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BLOQUE DE YOGA
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MAT+ VIOLETA  15’95€ MAT COMFORT 29’99¢€ CORCHO 11°99€
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'El yoga no quita tiempo, te regala tiempo” cang white

¢Que hace una loca del deporte como yo haciendo una revista de yoga?
Buena pregunta para una madre trabajadora y deportista popular que carre
maratones, triatlones.. jy hasta he terminado la Titan Desert! Soy hiperactiva y
algo tengao que hacer para no volverme loca, pero nunca hubiera imaginado que
el yoga fuese para mt.

Todo empezo hace 3 anos, durante un intenso Y estresante ana de trabajo en
Inglaterra. Un grupo de carredores can el que entrenaba el maraton de Lon-
dres hacia yoga cada manana. Me animaron 3 ir a una clase, no perdia nada
por probar.. Y fue un flechazo a primera vista, desde entonces no he dejado de
practicar y aprender de todos los profesores que he tenida. Pero el yoga es un
camino largo y me queda muchao por recarrer.

Lo que comenzo como una manera de prevenir lesiones corriendo, se ha con-
vertida en una parte indispensable de mi vida. Me bastan 10 minutos de yoga
y meditacion para acabar bien tados los dias. No solo alejo el estres, he recupe-
rado flexibilidad y hasta he dejado de sentir dolor en mis operadas rodillas de
maratoniana.

Tanto st eres una persona deportista gue se interesa por el yoga como st haces
yoga y te interesas por el deporte, esta es tu revista. St tienes este primer nu-
merao de YogaFit en las manos, ya has dado el primer paso, el de la curiosidad
por combinarlos. Ojala que Lo que encuentres en ella te lleve al segundo paso:
probar una clase y convertirte en una persona deportista gue hace yoga.
Mejorar tu salud, eliminar el estres, ganar energia, adelgazar, carregir tu pos-
tura, convertirte en mejor deportista.. podria darte muchas razones para hacer
yoga, pero no tendria sentido tratar de convencer 3 una persana deportista
como yo. Te tiene que llegar tu momento, gue el yoga entre en tu vida a tu ma-
nera y te aporte lo gue necesitas. Mejar dejarte estas fotos de como el yoga y
deporte se han integrado en mi vida y la han hecho mas feliz y relsjada.

Ahora solo te voy a pedir una cosa, algo tan sen-
cillo como que te acomodes en tu lugar favorito,
te relajes, disfrutes de un momento de tranqui-
lidad y cierres los ojos un momento, sintiendo
turespiracion. /Yalo has hecho? Pues ahora
abre YogaFit y comparte con nosotros un nuevao
proyecto que nace con mucha ilusion y ganas

de crecer. Si hace unos anos me huhieran dicho
gue un dia tendria que escrihir estas lineas, no
lo hubiera creido. Y aqui estoy, perdon, estamaos,
el equipo de Sport Life al completo, inmerso en
unanueva aventura, un nuevo reto: conseguir
que el yoga forme parte de la vida de las perso-
nas deportistas a nuestro alrededor, igual que
yalo ha hecho enlanuestra o enla de otros de-
portistas de todo el mundo, porque ha llegado el
momento, tu momento, disfrutalo. Namasté

Yolanda Vazquez Mazariego, deportista
popular y ahora principiante en yoga.

Blog en sportlife.es

twitter @Yola_VMazariego
n facebook: Yolanda Vazquez Mazariego
& Instagram: yolandavazquezmazariego

Pinterest: Yolanda Vazquez Mazariego

YOGAFIT- 3
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- Gonzalo, dejo la
camara para ‘volar’
junto a Mercedes,
Yola, Rafa y Bea
despues del repor-
taje de Acroyoga, jes
mas facil de lo que
parece!

R —
- jYogaFit esta en marcha! Yola y Mercedes, aprovechan un des-
canso entre clases en Zentro Urban Yoga de Madrid para comen-
tar la parte editorial.

- Trabajar y
disfrutar de la
playa de Barce-
lona es posible
con Xuan-Lany
sus reportajes
de yoga para
corredores y
respiracion.

- Sarg, Fran y Lidia
entran a su primera
clase de yoga con
Mercedes Liencres
en Inspirity. jAun
no saben lo que les
esperal

- En YogaFit
hemos vivido
el segundo
embarazo
con yoga de
Mercedes. Ca-
yetana estaba
en su barriga
de 8 meses
aprendiendo a
hacer yoga.

4 YOGAFIT:
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POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

%

¢;Que beber antes, durante
és de yoga? &

UTRE E HIDRATA TUS ASANAS
ANTES DURANTE ¥

No tomes nada salido dos ho- Conviene llevarse una bo- :f(};r
| ras antes de hacer yoga, vas a tella de agua a la clase. %

¢ | DESPUES

Es narmal que na tengas hambre después
de clase, especialmente si tus ganas de

trabajar can respiracion abdo-

minal y sthas comido mucho

0 tienes digestianes lentas, no —
" vas a poder hacer los ejercicios

carrectamente o inclusa sen-

tirte mal.

Antes de yaga, lo mas indicado

Sthaces yoga con calar o
en condiciones de humedad
— es imprescindible que lle-
ves una botella de agua y
otro liquido natural: vas a
sudar, perder agua y sales
minerales, y ademas de

—es tomar liquidos, bien agua, — deshidratarte, puedes ex-

‘agua de caca o infusiones na-
turales energizantes camo te
verde, negra, blanca, hidratan-
tes coma rooibas o digestivas

perimentar una bajada de
tensian.

¢ INFUSION SALA-

coma manzanilla con ants, DA DE JENGIBRE
Imenta palea, etc. CON LIMON
‘El objetivo es llegaraclase | (REMINERALIZANTE)

| bien hidratados, sin malestias
digestivas y con energia.

"¢ TE YOGUI
(HIDRATANTE)
Cuando hierva el agua vierte
en unajarra con una cuchara-
dita pequenas de te negro o
de te rooibos por taza (segun
necesites cafeina estimulante
0 no) y un palito de canela en
rama. Deja reposar 2-3'y antes
de colar, anade el zumo de una
naranja y unas ralladuras de
la corteza y guarda en bote
de cristal para ir bebiendo a
sorbos en las 2 horas antes de
iraclase.

6  YOGAFIT:

Pan a hervir media litro de
agua con 3 rodajas picadas
de raiz de jengibre arganica
y un cuarto de corteza de
limon organica en tiras.
Deja que hierva durante 3-5
minutas, retira del fuego

y deja reposar 10 minutas.
Vierte en una recipiente de
cristal, puedes colarlo, si te
disgustan los trocitos, pera
no es necesario. Anade

el zumo de un limon, una
pizca de bicarbonato y otra
de sal de hierbas. Remueve
bien y llevatela a clase para
ir bebiendo poco a poco,
antes de empezar a sudar.

comer son par ansiedad y estrés, nataras

que el yoga calma y evita los picoteos y

con el tiempa llegaras a natarconexion

entre tu mente y estomago, la gue hace

que te apetezcan mas alimentos frescos  —

y saludables como frutas de temparada,

verduras y cereales integrales, frutas

secos y alimentos asaciadas al yaga, gue

pueden hacer de ti una persona vegetaria-

na con el ttempo, vegana o crudivora, aun-

que no te asustes si te gusta comer carne, &

ina es obligatorio comer verde! '

' f—"' Para despues de clase de yoga, escucha tu
cuerpa ahora que ya no sientes estrésni | «

ansiedad por comer. .

Hidratate con aguas, agua de cocg, Lnfusto—ﬁ

i nes, zumas recién hechas, jugos vegetales g
prensados en frio, sopas, caldos, etc. Tam-
bien puedes tomar leches vegetales de
almendra, coco, avellana, soja, etc.
Procura comer alimentos solidos de
forma equilibrada, mezclando los car-
bohidratos del mundo vegetal frescas o
ligeramente cocinados, con las proteinas
de los frutos secos, legumbres como (3
soja Y quinua, de los huevas, carnes rojg,
aves, pescados Y mariscos st no eres ve-
getariano y de los lacteos mas vivas como
el yogur, kefir y requeson, con L3s grasas
mas sanas en crudo o de primera presion
virgen extra de los aceites como el de
oliva, aguacate, de coco, sin olvidarte de
las grasas de los frutos secos sin tostar
nisalar.

‘v BATIDO DE PLATANO
Y CHOCOLATE (RECUPE-
RANTE Y ANTIINFLAMA-
TORIO)
Mezcla en un bol un platano
con un yogur natural sin
azUcar organico o un va-
so de leche vegetal, una
rodaja de raiz de curcuma,
una cucharadita de cacao en
polvo puro Yy una pizca de ca-
nela en polvo. Bate bien con la
batidora y bebe despacio sin es-
perar mucho para que no fermente.



BISHOCK

BORN TO MOVE

“Mi Zipped Plunge me permite una
gran libertad de movimientos”

Lucia Liencres
(Profesora de Yoga)

A

ELIGE TU SUJETADOR DEPORTIVO SHOCK ABSORBER
EN FUNCION DE TU DEPORTE Y SU IMPACTO

\III\H sario

Siguenosen: www.shockahsorheres

@ShockAbSES shockabsorberes n Facehook com/shockabsorberES

Sujetadores de deporte de venta en los departamentos de corseteria de El Corte Inglés
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De pie, con la espalda y la cabeza rectas pero
relajadas y los pies juntos. Espira uniendo las
palmas de las manos en el centro del pecho.

Vuelveala
posicion inicial

con las palmas
de las manos
unidas y repite el
mavimiento
guiandote ahara par
la pierna izquierda.
Surya Namaskar -
POREMMA ENTERO EN BIKRAM YOGA BOADILLA
Inspira y estira los brazos por encima de

FOTOS : CESARLLOREDA

la cabeza, arqueando el cuerpo hacia B i o ) ) =]
=-=-—] atras suavemente desde 13 cadera RETO 21 DIAS: crear un habito reguiere practicarlo al
, siempre manteniendo las menas durante 3 semanas de forma continuada. Desde
talones en el suelo, como YogaFit te proponemos realizar 3 veces el Saludo al

enla posicion 2. Sol cada manana durante 21 dias sequidos. Tan solo
necesitas 5' Te desafiamos a conseguirlo y a que cuel-
gues las fotos de como vives tu reto con las hashtags:
#reto21diasSaludoSol #YogaFit

" U Inspiray lleva el pie derecho
= . hacia delante y estira

al maximo la pierna

izquierda hacia

atras con larodilla
apoyada en el suelo
yeltorsorecto.

Espiray

lleva la pierna
derechahacia
delante hasta
doblarte desde
la cintura,
estirando las
plernas coma en
la posicion 3.

8  YOGAFIT:



Inspira y estira los brazos par encima
de la cabeza, arqueando el cuerpo
hacia atras desde (3 caderg,
manteniendo los talones
enelsuelo.

[ Saludo al Sol o Surya
E Namaskar es una secuencia
de 12 posiciones realizadas
como un solo ejercicio continuo
centrado en larespiracion. Una
serie del Saludo al Sol cansiste en
dos secuencias, L3 primera guiada
por el pie derecho en las posiciones
449,13 segunda guiada por el pie
izquierdo. Se repiten 3 series.
ancentrate no solo en
Creallzar bien cada postura,
también en acompanarla
con la respiracion, atendiendo a
cada inspiracion y espiracion, para

Espiraydoblate
colocando las manos
planasenelsueloo
hasta donde llegues,
con las piernas
rectas.

despertar cuerpo, espiritu y mente y

empezar con energia cada dia.
Estanto un estiramiento profundo
paratodo el cuerpo como un
trabajo para las articulaciones o un
entrenamiento de fuerza.

Puedes ver el video de la secuencia
completa en el canal de youtube y
web: www.sportlife.es/yoga-fit

Inspira y levanta

las caderas formando
una V' invertida con los

pies apoyadas en el suelo.

Inspira y lleva
la pierna derecha
hacia atras todo lo que

puedas, apoyando la rodilla en el
suelo. Mantén las manos tocando

elsueloyeltarsorecto. \

Aguanta la respiracian
mientras llevas la pierna
izquierda hacia atras,
elevando las caderas y
soportando el peso con las
manos Y los dedos de los

Espiray flexiona

las rodillas

hasta tocar el
suelo, seguido
del pecho
ylafrente,
manteniendo
las caderas
arriba.

pies.

suelo.

Inspira, baja la cadera

yechala cabeza hacia
atras, elevando el tranco y
manteniendo las caderas en el

YOGAFIT-
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Como tesana
el yogs

DEL PRIMERg,

Después de un
par de meses de

yoga

‘ Después de

anos de practica
de yoga

Aumenta
la funcion
cerebral

El Hatha yoga que se
centra en posturas
fisicas, puede
aumentar a funcion
cognitiva y estimular

Activa los genes pasiti-
vos para la salud e inac-

la atenciony la il ) , i

e Dtsmlnuge tiva los negativas Algunos tipos de yoga

memorta los niveles que se practican en
de estres habitaciones a mas de
Cambia la 30°C son mas efectivos
expresion de 3 la hora de sumentar

los genes en la flexibilidad de los

el ADN Aumenta la hombros, espalda e

flexibilidad isquiotibiales

10 YOGAFIT-



Un estudio piloto del
ano 2009 encontro
que la practica regular
de yoga aumentaba
(3 densidad osea en
personas mayores

plezan desde la primera clase, y no

solo por las agujetas 0 porgue recu-
peres un poquito de flexibilidad al termi-
nar. Hacer yoga tiene efectos profundos y
a largo plazo sobre tu mente, cuerpo y es-
piritu. En palabras de Aadil Palkhivala, dis-
clpulo de BK. Yyengar, maestro de yoga
y fundadar de Purna Yoga: “El verdadero

Los efectos de la practica de yoga em-

Algunos tipos de

o eeadl e ——

yoga no trata de la forma de tu cuerpo,
sino de la forma de tu vida. El yoga no
se realiza, se vive. Al yoga no le importa
qué has sido; le importa la persona en la
que te estas convirtiendo”,

Como puedes ver en estas paginas, hay
muchas cosas gue el yoga puede mejorar
en tu vida desde la primera clase, si per-
severas, al cabo de un par de anos podras
consequir todos estos beneficias.

Fuentes: Estudios de la Universidad de Illinots,

Universidad de California en Los Angeles, Uni-
versidad de Oslo, Universidad del Estado de Co-
lorado, Universidad de Pensilvania, Universidad
de Ball State, Universidad de Harvard, Centro
Meédico de la Universidad-Charite, Universi-
dad de Boston, Universidad de Virginia Oeste,
Universidad del Colegio de Ciencias Medicas
en Nueva Deli, Universidad Temple, Dr. Loren
Fishman, Aland Kristal del Centro de Estudios
del Cancer Fred Hutchinson, Clinica de Salud
Integral de India.

