustables y antidesli-
zantes, con una resistencia de
560 kg cada una.

@ Empufaduras de neopreno
con soportes para los pies: me-
joran la comodidad y la traccion.
® Mosqueton con diente de se-
guridad.

@ El sistema se ajusta de 180 cm
a 365 cm para permitir el uso a
personas de todas las tallas.

Asi es: una serie de ejercicios
dinamicos y variados de espal-
da, hombros, pecho, cadera y
piernas siempre en suspension.
Al estar disefiado para desplazar
el centro de gravedad, activa la
musculatura de toda la seccién

media del cuerpo, incluyendo la
zona abdominal.

Dénde: Caroli Health Club.
(Tel: 91 000 18 88).

Kranking: pruébalo si quieres
fortalecer el tronco y las extre-
midades superiores (del creador
del método spinning: Johnny
G.) Con una original bicicleta y
dirigida por un monitor, se hace
un entrenamiento cardiovascu-
lar centrado en el trabajo de la
zona superior del cuerpo a rit-
ma de musica canera. ;Benefi-
cios? Mejora la resistencia, for-
talece la zona abdominal y con-
sigue brazos espectaculares.

Boxeo olimpico: si buscas un
deporte completo que se rige
por reglas especiales. Ademas
el guante tiene una cdmara de
aire que protege las manos de
los golpes. ¢ Resultados? Toni-
ficas los musculos de casi todo
el cuerpo v, gracias al entrena-
miento aerdbico que realizas,
consigues mantener el corazén
en forma y aumentar la resis-
tencia fisica.

S| ERES
PEREZOSA

Chi kung: relajante.

£ Qué es? Una disciplina
basada en la medicina oriental
china. Es muy eficaz como
terapia antiestrés.

¢Cémo? Son movimientos
lentos, suaves y arménicos
que con constancia consiguen
que recuperes toda la energia
del cuerpo.

Un plus: devuelve la flexibilidad
a tus articulaciones y fomenta tu
energia, sin transpirar ni fatigar-
se. ldénea para practicarla a
cualquier edad.

Precio: 50 € al mes (90 minu-
tos semanales).

Dénde: Instituto de Terapias
Integrales y Ensefianzas
Energeéticas. (Tel: 91 549 61 26).

Lo dltimo: bicicleta eléctrica.
No necesitas permiso de con-
ducir y tiene todas las ventajas
de una bicicleta, pero ademas
con la ayuda del motor para
arrancar o subir cuestas. El mo-
tor se activa sdlo cuando peda-
leas y se desconecta a partir de
25 km/h. De esta forma haces
ejercicio y te mueves sin can-
sarte.

Resultados: pones a punto tus
piernas y gliteos.

Mas info: franzxpst.com.

Apuntate a CROSSFIT:
corres, nadas, montas en bici,
haces ejercicios de pesas,

en anillas, y paralelas

el gimnasio

Dénde: ambas modalidades
en Club DIR.
(Tel: 93 115 13 75).

Military Training Extrem o su
variante mas radical, Krav Maga:
arte marcial del ejército israeli,
un fuerte entrenamiento fisico
que te ensefia las técnicas para
salir airosa de cualquier confron-
tacién fisica con un oponente.
¢Ventajas? Ademas de apren-
der a defenderte, consigue que
luzcas un cuerpo firme en poco
tiempo y elimina mucho estrés.
Esta de moda entre celebrities
como: Hilary Swank, Madonna
y Bar Refaeli.

BodyJump: programa de entre-
namiento que utiliza un mini
trampolin sobre el que realizas
los ejercicios con movimientos y
coreografias innovadoras. Que-
ma calorias (700 en 1h), mejora
el sistema cardiovascular y
combate la celulitis.

Dénde: Ambas en Virgin
Active Health Clubs.
(Tel: 93 276 51 51).

Wattbike: bicicleta estitica con
un medidor de potencia que re-
fleja cudl es tu nivel real, Asi
sabes cudnto tardarias en subir
el Tourmalet y cuanto tiempo te
sacaria Alberto Contador.

¢Como es? La sesion es de 60
minutos. En este tiempo te ex-
plican la colocacion y manejo
de la bicicleta, visualizas la téc-
nica de pedaleo y te orientan
sobre el entrenamiento. Al ter-
minar tienes que hacer un test.

Dénde: Reebok Sports Club.
(Tel: 91 426 05 07).
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