YOGA FACIAL, Danielle Collins, Urano, traduccion de |
Rosa Arruti, 168 pp., 19,50 € ‘
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LAS RECETAS VERDES DE MASTERCHEEF, Espasa, 224 pp.,
21.90€

En este libro encontraras platos elaborados con una gran
variedad de productos de temporada. Setenta sorprendentes y
creativas recetas para que las protagonistas indiscutibles de tus
menus sean las verduras, las hortalizas, las raices, las hojas, las
flores y las legumbres.

Déjate seducir por este universo de color que llenara tu cocina
de sabores y olores. Comprobaras que con alimentos sencillos
se pueden crear recetas gourmet. Porque lo saludable también
es divertido.
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para brillar por dentro y por fuera.

Danielle Collins, una de las principales expertas mundiales

en yoga facial, nos demuestra en esta guia que, aplicando

a tu rostro conceptos basicos de ejercicio, acupresion y
masaje faciales, puedes conseguir una piel mas tersay

tonifi car los musculos de apoyo, logrando un aspecto |

Ejercicios faciales, reafirmantes y consejos inspiradores
|
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resplandeciente y juvenil.

Féhx Toran

Maestro

l

forma, 264 pp.,19,50 €

con el sufrimiento?

Una amplia propuesta de practicos ejercicios con des- | § U sty
cripciones paso a paso para zonas especificas, asi como v
rutinas dirigidas a todo el rostro.
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Encontrar la felicidad es uno de los retos de los seres humanos.
Pero ;qué es lo que realmente nos hace felices? ¢Es la familia?

. El dinero? Para alcanzar la felicidad, ¢ sirve meditar? ; Como ——
influye el esfuerzo? ; COmo se ve afectada por las redes sociales?
¢Ayuda una buena siesta? ;Y ser religioso? ; CoOmo se relaciona '

En las Ultimas décadas, a partir de los mas variados experimen-
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El maestro interior, Félix Toran Marti, Luciérnaga, 250
pp., 15,95 €

. Te enfrentas a un dilema y no sabes como resolverlo?
.No sabes qué camino tomar ante las opciones que se
presentan ante ti? ¢ Te sientes desorientado y necesitas
ayuda para encontrar sentido y rumbo a la vida? Todo ser
humano se enfrenta a esas y otras cuestiones.

Pero, ¢sabias que dentro de ti existe una sabiduria infinita
gue puede guiarte? Hay quien se refiere a ella como la
voz de la conciencia, el guia interior, la voz del silencio, el
maestro interior... Esa gran “Voz" interior puede ayudarte
a resolver todos esos dilemas trascendentales y otros
tantos que se presentan en toda vida humana.

Esta obra te abrira las puertas hacia la conexion con tu
Maestro interior. Cada dia sentiras un mayor vinculo con
esa ayuda que reside en tu interior. jNunca te sentiras solo
y las respuestas llegaran cada vez mas rapido!

Seras feliz, probablemente, Alejandro Sahuquillo, Plata-

Seras feliz,
probablemente

A\premde tode lo que be Gowcn
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tos, psicologos, antropélogos, genetistas, neurocientificos, pensa-
dores e historiadores han estudiado la felicidad y han descubierto
lo que probablemente nos hace felices. Los hallazgos, explicados
en este libro con amenidad y rigor, son asombrosos.
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Dyscwbey ln que que 1o hard fatla.
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Ahora que el buen tiempo parece defi-
nitivamente instalado entre nosotros
y que se estan relajando las medidas
anticovid, apetece mas que nunca salir
a hacer excursiones fuera de la ciudad.
Asi que aqui tenéis algunas apps para
consultar rutas y experiencias:

Alltrails
Mejor App para Senderismo 2020 y 2021.

Esta aplicaciéon dispone de mas de
75.000 rutas para senderismo, ciclismo
y mas. Navega por la lista de senderos
o busca rutas cerca de ti, busca resefias
de senderos y escribe las tuyas.

Permite ver mapas topograficos, fotos y
opiniones, y también guardar una ruta
para uso sin conexion. Desde el cami-
no, puedes cargar imagenes tomadas
durante la excursién e incluso crear y
cargar tus propias pistas o tracks utili-
zando el localizador GPS de tu teléfono.

Ja gFLtwess
Ofrece una aplicacién para cada activi-
dad al aire libre, incluido el senderismo.

Utiliza los sensores de tu teléfono
para rastrear y registrar tu ruta de
senderismo. Completa el registro
con informacién sobre ritmo, distan-
cla, ccalorias y navegacién de ruta.

Ademas de registrar tus propias
excursiones, puedes buscar y
descargar otras rutas cercanas. Una
suscripcién premium, que comienza
en 5.99 S al mes, desbloquea otras
caracteristicas, como senales de ca-
pacitacion de audio personalizadas.

4
ruwntastie
Mas enfocada en el fitness y la
actividad fisica, es una de las apps
de referencia. Si solo quieres salir de
caminata y a tomar un poco de aire,
pues no es tu mejor opcién. Pero si
quieres medir tu esfuerzo y capita-
lizar los resultados, has dado con la
aplicacién adecuada. Selecciona lo
que quieres hacer, traza un objetivo
e incluso cuenta con un reproductor
musical, una entrenador que te ira
dando indicaciones y la posibilidad
de recibir mensajes de apoyo mien-
tras estas en medio de la faena.

Geocacht g

La app mas curiosa y original de esta
lista: basicamente, se trata de una
busqueda del tesoro potenciada por
tecnologia movil.

Con esta app es posible conocer cuan-
tos geocachés tienes en una determi-
nada zona, de manera que puedas ir a
por ellos. Existen distintas dificulta-
des, basadas en el terreno, el tipo de
geocaché, su tamano, la distancia, etc.
Hay millones de geocachés despa-
rramados por el mundo, pues la app
funciona practicamente en cualquier
pais. Geocaching, mas que una app, es
una excelente excusa para salir.
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