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LA MOS CA
ACT VA A
LAS F ERAS
Ofr canciones mientras haces
deporte te motiva a la hora de
realizar tus ejercicios e, incluso,
sus diferentes ritmos pueden
marcar los intervalos de energia
que has de goner en cada
momento. La mdsica amansa
a las fieras (en momentos de

relax) Pero tambien las activa
en escenarios fitness. tie has
sumado al famoso Tabata?

(Tienes las pautas en nuestras
paginas de ejercicios). El

psicologo deportivo Dr. Costas
Karageorghis te recomienda
esta playlist de Spotify para
sacar tu yo más intenso:

AC ERTA

LISTA DE TEMAS PARA GUERRERAS
GARZON-MONTANO. Everything Is Everything
ROYAL BLOOD. Figure It Out
OLLY MURS FT. TRAVIE MCCOY. Wrapped Up

PITBULL & NE-YO. Time Of Our Lives
RITA ORA. I Will Never Let You Down
D'ANGELO & THE VANGUARD, Sugah Daddy

EN EL GIMNASIO
Son los errores más comunes: apuntarse al más 'cool'

aunque este en la otra Punta (la pereza o falta de

tiempo hara que vayas cada vez menos), no calentar, no

escuchar a los monitores (puedes lesionarte) o hacer

solo las maquinas que te gustan...

GUiAS RUNNERS
CUADERNO PARA

RUNNERS
CIUDAD

Cuaderno para
runners de Ciudad,
de Maria. Luisa
Martinez Barnuevo
(Continta me tienes),
Ilegaras a la meta,
iseguro!
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Running para
perezosas,
de Marie Poitier
(Lunwerg). tEl
running no esta
hecha para U?
DesengAriate!

Bolsa de
deporte, de
Lefrik.com

HEMINSLEY

Correr en
femenino,
de Alexandra.
Heminsley
(Urano). Supera
los obstaculos
(femeninos).

Francesc Torralba

COPPER
PARA PENSAR

SENTIR

10=g4arnatitaa
Correr parapensar,y sentir,
de Francesc
Torralba (Lectin).
Porque correr es
una meta-fora de la
vida. iVamos!

10 ULTIMO
EN FITNESS:
ajuste perfecto
,Una zapatilla que te

envuelve y se ajusta a tu pie
como si estuviera hecha a
medida?iSe puede! Lo ha
conseguido Reebok con las
nuevas ZPump Fusion. La
tecnologia PUMP (es una
cAmara de wire hinchable
que se activa con el boton
Tump'), sello de la marca
desde 1989 en otras
disciplinas, Ilega este ano al
mundo del fitness. IFichadas!

r
KILOMETROS
SOLIDARIOS
OXFAM INTERMON

TRAILWALKER 2015
Su lema: Was kilOmetros,
más vidas'. Su objetivo:
paliar la pobreza global.
El metodo: por equipos
(de cuatro componentes
que empiezan y terminan
juntos), han de recorrer
100 km de camino rural en
u n mAximo de 32 horas.
No es carrera, es marcha.
El 18 de abril en Girona y

20 de junio en Madrid.
http://trailwalker.
oxfamintermon.org/

CARRERA SOLI DARIA

MEDULA PARA MATEO

Para salvar la vida de
todos los Mateos del
mundo. Tramos de 5 y

10 km. Fechas• 26/04
e n Guadalajara, 2/05
e n Cordoba, y 23/05 en
Sevilla. Más informacion:
http://www.carreram4m.es

TEXTO:

TAMARA

MORILLO.
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