EN PLENA FORMA

10 minutos al dia, tres
veces por semana. Esta
es la receta milagrosa
que nos propone esta
nueva modalidad de
fitness creada especi-
ficamente para que la
gente ocupada pueda
estar en plena forma. Es
el entrenamiento cono-
cido como Fast. Todos
sabemos que el ejercicio
es imprescidible para
mantenernos activos y
tonificados, asi como
para mejorar nuestra
salud, tanto fisica como
psiquica, y reducir facto-
res de riesgo asociados
a enfermedades como
el cancer, la diabetes y

las dolencias cardiovas-
culares. Pero también
sabemas que los entrena-
mientos convencionales
requieren tiempo, dedi-
cacion y mucha fuerza
de voluntad. Por ello,
el doctor Michel Maos-
ley ha disefiado este
"entrenamiento de alta
intensidad” que es posi-
ble practicar en cualquier
sitio y momento, y no nos
robara mucho tiempo, lo
gue nos permitird adap-
tarlo a nuestro ritmo de
vida habitual y disfrutar
de los mismos resulta-
dos que obtendriamos
con largas sesiones de
gimnasio.
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