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—| entreno mas facil que
combpina yogaV pilates

i

Los estiramientos del yoga y del pilates tienen muiltiples fity
beneficios. Dedicarles dos dias a la semana es una buena ‘
mManera de completar tu rutina de ejercicios. crisTINA MERIDA

os movimientos de e Reduciras volumen sin es- FOl:talece_S las
I_ pilates y de yoga ha-  fuerzo. Veras cémo, a medi- articulaciones

ran tus entrenos mas  da que vayan pasando las con este
variados. Esto, de por si,ya  semanas, tu tono muscular movimiento
reduce el riesgo de que la  aumenta gracias a posturas tan completo

rutina y el aburrimiento te  como las que incluyo. Q
lleven a abandonarlos. Pe- e Te sentiras mas agil y con
ro, ademas, te beneficiards masenergia. Losestiramien-
de todolo positivoque pro-  tos mejoran la flexibilidad y
porcionan estasdisciplinas  ayudan a combatir el estrés
tan completas. que acaba agotdndonos.

SECUENCIA DE YOGA

ESTIRA, ACTIVAY
OXIGENA TU CUERPO

De pie, colécate con la pierna izquierda
flexionada y lleva la derecha atras, dejando
el pie en un angulo de 45°. Coge aire.

» Bajael cuerpo hacia el suelo mientras suel-
tasel aire. Desde ahi, eleva los brazos poren- G
cima de la cabeza, estirando todo lo posible
tu espalda (A). Repite 3 veces, y quédate con
los brazos en alto 1 minuto.

« Vuelveal centro con las piernas bien abier-

£ Incluso
Cerrar el insomnio

| j .
Suha  Mmejora

centrarse oz
anls » Hazla sesi6n por

respiracion. latarde site cuesta
conciliar el suefio.
Las posturas, los
estiramientos
ylarespiracion

tasy los pies hacia fuera. Une tus manos por profl.fnda delyogay
delante del pecho y flexiona las rodillas, ba- del p|!ates ayudan
jando el cuerpo hacia el suelo (B). a relajarcuf:rpoy
Mantén la posicién otro minuto, i 1
inhalando y exhalando. iy espidios,
Incorpéralosatu
. rutina de desco-
Hacer los movimientos de forma lenta y nexion tras las obli-
consciente ayuda a conectar con tu cuerpoy a gaciones diarias.

identificar las zonas que necesitan mejorar mas

90 SABERVIVIR
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GANA FLEXIBILIDAD
Y AFINA LA CINTURA —
Sino llegas
Parte dela posturadel ejercicio anterior, pero al pie,

ahorainclina el cuerpo hacia la izquierda.

® Acercalamanoizquierda al pie izquierdo
todoloque puedas, y sube el brazo derecho
por encima de la cabeza (A). Mantén la po-
sicién 1 minuto, mientras respiras profun-
damente y de forma consciente. Vuelve ala
postura inicial y cambia de lado.

® Para darle mas intensidad, lleva el brazo
que queda por encima detras del cuerpo y
respira profundamente en esta posiciéon (B).
Notaras comose estiraese hombroyla par-
te alta de la espalda. Si quieres, puedes
alternarlasdos posturas durante
tus sesiones de entrenamien-
toalolargode la semana.

La capacidad pulmonar ira
mejorando a medida que
vayas practicando los ejercicios

Elevalos
dos brazos
cuando lleves
un tiempo
practicando
esta postura.

no te preocupes.
Poco a poco
conseguiras bajar
cada vez mas.

Llevando
la mirada
hacia el techo
notaras mas el
estiramiento

3 MEJORA EL EQUILIBRIO
CON UN SENCILLO GESTO

Con las piernas jun-
tas, la espalda firme
y elabdomen activo...
¢ Junta tus palmas a
la altura del pecho y,
pPOCO a poco, comien-
za a subir la pierna
derecha procurando
nodesequilibrarte (A).
Mantén la postura 30
segundos, centrando-
te en larespiracion.