Infografia basada en "The Huffington Post".

yoga pueden ser mas
efectivos en reducir el
dolor y aumentar el
bienestar que algunos
tratamientos medicos ya
estandarizados para el
dolor de espalda

Algunos tipos de yoga
reducen la ansiedad y
favorecen (3 liberacion
en el cerebro de sus-
tancias quimicas gue
eliminan la depresion y
los desordenes relacio-
nadas con la ansiedad

Con yoga puede
aumentar el deseo,
mejorar Los orgasmos Y
la satisfaccion sexual,

especialmente en
mujeres, al hacerlas
mas canscientes
de su cuerpo

YOGAFIT - "
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BIKRAM

Viene con una rutina de postu-
ras con “detox” incluido: una serie
de 26 posturas en 90 minutos en un
cuarto a3 40° con un 40% de humedad.
Perfecto para: quienes busguen
perder peso con un progra-
€ ’/ ma estructurado.

YOGA
REVOLUTION [ |
Practica que desafia el cuerpo y la

mente a traves de una serie dinamica
de posturas entrelazadas de 90 minutos
de duracion, a 34°. Perfecto para: depor-

tistas que busquen una transforma-

cion personal.

ASHTANGA

Son series de posturas con un
alto nivel de exigencia fisica y de
concentracion. Unicamente se puede
avanzar en la practica si se ha superado
|3 postura anterior. Perfecto para: per-
SoNas que buscan un reto fisico para
adqutrir fuerza y resistencia.

12 YOGAFIT:

BIKRAM

Vigorizante
Detox
Perdida de Peso

YOGA
REVOLUTION

Vanguardista
Transformativo
Dinamico

ASHTANGA

Riguroso
Desaflante
Retador



VINYASA

Estilo fluido y vigoroso
gue entrelaza [3s posturas de
forma dinamica y las sincroniza
con la respiracion. Perfecto para:
quienes busquen ganar fuerzga, fle-
xibilidad y taonificacion, ademas de
relajarse interiarmente.

4
VINYASA TENEAR

F[U.Ldo , Practica basadaen la
precision y la exactitud. Em-

Dinamtco pezaras con posturas muy sen-

Retajante cillas y utilizaras blogues y cintas
’ gue te ayudaran a progresar.

Perfecto para: quienes tienen
- lesiones o dolencias pues
4 facilita la practica.

IYENGAR

Preciso
Alineador
Facilitador —

RESTAURATIVO

RESTAU RATIVO Practica que ayuda a soltar y

relajar tensiones, y a recuperarse

AbLQ rto de dolencias o lesiones. Se utilizan
. blogues y cintas como apoyo y se man-
AntLdOLor ’ tlenen las posturas durante bastante
Anﬂtens[o nes tiempo. Perfecto para: permitir que el
! | cuerpo y la mente suavemente se

relgjen y se abran.

KUNDALINI

Espiritual
Mistico KUNDALINI
Si estas buscando una practica

un poco “mistica” focalizada en la

respiracion, la meditacion y el canto,
este tipo de yoga es para ti.
Perfecto para: quienes buscan

‘ combinar lo fisico y lo espi-

\ ritual
W

YOGAFIT 13



HomenisHealth

Juntos podemaos
hacer mucho
mas’, Hellen Keller

'
L\livd_i_anj,(g_

855 ) '0? 1 ‘Solos podemos

S hacer tan paco,

— POR XUAN-LAN, EXTRAIDO DE SU LIBRO ‘MI DIARIO DE YOGA' (ED. GRIJALBO)
INSTAGRAM: @XUANLAN_YOCGA HASHTAG: #MIDIARIODEYOGA
FOTOCRAFIA: EDU GARCIA

radicionalmente, el yoga se practica de manera individual, pero en pareja es una
forma divertida de hacer yoga, ya sea con un amigo 0 amiga, con tu pareja o conun ESTIRAMIENTO

desconocido en clase. Realizar algunas pasturas con una pareja trae muchos bene-
ficios, aumenta la proximidad corporal e incrementa la motivacion y la cooperacion. La DE ESPALDA
comunicacion y 3 confianza son imprescindibles para esta practica. Se aconseja buscar (CON BALASANA)
una pareja de carpulencia y tamano parecido. Tu pareja entra primero en
Las posturas que tienes a continuacion son muy recamendables como sesion de estira- (a postura del nifo con la
mientos despueés del ejercicio, algo que debemos hacer todos los deportistas pero olvida- frente al suelo y los brazos
mos por falta de tiempo o por aburrimiento. Hacer estas posturas en pareja puede ser una relajados hacia los pies. De
buena motivacion para acabar los entrenamientas juntas. manera delicada, apoya

primero tus manos en los
lados de su cadera para
apoyar tu sacro en esta (no
en las lumbares). Luego te
tumbas poco a poco hacia
atras sobre su espalda
dejando caer tu peso sabre
| tu pareja. Quedaos en esta
postura unas 10 respiracio-
nes manteniendo siempre
[a comunicacion para evitar
gue uno este incomodo.

->Beneficios
Es una postura de estira-
¥ miento de espalda parala
persona que esta debajo,
y de apertura de pecho y
hombros para la persona
gue esta encima.

14 YOGAFIT:



DOBLE SILLA
(CON UTKATASANA LA POSTURA DE LA SILLA)

Empieza de pie frente a tu pareja con las pies separados 3 la
anchura de las caderas con los dedos ligeramente hacia fuera.
Agarra los antebrazos o munecas de tu pareja. Para ir bajando
los das, debeis sincronizar el descenso doblando las piernas
con un desplazamienta de (3 cadera hacia atras y hacia abajo
manteniendo los brazos estirados. Mantened esta postura
durante 5 respiraciones y a la siguiente inspiracion sincroni-
zad la elevacion del cuerpo, estirando [3s piernas.

->Beneficios
« Fortalece las plernas y los brazos.
» Aumenta la sensacion de equilibrio y coordinacion.

FLEXION HACIA DELANTE EN PAREJA
(CON UPAVISTHA KONASANA)

Sientate frente a tu pareja con 3s piernas abiertas para preparar
un gran angular sentada y agarra sus antebrazos. Al inspirar,
alarga la espalda hacia arriba y al expirar inclinate hacia delante
y hacia el suela con la espalda recta y los brazos estirados sos-
tenidos por tu pareja. A cada espiracion, intenta bajar un poco
mas el pecho hacia el suelo. Comunica 3 tu pareja cuando notes
que te esta tirando demasiado fuerte, o al reves, site puede
ayudar a bajar. Aprovecha su fuerza para bajar un poco mas. Vas
bajando con 5 espiraciones y sube a la siguiente inspiracion.

->Beneficios
+ Abre y flexibiliza la cadera y estira la espalda baja.
+ L3 colaboracion de |3 pareja permite llegar mas lejos de lo
gue podria hacer uno solo.

DOBLE BARCA (coN NAVASANA )

Sientate frente a tu pareja con las piernas daobladas y
coge sus manas por fuera de las piernas. Para entrar en
la postura, elevad los pies hasta tener as tibias parale-
las al suelo y las plantas de los pies tocandose. Luegg,
pOCO 3 poco, estirad [as piernas sin redondear (3 espal-
da, con el pecho abierto y las brazaos rectos. Mantened
la postura durante 5 respiraciones. Para salir, bajad las
piernas despacia con el mismo control y coordinacion
entre los dos antes de soltar las manos.

>Beneficios
« Fortalece los abdominales, las piernas y los brazas.
« Tonifica los nervios espinales.
« Estimula la digestion saludable.
« Promueve el equilibrio, la coardinacion y la atencion
de manera divertida y creativa.

'|-l 1 I

lllmi' (RATLIL
u__u-mmmr-m
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La tmportancta de la resptracton

ALGO MAS QUE INHALAR Y EXHALAR

POR MERCEDES DE LAROSA'Y XUAN LAN DE WWW.ZENTROYOGA.COM

INSTAGRAM: @ XUANLAN_YOGA
FOTOS: JORDI LOPEZ

— ¢Como utilizar 3 respiracion?

Respirar es el acto que nos permite oxige-
narnos Y llenarnas de vida. St lo hacemas
de manera limitada y encorsetada, asi es
como nos sentiremas. Una respiracion
consciente y profunda es esencial para
el buen funcionamiento de los 6rganas,
las glandulas, los tejidos, los sistemas
(especialmente el nervioso) y el cerebro.
Nuestra salud fisica y mental, nuestra
fuerza, la resistencia frente al cansancio,
la inmunidad contra las enfermedades, 3
depresion y la tension estan condiciona-
das por como respiramas.

Vivimos a un ritmo acelerado, y ast respi-
ramos. Utilizamaos Unicamente un tercio
de nuestra capacidad y lo hacemos de ma-
nera inconsciente. Este automatismo, jun-
to a la escasez de oxigeno, tiene efectas
negativos tanto a nivel fisica como mental
y emocional.

El oxigeno permite 3 los arganos rege-
nerarse y desechar los restos toxicos
nacivaos, tadas Las celulas se fortalecen y
se limpian, mientras que los musculos se
tonifican y ganan elasticidad.

Los estudios indican gue una buena respi-

racion alarga la vida, favarece L3 depura-
clon, L3 piel aumenta su brillo y atractivo,
y se guema facilmente aguello "que nos
sobra”. A nivel interno, una respiracion
completa y cansciente es capaz de reedu-
car los mecanismos de la mente para evi-
tar sensaciones de estres o ansiedad.

En (3 practica de yoga, existen infinidad
de tecnicas de pranayama (prana, signifi-
Ca energia vital, y ayama, extender o con-
trolar) que nos ayudan tanto dentro como
fuera de la esterilla, agui os explicamos
algunas:

— RESPIRACION ABDOMINAL

Sientate comodamente en el suelo con (3 espalda recta con Las
plernas cruzadas o dobladas debajo del trasero. St lo necesitas,
colocate un cojin debajo de los gluteos para mantener L3 espalda
recta. Colaca las manos en tu abdomen y cierra Las ojos. Inhala por
la nariz contando hasta 3 y lleva todo el aire hacia tu abdomen,
notaras como se llena de aire y se expande. Exhala, contando has-
ta 3, dejando que el aire salga por la nariz y el ombligo vuelva a su
sitio. Repite esta respiracion de inhalacion/exhalacion, 5 veces.
Cuando te vayas familiarizando con esta respiracion, puedes con-
tar hasta 4-5, y alargar las series a 5-10 respiraciones.

‘@ Beneficios: la respiracion abdominal ayuda a relajar tensio-
nes que acumulamoas a lo largo del dia y a rebajar el ruido interno.
Se recomienda practicarla antes de irse a dormir.

16 YOGAFIT:

— RESPIRACION TORACICA

Sientate comodamente en el suelo con 3 espalda recta con Las
plernas cruzadas o dobladas debajo del trasero. Coloca l3s manos
en tus costillas y cierra tus ojos. Inhala por L3 nariz contando has-
ta 3 y dirige todo el aire hacia tus manos. Notaras como el torax se
expande y se llena de aire. Exhala, contando hasta 3, dejando que
el aire salga por la nariz. Sentiras comoa (as costillas vuelven a su
lugar y el torax se deshincha.

Repite esta respiracion de inhalacién/exhalacion, 5 veces. Cuando
te vayas acostumbrando, puedes contar hasta 4-5, y alargar las
series a 5-10 respiraciones.

"4 s s . . . .
© Beneficios: la respiracion toracica ayuda a aumentar los ni-
veles de energia y a3 generar calor interno. La practica continuada
permite expandir la capacidad pulmonar.

(ESTILISMO: MALLAS ROXY , TOP CASALL, CHUBASQUERO DE FABLETICS)



—~ RESPIRACION COMPLETA O PROFUNDA

Puedes practicar este pranayama sentado o tumbado en el suelo. Trata

de que la respiracion sea fluida en todo maomento y no L3 cortes. Empieza
llevando el aire hacia el abdomen y nota como se llena, deja que siga hacia
los pulmanes y siente como se expande (3 caja toracica. Después lleva

el aire hacia tu zona clavicular. Inicia la espiracion expulsando el aire de
forma relajada desde la zona alta, pasando por el torax y finalizando con

una pequena contraccion de los musculos abdominales, para expulsar los
ultimos restos de aire.

QL P . . . . .

@ Beneficios: regula el ritmo cardiaco, estimula el carazon, masajea los
arganos abdominales, activa el sistema linfatica, desarrolla la concentra-
clon, L3 autaconfianza, laenergia y tranquiliza.

— RESPIRACION ALTERNA
(Anuloma Viloma o Nadhi Shodan)

Siéentate en una postura comoda, con L3 espalda recta y las piernas cruzadas. Apoya la palma de la

‘€ Beneficios: ayuda al
equilibrio entre el yin
(hemisferio derecho del
cerebro) y yang (hemisferia
izquierdo del cerebra). EL
primero es el lado “aire”,
regula los mecanismos de
descanso. El sequndo, es

el lado de L3 accian, mas
“terrenal”.

mano izquierda mirando hacia arriba en la rodilla izquierda, junta el dedo indice y el pulgar (chin
mudra) y manten el resto extendidos. En la mano derecha, dobla los dedos indice y corazon hacia la
palma, dejando el dedo pulgar, el anular y el menique, extendidos. Estos nos ayudaran a tapar Las fo-
sas nasales.

Trata de mantener (3 espalda recta en todo momento y el cuello y el hombro, relsjados. Inhala y exha-
la por las dos fosas nasales. Tapa la fosa nasal derecha con el pulgar e inhala por (3 izquierds, tapa la
fosa nasal izquierda con el dedo anular y menigue mientras exhalas por 3 fosa nasal derecha. Sigue
mantenienda esta tapada e inhala por la izquierda. Tapa la derecha con el pulgar y exhala por la iz-
quierda. Esto seria una vuelta. Trata de mantener 5 mas.

’

¥

' ]
Reparte bien
el pesoen las
plantas de los

Entrelaza los dedos, pre-
sionando una palma contra

- la otray empujando con la
parte alta de los brazos el

esterilla
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POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO
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CHAKRA RAIZ (MULADARA)
Es el chakra mas primitivo relacio-
nado con nuestros instintas, 13 su-
pervivencia, la comunidad tribal y la
familia.

Se alimenta con alimentos proteicos
de origen ecologico, vegetales de raiz,
minerales, frutas rojas, alimentos ri-
cos en fibra insoluble.

> 0rganos: 0rganos sexuales, base
de la columna vertebral.

Alimentos rojos: carnes rgjas ecolo-
gicas, remolacha, rabanos, tomates,
manzanas rojas, sandia, fresas, fram-
buesas, etc.

CHAKRA SACRO
(SVADHISTHANA)

Esta asociado al flujo de las emaocio-
nes, la energia sexual y la creatividad.
Se alimenta con grasas Y aceites sa-
ludables, frutas tropicales, pescados
y mariscas, frutas secos y semillas

y alimentos fermentados como el
yogur.

—>0rganos: aparato reproductor
masculina y femenino, sistema inmu-
nolagico.

Alimentos naranjas: salmon, truchs,
mejillones, papaya, mango, naranjas,
mandarinas, zanahorias, curcuma, etc.

CHAKRA GARGANTA
(VISHUDDHA)

Asaociado a la comunicacian,

la stnceridad, la armonia y la
verdad.

Se alimenta con sopas caseras,
algas, salsas naturales, frutas
humedas, infusiones, variedad en
la alimentacion.

>0rganos: tiroides, hombros,
brazas, manos y voz.
Alimentos verdeazulados:
pescados, sushi, algas, setas.

