PONTEENFORMAY
iLLENATE DE ENERGIA!

ENSOLO 30 MINUTOS
*Fuerte

*Definida
*Motivada

SEXO

ABRIL, ORGASMOS MIL

ILEVANTA
ESE TRASERO!

LO MEJOR PARA PONER
EL CULO iFIRRR-ME!

FUERA

~3 ejercicios al aire libre |
que debes probar
" estaprimavera

-}

BOCADILLOS
EN CLAVE
HEALTHY

Combate

el insomnio
Haz esto, pag 94

MANUELA
VELLES,
PURA FIBRA
iISIGUE
SURUTINA!

bk

PARA
CAMBIAR
v TU LOOK

ATHLEISURE

LA MODA CON
ACTITUD SPORTY
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c¢Hablasen

saludable?

ACEPTAELRETO, CHEQUEA TUS
CONOCIMIENTOS Y DESCUBRELO

¢Distingues el kimchi del cacao?
{Sabrias enfrentarte a una sesion de
entrenamiento pliométrico tu sola?
Completa nuestra encuesta para descubrir
sidominas la jerga de las ultimas
tendencias de perfeccionamiento fisico.

Por Diana Fraga
Ilustraciones: Nick Thackray

iPssst!

Aptintateun tanto
por cadapregunta
acertada (advertencia:
algunas cuestiones
tienen mds deuna
respuesta correcta).
Haz recuento
yaverigua, alfinal,
quétal lo has hecho.

CONTROL
DEPESO

P. Cuél de estos acrénimos
te ayudaré a bajar peso?

a.TCM
b. MGMT
C.MCAT

Respuesta: a.Los TCM, 0
triglicéridos de cadena media,
son untipo de grasa que se
encuentra en aceites como el de
coco o el de palma. “A diferencia
de las versiones procesadas, el
higado los tolera bien, ayudan a
perder peso (ya que son més
saciantes), conducen a un mayor
gasto energético y contribuyen a
reducir el nimero y el tamafio de
las células grasas”, dice la
nutricoach Helen Medal. Sin
embargo, muchas de sus
propiedades estén alin por
probar: “La EFSA (Agencia
Europea de Seguridad
Alimentaria) mantiene que los
triglicéridos de cadena media no
ayudan a reducir el peso
corporal”, dice Leire Ezquer,
dietista y nutricionista del
Consejo General de Dietistas
Nutricionistas (helenmedal.com).
Ah, y para tu informacién, MGMT
es un grupo de rock psicodélico y
el MCAT, una droga fiestera.

{ ol Son

calidad son vitales para nuestro
organismo. Pero los carbohidratos,
sobretodolosslmpls,oomoelpan

una répida fuente de energia, pero
disparan la produccién deinsulina,
que hincha las células adiposas del

hecho
dlglermnuyraptduSemvmerten
englucosay llegan al torrente:

mas
grasa”, dice Medal. ¢El resultado?
Que lamantequilla engorda menos.
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P.Tu slempre estd

EPOC. Pero, écudnto dura?

a.<8dias

b.< 45 minutos

«<72horas

Rmmc."Enelpenododemcuperaaénmhaoerdemehayun

d >.EIEPOC las calorfas gastadas
d&epuee deuna sestén de ejercicio. Es mayor justo después y disminuye

| tiempo. Pued 24 048 horas,ohasta72en

algur ', explicael personal J. Miguel del Castillo,
vocal del Colegio Oficial de Licenciados de E F y Ciencias de la Actividad
Fisicay el Deporte de la Comunidad de M: i ). Durante este
periodo se queman mds grasas (unas 100 kilocalorfas, no mucho). Pero lo

importante es el efecto

&quernagrasas como la del crecimiento, la testosteronay el IGF-1".

J

P. éCudl de estas nuevas disciplinas deportivas, inspiradas en
distintos bailes, quema més calorias que el spinning?

()
i ; E : ;
a.Konga b. JeKa,

Respuesta: itodas ellas! El konga

es una mezcla de pasos de fitness

y baile que quema 700 calorias
por sesioén. El jeKaJo esla
respuesta de los guays de la clase
alazumba. “Se trata de una
sesion colectiva de danza, donde
se suceden intervalos intensos
con otros més suaves. Puede
llegar a quemar hasta1.000
calorias por hora y combina
estilos como el afro, hip-hop,
reggae, dance..”, precisa el
coach José Miguel del Castillo.

