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Belleza

Disciplinas Body & Soul

Es muy reconfortante COCONLEAR t MOMICALo S¢
manal para salirte de la rueda del estrés. Desconec
tar, respirar y sudar tus preocupaciones ayudan a
tomar perspectiva, Las técnicas integrales que son
tendencia van madsalli del cuentacalorias y las me
tricas, trabajan sobre tu bicnestar fisco y mental,
Logran quc tengas un cuerpo tonificado, pade
roso y una psique en equilibrio, ;Quicn da mas?

EL METODO KO

UegaaEspaiaconunobss bl o
I‘wr.vl'»t-—-f,' wereadora Al 50, Frunfa e
: sosstermacdeertreramerto

STV

de dstintairtensdod Enk t
sicertroen Modd,y onling’ i

IVAMUTKI YOGA

iberocidnenvidd yesunade lasmoda
Idodes mas profundas delyoga elnaclase se
basa enlaprasticade Hatha Yoga dnar
ersenado atraves de Virvasallioando cada

saingorodorg meditacior :

cuontaCdndda Vivdda
"-)’f-]‘--llji'\\ii-l
anen fambiéncentrooficid

DIMENSIONAL METHOD

anal movimientolbre basadoenlos utimaos
'-"‘tht.."i(,—-l llilﬂ'w\.‘u i
trodaond, b ‘tapoerd, larmadiocor

odaclawesi guodapor wceadoraRo

125 @5 ifuras I

peftfaenyogay 'cooch, que fambien frabaa &
recimenio personal Revoludonatu patron post
red, hu sl ypalvico v turmente (reciormagacor

- Para racionalistas .« lecnica sanadora
Aot b i mnitipardh: T i

‘-I‘~""‘1l""“"l it Jeciael gun nEnuna v ol moestra En g Jios ok
¥ sk : ¥ tes, nada v dead azxncoda toddricl rorder 150
oo I VT { =T =Tgel s i persce 5
ac ncamentor lidas. Y aunhaycentr Jolor adar
: Jorde prox il, sr teunafsicterapa profesiond, Ahora
. Lf Horoions fsporentarrizen de ur <
nnl donde wentnconnopa Q 1thor r dar Jue craanur :
lelarme okre JI€ regx 1 soocio wellr nlas magui *
| Qery Lacornr yAineosicr dserodas por v ntucasa Bonomenyud: 600 € (una ;
y POstUm 5 ray bic vl wor er Y sicn wemanad). T 143 S5

| recanisTo complato de funci vreditada parlarmiicaRomand's Elitepilatesnet,



SIGUE

118177000

en FITNES

SS temoti
produce dejar fluir cuerpo ymente:

cucha tuinterior vy abrazatus impulsos. Las tltimas tendencias
an a voluntad: desde la

atarsis que

sesiones lenas de adrenalina.
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cner o no tener flow,
esacslacuestion,
La dltima tendencia
en fitnes propone
nuevas modalidades
de entrenamicento
para que tu cuerpo Auya de forma or
gdnica, cambie de direccion, wmpo
v plano con la intencion de vivir nue-
Vils sensaciones nunca cxpedmenta
das hasta ahora, Implica cjercitarte
desde las entranas, toda una catarsis
no exenta de pasion, encrgiay, por
supucsto, muchas calorias quemadas,

Danza intuitiva

Esta modalidad de baile pretende
CNSCAATE 4 CONECtr Con tus cmocio
nes 4 traves de movimicntos cons
cientes, «Bailas sin pensar durante
dos horas, El objetivo es trascender
la mente critica y detonar una ex-
plosion de endorfinas gracias a una
danza libre que nace escuchando tu
cucrpo, que tiene una sabiduria in-
finita; ¢s como una meditacion en
movimicntos, explica Anima May,
corcografa de danza contemporinca
y creadora de Moov, En cada sesion,
gui.ld.\ por la experti, suenan ritmos
de musica electronica, instrumental,
ctnica, tribal y remixes populares,
Activas masculos muy dificiles de

cjercitar, el sistema linFitico funcio-
na a tope, tu capacidad cardio-pul-
monar mejora y tambicn la Aexibilt
dad. oPero lo que de verdad hace
tinica la experiencia s que su repeti-
cion semanal te entrena para sentir
dicha, agradecimicnto, paz y amor
entudia a dias, apunta la bailarina,
Sc imparte los domingos en Gyma
ge, Madrid (moovmadrid.com).

Animal [low

Esta disciplina no consiste en imitar a
un mono, parroo leon, st bien sc reali-
2 a cuatro patas (cuadripedia, en ter
minos técnicos), «Se trata de un entre-
namiento divertido y desafiante de
peso mrpnnl que incluye clementos
gimndsticos, calisenia, pn(nm youa,
ctpoeint, breakdance y hundstnd,

pero aplicamos los movimicntos de
forma difcrente; fluidos y en multi-
planow, seala Rafa Dicz, master ins-
tructor de Animal Flow y profesor
en R10Lab (entrenamicntonatural,
com). Y es que cuando las manos y
los pies estin sobire ¢l terreno, se acti-
VLN NUCYiLS LAreas motoras, s centra
mejor la atencion y sc facilita el pro
ceso de comunicacion neuromuscu-
lar. «Cuanto mas chicicntemente co
necte el cucrpo, mejor funcionaricn
¢l trabajo, el deportey la vida coti-
dianaw, anade el entrenador. Las cla
scs se imparten individuales o en
grupo y benefician desde al atketa
que necesita mayor movilidad, al yo-
gui que busca mas fucrza, hasta al
entustasta del cjercicio fisico o al
adulto que quicre ganar longevidad,
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