2

Esta asociado al control de la energa,
del poder y de las emaciones. Ala
voluntad y el equilibrio.
Se alimenta can carbohidratos sin re-
finar, alimentos dulces de origen na-
tural, legumbres, cereales integrales,
especias picantes.
—>0rganos: aparato digestivo.

:miel, maiz, ce-
reales, garbanzas, jengibre, limon, etc.

CHAKRA ENTRECEJO
(AINA)

Asociado a la intuicion, la con-
centraciaon, la meditacion y la
sabiduria.

Se alimenta con bayas y frutas
del bosque, alimentaos ricos en
cafeina como te, cafe y cacao,
y alimentos de color azul 0 mo-
rado.

->0rganos: sistema endocrino,
0jos, glandula hipofisis.
Alimentos azules: arandanos,
uvas y vino tinto, chocolate
amargo, tes, cafe, lombards,
maras, etc.

CHAKRA CORAZON
(ANAHATA)

Esta asociado 3 la curacion, la crianza,
la empatia, el perdon y el amor de
todo tipo.

Se alimenta can alimentas vegetales
de hoja verde, recetas cocinadas con
carino y comidas compartidas can
otras personas a 3s que apreciamos.
>0rganos: corazon y pulmaones.
Alimentos verdes: lechugas de hojas
verdes, bracoli, apio, acelgas, espi-
nacas, pimientos verdes, manzanas
verdes, kiwis, etc.

CHAKRA DE LA CORONA
(SAHASRARA)

Se asocia a la espiritualidad, la
pureza y la claridad.

Se alimenta con alimentos orga-
nicos, depurativos, el ayuno, oxi-
geno, luz solar y energia pasitiva.
>0rganos: cerebro.
Alimentos violeta/blancos: no
requiere alimentos fisicos, sino
luz salar, aire limpio y emocio-
nes limpias.

icen que hace mas
de 2.500 anos
Buda definio la

infelicidad como un ape-
tito insaciable no solo de
comida, también de paz
y seguridad. Hoy muchas
personas buscan un con-
suelo en la comida, que
por exceso nos lleva al
sobrepeso, a |3 obesidad
y otras enfermedades re-
lacionadas. O al contrario,
l3 insatisfaccion puede
llevarnos a comer menos
por rechazao a nuestro
cuerpo en el caso de ano-
rexia, 0 a rechazar ciertas
alimentos creyenda que
son culpables de nuestra
falta de energia y enfer-
medades.

La practica de yoga te
ayuda a canacer tu cuer-
PO, 3 escuchar sus nece-
sidades, y puede ayudar 3
controlar el apetito, equi-
librando la ingesta, tanto
st nos definimos como
voraces a inapetentes. El
equilibrio fisico, mental
y emocional suele venir
al cabo de unos meses de
practica constante, hay
que tener paciencia para
ir cambiando poco a poco
(3 alimentacion, introdu-
clendo nuevos alimentos
que te hacen sentirte
mejor, con mas energia y
salud.

La mayoria de (3s perso-
nas asocian 3 alimenta-
clon vegetariana al yogs,
lo que es una opcion, No
una obligacion. Para que
puedas elegir, aqui tienes
los alimentos asociados
a los colores de cada
chakra,

Cada chakra va asociado
3 una parte del cuerpo, 3
una energia y color gue
puedes encontrar en la
naturaleza inorganica y
organica, como es el €aso
de los alimentos vege-
tales.

“Con los alimentos
creamaos una conexion
entre la tierra y el cuerpo.”
Deanna Minich.
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Apoyo stn dolor

fecas porque estamos apoyando las manos de forma erronea. Ten en

0 l empezar a practicar yoga es muy habitual que aparezca dolor de mu-
cuenta estos puntos de apoyo en las asanas en 13s que necesitas apoyar

peso sobre [as manos.

v/ CORRECTO:

Abre bien las palmas de las manos y reparte
bien entre las 5 yemas y la palma, coma st
quisieras empujar el suelo, y en algunas pos-
turas como el Perro Boca Abajo, cast empujan-
do el suelo hacia delante.

Muy importante: alinea as palmas de las
manos. El dedo carazon o central debe marcar
la direccion y estar centrado con el antebrazo.

X INCORRECTO:

La mayoria de las personas
principiantes ponen el peso en
[a zona exterior de las palmas
y los dedos indices y pulgares
inactivos, sin presionar. Intenta
repartir el peso y activar estas
dos dedos interiores.

No dejes que esta parte se
levante

Presiona firmemente estas
zonas en la esterilla
@ Presiona ligeramente estas
zonas en la esterilla
‘ Visualiza este area como si se
elevara creando un espacio hueco

Evita poner todo el peso ahi, o
te dolerdn las mufecas

Una base solida

en yoga

muy importante en la mayoria

de las posturas de yoga, un buen
apoyo plantar te ayudara a mantener el
equilibrio y a evitar lesiones.

|—a planta de los pies juega un papel

Extiende y separa bien los dedos de los
pies, y plantalos firmemente en 3 esterilla

. Es donde recae la mayor parte del peso
generalmente

. Imagina un area de succién, como si
hicieras un hueco

Mantén esta zona elevada, no dejes que
caiga
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Mudras

EL PODER EN
TUS MANOS

dedos de las manas,

de energia en meditacion.
Son un gesto simbalico de
transmision o redireccion

meditacion. Normalmente

e e P

—>PARA UN MOMENTO
DE TENSION: Mudra de L3 ;
Armonia (CGyan o Chin Mudra) 5
Es el mas asociado a yoga y
meditacion. Se hace uniendo el
dedo pulgar con el dedo indice
en ambas manaos y expandien-
do el resto de los dedos. La
palma de la mano debe quedar
completamente abierta y so-
lamente hay union entre los
dedos indice y pulgar para con-
seguir que se cierre un circuito
de energia, lo que nos permi-
tira relajarnas y ayudarnos a
encontrar la armonia.

0s mudras son figuras
que se realizan con los

para abrir o cerrar circuitos

de 3 energiaenelyogaola

POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

los mudras se hacen con

[as manos, pero pueden ser
gestos que impliquen otras
partes del cuerpo.

L.a mayoria de las personas
hacemos mudras inconscien-
temente cuando necesita-
mos pensar o reflexionar. Un
mudra clasico es juntar las

puntas de los dedos
cuando estas pen-
sanda.

¥ Consejo: los mudras son algo
personal que te sirve de ayuda para
relajarte o concentrarte en tu vida.
Debes hacerlos de forma suave

y relajada. Si el mudra es dificil,
practica hasta que coloques bien
los dedos de forma natural.

->PARA GANAR
ENERGIA AN-
TES, DURANTE
Y DESPUES

DEL EJERCICIO:
Mudrade la
Tierra (Prithvi
Mudra)

Junta las puntas
del pulgar y el
anular y manten
rectos el resto de
los dedos. Hazlo
cuanda necesites
energia, pues
mejora el fun-
clonamiento del
sistema digestivo
y la asimilacian
de nutrientes.

—>PARA SENTIR
BIENESTAR Y
AGRADECIMIEN-

TO: Mudra del

amor o corazon (At-
manjali Mudra).

Junta las palmas de

@ manos una contra

la otra y sostenlas

a la altura del cora-
z0n. Es el gesto de
rezar catolico. Ac-

tiva los meridianos
gue circulan al nivel

de los dedos, esti-
mula los sentidos y

se hace como sefal

de respeto yamor a
W los demas. |

—
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YOGATIME
/Eres grulla o cuervo?

EL JUEGO DE LAS DIFERENCIAS ENTRE BAKASANA Y KAKASANA

musculos en cada postura. Aunque parezcan dos asanas dificiles,
resultan mas faciles de lo que parecen, requieren mas equilibrio
que fuerza muscular.

Parecen iguales pera na lo son. Bakasana (la grulla) y Kakasana (el
cuervg) son muy similares, pero tienen pequenas diferencias suti-
les a nivel energetico debido a la alineacion y el compromiso de los

Grulla/Crane/Bakasana Cuervo/Crow/Kakasana

»Postura mas

alta y esbelta »Espalda
hacia arriba ligeramente >Espalda recta »Postura
redondeada mas bajay
»Rodillas apoyadas compacta

en los codosoen la
parte trasera de los

»Pies juntos
: brazos y hacia fuera
‘f aj :
s »Brazos
- extendidos
»Rodillas ’ ,a »Dedos

apogadas‘lo mas »Brazos flexionados ' . .de los pies
cerca p‘_]Sthe. . formando un angulo #°  Juntos
a las axilas sin 5 de 90 grados como ‘alas

sobresalir

A
nivel fisico,
el punto fuerte de
estas posturas es que
fortalecen las munecas,

asanas conectan todas las extremidades para

mejarar el equilibria y la estabilidad, no solo
fisicamente, sino tambien animica, mental y
espiritualmente.

Las posturas de la grulla y el cuervo (crane/crow
en tngles), son asanas de equilibrio sobre los
brazos que mejoran la concentracion y aportan
enfogue, calma y claridad mental. Estos dos

FOTOS: ISTOCKPHQOTOS

TRUCOS

« Cuanto mas separadas
cologues as manas en
el suelo, mejor aprove-
charas la potencia en
los brazos al levantar
el torso y las piernas y
tendras mas equilibrio.
« Si te preocupa dar con
la cara en el suelo al
levantar los pies e in-
clinarte hacia adelante,
coloca un cajin en el
suelo.

+ Busca un punto fijo
en frente tuyo antes
de levantar los pies e

22  YOGAFIT-

inclinar la postura, te
ayudara a encontrar el
equilibrio.

+ Al levantar (as piernas,

une los dedaos gordas
de los pies e intenta
acercar las pantorrillas
a los gluteos haciendo
una contraccion con los
musculos del abdomen.
« Intenta mantener es-
tas posturas un poquito
mas cada vez, sin es-
fuerzo, solo encontran-

do el punto de equilibro.

que en muchas situa-

ciones permanecen en
una posicion estatica
durante largo
tiempo.

CONTRA-

INDICACIONES

Stsufres de una
lesion en la

mufeca o de
espondilitis, jno
debes hacer este
ejercicio!

BENEFICIOS:

« Fortalecen los bra-
z0s, [3s munecas, los
hombros y la parte

interna de los muslos.

+ Mejoran el equili-
brio.

+ Al expandir el pecho,

aumentan la capaci-
dad respiratoria.

« Se estiran los mus-
culos de los dedos,
munecas y antebra-
Z0S.

+ Contrarrestan los
danos de movimien-

tos repetitivos, como
el teclado del orde-
nador.

+ Alivian los sintomas
del sindrome del
tunel carpiano enla
muneca.

+ Incrementan a ca-
pacidad de concentra-
clon y aportan lucidez
mental.

« Al mantener la mi-
rada fija en un punto,
ambas benefician la
vista.
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Seqguramente,
alguna vez frente
al espejo, hayas metido el
ombligo hacia adentro y deseado
gue tu abdomen permaneciera asi
siempre. En Occidente, tendemos a
pensar que un abdomen tirante y fuerte,
como los que protagonizan muchos
anuncios publicitarios, son la clave de
la salud y la belleza. No obstante,

unos abdominales tensos
no son sinonimo de
bienestar.

"Yoga-Tablet”

TONIFICA TUS ABDOMINALES

3 conocida "tableta de chocolate’,
I—consegulda 3 base de ejercicios

abdominales, obliga a pagar un alto
peaje a nuestra salud. Cuando se tensan
demasiado los musculos del abdomen,
estas se acortan en detrimento de otros
situados en la espalda, lo que conduce,
entre otros desequilibrios musculares, a
un aplanamiento de la curva lumbar. Un
abdomen rigido tambien pueden entorpe-
cer la energia y las funciones de esta zona
del cuerpo.
Elyoga es una disciplina que vigoriza el
abdomen, ast como los musculos y or-
ganos gue lo forman, de manera natural.
Permite tomar conciencia de la importan-
cia de esta parte del cuerpo a nivel motriz,
biologica y energetica. Pocas personas
poseen abdomenes tan sanos y fuertes
como los maestros de yoga, a pesar de gue
Su practica no este focalizada en conse-
guirlos. ELabdomen es un cuerpo blando
que se inicia debajo del diafragma y acaba
en el suelo pelvico. Se encuentra delimita-
do por las lumbares y el sacro en su parte
postertior, por las costillas y la cadera en

POR MERCEDES DE LA ROSA DE ZENTRO URBAN YOGA

MODELO: RAFA LOPEZ
FOTOS: GONZALO MANERA

los laterales, y por el esternon y el pubis
frontalmente.

La zona abdominal es el centro fisico y
energeético del cuerpo. Une el tronco con
las extremidades inferiores y, ademas de
posibilitar la funcion motriz de la mayor
parte del esqueleto, permite numerosas
funciones organicas y concentra mucha
energia. En su interior alberga los arganas
y visceras encargadas de a digestion,

la asimilacian, L3 eliminacion y la pro-
creacion, es decir: estomago, intestinas,
higado, pancreas, bazo, rifnones y ovarias.
Los musculos abdominales son quienes los
protegen y sostienen.

Cuatro son los musculos que actuan a mo-
do de “corse” en la zona abdominal: el rec-
to, el transverso, y los oblicuos externos
e internos. Es importante entender como
funcionan estos musculos para usarlos y
tonificarlos con conciencia en cualquier
actlvidad del dia a dia, asi como durante

la practica de yoga. El recto del abdomen
es el mas superficial. Se extiende desde

el hueso pubico hasta el esternon, y se
puede convertir en la tan anhelada "ta-

bleta de chacolate”. Entre sus funciones
estd a de estabilizar a3 pelvis con 3 c3ja
toracica, permitir la flexion de la columna
vertebral, tensar la pared abdominal o
comprimir el contenido abdominal cuando
es necesario. Los oblicuos externos e
internos se entienden mejor canjuntamen-
te. ELexterna se extiende en diagonal de
arriba a bajo a lo largo del torso, mientras
gue el interno se encuentra por debajo de
este y sus fibras también se extienden
diagonalmente, pero en sentida contrario.
Este conjunto de musculos permite los
movimientos de torsion. Cuando, por ejem-
plo, giramos hacia la izquierda, el ablicuo
externo derecho y el interno izquierdo
actuan para acercar el hombro derecho
hacia la cadera izquierda. Y cuando el giro
es hacia la derecha, ocurre lo contraria.

El cuarto musculo abdominal principal, y
ma3s interno, es el transverso. Se extiende
horizontalmente alrededor de la pared
abdominal, de atras hacia delante, y hace
de sosten de los 6rganas, al mismo tiempo
que facilita la respiracion.
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L3 zona abdominal esta conside-
rada, desde distintas tradiciones
milenarias, como un potente
centro energetico. Se le otorga
un reconocimiento especial,
puesto que es el punto donde
convergen cuerpo Y espirity,

y obtiene el reconocimiento

de “segundo cerebro”. Es en
esta parte del cuerpo - entre el
ombligo y la boca del estoma-
go- donde se localiza el tercer
chakra, manipura, reguladar de
la voluntad, el sentido de control
y la coordinacion. Desde agut
nace la fuerza que impulsa 3 ac-
tuar, y esta vinculado al sistema
nervioso, al higado, ast como

al pancreas; su energla dirige
los procesos purificadores del
arganismo. Cuando el tercer
chakra se encuentra fortalecido,

|3 capacidad de decidir, moldear )
y desarrollar es mayar. St se g,
encuentra debil, facilmente ¥

aparecen inseguridades, obse-
siones, decaimiento, dispersion
0 desorientacion.

