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ENTRENAMIENTOS “WILLY FOG” “No tengo
tiempo para entrenar; el gimnasio me pilla le-

jos de casa; no me gusta que la gente me vea

sudando...”. Estos son algunos factores que pro-

pician que el 50% de los socios abandonen los

entros de deporte a los seis meses de haberse

apuntado. De ahi que las nuevas opciones fit-

ness ofrezean la posibilidad de ponerse en forma

donde a uno le apetezca,. “En Wawego ofrecemos
entrenadores reales y profesionales, con expe-

riencia en clases colectivas, que dirigen sesiones

que puede realizarse en cualquier

sitio”, asegura Oscar Molina, CEQ
yfundador de la appyweb que es un gym por-
tatil y a la cartay que cuenta con actividades
variadas y consejos alimenticios. La entre-
nadora personal Magali Dalix también acaba
de publicar Cambia tu cuerpo (y tuvida) en 20
dias (Ed. Almuzara), un libro en el que ofrece
un programa de 20 dias de entrenamientos
consecutivos, con 20 ejercicios, y que se basa
en incrementar progresivamente el ritmo del
trabajo para aumentar la intensidad del en-

trenoy asiaprender asuperarte, fortalecer tu

autoestimayaumentar tuconfianza. Aparte,
el canal de YouTube 2beFit Jorge y Marta
ofrece divertidos videos paraque te vuelvas fit, entrenando y
llevando unavidasanaen pareja (ojo, tu companero no tiene
por qué ser tu chico, sino que puedes apuntarte al plan con
cualquicr amigo, companero de trabajo o familiar).

LACESTADELA TEMPORADA “Durante
lavuelta al cole, el bazoy el estdmago suelen
estar danados por los excesos alimenticios
praopios del verano, lo que puede provocar
cansancio o frio digestivo (se manifiesta
con distension abdominal y humedad en la
zona)”, explica Mercedes Torre, terapeuta
de medicina tradicional china. Esta experta en nutricién
nos recomienda comer mijo, maiz, zanahoria, calabaza,
col, garbanzos, alubias, arroz, avena, espelta e infusiones
de hinojo, jengibre y canela durante el mes de septiembre,
yaque ‘calientan’ el aparato digestivo. Y. durante el otonio,
anade pequenas cantidades de encurtidos (chuerut, pepi-
nillos en vinagre o aceitunas) y alimentos de temporada
que evitan la mucosidad en los pulmones (manzanas,
uvas, verduras verde oscuro, peras, ciruelas, limones,
berro, ajo, cebolla, rabano picante y todas las

algas). Ademas, es conveniente que evites los azucares
refinados, los helados, los lacteos de vaca, las hebidas muy
frias y tomar ensaladas e ingredientes crudos durante la
cena, Por ultimo, debes saber que “los nutrientes yang,
como las especias y carnes rojas, aumentan la tempera-
tura corporal y proporcionan energia, acciones necesia-
rias en olono”, concluye Torre.
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[<n otono ingiere
pequenas
antidades de
encurtidos y
alimentos de
temporada pare
no enfermar.”

EL FOTOENVEJECIMIENTO ES LA
ASIGNATURA PENDIENTE El 80% del
£ envejecimiento esta causado por el sol; sus
danos mds visibles son arrugas, manchas
y flacidez. Por eso, tras el estio es preciso
recurrir a tratamientos faciales especificos
que mitiguen estos problemas. Lo tltimo
para acabar con el melasma -mancha marrdn que apa-
rece, sobre todo, en mejillas, pomulos, labio superior,
frente y que es de origen multifactorial: exceso de sol,
hormonal, genético, relacionada con enfermedades endo-
crinas o porel usode anticonceptivos- es
¢l dcido tranexdamico, que ahora se aplica
con microinyecciones intradérmicas y se
administra también porvia oral. Con este
protocolo de doble accion (195 € /sesion;
clinicamiracueto.com) se puede prevenir
la pigmentacion inducida por ultravioleta
v también controlar mejor el exceso de
formacion de melanina.
La mesoterapia revitalizante es un
coctel de vitaminas antioxidantes, oli-
goelementos y acido hialurdnico que
recupera la luminosidad v devuelve la
sensacion de frescura y jugosidad al
rostro (desde 130 €/sesion: draespa-
llargas.com). Eso si, "las pieles mas envejecidas debe-
ran combinarla con la bioestimulacion con coliageno,
para aumentar la elasticidad y firmeza”, advierte la
doctora Purina Espallargas.
Y Endermolift Luminosidad, de LPG (desde 60 ¢/ se-
sion; endermologie.es), es un tratamiento global que
incrementa la produccion de colageno, de elastinay de
acido hialurdnico; ademas, mejora la firmeza de la piel y
favorece una aceion detox. El resultado: el ovalo facial se
redensifica, las arrugasde lafrente yel rictus se difumi-
nan y se recuperan la vitalidad y luminosidad cutaneas.

EL BOOM DE LOS SUPERA-
LIMENTOS Su consumo ha au-
mentado en Espana un 4,1% v en
nuestro carrito ya estan presen-
tes la quinoa y la chia, segan da-
tos de la consultora Nielsen. Sin
embargo, si quieres dar un paso
mas, tendras que anadiratus re-
cetas los ultimos ingredientes con
macronutrientes en llegar. Estos
son el ajo negro, que produce un
efecto energizante y vigorizante
en el organismo; la circuma, que
cs antioxidante v antiinflamatoria, depura el higado v
previene el colesterol; y el alga cochayuvo. que ayvuda a
climinar los metales pesados, regula el transito intesti-

nal y evita pasar hambre entre horas.
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Golpe al «plan B» del 1-0:1a juez cierra
29 aplicaciones para el voto telematico

La Generalitat habia preparado un entramado informatico para que se votara online, como LA RAZON desvelé el lunes 214

ASI SON LAS URNAS: UN «TUPPER» CHINO DE PLASTICO NO TRANSPARENTE. Los contenedores se venden en la pagina web de la empresa por entre
4y 6 euros. Este modelo, con una capacidad de 45 litros y tapa negra, se ha utilizado en las elecciones de Uganda. En el 9-N las urnas fueron de cartén.
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