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1a orden de embargo

| deuda final
cenderia a mas de
1.000 euros

CON SU MARIDO
RIS HEMSWORTH

ELSA
ATAKY

era una
na para
mayo

.\Vl/

'SU productora

H
—~

reclama

161000.€ ;‘glena

amma asu mando en
su vuelta a la hipica

VIRGINIA
TROCONIS
“A Manuel
y a mi nos
| gusta pasar
las 24 horas
‘/ | juntos”




| ,
ad <

( — e

| \
\ A \ )(
\ A

™ YW acer deporte te re-
-{sulta aburrido? A
« M partir de ahora no
Nes excusa para ponerte
forma, porque los gimna-
s tiene una amplia ofer-
de divertidos ejercicios.
| pasards bien, quemaras
1sas y te sentiras bien por
ntro y por fuera. Elige la
cién que mas te va.

IEBOUNDING

s una de las tendencias
el momento. Son ejerci-
los aerobicos sobre una
ama eldstica de un metro
e didmetro. Ayuda a bajar
eso (30 minutos de sal-
s equivale a correr cinco
m), fortalece los miisculos
favorece el equilibrio, la
lerza y la coordinacion.

EROJUMP

| aerojump es una dis-
pplina que emplea la
ymba para realizar ejer-

ERPO Y MENTE

Jractica los deportes
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cicios aerobicos variados
al ritmo de la misica.
Diez minutos de este de-
porte equivalen a 30 de
carrera. Quemaras grasas
y trabajara los musculos.

° TRX

Consiste en un entrena-
miento en suspension a
través de dos cintas colga-
das desde el techo. Desa-
rrolla la fuerza, mejora la
flexibilidad, el equilibrio
y la estabilidad. Al per-
mitir multitud de ejerci-
cios también se aplica en
personas mayores y en
rehabilitacion.

*DDR
Dance Dance Revolution es
un videojuego que invita a
colocarte sobre una alfom-
bra de baile y seguir los mo-
vimientos coreografiados al
ritmo de la musica. Es per-
fecto para quemar calorias.

Por Rosario Re:
@hearsi.

® JUKARI FiT TO FLY

Es el nuevo deporte que
se inspira en las acrobacias
del Cirque du Soleil con
trapecio. Disefiado espe-
cialmente para mujeres,
se realiza a través de ejer-
cicios en suspension en el
trapecio. Fortalece y tonifi-
ca brazos, piernas, muslos,
gliteos y abdomen y libera
la mente jugando.

© CAPOEIRA
Combina danza y artes
marciales con musica. De=
sarrolla fuerza, flexibilidad
y resistencia, reflejos, coor-
dinaci6n y autoconfianza.

® YOGA-BALL

Practicar yoga con un
gran balén multiplica los
beneficios de esta técnica
milenaria que moldea la
figura, tonifica los muscu-
los evitando la flacidez y
ayuda a relajarse.

® KETTLEBELL
Rompe la monotonia dé
las clases de cardio realizan
dolas con las tradicionales
pesas rusas o kettlebells.
Ofrecen muchas posibili-
dades para trabajar fuerza y
resistencia.
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© ESCALADA

Un muro de escalada en
la pared de tu gimnasio es
un completo ejercicio que
esta de moda y te ayudara
a trabajar reflejos, coordi-
naci6n y fuerza y tonificar
muisculos.

® PHYSIQUE 57

En EE.UU. esta arrasando
esta técnica disenada para
transformar rapidamente el
cuerpo que combina ejerci-
cios y estiramientos, forta-
lece muisculos y mejora la
espalda, En Espafia, por el
momento, se vende el DVD
para hacerlo en casa.

ZUMBA © FITNESS

El programa de fitness Zumba, que
se ofrece en numerosos gimnasios
de Espaiia, es una entretenida
forma de hacer deporte sin ser
consciente del esfuerzo.

Consiste en bailes que combinan

los ritmos latinos con otros
internacionales, cambiando de
intensidad y de velocidad. Baila

al ritmo de salsa, merengue,
chachacha, reggaeton, danza del
vienire o hip-hop mientras tonificas

y fortaleces tu cuerpo y eliminas
grasas y calorias porque en una clase
se queman hasta mil,