En la practica de yogs, se uti-
lizan dos candados de energia
(bandas) situados tres dedos
debajo del ombligo (udiyana) y
en el suelo pelvico (moola), res-
pectivamente. Son dos cierres
cuya funcion es estimular y
mantener 3 energia situada en
el plexa solar, el primero, y en el
perineg, el sequnda, para evitar
que esta se disperse o pierda. La
activacion de los bandas se con-
stgue al movilizar L3 zona baja
del abdomen junto con el suelo
pelvico. En distintas disciplinas
yoguicas se utilizan las bandas
durante la practica de asanas
-posturas- Y en el granayana
—respiracion- lo que proporcio-
na, ademas de un refuerza en

el control de 3 respiracion y

la atencion, unos abdominales
vigorosos y fuertes.

Es habitual, entre quienes estan
acostumbrados 3 los ejercicios
abdominales tradicionales,
practicar las asanas de yoga
que tonifican el abdomen con

la misma intensidad, impetu y
fuerza. No obstante, esto pro- [ N
voca descompensaciones en las 4
distintas cadenas musculares, \

con efectos de tension en el cue-

llo, en las lumbares y dorsales, : ' tu&
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ast como en 3s caderas, sacro,
gluteos e isquiones.

Alo largo de una sesion de yo-
ga, es importante mantener la
consciencia en el abdomen, pero
no mantenerlo contraido; activar
ligeramente los bandas ayuda 3
proteger la columna y energizar
[3 zona abdominal; entender
como utilizar los musculos ab-
dominales como estabilizadores.
Todo esto mejora la capacidad de
movimiento, no solo durante (3
practica de yogas, tambiéen en tu
dia a dia.



—>POSTURA DEL BARCO (NAVASANA)

Tonifica 5§ = <3
los ' N o= T 'VA'R.ACW

abdomtnales p— == N2 ~ "/ CON PIERNAS

" DOBLADAS
- |

L Mantén la espalda recta en todo momentoy = |
activa el ombligo hacia la columna. Empieza

Estas posturas promueven la aparicion de [3 “tableta”. En todas ellas (3
naturaleza de la tension abdominal se consigue de forma natural, al ali-

near bien el cuerpo, para combatir la fuerza de gravedad. Es importante doblando las rodillas y, si ves que es una
empezar desde las variantes mas sencillas, para gue los musculos vayan posibilidad, estira las piernas.
tonificandose progresivamente hasta llegar a [3 postura final.

Traza una linea recta
desde la coronilla
hasta los talones y
activa la parte in-
terna de los muslos.
Site es posible,
puedes colocar los
codos debgjo de los
hombros en lugar de
las manos.

—>PLANCHA
(UTHTITA
CHATURANGA
DANDASANA)

Apoya las

rodillas en —>PLANCHA LATERAL
las axilas (VASHISTASANA)

o brazos y

empieza le-

== vantando un
\ ; pie y luego

T otros. Sives

que es posi-
- ble, levanta
los dos.

Empujadesdelamanoyla |

planta del pie, las caderas =
hacia el techo, activando el
abdominal.
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—MESA O TABLA HACIA ARRIBA
(PURVOTTANASANA)

abdominales & S @

Abre bien las manos y los pies, eleva las
caderas, tira de las rodillas hacia delante y de
?"' la coronilla hacia detras. Si es una posibilidad
~| parati, estira las piernas tratando de llevar
las plantas de los pies hacia el suelo.

Tras trabajar los musculos abdominales, las asanas -

de extension ayudan a alargar la zona abdominal —~COBRA (BHUJANGASANA)

y contrarrestar el esfuerzo. La sensacion de esti- L g S . :
ramiento es muy agradable en los musculos y des- 1 - N = = I'es
pierta los organas de 3 zona. Coloca los empeines en el suelo y las

manos debajo de los hombros. Eleva

y abre el pecho ligeramente tratando

de llevar el ombligo hacia la columna.
h ;

e E
= PINZA (PASCHIMOTTANASANA)
| Activa las piernas y la espalda y baja L .

lentamente tratando de llevar el abdomen
hacia los muslos. Relaja los hombros. M a S aJ e a >TORSION SENTADA

5 *‘" - = e lO S (ARDHA MATSYENDRASANA)

1 b | Activa la pierna que est3
. abdoml’na[es . estirada y dobla la otra por en-

cima. Lleva el brazo contrario
— | por fuera de la pierna doblada ™
~— yabre los hombros. .

wgE -
Estas posturas facilitan masajear los musculos y 6rganos |
del abdomen. Favarecen funciones como la limpieza de
los arganos, L3 digestion y la evacuacion. — =
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YULARUN

recupera mejor, corre mejor

ZCarrer
yyoga? sYogay
correr? Da igual el orden,
los dos se complementan y se
suplementan en tu vida.

Cada vez hay mads personas que
disfrutan corriendo por pargues,
ciudades, playas y montanas. Hacer
yoga es un gran complemento para
preuvenir lesiones y recuperar
mejor después de un esfuerzo ,
intenso o una lesion. !

POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO Y MERCEDES DE LA ROSA
MODELO: XUAN-LAN (ROPA CASALL) INSTAGRAM: @ XUANLAN_YOGA
FOTOS: JORDI LOPEZ

VENTAJAS DEL YOGA
PARA CORREDORES

1. La mayoria de las posturas de yoga sus-
tituyen a los estiramientos habituales.

2. Evitan la pérdida de flexibilidad por el
acortamiento de los musculos de las pier-
nas que suele provocar la carrera.

3. Tambien te ayuda a trabajar la muscu-
latura de forma diferente, en parado y con
equilibrio en muchas posturas, trabajando
la propiocepcion.

4, Con muchas lesiones, se puede hacer
yoga y evitar la sensacion de ‘mono’ que
aparece al dejar de correr unos dias o se-
manas.

5. Ayuda a recuperarte en menos tiempo y
con mejores resultados la mayoria de las
lesiones.

6. Trabaja la respiracion y te ayuda a mejo-
rar el rendimiento y a oxigenarte mejor.

7. iEs una forma de no pensar en ‘correr’
todo el dial



0s estiramientas ya son una costumbre
I—habltuatentre las persanas corredoras 9 EStlramLentOS de lOS glﬂteos

para prevenir lestones y son cast una ano o a
obligacion. Los estiramientos mas habituales U l.a banda lllOtlblal (Sucirandhrasana)
no son muy diferentes de algunas posturas
0 asanas de yoga, como puedes ver en otros Vas a trabajar la cara externa del muslo de (a cadera hasta la espinilla y los
articulos. muslos internos. Estirate en el suelo, dobla las rodillas y apoya las plantas de
los pies en el suelo. Lleva el tobillo derecho hacia el muslo izquierdo y 3 rodilla
izquierda hacia el pecho. Si puedes, abraza el muslo izquierdo por debajo o 3 es-
pinilla derecha por fuera. Respira profundamente entre 5 y 10 veces. Exhalando
suelta |3 postura y haz lo mismo hacia el otro lado.

¢Cuando hacer estas posturas? Todas ellas
son perfectas para practicar despues de co-
rrer, pero aqui tienes las mas indicadas para
recuperarte mejor despues de los dias de
entrenamientos intensos: series, cambios de
ritmo, resistencia o fondo, etc. y para despues
de participar o competir en carreras en las que
has ido a darlo todo y bajar tu tiempo. También
puedes realizarlas st has ido a correr y has em-
pezado a sentir algun dolor, es mejor que pares
y hagas estos estiramientos antes de que vaya
3 mas.

¢Cuanto tiempo? No hace falta dedicar mucho
tiempo, con 10 minutos despueés de cada en-
treno es suficiente. Procura mantener entre 5
y 10 respiraciones en cada postura y hacerlas
hacia los dos lados.

;Sabes como respirar? A diferencia de otros
deportes y tecnicas, en yoga se respira por la
nariz. Tanto la inhalacion como la exhalacion
se hacen a traves de as fosas nasales Y se van
alargando poco a poca. Dirige el atre hacia el
abdomen al inhalar y deja que tu ombligo vuel-
va a su lugar al exhalar.

— Estiramiento para los musculos
LS q u lOtlb L3 l.e S (Supta Padangusthasana)

Estirate en el suelo y dabla las rodillas llevando las plantas de Los pies
al suelo. Estira tu pierna izquierda hacia el cielo, y cogela por detras. St
puedes, llevala poco a poco hacia tu pecho manteniendola estirada. Tra-
ta de mantener toda la espalda en el suelo y los hombros relajados. St

es una posibilidad para ti, estira la pierna derecha en el suelo y activala. ‘, f ‘
Mantén entre 5 y 10 respiractones y haz lo mismo hacia el otro lado. \
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— Estiramiento  Estirate enel suelo, estira 3 pierna
izquierda y dobla 3 rodilla derecha

para re"a_jar l-a hacia el pecha. Lleva los brazos en
pa rte baja de la cruz y exhalando lleva La rodilla

g derecha hacia el lado izquierdo.
espalqa y EStlrar Te puedes ayudar con tu mano iz-
lOS glUtEOS quierda para notar mas (a torsion.

(Supta Matsyendrasana) Manten de 5 a 10 respiraciones y
haz lo mismo hacia el otro lado.

— Estiramiento para relajar
la S Cd d eras (Supta baddha konasana)

Estirate en el suelo, junta las plantas de los pies y deja que Las rodillas
calgan una hacia cada lado. Lleva la manao izquierda hacia el sbdomen
y L3 derecha hacia el corazon. Haz respiraciones completas: al inhalar
lleva primero el aire hacla tu mano izquierda y luego hacia la derecha.
Exhala primera desde tu mano derecha y luega la izquierda. Repite en-
tre 5y 10 veces.
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Spllezazen

iLOS PUNTOS CRITICOS DEL YOGA!

sus muchisimos efectos positivos,

puede tambien afectar a la salud y
belleza de algunas areas de nuestra piel,
Yy aunque el yoga ante todo potencia el
equilibrio mente cuerpo y busca la belleza
intertar, jtampoco vamas a renunclar 3 es-
tar estupendos y sanas por fuera!
Pies y manos, son los principales apoyos
del yoga, y can L3 practica necesariamente
se resienten por la friccion del roce con
la colchoneta o el suelo, pueden aparecer
durezas, callos o simplemente perder hi-
dratacion y elasticidad en la piel de esta
zana. No sufras! Una buena hidratacion
acabara con todas tus cuitas y les deval-
vera su belleza natural. Ten en cuenta que
te gustara gue tus pies se vean bonitos ya
que el yoga se practica descalzo!
Unas, una pedicura y manicura cuidadas
tambien te ayudaran a ganar productivi-

S'L haces yoga sabras que ademas de

Mas
equilibradaos,
mas sanas y...
jmas guapos!,
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dad en tus apoyos, par no hablar de que st
tus unas parecen garras te haran perder
mucha glamour entre tus vecinos de es-
terilla, y ademas, unas unas mal cuidadas
pueden generar heridas molestas, sobre
todo en pies, gue limiten tu concentracion
en clase. Tambien debes tener cuidado con
llevar las unas de las manos demasiado
largas, ya que el apoyo de los dedos de las
manos es fundamental para desarrollar
la técnica adecuada y una manicura larga
puede hacer que el menor de tus males
sea que se te rampan las unas.

Piel, al practicar el yoga de forma muy
habitual en espacios cerradas y en oca-
siones calidos, o bien porgue se hace con
temperaturas altas, o bien porgue se trata
de un espacio pequeno con muchas respi-
raciones cerca, nuestra piel sufre bastante
y puede quedarse seca y deshidratads, lo
mismo ocurre con el constante race con la

PORLIDIA CASTILLO

esterilla, ya que en muchas ocasiones el
yoga se practica con top y short, y muchos
chicos directamente sin camiseta. Una
hidratacion extra evitara estos problemas.
Ojo: st sueles practicarlo aire libre, jno ol-
vides la proteccion solar!

Un dato curtoso:

St te fijas en los dedos de los pies de
las personas que llevan anos prac-
tlcando yoga, comprobaras que los
tienen separados, especialmente los
dedos gordas de cada pie. En l3s per-
sonas deportista, el uso de calzado
suele dejarlos agarrotados y cuesta
mucho separar los dedos al trabajar
descalzos. Un masaje can cremas y
aceites ‘dedo a deda’ te ayudara a
recuperar la movilidad y a que cada
falange se separe como cuanda eras
bebe.

-




Para el frente “pies”
HIDRATANTE BASIC
CORPS DE MONTIBELLO

L3 hidratante de Montibello a
base de urea es muy efectiva
en el tratamiento de las dure-
zas, algo habitual en las plantas
de los pies de los amantes del
4oga, ya que ayuda a que las
celulas muertas que las forma
se desincrusten. Frasco de 100
ml, 16,90 €.

iCalma cuerpao y
mente!

E’LIFEXIR NAMASTE DE
LABORATORIOS PHERGAL
Esta crema relajante tonifican-
te esta especialmente disenada
para los practicantes de yoga y
su principal objetivo es dejar tu
cuerpo preparado para asimilar
mejar los beneficios de esta
disciplina: alivia la tension y
promueve la liberacion de en-
dorfinas relajando piel y mus-
culos; tonifica y rejuvenece;
reafirma y activa tu metabo-
lismo; y por ultima La vitamina
E y las mantecas de cacao y
karite se encargan de nutrir y
regenerar nuestra piel. 15 €

Llega relajado a tu

clase de yoga

LIQUID YOGA DE MAMA
MIO

Especialmente disenado para
usar en banos relajantes, su
mezcla entre aceites esencia-
les, sales minerales, hierbas

Silasala dE 019 terapeuticas y leche hidratante,
u

pasa facturaa jte ayudaran a revitalizar cuer-
po y alma! Ademas, su conteni-

barba do en sales de magnesio sirve
HIDRATANTE ORIGINAL para aliviar molestias y dolores
DE BULLDOG

o o Yy ayuda a que se recuperen los
La practica de ejercicio en

habitaciones cerradas y con
ambiente calido puede generar
sequedad en la piel, y en los
chicos esto puede hacerse no-
tar especialmente en el rostro
ya gue se suma a la tendencia [ }
de algunos de no hidratarse
nunca a piel de la cara. Por ello
la hidratante facial de Bulldog
para chicos, totalmente natural,
compuesta de 8 aceites esen-
ciales, ayuda a que la piel no
pierda agua y evita el enveje-
cimiento y L3 sequedad. Frasco
de 100 ml, 14,95 €.

Frasco de 150 ml, 30 €.

Liquid Yoga™
sestarstive baih soat
sy

wEm « eoa Mmuscies + M-naE

Steres de yoga con

calor

EL GEL QUE TE ACTIVA,
SPORTS DE WELEDA

Abase de arnica, refresca y
estimula (a piel despues del
ejercicio, asi que tras una se-
sian intensa de yoga con calor
que te deje “ultrarrelajado” te
vendra genial para conseqguir el
equilibrio de energia necesario
para volver al trabajo o conti-
nuar con tus rutinas. Frasco de
200 ml, 6,50 €.