¢ Llevala pierna lige-
ramente hacia fue-
ra, manteniéndola
flexionada y acercan-

doel piealacarainter-
nadelaque permane-
ceenelsuelo.

* Eleva el brazo iz-
quierdo por encima
de la cabeza y deja el
derecho bajo, casi to-
cando la rodilla de la
piernaqueesté flexio-
nada (B). Mantén de
nuevo la posicién
otros 30 segundos y
repite todo el ejercicio
con el lado contrario.
» Lleva la mirada a
un punto fijo todo el
tiempo para que tere-
sulte mas facil mante-
ner el equilibrio.

SABERVIVIR 91
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. ENFORMA

SECUENCIA DE PILATES

REFUERZA EL CORE
Y GANA ESTABILIDAD

Siéntate sobre la col-
choneta, mantenien-
do la espalda erguida
y loshombros rectos.
» Con el brazo izquier-
do ligeramente sepa-
rado, apoya esa mano
sobre la colchoneta.
Lleva el brazo derecho
por delante del cuerpo
(A).Cogeaireysuéltalo
elevando el cuerpo.

¢ Quédate apoyada
en la piernay el brazo
izquierdos. Estira bien
todo el cuerpo, lle-
vando el brazo de-
reChO €N s
alto(B).
Manténla

posicién 30 segundos,
inhalando y exhalan-
dolentamente, y repite
conelotrolado.

G

Aprieta

el abdomen
ligeramente

para mantener
una buena &
postura. .

S

Procura que los brazos G
queden alineados,

pero si notas

molestias en el hombro,
stibelo menos.

Tonificar el tronco mejora la
posturay, gracias a ello, repartimos
mejor el peso del cuerpo

¢Teduele

la espalda?

« Siesasi, rutinas
comoestason
muy adecuadas,
segununinforme
estadounidense
enel que han parti-
cipado, entre otros,
investigadores de
la Univ.de Harvard.

« Contra el dolor
lumbar crénico.
Sus autores han
visto que los
ejercicios de yoga
pueden sertan
eficaces para
reducirlocomola
rehabilitacién.

92 SABERVIVIR

%

Con esta ESTIRA PIERNAS
postura activas Y ESPALDA
los musculos de De nuevo sentada sobre la colchoneta,
la parte de atras ahora estira las piernas.
de las piernas « Inclina hacia delante el cuerpo y toca

con tus manos la parte baja de las pan-
torrillas (A). Gracias a ello, estiraras bien
toda la espalda y los muslos por detrés
(los musculos isquiotibiales).
* Sino puedes bajar bien, haz esta otra
modalidad mas sencilla y, también, mas
relajante. Cruza las piernas en la postu-
ra ‘del indio”. Sube los brazos, coge aire
y, mientras lo sueltas, lleva el cuerpo por
—> delantedelas piernas hastaapoyar tusan-
Otra opci6n 6 tebrazos en el suelo (B). Mantén
¥0 puiarte la posicién 30 segundos. Puedes
sobre tus talones

repetir cualquiera de las dos va-

y apoyar la frente
y los antebrazos riantes del ejercicio 3 veces.

en la colchoneta.




@ﬁﬁe

16/10/2024
268.13 cm? (43%)

Valor Informativo 43 984 EUR

.
sa beer vir.e V.Econémico (VP) 14 075 EUR
o ot Gu_n?_e_sgaludu le Circulacion 295 400
o Difusion CUl(E]
Prensa Escrita (es) N
Pagina 93 Audiencia 776 963

Para la elaboracion de revistas de prensa, la EMPRESA ha suscrito el correspondiente contrato con CEDRO. Su posterior reproduccion, distribucion, transformacion o comunicacion publica en cualquier medio y de cualquier forma, requiere acuerdo con CEDRO

LIBERA LA TENSION
ACUMULADA

Esta postura se co-
noce como roll down
(rodar hacia abajo).

