
J^bcllcza 

MOTÍVATE 
¿Sabías que  llevar un 'look' 

que  te  sie nta  bien es una  

c arga  e xtra  de  nnotivac ión 

a  la  hora  de  e ntre na rse ?  

Connprué balo  c on e l top 

(4 5 € ) y lo s'sho rts'(35 € ) 

de  Tria c tlo n by Triunnph. 

o  Con paso firme 
Este  invie rno , no  so lta rá s la s 

za pa tilla s ni c uando  sa lg a s 

de l 'gym'. Co n sus de ta lle s 

de  a nte  y sus no ta s me ta li-

za d a s, e l mo d e lo  'C ha mp s 

Élysé e s' (75 €), de  la  firma  

Ho ff, no s ha  c o na uisto do . 

:l swing  de  la  c o mb a , lo s g ym s que  

nunc a  due rnne n y lo  me jo r e n 
e q uip a mie nto  d e p o rtivo . Da le  duro . 

PO R Rl A M r A ñ n N 7 Á I F7 RUFIN O 

l^attle rope 
Se  tro ta  de  una  de  lo s 

d isc ip lina s m á s c o mp le -

ta s, yo  q ue  c o mb ina  

to nific a c ió n y e je rc ic io  

c a rd io va sc ula r Prue b a  

sus inc re íb le s re sulta d o s 

e n JG  Fitne ss Co a c hing  

(Sa g unto , 15, Ma d rid , 

te l. 652 76 88 81). Eso  sí, 

p re pá ra te  po ra  sufrir: 

d e sp ué s de  tre s minuto s 

dá ndo le  c o n ritmo  a  la s 

c ue rda s, e l c a nsa nc io  

ho c e  ac to  de  pre se nc ia . 

So c a  fue rza s y... ¡re siste l 

NON STOP 
Se  a c a ba ron las exc usas: 

a hora  tu ginnnasio  a bre  

las 2 4 horas del día. Esa  es 

la  propue sta  de  los c e ntros 

Sno p Fitne ss (www.sna p-

fitne ss.e s), ide al para  m a -

drugadore s y noc támbulos. 

PSSSI. . Sie te  d e  c a d a  d ie z e sp a ño la s d ic e n ha c e r 

a lg ún tip o  d e  a c tivid a d  físic a , p e ro  só lo  e l 19% d e  e lla s 

la  p ra c tic a  a  d ia rio , se g ún lo s últim o s e stud io s d e  DKV. 

LLEGARÁ S LEJOS 
Y lo  ha rá s sin c onta mina r, a  

lomos de  la  nueva  bic l e lé c tric a  

'e FO r ( 2 . 0 0 0 €), de  Pe uge ot. 

Ve  de  c asa  a  la  ofic ina  sobre  

dos rue da s y pon a  punto tu 

sa lud  V lo  de l me dio  a mbie nte . 

^Om,  

Manual top 
En su lib ro 'C a mb ia r 

de  vida  e s fá c il si te  

d ic e n c ó mo '(16 €), 

la  e xp e rta  e n 'fitne ss' 

Ama lia  Rane a  pro -

p o ne d  se nc illo s 

p a so s pa ro  p o ne rle  

o  la  e xiste nc ia  un 

p lus de  o p timismo , 

e sc a pa r de l e stré s y 
rli< ; fn i t n rHp i Hí n n H í n 
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