BULL

SKINCARE FOR MEN

Original 0’
Hidratante

musculos y se eliminen toxinas.

St a ti te activa..

LA LINEA SKIN YOGA DE
YACEL

Tanto su version en aceite co-
mo en crema corporal, estan
disenados para usarlos despues
de la ducha y consequir La rela-
jacion tanto mental como mus-
cular que tu cuerpo necesita
antes de irte a la cama. Frasco
de 100 ml, 19,95 €, la crema,
y 23,95 € el aceite.

®©
Puressentiel
"“-____________-"

DETENTE —-—

HUSLE DE MASSAGE B0 "

6)
coee \\< Puressentiel
o "

iUﬂ madsaje nunca
esta de mas!

Y MENOS CON EL ACEITE
ECOLOGICO SLIM&FIRM
DE PURESSENTIEL
(Necesitas regenerar la elas-
ticidad de tu piel y recuperarte
de tus sesiones de yoga con un
masaje? jPues aqui esta tu alia-
do! A base de aceites esenciales
de pomelo, limon o romero que
se unen a3 hidratacion de la
macadamia y la manzanilla
para gue al masajear tu piel
estes tambien estimulando (3
renavacion del tejido cutaneo.
Frasco de 100 ml, 21 €

Mantibello: www.montibello.com | E'lifexir y Yacel : Laboratorios Phergal; www.phergal.com | Bulldog: http://es.bulldogskincare.
com | Mama Mio: http://www.mioskincare.co.uk/mama-mio.list | Weleda: www.weleda.es | Puressentiel: www.puressentiel.com
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VISTETE
DE YOGA!

/Y gue ropa

me pongo para
hacer yoga?

jTe resolvermaos
todas tus dudas!

POR LIDIA CASTILLO

{ estas acostumbrado
Sa hacer deporte, pero

llevas muy paco en
esto del yoga, es probable
que hayas pensado: "st mt
camiseta es genial para
correr un maraton, ;como
no lo va ser tambien para
una clase de yoga?" Pues
te equivocas.. jy mucha!
Te contamos las caracte-
risticas que debes buscar
en tu ropa de yoga para
gue tus clases sean lo mas
productivas posibles.
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¥ HUYE DE HOLGURAS
EXTREMAS. Entre la gente que
empieza hay una tendencia a creer
que a mas anchura, mas “alegria”

y comaodidad en el mundo yoga,
ipues no estas en o cierto! Nitan
COMPresiva gue parezcas una
morcilla y te impida estirarte como
la clase exige, ni tan holgado que
la camiseta se te suba a la cabeza
en algunas posturas o te pises el
pantalon en otras, busca que se
3justen al cuerpo sin comprimir.

¥ EL IMPERIO DEL ALGODON.
Tambien hay una falsa creencia

que dice, jdonde se ponga un buen
tejido técnico, que se quite lo demas!
Pues... para yoga tampaco es o
mejor. Lo ideal es que busques ropa
de algodon, transpirable. El tejido
tipico de la ropa de running o fitness
te hara resbalar sobre la colchonets,
0 te impedira aguantar el correcto
apoyo en la postura del arbol, por
ejemplo.

€ ANTE TODO... {SIN CAMISETA!
Pues tampoco tiene por que ser lo
ideal, ya que por un lado, aunque
haga calor y se pase calor lo ideal es
que estes calentito para conseguir
la mayor flexion del musculo, y

por otro lado cuando sudas mucho
también perderas adherencia sobre
la colchoneta y lo “pringaras” todo,
pero esto ya es cuestion de gustas,
st te sientes comodo entrenando sin
camiseta o en top, jadelante!

¥ CHICAS, jQUE SUJETE PERO
SIN PASARSE! En cuanto al mejor
sujetador para yoga, sigue esta
maxima: el que uses para correr,
idejalo en el cajon cuando vayas

3 yogal! Lo ideal es que tengan
una sujecion media y no alta, que
no comprima mucho, ya gue en
esta disciplina la respiracion es
fundamental y debes buscar gue
no limiten tu capacidad toracica.
Debes tener cuidado con los tipos
de cierre, lo ideal es el clasico top
cerrado que te metas por la cabeza,
ya que los clerres y las costuras
de mas pueden molestar cuando
te tumbas, o los modelos que se
abrochan por a parte delantera.

Los chicos tambien

LAS LINEAS EXCLUSIVAS DE DOMYOS Y BERSHKA

Domuyos es de las pocas marcas que han desarro-
llado una linea exclusiva de yoga para chicos y L3
verdad es gue nuestro director arte, Fran Yestera,
ha quedado encantado: “Tanto los pantalones co-
mo a3 camiseta resultan comodisimos, incluso en
clases intensas, te mantienen seco todo el tiempo

y son prendas muy ligeras y que facilitan el agarre

sobre 3 colchoneta”. Ademas, presentan un rela-
cion calidad precio envidiable, 9,99 € el pantalén
y 4,99 € la camiseta.

T

En Bershka se dirigen a un pu-
blico mas juvenil con la m3axima
de que lo util también puede dar
cabida a lo “estiloso”. Mallas
14,99€; camiseta, 12,99 €.

Los tops que toda yoguini necesita

SHOCK ABSORBER

Su linea High Support

es perfecta para yoga:
reducen el impacto del
pecho hasta un 55%, pero
su cierre de cremallera
delantero (con forro inte-
rior para evitar roces), ast
como su espalda cruzada
sin costuras, lo convier-
ten en el sujetador per-
fecto para los ejercicios
en el suelo. 28,50 €

NEW BALANCE

El clasico top cruzado que entra por

la cabeza, para evitar roces, y con un
tejido especialmente disenado para

mantenerte seca, jy enctma con un

diseno cuidado! 40 €

o
——
—— _-—-'—’-(—q‘
w >

OYSHO

Este precioso top cruzado, te resultara muy
comodo ya que apenas tiene casturas y
aporta 3 sujecion que necesitas sin compri-
mir demasiado tu caja toracica, jpara que te
centres en trabajar tu respiracion sin impe-
dimentos! Su espalda en arco evita rozaduras
cuando estas sabre el suelo. 19,99 €
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iYoga a tado color!

LA LINEA DE YOGA DE REEBOK
Inspirada en un enfoque rebelde y
juvenil (¢quién dijo que el yoga era
aburrido y sobrio?), te va encan-
tar la apuesta de yoga urbano de
Reebak, con reminiscencias en el
imagtnario del comic y el grafiti.
Mallas largas, 60 €,
top, 50 €.

El imperio de lo
etnico
EL YOGA Y NEW BALANCE

La elegancia del
yogd

LA APUESTA DE OYSHO
St estds cansada de que
tu entrenamiento se
reduzca a shorty mallas,
iOysho te trae la solucion!
Su elegante mano negro
para hacer yoga, dara un
toque de originalidad a
tus entrenamientos. 40 €

Contras cromaticos intensos,
disenos étnicos que te tras-
portan a Africa y todo esto sin
perder comodidad y transpi-
racion, New Balance tambien
te acompana a 3 sala de yo-
ga. Mallas, 75 €, top 55 €.
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Todo un clasico

LOS CONJUNTOS DE CASALL

Una linea pensada exclusivamente
para que sea confortable y potencie tu
evolucion en el yoga, con Lineas senci-
llas con tejidos de algodon que buscan
mantenerte seco y comodo 3 la vez
que buscan tu comodidad también en
posturas tumbadas. Los short 50 €,
camiseta 60 €.

3 A’

El yoga mas urbano

LA ROPA DE ASICS

iPareceras perdido en la Quinta Avenida! Porgque asi es el diseno
de 3 linea yoga de asics, primando las influencias urbanas can
colores alegres y reminiscencias futuristas. Mallas, 70 €, cami-
setas 25 €

iDe angulos va la cosal

ADIDAS YOGA

Originales, bonitos, comodos Y de cuidado diseno, jse puede pedir
mas? Pues esto es Lo gue te aporta la linea de adidas para yoga,
nos han encantado sus mallas geometricas con protector de pies.
Mallas, 38,50 €; camiseta, 24,50 €.




ThinkingYoqQa

POR LIDIA CASTILLO

LOS LIBROS TAMBIEN TE ENSENAN YOGA

Los inspiradares de YogaFit n°1

Mt Diario de Yoga

PARA INICIARTE EN EL YOGA

Nuestra colaboradora Xuan-Lan es la autora de esta
guia para introducirte en la practica de yoga y cuyo
objetivo es que consigas un cuerpa Yy una mente sana
en solo 4 semanas. Nos ha resultado muy util parque
planifica sestones de yoga para 4 semanas, partiendo
de la iniciacion hacia las adaptaciones paulatinas ne-
cesarlas para mejorar y subtr de nivel, con trucos sobre
COmMO conseguir dominar L3 respiracion y una iniciacion
al concepto de meditacion. Asi que si buscas introducir
el yoga en tu vida diaria, desarrollar un cuerpa fuerte
y sana, sentirte bien contigo mismo y estar en armonia
con el medio, jeste es tu libro! 18,90 €, Grijalbo.

Espiritual Chef
SI HACES YOGA, ESTAS SON TUS
RECETAS

Javier Medvedovsky te anima apun-
tarte desde su libro a la "alimentacion
viva“, que consiste en consumir Los

alimentos tal y como los ofrece la
naturaleza: cast sin cacer o al menas
sin someterlos a grandes tempera-

turas para preservar y potenciar sus

nutrientes, y por supuesta centrarse
en una alimentacion vegetariana. En
esta obra tienes mas de 60 platos para
inspirarte y disfrutar cultivando alma y

cuerpo. Urano, 22, 80 €.
http://espiritualchef.com

Sipirilual
Chef

Yoga para
Corredares

TE PUEDE AYUDAR SI
VIENES DEL MUNDO DEL
RUNNING

De Ediciones Tutor. Chris-
tine Felstead te cuenta los
beneficios del yoga para

los corredores: aumenta La
fuerza y la flexibilidad, alivia
malestias y dolores, reduce
las lesiones y potencia el
rendimiento, jconvierte al
yoga en tu truco para rendir
mas y mejor coma carredar!
19,95 €

YOGA para

CORREDORES

i priapama ov prabacts
eliearsa gan-

YOCA APPS

Aungue estao del yoga sea algo milenario, jno tienes que descartar las nuevas tecnologias como un metodo didactico para
perfeccionar tu técnica o partir de cero! Te pasamos un listado con las mejores aplicaciones para aprender yoga.

» Daily Yoga: una de las
aplicaciones de yoga mas
usadas, perfecta para iniciarse
ya que propaone ejercicios para
distintos niveles y ademas
sigue tu evolucion proponien-
date nuevas retas segun vas
mejorando a traves de videos
en HD con las indicaciones

en audio y musica suave de
fondo. Un punto a su favor es
gue tambien la encuentras en
espanol. Tiene una version
gratuita y otra Premium gue
puedes comprar sin caducidad
por 99 dolares. Android e iOS.

https://www.dailyyoga.com

»Yoga.com: (s mayor base
de datos de posturas de yoga
del mundo con 289 posturas,
ejercicios de respiracion y
explicacion en videos HD que
se adapta a todos los niveles

y sigue tu evolucion. Lo mas
llamativo son sus imagenes
de los musculos en 3D que se
activan en cada postura. Tam-
bién la encuentras en espanol.
Tanto para i0S como para
Androtd, su version gratuita es
bastante buena para empezar,

aungue tambien puedes ha-
certe Premium. https://yoga.
com

»Yoga Academy: una
buena opcion tanto para los
principiantes como para los
avanzados, ya que presenta
clases de yoga en videa de
entre 5 minutos y una hora.
Presenta mas de 200 posturas
que se ensenan con musica re-
[ajante de fondo. Ademas, mar-
ca tu progresa y va incremen-
tando el nivel de tus clases
segun vas hacienda sesiones.
Puedes usarlo de forma gra-

tuita, o comprar la Premium
para siempre por 149 dolares.
Solo esta en ingles. Para i0S,
Android y Amazon. http://
globalyogaacademy.com/
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LIstaccdeseons

Una ayuda para relajarte nunca esta de mas

LA DE LA ELECTROESTIMULACION FIT 5.0 DE COMPEX

Con programas de electroestimulacion especificas para el munda del
fitness es un suplemento perfecto para preparar tus musculos para
avanzar en tu evolucion como deportista. Con programas de preparacion
fisica, de masaje, recuperacion de lesiones, antidolor, de estimulacion o
de descanso activo y de rehabilitacion; ademas puedes usar su programa
de relajacion durante las posturas para relajarte en yogs, jpruébalo ha-
clendo 3 postura del muerto o savasana! 629 €
www.compexwireless.com

POR LIDIA CASTILLO

Polar A 360: sabra gue no estas parado
..SINO HACIENDO YOGA

Es uno de los relojes de actividad mas calorias consumidas ya que se acupa de

destacados del mercado y desde hay tiene
mucho mas potencial: mide los pasos,
calarias, calidad del sueno y los entrena-
mientos. Ademas, es perfecto para yoga
porgue al medir las pulsaciones directa-
mente sobre la muneca, sin necesidad de
banda de pecho, no oprime el diafragma,
por lo que no molesta ni en las posturas
tumbadas ni te impide concentrarte ade-
cuadamente en la respiracion. Ademas,
puedes tener un control preciso de las

enviar esta informacion a la nube de Polar
(PolarFlow) por lo que podras comprobar
cual es el momenta mas intenso de tu
clase de yoga y evaluar estadisticas a lo
largo del tiempo, jy ver coma mejoras!

Es resistente al agua y vibra al recibir lla-
madas, mensajes, notificaciones de aplica-
clones y recordatorios de agenda (pueden
desactivarse las alertas en cualquier mo-
mento). También detecta largos periodos
de inactividad mostrando un mensaje en
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la pantalla y con una ligera vibracion. Esta
disponible entres tallas (S, M, L) yen 6
colares (blanco, negra, rosa, azul y verde).
Su precio es de 200€

Y tus deseos culinarios.. json ordenes!

iCultiva en tu propia casa!
CON CASA VIVA

Si siempre sonaste con tener tu propio
huerto, pero vivir en un una zona urbana
limita bastante tu desarrollo, jte damos
una alegria! En Casa Viva venden semi-
lleros para cultivar en casa. Disfruta del
sabor de tus productos ecologicas, y de
la salud que te aportaran, con los kits de
cultivo de SeedBox Lo tienes muy facil:
puedes escoger entre el huerto urbano
de pimientos del padron (19,90 €); el de
tomates cherry {19,90 €} o el de hierbas
aromaticas (9,90 €).
WWww.casaviva.es

La rueda gue mejora tu yoga

DHARMA YOGA WHEEL

L3 idea de estas ruedas para yoga es que puedas
avanzar en tus posturas antes de gue tengas la tec-
nica necesaria para realizarlas, se ubica como apoyo
en la base de tu espalda y ella se ocupa de colocarte
adecuadamente: expande tu pecho, abre tus hombraos,

desarrolla (3 flexibilidad de tus gluteos y estira toda &
[a parte delantera de tu cuerpo. Aproximadamente ‘}? r
270 £ (342,75 €)

www.dharmayogawheel.com/
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YogaPedia

Stalguna vez has ido a una clase de yoga, probablemente
escucharas palabras “raras” por primera vez, o que te
suenan pero no sabes que significan. Para que no te
vuelva a pasar, te dejamos las palabras mas habituales
gue se utilizan en las clases de yoga.

