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Adictos a las heroinas

Por qué el ‘boom’ del deporte femenino es la segunda mejor noticia del aiio
Con la claboracidn de Steffi Graf y Arantxa Sanchez Vicario

Hace 25 ativs, Fpasia
s¢ paralicd por primern
ves pavi ver i partido
de tenis entre dos mujeres.
En este nimero
rennimios de suevo.

LA MEJOR VERSION DELVERANO

Max Verstappen pasa del qué diran / Matthew McConaughey, liberado de si mismo
Stephen King quiere amargarnos agosto / Viviremos en Marte, si el dios Elon Musk quiere
Lecciones magistrales de Amy Winehouse, Miren Ibarguren, Aitana Sanchez-Gijon, Angeles Gonzalez-Sinde y Marge Simpson
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Los ejercicios especificos que
recomiendan ellos para cir
los shorts como es debido este
verano son

0 1. Elevacion de talones, para
trabajar gemelos De pe. con los
pes al ancho de Bs caderns, eeva
tus talones nasta que esiés sobre
tus metatarsos, y asegurate de
reparts bien ¢l peso para no perder
¢l equiibno, Mantén i posicion 30
4 segundos y luego vuelve a bajar
los talones sin apoyarlos, Tres

SEnes o vernte sepundos cada una

0 2.Zancada, para trabajar
cuadriceps, Isquiotiblales,
ghiteos y core Do un paso hacia
delante con la pierna derecha

1. Deplladora
Silk Expert Pro 5
de Brauve,

mana o 2. Atoderm
Ve Intensive Gel
Crema de
Bivderma

BIODERMA

i dejando la izquierda fija. Después,

! fiexiona las roditlas y D3ja €l Cuermo

i manteniondo la espaida recta en

| 1000 momeno, La kiea es que cas!

legues a tocar ¢l suslo con la roddla

i zquierda. Para voiver a la posicion

incial, presiona sobre el taion

: derecho, Puedes subr la

: INENSidad agarrando una pesa en

: cada mano para anady dificutad

| A/ evitards que los mdsculos se

| acostumbren a realizar e} mismo

: estimulo. Tres senes de quince

| repeticiones con cada pema

O 3. Sentadillas con patada al
frente para trabajar cuhdriceps,
flexores de cadera, gluteos y
core Nos pondremos de frente, con

4. Exfoliante
ultrahidratante

de Scens
3. Locion Corpoval
Hidratonte de

Cauvdalbie 1

+

(2 espaida o mas erguida positie,
Realizamos la sentadila hasta
abai0, y nos levantamos lanzando 1a
patada frontal. Dos series de dez
repetic:ones con cada perma.

0 4. Sentadillas con patada lateral
para trabajar abductores del
muslo, cuadricops, gluteos y
oblicuos Ponte en cuclilas con las
CA0eras Naca alras y los pes
separados a la anchura de los
hombros. A madica gue ¢ pones ge
pie, camtxa e peso a la prerma
derechs v levanta fa izquierda hatia
un lado. Vueive a 3 pos<itn én
cuclias y repite con la plerna
derecha, Dos sanes de dez
repeticlones con cada pierna

6. Sérum
reafirmante
corporal de Mi

Rebatica
5. Fast Tooning 1 1
Mousse de St 50 Gy ex
Moritz. § o

-

T. MORIZ -
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-
w
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LA RADIOFRECUENCIA
PUEDE VIAJAR CONTIGO

A DONDE VAYAS

Para polenciar 10s resuilados
de 105 Eerccios e
recomendamos ¢! nuevo
tratameento Yossman

oo reafirmacién y reduccidn
Oe abouclornes, que puedes
hacerte en un centro

de estéuca o en

lu casa alquilando

0 comgrando, §i Lienes
15.000 euros) ¢l aparato,

€s lo Gitimo en radiofrecuencia
de alta potencia. Tonifica,
mejora el drenaie bnfitico,

la textura. a elasticidad,

la circulatdn y onigena los
te)dos. También puede hacerse
en toda a pema y en las
rodillas pora estilizarias y
evitar as temidas lesones.

El nimero de sesiones
recomendadas va oe 86 10
(aprox. B0 €/sesidn), segin e
¢as50. Tienes mas informacidn
N YOssman.com. o

7. Body Lociin
Hydralift de
Revuele en

8. Croma
deprlatoria pata
hombre de Daen,
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