El piloxing es una energética
combinacion de pilates, boxeo y
baile. Su fundadora, Viveca
Jensen, lo describe como “un

@ .I
c. Piloxing d. Doonya

ejercicio entonador de musculos
Y quemagrasas que consume
calorias al maximo”. Entre 900 y
1.000 por sesion, para ser
exactos. Suena intenso, ceh? Del
Castillo lo confirma:

resultar ser muy exigente
fisicamente, con ejercicios
multiarticulares de gran
intensidad”. Y el doonya,
inspirado en el baile bollywood,
aspira a “conectar el enfoque
occidental del fitness con la
filosoffa del baile oriental”, segun
su cofundadora, Priya Pandya. No
estamos muy seguros de lo que
significa, pero, a razén de 800

calorfas por sesion, Nos sumamos.




15 Rellenalosespacios
en blanco usando las
siguientes palabras.

VIKINGO
TRENDY
PUNK

El____rope, una
combinacién de comba
y gimnasia sueca, es una
disciplina basada en saltos
ritmicos. No apta para
flojuchas.

Los ejercicios de barra se
estan volviendo ,
Te ayudan a estirarte més
ya liberar toxinas. Liévate
una toalla.

Elmétodo esuna
combinacién de HIIT (High
Intensity Interval Training,

) |
Pulmén Higado
J U

Pulmén. Just Breathe
(respira sin mas) es un nuevo
ejercicio centrado en los pulmones
que reduce tu presién arterial y tus
pulsaciones. “Aspira por la nariz y
después espira lentamente por la
boca, produciendo un silbido, hasta
que tus pulmones estén vacios.

Contén la respiracién unos segundos

antes de inhalar de nuevo”, dice su
creadora, Caroline Kremer. “Respira
PR

y repite la serie cinco veces”.

P. ¢éObsesionada con el gimnasio? Relaciona el kit del momento
con su principal (y beneficioso) efecto secundario.

FOE

1.Metabolismoatoda  2.Elquemacalorias
maquina magico

. Plyo Box

3. Running
ultraeficiente

Respuestas: a2. Del Castillo
propone un entrenamiento en
varios bloques, “con ejercicios
dindmicos generales y
multiarticulares para quemar
muchas calorias”. Te detallamos
solo la primera. “Swing de
kettlebells. Balancea la pesa con
ambas manos y con inercia
arriba-abajo-arriba. De pie, haz una
triple flexion de caderas, rodillas y
tobillos con la espalda recta para
balancear la pesa por debajo de las
piernas. Haz el recorrido en sentido
inverso, con triple extensién y
elevacién frontal hacia arriba de la
pesa hasta 90°,135° 0 180°",
explica. Luego vienen sentadillas,
levantamientos y fondos, saltos y
ejercicios de banco.

b1. “Ponte en modo HIIT para
realizar una sesién muy intensa y de

corta duracién”, dice el entrenador
personal. “En cuatro minutos
acelerard nuestro metabolismo,
aumentando de forma intensa el
cconsumo de oxigeno posterior:
bate las dos cuerdas
simultdneamente y haz una
sentadilla con fondos de brazosy
sin salto. Descansa 10 segundos y
repite ocho veces la serie”.

3. “Este es un trabajo pliométrico
de fuerza explosiva dindmica
aprovechando la energia del efecto
goma elastica. Haz 3-5 series con
5-10 repeticiones y descansos de
3-5 minutos. Salta al cajon con los
pies juntos. Baja con un salto en
altura explosivo y realiza un
skipping alto (zancada en tijera
alterna, con una pierna apoyada
adelantada en el cajon)”. Ahora
correr te parecerd un paseo.

