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BLINDA ASI TU CEREBRO

GYM DEL FUTURD
TE CONTAMOS COMO ES

ALEJA EL ESTRES
EVITA LA OFICINA TOXICA

VIVE EL RUNNING
QUEMA MAS EN MENOS
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OLVIDA LA DIETA
P “Tenemos un programa para perder
peso de una o varias semanas, pero aqui
nadie hace dieta, odio la palabra dieta”,
me asegura Faula Vahente, la nutricio-
nista de Palasiet Thalasso Clinic & Hotel
Por el restanrante Natural desfilan platos
con alcachofas, tirabeques, setas, pollo,
cordern, naranjas... todo mediterraneo v
de temporada. El primer dia fijan mi mend
dandole mucha importancia al de

VLU
consclente, las proporciones v los alimen
tos antinflamatorios. El Gltimo dia me
preguntan; “20ué haris en casa?”,

DOMINA EL CORTISOL
P iHas sentido alguna vez que te

estresa quitarte el estrés? Yo si. Con-
trolar el cortisol no es algo rapido, re-
quicre su propio método. Me invitan a
rellénar una agenda consciente donde
regishi mi proceso. Aungue estoy con
mi pareja, en ¢l centro prefieren que
viva mi estanecia en soledad, con un
componente de autoconocmiento.

Dias de autocuidado y puesta a punto con el apna de mar a
35 “C en un entorno Unico. POR IVAN IGLESIAS

P Entreno 5 dias a la semana (3 museula-
cifny 2 running), pero nunca he tenido
tantas agujetas al dia siguiente como tras
una sesion con Quica Becerra. Todo un
cjemplo de como envejecer en plena for-
i, esta monitors de estiramientos de ca-
denas musculares consiguid en apenas una
hora que mi espalda volviera a su sitio

con respiracion v pelotas desinfladas

PONTE GUAPRO

P ¢Sabes que Kipechoge sonrie cuando

lir quedan los dltimos kilometros de una
maratdn®”. La coordinadora de estétiea,
Manuela Aufidn, me pone sobre la pista
de la conexion del cerebro v los milisculos.
Puedo forzar una sonrisa para alrontar los
momentos de maximo esfuerzo, pero tam-
bién usar la tricologia para recuperar mi
salud eapilar o solucionar el bruxismo gra-
cias sl botox. ¥ también drenar mi cuerpo
con tratamientos de cabina o iluminar

la piel de mi restro con las vitaminas del
doctor Juan Ricard. @