Por Mercedes de la Rosa y Yolanda Vazquez Mazariego / Foto: Istockphotos

ASANAS. Asi se llaman las posturas de
yoga. St te fijas en cada postura en sans-
Crito acaba con esa terminacion (savasana,
bakasana, tadasana, etc.)

ASHRAM. Un retiro o lugar apartado para
practicar yoga y meditacion. jEs a donde
nos gustaria ir a hacer yoga!

CHAKRA. En sanscrito significa “ruedas”.
Son 7 zonas o puntos que irradian energia
y estan localizados desde la base de la co-
lumna vertebral a la coronilla de la cabeza.

CHATURANGA DANDASANA. Es una
postura que se utiliza como transicion
entre posturas y ayuda a situar el centro
y 3 estar conscientes de nuestra calumna,
brazos y piernas antes de pasar a la si-
guiente pastura. Viene del sanscrita: catur,
(cuatro), anga (parte del cuerpo), danda
(columna vertebral) y asana (postura).

DHAR/\/IA. La ley 0 norma universal.

GURU, El maestro o profesor de yoga
que ensena Y ayuda al practicante a avan-
zar y mejorar fisica y emocionalmente.

HAT/—/A YOGA. La rama mas popular

de yoga y de la que se originaron mu-
chos de los estilos de yoga como Power
Yoga, Bikram Yoga, Ashtanga Yoga y Yoga
Kundalin.

KUNDAL/N/. Energia que se encuentra
en la base de la columna vertebral y se
representa como una serpiente enrollada.
El yoga kundalini es considerado como la
madre de todas los estilas de yoga, y bus-
ca despertar la energia basica.

/\/IANTRA. Es un sonido (silabas, pala-
bras, fonemas, grupos de palabras) que se
repite en meditacion. Proviene del sanscri-

to: man (‘mente’) y el sufijo tra (instrumen-
tal), podria traducirse como “instrumento
mental”. El mantra mas universal es: om
mani padme hum, o mantra de |3 com-
pasion y al repetirlo se busca el camino
desde el mundo fisico al espiritual.

MUDRAS. Son los gestos carporales que
se hacen con manas Y partes del cuerpo,
en el Hatha Yoga y otros tipos de medita-
cton. Son muy Utiles permiten canalizar la
energia a traves del cuerpo.

NA/\/IASTE Es el saludo y despedida ha-
bitual en yogas, y tambien se usa para dar
las gracias o pedir algo. Se acompana con
el gesta de juntar las palmas de las manos
delante del pecho. Significa "te saluda’, o
“me inclino ante ti". jPalabra indispensa-
ble!

NETI-NETI, Significa “No esto. No esto”. Se
utiliza en meditacion para desechar pen-
samientos, imagenes, conceptos, sonidas,
y las distraccianes.

O/\/l‘ Los hindues lo consideran el so-
nido primordial, origen y principio de la
mayoria de mantras, palabras o sonidos
divinos. Significa unidad con lo supremo, la
combinacion de lo fisico con lo espiritual.
Se suele cantar al principio y/o al final de
las sesianes de yoga con el objetivo de re-
conocer 3 conexion con Los seres vivas, a
naturaleza y el universo, sintonizar con el
origen de la vida.

IDAD/VIASANA. Es la postura mas famosa
de yoga, sentado en el suelo con las pier-
nas cruzadas. Es conocida como a postura
del loto.

PRANAYAMA. Es el control de la respira-
clon. Prana significa “energia vital” y aya-
ma significa “expansion, manifestacion o
prolongacion”. La practica de pranayama,
por lo tanto, es 3 practica de 3 expansion
de nuestro propio prana para que armoni-
ce con el prana universal.

SAVASANA. Conocida como la postura del
cadaver o del muerto, es una posicion de
relajacion absoluta y cansciente. Es una de
las posturas mas importantes de a prac-
tica de yoga (y de las favoritas) y se suele
practicar durante 5-10 minutos al final

de la sesian, para integrar los beneficios
de la sesion de yoga. Parece facil estar
boca arriba y relajados en L3 esterilla,
ipero es una de las mas dificiles! La mente
ha de estar relajada y presente en todo
mamento.

SURYA NAMASKAR. El término sanscrito
para el saludo al sol, un calentamiento pa-
ra preparar su cuerpo para las asanas, con
una secuencia de 12 posiciones fluidas que
te permiten empezar el dia con energia y
flexibilidad.

SWAMI. Monije o persona santa.

V/NYASA. Significa respiracion y movi-
miento para lograr la limpieza interna.

YOGU//YOGU/N/. Persana que sigue el
camina del yoga. Yoguies el termino mas-
culino y yoguini el femenina.
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OXtart
qued.... .

ma de ser vegetarianos el 90% del
tiempo, que te deja un margen del
10% de tu dieta para comer incluso
Jamon ibérico, pinta bien, sverdad?

POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

la hora de imaginar a una persona
Aexperta en yoga, es dificil no pensar

en un maestro yogui o maestra
yoguini sentados en posicion de loto y que
se alimentan exclusivamente de vegeta-
les, pero esta idea es un poca extremista.
Sibien es verdad gue muchas personas
llegan al vegetarianisma por la practica
del yoga, no todo el mundo puede ser ve-
getariano nivegano, lo que es algo apete-
cible y natural para algunas, puede ser un
sacrificio antinatural para otros, o llevar a
carencias nutricionales si la dieta verde no
estd equilibrada.
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Cada vez hay mas personas deportistas
vegetarianas. Las opciones pisci-ovo-
lacto-vegetarianas, juntas o par separado,
son completamente compatibles y saluda-
bles con todo tipo de deportes y entrena-
mientas, incluso 3 alto nivel. En los Juegos
Olimpicos hay un menu vegetariano para
los deportistas de todas las nacionalida-
des, bien por razanes dieteticas, eticas

a religiosas. El problema puede llegar
cuando se opta par dietas vegetarianas
mas restrictivas, desde la vegana pura que
elimina cualguier alimento de origen ani-
mal, hasta las macrabioticas y crudivoras

0 "raw food". En alimentacion todo es po-
sible, y cada deportista conoce su cuerpo
y sus necesidades, y si la alimentacion
vegetariana es variada y equilibrada, y la
persana se encuentra con energia Y sana,
na hay razon para recurrir a suplementos
de vitaminas ni minerales para suplir ca-
rencias, mientras los controles medicos no
indiquen lo contrario.

Dentro del mundo vegetariano esta sur-
giendo una nueva tendencia que se adapta
muy bien a 3 alimentacion para perso-
nas deportistas que practican yoga, el
flexitarianismo, y en este primer numera



de YogaFit hemos incluido las bases para
que puedas conocer este tipo de alimen-
tacian y optar por ella sin miedo a que co-
mer verde te guite energia o te haga sonar
con platos de jamon ibérico cada noche.
Una opcion muy buena para comer verde
sin dejar el jabugo: el flexitartanismo

/Te gustaria ser una persona vegetaria-
na pero no guieres renunciar a la carne
para siempre? Pues la mejor opcion es el
flexitarianismo, o ser vegetariana flexi-
ble. En la practica se traduce en que eres
vegetariano la mayor parte del tiempo,
pero puedes comer alimentos o platos que
contengan carne de vez en cuanda. Y esta
no es nuevo, cuenta Wikipedia que el ter-
mino se empezo a3 utilizar en el ano 1992

en la revista "Austin American-Statesman”,

cuando 3 periodista Linda Anthony es-
cribio un articulo sobre un el nuevo cafe
Acorn, que servia comida "Flexitariana",
apta para vegetarianas Y no vegetarianaos.
Y en el ano 2003, fue votada como L3 pala-
bra mas util del ano por la "American Dia-
lect Society" que definio el flexitarianismao
como un vegetariano que ocasionalmente
come carne.

LOS LUNES
SIN CARNE

Una opcion flexitariana que se esta ha-
ciendo cada vez mas popular es incluir
un dia "sin carne" cada semana, gene-
ralmente los lunes para empezar bien. Y
pOCO 3 poco evitar comer cualquier tipo
de alimento de origen animal ese dia, e
incluso irampliando a dos, tres, cuatro
y hasta sets dias a la semana sin carne
0 alimentos de origen animal, dejando
un solo dia para darse el lujo de ser car-
nivaro. Astse llega al flexitarianismo
de forma gradual y sin esfuerzo. Es un
meétoda sencillo de sequir, que permite
al sistema digestivo acostumbrarse a

la dieta vegetariana, que suele suponer
un esfuerzo extra porgue contiene ma-
yor cantidad de fibra que enlentece la
digestion, y si piensas en terminos eco-
nomicos y de tiempo, te permite shorrar
dinero del coste extra de la carne de
buena calidad y tiempo pargue Las car-
nes son alimentos que se estropean mas
rapidamente que los vegetales.

Para mi es la opcion mas sencilla y salu-
dable, te permite ser vegetariana el 90%
de tu vida, pero en ese 10% que te queda
puedes seguir disfrutando de un buen
jamon iberico, el cocido de tu madre los
domingos, un chuletan un par de veces al
ano, o el cordero o la merluza al horno de
las fiestas familiares, entre otros platos. Y
es que en la cocina espanola, hay muchos
platos tradicionales que incluyen carnes y
pescadas, Y es una pena renunciar a ellas,
especialmente cuando se comparten en
familia y amigos, cacinados en casa o en
el restaurante con carnes y pescados de
buena calidad, y compartidos en un buen
ambiente. Al final st eres vegetariano, o
te quedas en casa cocinando tu comida, o
acabas siendo el blancao de la canversacion
o0 de las bromas, porque muchas personas
na entienden tus razones para no camer
productos animales.

Ser flexitariano te permite cocinar y co-
mer platos vegetarianos como base de tu
alimentacion, y no tener que agabiarte
por sustituir [as proteinas, vitaminas y
minerales de los productos animales con
alimentos vegetales, recetas especificas
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0 suplementos para vegetarianos. Al final
comes de todo, pero decides cuando, cuan-
to y el origen de los alimentos animales
que entran en tu boca.

COMER VERDE NO
ES UNA MODA, LA
OMS TAMBIEN LO
RECOMIENDA

Este pasado ano 2015 nos lle-
go el aviso de la Organizacion
Mundial de 3 Salud u OMS
de que 3s carnes procesadas
como embutidos, salchichas,
beicon, etc. eran consideradas
carcinogenaos de grado 1, y las
carnes rojas carcinogenos de
grado 2.

Sin caer en extremos alar-
mistas Yy acabar con el jamon
iberico, delicatessen espanola
rica en proteinas, hierro, zinc
y un sabor extraordinario, nos
viene bien poner mas verde
en la mesa y menos embuti-
dos en el plato. Y con la dieta
flexitariana es posible permi-
tirse un buen plato de ibéricos
de vez en cuando sin miedo .
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(QUE TIPO DE DIETAS VEGETARIANAS HAY?

La mayoria de las personas vegetarianas siguen una dieta semivegetariana gque no elimina por completo los alimen-
tos de origen animal, solo las carnes rojas, embutidos y derivadaos. Hay diferentes grados de dieta vegetariana, va-
mos 3 ver las mas importantes de menor a mayor grado de "verde" en su composicion:

¥ Ovovegetarianismo: eli- | & Vegana: solo y exclusiva-
mina todo tipo de carnes ani- mente alimentos de origen ve-
males, aves, pescados, maris- getal.

Cos y lacteos. Permite huevos.

¥ Pollotarianismo: solo
elimina carnes animales, no las
aves. Permite el resto de ali-
mentos.

¢ Lactovegetarianismo:
elimina todo tipo de carnes
animales, aves, pescadas, ma-
riscos y huevos. Permite lac-

o et I teos.
e Ptscwegetartamsmo:

elimina todo tipo de carnes
animales y aves. Permite pes-
cados y mariscos.

‘¢ Ovolactovegetarianis-
mo: elimina todo tipo de car-
nes animales, aves, pescados
y mariscas. Permite huevos y
lacteaos.

PROTEINAS ANIMALES VS PROTEINAS VEGETALES

La OMS recamienda un consuma diario de 0,8 3 1 gra-
mo de proteina por cada kilo de peso para una persona
adulta sana. En personas deportistas puede llegar a 1,2-
1,8 gramos de proteina por kilo de pesa.

Se aconseja que la mitad de la ingesta de proteina sea
de origen animal, y |3 otra mitad de origen vegetal.

Tendemos a asociar las proteinas a la carne (cerdo,
ternera, conejo, aves, etc.) y visceras, un buen filete

es |3 imagen habitual. St bien es verdad que las carnes
son alimentos proteicos de buena calidad biologica,
hay muchas mas opciones para encontrar proteinas sin
comer carne.

Agut tienes una comparativa de la cantidad de gramos
de proteina por racion en los alimentos mas habituales.
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»L3cteos (yogur,
leche, guesas, etc.)
con 8 g de proteinas
par taza.

»Carnes magras y
aves (vacuno, ter-
nera, cerdo, conejo,
pollo, etc) 8 gde
proteinas por 30 g.

»Pescados (baca-
[30, caballa, mero,
merluza, atun, sar-
dinas, salmon, etc.)
y mariscos (Crus-

taceos y bivalvos)
unos 20 g par cada
filete de 100 g.

»Huevos con 7 g
de proteinas por
unidad.

»Legumbres
(guisantes, judias,
garbanzos, lente-
jas, etc.) con 7 g de
proteinas por media
taza.

»Soja con 36 gde
proteinas por 100 g.

¥ Crudivora o "Raw
Food": solo alimentos de ori-
gen vegetal sin cocinar o cru-
dos. Incluye germinados y fer-
mentadas.

»Frutos secos (al-
mendras, avellanas,
nueces, pistachos,
pipas, cacahuetes,
anacardos, etc.) con
unos 20 g de protei-
nas por cada 100 g.

»Bebidas de
proteinas y ami-
nodcidos, barritas
de proteinas que
aportan entre 10 y
20 g de proteinas
pOr vaso o barrita.




;SABES DONDE

CONSEGUIR
PROTEINAS
VEGETALES?

Unataza
grande de
lentejas:

189

Unataza
grande de
garbanzas:

12¢g

Una
cucharada de
mantequilla
de cacahuete:

89

Unataza
grande de
espinacas:

59

PROTEINASEN VERDE

Una taza
grande de

sgja: 150

Unataza
grande de
quinoa:

99

28
gramoas de
almendras:

64

Unataza
grande de
brocoli: 4 g

Steres vegetariano Y buscas
alimentos vegetales proteicos,
no te puedes perder este
listado que te orientara con la
cantidad de proteinas que estas
ingiriendo en tu dieta:

Una taza grande
de alubias: 13 ¢

Unataza
grande de
leche de soja:

]
B o

Una taza
grande de
arroz integral:

50

/4 de taza
grande de
frutos secos:

23

LA
COMBINACION
GANADORA
PARA COMER
VERDE

Cuando un alimento
contiene los ocho ami-
noacidos esenciales,

o0 los gue no podemos
fabricar, se le denomina
como "una proteina
completa” o de alto
valor biologico. Los
alimentos de origen
animal como la carne
de vacuno, el pollo, el
huevo y la leche son
proteinas completas.
En cambio, en los
alimentos de origen
vegetal (de las plan-
tas) generalmente se
encuentran solamente
algunos de los aminoa-
cidos esenciales, con
algunas excepciones
como la quinua y el
amaranto, algunas se-
tas y algas. Por ello, es
necesario combinarlos
para obtener una pro-
teina completa.