» Siéntate con las
piernas flexionadas
y las manos por de-
bajo de las rodillas.
Estira bien la espalda
inhalandoy, mientras
exhalas, redondea la
espalda desplazando
ligeramente el cuer-
po hacia atrés. Repite
tres veces.

» Acerca ahora los
pies al cuerpo lo més
posible y abraza las
piernas (A).

* Desde ahi, déjate
caer hacia atras ha-
ciendo rodar toda
tu espalda. Vuelve a
incorporarte aprove-
chando el impulso y
repite 3 veces.

» Para acabar, quéda-
te tumbada y relajada
con las piernas flexio-
nadas sobre el pecho
(B). Si quieres, puedes
balancearsuavermente
lasrodillasllevandolas
hacialoslados:notaras
un agradable efecto
masajeen lapartebaja
delaespalda.

%

Tu column
ganara
movilidad y
flexibilidad con
este estiramiento

Para estar
maéas comoda,
prueba a ponerte
un cojin bajo

la cabeza.
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La gama de cuidado
facial NIVEA Lumi-
nous630® cuenta
condos flamantes
embajadoras. La pe-
riodista Lara Alvarez

Dermo-Suavinalanzala
version entubo de este
balsamo formulado,
entre otros, con aceites
de jojobayde girasol.

Crianza Activa 0-3 arios,
publicada por Larousse,
incluye masde 250 res-
puestasa inquietudes
comunes de las familias.

CRIANZA

yla actriz Candela )
Pefia han asistido a b ACTIVA
la presentacion de gl
los nuevos produc- guay
tos de la marca. Hog

Elrestaurante La Canibal
(Madrid) propone una
salchichavegana, con
Nueces de California co-
moingrediente estrella.

Patyka Paris presenta
un sérum bifasico con
vitamina C, extracto
dezanahoriabioy
astaxantina.

Para Xenia Garcia,

de Cinc Estética
(Barcelona), la mani-
curajaponesa o Clean
Nails es tendencia.

Traumeel Sport Gel
contiene arnica,
caléndula, equinécea,
hipérico, hamamelis,
manzanilla...

Wiz
g 3|
-
=3
Sun Filter 50, de Desde Clinicas Coda El Champt Alcalino Lacompafiia teatral
Elisabeth Alvarez defienden que existe de La Mota®tiene un Jamming vuelve al Tea-
Cosmetics, esta for- unaudifono para cada pH de 85y estaelabo- tro Maravillas (Madrid)
mulado en una textura necesidady para cada rado con extractos de consu espectaculode
mousse muy ligera. presupuesto. fucusyde mirra. improvisacion.

FLISALET]
MAAREZ

0
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Linea especifica
despigmentante

Bella Aurora ha desarro-
lladola linea biol0forte,
queincluye latecnologia
patentada B-CORE 221™.,

Burgo de Avrias sugiere
preparar un pudin consu

‘quesode cabray coronar-
‘lo con salsa de hi@& hxga .

VitaminaC
en suplemento

Vit-C 1000, de Lab. Marnys®,

es un complemento

bebible de vitamina C lipo-
somada, que el organismo
absorbe masfacilmente.®

B i MARNYSY l

VIT-C
1000
uﬂ;-émuwa €

LIFCSTMEL I |
v € 5

E WIT-C.10001
{

Jabénartemal

i LaﬁmaAﬂanﬁae!am\
sus Jabcmsemécoe '

rio,al queafiade
mdeaimendmmmsa "

Fomentar la gratitud
yla solidaridad

Larecaudacién deLalibreta
solidaria delagratitud, dela
Fundacién FERQ, iraalainves-
tigacién en cancer de mama.
Alaventaen librerias Laie.

‘ Rantesmﬁmsdem

~ queincluye unaexclusiva

formulaabasedealgas.

® Consultacontumédico ofarmacéutico