P.éCuél de estas frases podrias
escuchar en el vestuario
de tu gimnasio cualquier dia de estos?

a. “Tengo la cintilla IT més tensa que unas
mallas de compresién®.

b. “Ufff, la fascia me estd matando”.

. “Me he roto los feltoides”.

Respuesta: a+b. Si vas a lesionarte, que sea
marcando tendencia:

-Sindrome de la banda iliotibial. La banda IT
es un ligamento que vade lacaderaala
espinilla. Puede lesionarse por desgaste. Los
estiramientos y el masaje ayudan a evitarlo.
-Lesién fascial. La fascia es el tejido
conectivo que envuelve los misculos, que se
resiente si no estiramos bien. “Hazte un
masaje miofascial y usa calzado sin
amortiguacién, ni elementos de estabilidad”,
aconseja el Colegio americano de medicina
deportiva. &Y los feltoides? No existen, querida.

El trendsetter residente de tu gimnasio esta buscando una bebida en su bolsa.
Juguemos a adivinos: écudl de estas aguas crees que vaa sacar?

l“\
&

Respuesta: cualquiera de ellas. Segun la
nutricoach Helen Medal, “el agua de sandia nos
aporta potasio, magnesio, fésforo, calcio, zinc,
hierro, selenio, manganeso y cobre. Es
excelente para la piel, la artritis y el reima. La
de alcachofa es altamente depurativa.
‘Aumenta la produccién de bilis, lo que purifica
y protege el higado. También tiene un suave
efecto diurético y ayuda a los rifiones a
eliminar toxinas. El sirope de arce cuenta con

& %

b. De sandia c.Dearce

fitoquimicos, que le dan propiedades
antibiéticas, antioxidantes, antiinflamatorias,
antimicrobiales, anticoagulantes y
anticancerigenas. Es una fuente importante de
minerales, como calcio, manganeso, zinc,
magnesio y potasio, entre otros”. De todas
formas, puntualiza Leire Ezquer, “aunque las
aguas vegetales contienen mas minerales y
vitaminas, no son necesarias si llevamos una
alimentacion variada y equilibrada”.

RS
podria

3

da de policial. &Y td?

a. Under Armour. b. Saucony. c. Adidas. d. Reebok. e. Roxy. f. Mizuno.

4.

.

Respuestas: a6, b4, c1,d2, e5, 6.

VALE, ENTONCES. CHASTA

QUfﬁHﬂVTOIL4BLASSALLHL¢BLE?

Suma tus puntos.
¢Qué tal te haido?

De0Oal14

iFAIL!

De15a24

NOESTAMAL...

De25a34

iBUEN TRABAJO!

Masde 35

iMADRE DEL
AMORHERMOSO!

iOh, cielos! Eva Nasarre sigue siendo tu gur( del fitness, éverdad? No
temas. Este breve test te ha proporcionado todos los conceptos que
necesitas para engafiar a todos y que te crean una fundamentalista de
gimnasio... ,al menos, al primer vistazo. Si quieres asegurar de cara al futuro
tus credenciales saludables, siguenos en Twitter, en @WomensHealthESP.

Como una estudiante Erasmus llena de entusiasmo, te falta fluidez, pero pillas
cudl es el tema de conversacién. éNo puedes recordarlo todo? Haz una lista
de buenos propdsitos healthy. Si oyes hablar de una tendencia, apuntala... y
haz el voto solemne de probar algo nuevo cada dos semanas. iDisfruta! El
sabor de la leche de camella no es algo que se olvide facilmente.

Tu si que hablas la jerga, hermana. Siempre que tu objetivo sea estar en
forma y no sacarte un doctorado en tendencias deportivas, te ird bien.
&Por qué no te inspiras en tu gurt favorita y te zambulles en la blogosfera?
Es un método a prueba de fallos para mantenerte en la pomada.

ilnclinaos todas ante la reina de la vida saludable! Pero no olvides que, de
vez en cuando, las cosas mas sencillas de la vida son también las mejores.
Asi que, ocasionalmente, prueba a correr a pelo (sin gadgets, queremos
decir, no sin ropa), duerme hasta tarde y haz un poco de yoga del de toda
la vida. El mundo no estallara. Palabra. &