Eltruco para conseguir
proteinas vegetales de
alta calidad biologica
es combinar alimentas
de diferentes grupos
vegetales. Par ejemplo,
los cereales y semillas
son deficitarios en

el aminoacido lising,
mientras las legum-
bres, tuberculos y
frutos secaos son defici-
tarios en el aminoacido
metionina. Al combinar
estos grupos, obtienes
|3 proteina completa.
Por ejemplo, cereales
con legumbres como
lentejas con arroz, maiz
con alubias, cuscus con
almendras, etc.
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(QUE ME PUEDE FALTAR EN UNA DIETA VEGETARIANA?

St optas por una dieta flexitariona, no tendras que preacuparte de [3s carencias de nutrientes que se encuentran en
alimentos de origen animal, y que se suelen asaciar a las dietas vegetarianas, pera para que tengas informacion mas
completa, te conviene leer los riesgos o problemas que puede ocasionar una dieta vegetariana mal programada.

Las principales carencias en el mundo vegetal vienen par estas carencias.

*8 HIERRO. Es un mineral
cuya falta puede producir ane-
mia ferropenica, gran enemiga
de los deportistas de fondo.

La diferencia entre el hierro
animal y el vegetal es que el
primero es de "facil absorcion”
por ser del grupo hemo. St bien
el hierro vegetal se absorbe
peor, como a dieta vegetariana
esricaen vitamina C, que faci-
lita la absarcion de hierro, no
es habitual encontrar carencias
de hierro ni anemias en perso-
nas vegetarianas, incluso en
fondistas veganos de alto nivel
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como triatletas de Ironman o
corredores de ultradistancia.

¢8 CALCIO. Es otro mineral
que se absorbe mejor cuando
proviene del mundo animal,

y gue asactamos a la leche y
derivados. Algunos alimentas
vegetales son muy ricos en
calcio, como (3 soja, sesamo
y algunas algas, por lo que
aungue no se absorba bien, st
se consumen habitualmente,
no tiene por qué haber pro-
blemas de carencias de calcio
ni problemas asociados como
osteoporaosis.

8 ZINC. Es otro mineral aso-
clado 3 las carnes rojas, aunque
se puede encontrar en pes-
cadas y mariscas en cantidad
elevada, en cereales integrales,
setas y algunos vegetales.

2 \/I[TAMINA B12. Solo
se encuentra en alimentos
animales, y st se come huevos
y lacteas no hay problema nt
carencia, solo cuando se sigue
una dieta vegana estricta.
Algunas algas y setas parecen
incluir esta vitamina, pero no
esta claro y su contenido varia
por lo que se recomienda to-

mar un suplemento especifico
para veganos con vitamina B12
para evitar su carencia que
puede producir anemia mega-
lobl3stica.

&8 VITAMINA D. Su caren-
Cia esta asociada al raquitismo,
pero es una vitamina que se
puede sintetizar en la piel gra-
clas al sol, por lo que en paises
como el nuestro con horas de
luz solar suficientes para que
no haya carencias, no hay gue
preocuparse por no tomar lac-
teos y derivados, su principal
fuente.




YOGLACHEF

POR YOLANDA
VAZQUEZ
MAZARIEGO
RECETAS DE
JAVIER ANDRES
MEDVEDOQOVSKY,
autor del libro
‘Espiritual Chef’ (Ed.
Urano)

FOTOGRAFIAS DE
BECKY LAWTON

Ellado mas espiritual de la cocing

3 tu forma de alimentarte. Ser ve-
gano y crudivoro es una opcion entre Las
personas vegetarianas, no es algo obli-
gatorio ni necesario, pero es una opcion
que se adapta bien al tipo de vida de los
practicantes de yoga. Es impaortante que
st optas por una alimentacion completa-
mente vegetariana o vegana y ademas
crudivora, aprendas mas sobre nutricion,
leyendo libraos, asistiendo a cursos y
clases y adaptando lo aprendido a tu tipo
de vida, especialmente si haces deporte
y entrenas fuerte. Nada es incompatible,
toda dieta es posible porque somos di-
ferentes, y Lo que necesita cada persona
en cada momento de su vida es algo tan
simple como encontrar la comida que nos
proparciona energia y salud para lo que
hacemos cada dia.

Hemos seleccionado tres recetas de su
libro "Espiritual Chef' que se adaptan ala
alimentacion de una persona deportista,
energetica, sabraosa y facil de preparar.
Porque el ‘'Raw Food' es algo mas que una
maoda, es comer sano Y disfrutar comien-
do, como vas 3 ver 3 continuacion.

uando empiezas a practicar yoga,
tu cuerpo Yy mente cambian, junto

Recetas con alma

Por Javier Medvedovsky

“Desde mi humilde manera de ver 3 vida,
opino que lo natural y narmal del ser hu-
Manao es que Su esencia sea sana, fuerte,
sin dolores, con energla Y que cada dia
stenta ganas de vivir (3 vida.

Hace un tiempo, yo no era consciente de
esto. No lo veia, ni siquiera lo pensaba.
Despues de varios toques de fondo, un dia
me encontre en el hospital con una perfo-
racion de pulmon, me sobraban kilos, era
fumador y no era feliz con lo que hacla. La
vida me empujo 3 hacer algo para cambiar
mis actos diarios. Tras investigar y expe-
rimentar, llegue 3 la conclusion de que los
pilares a tener en cuenta para la vida son la
alimentacion sana, ejercicio fisico, mental

Sapirilual
e

Javier Medvedovsky
Becky Lawton

URANO

y espritual, L3 respiracion, la meditacion,
el contacto con (3 naturaleza, el divertirse
y el rodearse de amigos.

Siendo cocinero y debido al hecho de que
me he preacupado y ocupado de dar y de
darme alimentos esenciales para el cuer-
po, me tope en un momento dado con el
estilo de vida y dieta llamada ‘Raw Food' o
‘comida cruda’. Su principio basico es el de
comer todos los alimentos vegetales en su
estado mas optimo, tal y comao nos los da
la naturaleza, es decir, sin cocinar, ni some-
terlos a altas temperaturas. St comemaos
los alimentaos ast, obtenemos L3 energia de
ellos y nuestra cuerpo al acostumbrarse
vibra y funciona mas eficazmente.

cruda? Tanto si ya has
probado la cocina viva o sin

cocinar, como Si no Yy piensas gue
Ser crudivoro y vegetariano no va
contigo, es aburrido y no te alimenta,
las recetas que nos ha preparado el
chef Javier Andrés Medvedousky
te van a enamorar. jsolo tienes

JRaw
Food? ;Comida

gue probarlas!

Yo hoy en dia vea 3 alimentacion como
combustible, pero no en el sentido de lle-
nar los depasitos de glucosa como dicen
los deportistas. Es algo mas. Para mi, se
trata de ingerir alimentos que aparten, no
gue resten, ast que opto por una dieta ba-
sada en vegetales. Os aseguro que cuando
me meti en el mundo del ‘Raw Food" me
dio un giro cuantico la vida y todo tomo
claridad.

Dentro de 3 gastronomia, el ‘Raw Food' es
mi especialidad. Aqui os presento tres ricas
recetas, llenas de colares y de sabores pla-
centeros de mi libro ‘Espiritual Chef’ donde
hay muchas mas recetas con alimentos
naturales. Te animo a prepararlas.
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Lasana Sagrada del Mediterraneo

Una receta espectacular para sorprender a tus amistades. Es una ensalada transformada de tal manera que dé mas placer aun al paladar.
Esta inspirada en la lasana tradicional, pero en este caso la masa son hojas de calabacin cortadas en finas laminas y entre hoja y hoja hay
un mundo de sabores y colores. Con paciencia y dedicacion podras hacerla, y te aseguro gue nunca la olvidaras. Esta buenisima.

Para 4 personas
» INGREDIENTES

+ Un calabacin grande

+ Una cucharadita de sal

+ Unas hojas de menta fresca

+ 100 g de aceitunas sin hueso

+ 100 g de espinacas

« 2 tomates frescos cortados en
rodajas

+ Un punado de germinados

Para el queso de anacardos

+ 200 g de anacardos (remojados
previamente enaguade 338
horas)

+ Una cucharada de oregano

+ 3 cucharadas de zumo de limon

+ 2 cucharadas de aceite de oliva

+ Una cucharadita de sal

+ 2 cucharadas de levadura nutri-
clonal

+ 100 ml de agua

Para las setas marinadas

+ 100 g de portobellos u otra seta

+ 4 cucharadas de tamari

+ 2 cucharadas de aceite de oliva

+ Parala salsa de tomates secos

+ 100 g de tomates secos (previa-
mente remojados en agua una 2
hora)

+ 200 g de tomate fresco

+ 4 cucharadas de aceite de oliva

+ Una cucharada de oregano

+ Una pizca de sal marina

+ Tdiente de 3jo

Para el paté parmesano

+ 75 gde nueces (previamente re-
majadas en agua unas 8 horas)

+ 30 gde levadura nutricional

+ Una cucharadita de sal

» PROCEDIMIENTO
Can la mandaling, corta el calabacin a lo
largo en ldminas anchas bien finas, anade

la saly la menta y reserva hasta el montaje.

Para el queso de anacardos, cuela y lava
los anacardos, trituralos con todos los
ingredientes hasta obtener una textura cre-
mosa. Reserva hasta el montaje.

Para las setas marinadas, corta en tiras
bien finas los portobellos y marinalos con
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el tamart y el aceite de oliva unos 10 minu-
tos. Reserva hasta el montaje.

Para la salsa de tomates secos, cuela y
lava los tomates. Trituralos en 3 batidora
con el resto de los ingredientes. Reserva
para el montaje.

Para el paté parmesano, cuela y lava l3s
nueces y trituralas con todos los ingredien-
tes hasta que obtengas una consistencia
moldeable. Este paté es ideal para condi-

mentar. Tiene un sabor muy intenso. Resér-
valo hasta el montaje.

Montaje de la lasaiia

Coloca una base de [aminas de calabacin,
sobre esta, tomate, y sigue formanda capas
untando salsa de tomate, espinacas, gue-
so de anacardos, nuevamente calabacin,
portobellos, espinacas, paté parmesano,
tomate, aceitunas, mas queso, calabacin y
por ultimo, salsa de tomate y germinados,
todo bien firme. Y a disfrutar!



Zumo de Remolacha Contenta

Tomar alimentos en forma liguida es una muy buena opcion
para incorporar alimentos frescos a tu dieta. Con la ayuda de
una extractora de zumos, que es 3 maquina que Mas te reco-
miendo, y st no 3 tienes puedes usar la licuadora de toda la
vida, podras abtener ricos zumas con uno, dos 0 mas ingredien-
tes. Te recomiendo hacerte un litro y asi te lo llevas a donde
vayas.

En este zumo en cancreto, combinando estas cuatro ingredien-
tes, lograras obtener un aporte curativo y desintoxicante.

Para 1 persona
»INGREDIENTES
Una remolacha

Una manzana

2 zanahorias

Un trocito de jengibre

»PROCEDIMIENTO
Extrae el zumo de todos los ingredientes y sirve.

Pastel de Zanahaoria de Otro Mundo con Crema de los Dioses al Limon

Le llamo “de otro mundo” porgue si lo comparamos con los paste- de hacerla. Todo aquel que lo degusta queda encantado. Es un pas-
les tradicionales, este realmente es muy diferente. Esta receta es tel fresco y delicioso a base de zanahoria y coca con crema hecha
facil. La he realizado miles de veces y no tengo intencion de parar de anacardos y limon. Esta para chuparse los dedos.

Para 12 porciones aprox.
»Ingredientes
Para la base
+ 800 g de zanahoria
+ Ralladura de dos limones
+ 15 datiles
+ /4 de haba tonka
+ 100 g de coco rallado
+ Una cucharada de aceite de coco
+ 25 g de semillas troceadas de cacao
Para la crema de los dioses al limén
+ 300 g de anacardos (remaojados previamente en agua
entre 3y 8 horas)
+ Zumo de das limones
+ Una cucharada de aceite de coco
+ Una pizca de sal
+ Una pizca de vainilla en polvo
+ 60 mlde sirope de agave u otro endulzante
Un molde de 6 cm de diametro por 4 cm de alto

» PROCEDIMIENTO

Para la crema de los dioses al limon, cuela y lava los ana-
cardos. Trituralos en 3 batidora con el resta de los ingredien-
tes y enfria.

Para la base, con un extractor de zumo, extrae el zumo de
toda la zanahoria para obtener a pulpa. Reserva 60 ml del
zumao y el resto tomalo o utilizalo para otra receta. Tritura en
el robot de cocina la pulpa junto a L3 ralladura de liman, los
datiles, el coco seco y L3 haba tanka. Agrega por ultimo los 60
ml de zumo de zanahoria, el aceite de coco y las semillas de
cacao y mezcla bien.

Pon la base en el molde cubriendo hasta un poco mas de la
mitad y completa esparciendo la crema por arriba.
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¢Puede el yoga
mejorar tus habi-
lidades fisicas y
mentales como
deportista? Si,
definitivamente,
la practica del
yoga es un buen
complemento
para todo tipo de
deportes, y cada
vez mas deportis-
tas profesionales
lo incluyen en

su dia a dia. Hay
diferentes tipos
de yoga, este
articulo se basa
en el método
Yoga Revolution,
que se adapta
muy bien

a las personas
deportistas.



YO

@p%a

POR SEAFRA BIRKELBACH, DIRECTOR DE YOGA REVOLUTION
(WWWYOGAREVOLUTION.ES)

MODELOS: Alison Smith y Miguel Cartagena

FOTOS: GONZALO MANERA

1Stas

Algunas veces parar es avanzar. A los deportistas nos cuesta entenderlo, pero olvi-
date de los prejuicios y dale una oportunidad al yoga y a ti mismo.

asta hace muy poco tiempo el yoga se ha con-
cebido como una tranquila practica meditativa
para calmar la mente, que nos lleva a pensar
en gente vestida con saris indios, en inclensa
exotico y en el cantico del ‘'Om’. Aungue estos elementas
algunas veces estan conectados al yoga, en realidad tie-
nen muy poco que ver con L3 propia practica de este.
Segun el padre del yoga moderno, Sri Krishnamacharya,
en realidad hay tres aspectos que deben seguirse en
la practica de yoga, cada uno de ellos con sus propias
metas y beneficios. Uno es Upasana, el yoga como pro-
ceso de transformacion interna. Se trata del proceso de
enfocarte mas en los aspectos mentales y emocionales
de tu practica de yoga, con el fin de profundizar y apren-
der cada vez mas sobre ti misma y transformarte ast
internamente. Otro aspecto de la practica es Cikitsa, el
yoga como media para sanar el cuerpo y evitar lesiones.
Consiste en a utilizacion de a practica para sanar danos,
lesiones o enfermedades existentes en el cuerpo o l3
mente, empleando de esta forma el yoga comao una me-
dicina. Y el ultimo aspecto de La practica de yoga es Siksa,
el yoga como aptitud fisica o fitness.Con Siksa, el yoga se
practica con el fin de tonificar todos los musculos para el
acandicionamiento fisico del cuerpo, para ganar agilidad
y flexibilidad, asi como para incrementar el equilibrio, la
fuerza y 3 velocidad.

En Espana, el primer aspecto del que hemos hablado,
Upasana, ha sido considerado tradicionalmente como

[a Unica forma real o auténtica que existe de practicar
yoga, llevanda esto a un gran malentendido acerca de
como se practica el yoga. Esto ha desembaocado en L3
equivocada idea de que el yoga es algun tipo de filosofia
religiosa o practica de relajacion. Sin embargo, en Yoga
Revolution, nos enfocamas en Las principios mas origi-
nales del yogas, incluyendo los 3 aspectos de la practica,
para ofrecer una forma mas completa y dinamica de
utilizar el cuerpo y la mente de una manera mas efectiva.
Se esta descubriendo gue el yoga es una excelente prac-
tica para mantener el cuerpo en plena forma y para in-
crementar su buen funcionamiento, lo que ha ayudado 3
muchas deportistas 3 mejorar su rendimiento y destreza
en sus respectivas disciplinas. Esta es la razon por la que
vemos a tantos atletas conocidos empezar a practicar-

lo para ayudarse a lograr sus metas e incrementar su
rendimiento y eficacia. En el poster vas a encontrar dos
series, de cinco ejercicios cada una, utilizadas en Yoga
Revolution. Una de ellas para mejorar el rendimiento en
el deporte (Siksa), y otra para facilitar la recuperacion
y prevencion de lesiones (Cikitsa). Recuerda respirar
suavemente al entrar y salir de cada postura y mientras
esta se mantiene, utilizando una cuenta de 4 tiempos
con cada inhalacion y con cada exhalacion para controlar
el cuerpo y enfocar la mente.

YOGAFIT-

49



01/ Flexibilidad:

la practica ayuda a ganar
agilidad y flexibilidad

en todos los grupos
musculares mas
importantes, facilitando ast
la proteccion contra posibles
lesiones.

02/ Fuerza: en Yoga
Revolution no solo se trabaja
con a flexibilidad, sino que
también se pone mucho
enfoque en desarrollar la
fuerza muscular a traves

de ejercicios funcionales
repetitivos y dinamicos.

DIEZ

BENEFICIOS

DE
YOGA

REVOLUTION
PARA DEPORTISTAS

10/ Bienestar: el
resultado de combinar

el esfuerzo fisico con el
control de larespiracion
y el enfogue mental

es que se produce un
nivel muy profundo de
bienestar fisico y mental.

09/ Energia:

durante la practica del
metodo Yoga Revolution
se obtiene mas oxigeno
en el flujo sanguinea y
en las celulas gracias

a las distintas tecnicas
de respiracion, que nos

llevan a tener mas
energia mental ast
como muscular.

03/

Resistencia

cardiovascular: 08/ Postura
con esta serie, corporal: s

el ca.lor_ yel mayoria de las
movimiento actividades fisicas

continuo utilizados
durante los 90
minutos, aumentan

la frecuencia cardiaca
y desarrollan en el
practicante una mayor
fuerza cardiovascular.

ejecutadas con una
mala postura casi
siempre llevana una
lesion, por eso durante
la clase se pone mucho
enfasis en el correcto
alineamiento de cada

mavimiento.
04/ Mejora de la
propiocepcidn: al combinar
el movimiento con la respiracion y el
enfoque mental con ejercicios funcionales, 07/ Integri,dad
el metodo Yoga Revaolution se convierte en fisica: con esta serie no
una gran herramienta para desarrollar el solo se aislan musculos
control sobre la coordinacion muscular. 06/ Enfoque mental: durante para trabajar una funcion
los 90 minutos que dura la clase de espe;Lcha, tambien se

05/ Capacidad respiratoria: al Yoga Revolution, se trabaja el enfoque trabaja constantemente con

. e T . . o la integracion de la parte
utilizar estiramientos y ejercicias de apertura en las instrucciones, el movimiento, 3 superior e inferior del cuerpo
toracica y combinandolos can el control de la respiracion y el alineamiento postural 35t como de La parte anterlorl
respiracion, se produce una mejora continua de para desarrollar una estable y centrada . P Y
la capacidad pulmonar. concentracion. postertor.

¢De qué le sirve hacer yoga a una persona deportista? Olvidate de los prejuicios y proponte empezar can estas 10 posturas
para deportistas para comenzar 3 notar los beneficios. Parecen faciles, pero busca las diferencias: Alison es profesora de Yoga

Revolution y realiza los ejercicios carrectamente, Miguel es corredor y ha sido atlets, y este es su primer contacto con el yoga, y no
lo hace mal, esta en forma y es flexible, pero comete algunas errares habituales en personas deportistas. Fijate bien y evitalos para
canseguir los beneficios. Notaras resultados si eres constante y practicas estas posturas al menas 3 veces por semana.
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—>PERRO BOCA ABA|O (Adho Mukha Svanasana)

Tratandose de un ejercicio esencial para la evaluacion de Las necesidades posturales y desequilibrios, esta postura desarrolla
la flexibilidad de los tendanes de la carva, mantiene la parte lumbar de |a espalda fuerte y ahierta, mejora la mavilidad de los

Ua TUeElNE L a tadh t

hombros y ayuda a estirar los dedos y el arco de las ples y las gemelas, ayudando a incrementar el equilibrio y la velocidad.

Puntos esenciales:

» Manten los brazos rectos

* Manos Y pies abiertos a la anchura de los hombraos
» Alarga (3 espalda y el cuello

» L evanta las caderas hacia arriba

Es importante mantener (3 espalda recta al hacer
la postura del Perro Boca Abajo. Y debes evitar un
error muy comun gue suelen cometer los princi-
plantes, que es arquear la espalda moviendo el peso
hacia delante sobre las manos y las munecas.

—>GUERRERO 3 (Virabhadrasana 3)

Esta asana ayuda a fortalecer las piernas y tobillos, mejora la postura corporal, fortalece los musculos de L3 espalds, tonifica el
abdomen y ayuda a desarrollar el equilibrio y la conciencia corporal propioceptiva esencial para muchos deportes.

Puntos esenciales:
* Manten el pie de atras
flexionado

* Enfocate en la estabilidad
del core durante el
movimiento

* Manten L3 pierna de
atras y la espalda rectas y

Recuerda mantener el pecho abierto y las dos piernas i
activas y rectas, para evitar caer en el tipico error
de permitir que as piernas se flexionen, dejando el

pecho hundido y levantando as caderas hacia un extethdas .
- P * Activa la pierna base y el
lado, pues esto perjudica el equilibrio del cuerpo y el trasero

correcto alineamiento de los musculos.



5 posturas de
/003 para e

RENDIMIENTO
FISICO (Siksa)

Recuerda respirar suavemente al entrar y salir de cada
postura y mientras esta se mantiene, utilizando una cuenta
de 4 tiempos con cada inhalacion y con cada exhalacion,
para controlar el cuerpo y enfocar la mente.

—ARCO (Dhanurasana)

Siendo un enorme complemento para 3 tipica rutina de estiramientas, a postura del Arco incrementa
la fuerza de 3 espalda como un todo, ayuda a abrir los flexores de |3 cadera y aporta a las atletas una
mayor flexibilidad de la espalda, contrarrestando los desequilibrios posturales que se praducen can L3
practica de muchas disciplinas. .

Puntos esenciales:
s Manten [3as piernas
abiertas a la anchura de
los hombros

® Relaja los hombros y
abre el pecho

» Alarga el cuello

s Patea hacia atras contra
[as manos

Un error muy frecuente que cometen muchaos deportis-
tas al practicar esta asana es contraer el cuello y oponer
resistencia al arco de |3 espalda, blogqueando asi la en-
trada en la postura, por lo que es importante permitir 3
apertura y a flexion hacia la parte de atras de la espalda
y mantener el cuello largo y abierto.




—>TABLA ALTA (Phalonkasana)

Esta intensa postura isomeétrica na solo desarrolla una gran fuerza del care, sino que tambien fortalece
la espalda baja, desarrolla los brazos y laos hombros y trabaja los gluteos, generando una completa inte-
gracion carparal, basica necesaria en la mayaria de los departes. Para que esta postura sea efectiva, es
impartante mantener los brazos, plernas y especialmente el care stempre bien activos.

Puntos esenciales:
S e * Mantén el core completamente activo

o * Mantén 3 cabeza en linea can la columna
* Activa las piernas
* Empuja el suelo con las manos

Evita el error mas comun en aque-
llos que poseen mas fuerzaen la
parte superior del cuerpo, que es
farzar el pecho y los brazos, pero
dejanda caer las caderas.

>TRIANGULO EXTENDIDO (Utthita Trikonasana)

Esta postura es excelente para fortalecer el core y L3 espalds, desarrollar el control sobre (as piernas,
ayudar a estirar los musculos de [a region inguinal y mejorar la habilidad de generar tarsion en L3 ca-
dera, un importante factor para incrementar a fuerza en el rendimiento atlético.

_ Puntos esenciales:

| ~ * Manten brazos y piernas rectas
\ ' * Activa los musculaos del core

* Abre el pecho

» Activa los cuadriceps

A B .
Asegurate de mantener la espalda totalmente recta y el pecho abierto para
ayudarte 3 activar el core durante toda el ejercicio, evitando el tipico errar
de los principiantes de dejar caer el tronco hacia delante, lo que pone mucho
estres en as cervicales y debilita el core durante la ejecucion de la postura.



—PERRO BOCA ARRIBA Puntos esenciales:

+ Deja caer los hombros
(deh va /\/I U/</70 SVUUUS + Levanta el centro del pecho
Esta postura desarrolla una espalda baja flexible y agil, man- + Activa las piernas
tiene fuertes y flexibles las munecas y estira los cuadriceps + Brazos rectos
y los flexores de la cadera minimizando el riesgo de sufrir
tirones musculares en los tendones de la carva y los cuadri-
ceps. Ademas, abre 3 caja toracica e incrementa 3 capacidad
pulmonar, lo que es una ventaja para los atletas de resisten-
cia y para aquellos gue participan en deportes aerabicos.

Permite que tu espalda se arquee y baja los hombras cuando
ejecutesesta postura para evitar el clasico fallo de levantar los
hombraos, lo que desactiva por completo el estiramiento, blo-

quea el cuello y crea estres en 3 parte cervical de la columna.

:f ~>GUERRERO 1 (Virabhadrasana 1)

v 4 Aunque esta postura ayuda a activar completamente el transverso y el

’ i_/f" recto abdominal mientras se estira el cuadriceps, mas importante aun

es que ayuda al deportista a abrir y extender el psoas, que puede ser un
3rea de tension cranica para muchas atletas. También es muy impor-
tante mantener la rodilla delantera justo encima del tobillo y la pterna
trasera recta para mantener el equilibrio del cuerpo.

Puntos esenciales:

« Rodilla delantera encima del tobillo

« Plerna de atras recta

« Extiende a traves de los brazos

+ Dedos del pie de atras flexionados bajo este

B Trata de evitar el
S ' comun error de
los deportistas de
llevar la rodilla
demasiado hacia
delante, ponien-
dola encima de
los dedos del pie
en lugar de enci-
ma del tabillo, lo
gue provoca un
estres excesivo
para esta rodilla.




O posturas
de JyoQga para
PREVENIR Y CUIDAR
LESIONES ((C(kitsa)

Al realizar estas posturas de yoga, es importante que
puedas mantener la posicion aungue te resulte un poco
molesta pero evitando que haya dolor.

— LA VACA (Comukhasana)

Esta postura ayuda con un area comun de irritacion y debilidaden los departistas al
estirar todo el hambro con una combinacion de ratacion interna y rotacion externa de
los brazos. Abre y compensa el manguito rotador mientras se fortalecen los musculas
de |3 espalda para ayudar a estabilizar y anclar todo el hambro.

Puntos esenciales:
+ Abre el pecho

+ Cuello y cabeza rectos
+ Codo apuntando hacia
arriba

+ Rel3ja los hombros

Muchos atletas suelen encon-
trar dificil la ejecucion de esta
postura debido a la tension cro-
nica de los hombros e intenta-
ran proyectar el codo superior
hacia delante. Incluso si solo
llegas a tocar la columna (en
lugar de unir las manos), trata
de mantener el codo apuntando
hacia arriba en lugar de hacia
delante.



—>PALOMA (Kapotasana)

Alivia la tension de las rodillas al alargar los flexores de la caderg, los gluteos y especial-
mente el musculo piriforme o piramidal, ya que todos ellos pueden ponerse tensos con la
repeticion de ciertos movimientos o el estres. Esta postura tambien estira los musculos
de la regian tnguinal, que es un punto de gran vulnerabilidad para cualquier deportista.

Puntos esenciales:

« Caderas paralelas al suelo

« Espalda recta

« Plerna trasera extendida

+ Baja las costillas hacia el su

» Avanzado

» Medio

> Facil

Un fallo muy frecuente que cometen muchos principiantes es dejar
caer el cuerpo hacia un lado desactivando asi completamente el
estiramiento en varios niveles. Por eso, mantén siempre 1as ca-
deras paralelas al suelo durante todo el tiempo que mantengas L3
postura de la paloma.

—>FLEXION HACIA DELANTE SENTADA
(Paschimottanasana)

Este ejercicio ayuda a evitar desgarros en los isquiotibiales, alivia el dolor y 3 tensian de las
caderas Y descarga la tension de (3 parte lumbar de 3 espalda al estirar y alargar los tendanes
de la corva, un punto débil para muchos atletas.

Puntos esenciales:
+ Piernas rectas

Uno de los errores mas co- « Manten el pecho abierto
munes que se suele cometer « Tira hacia ti con las manos
con esta postura general- + Deja caer los hombros

mente, es hundir el pecho

y encorvar la espalda antes
de entrar en el estiramiento.
Trata de mantener el pecho
abierto todo el rato, tirando
con [as manos para llevar el
pecho hacia delante y poste-
riormente hacia abajo.




POR BEATRIZ ABRAMOVICH Y RAFA LOPEZ
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No

es tan dificil

Ccomo parece, un
poco de equilibrio,

unas horas de practica,
complicidad con tu

pareja y jvoild! Ya

estds en el aire.

dcro| oga
\/0190@/53

L Acroyoga es una practica
E divertida, intensa y muy com-

pleta gue fusiona el yoga con
la acrobacia y el masaje tailandes.
Es divertido y una buena forma de
entrenar el equilibrio y la fuerza en
cada postura.
Dentro del Acroyoga existen dos
tipos de practicas, la solar y la
lunar. La primera es acrobatica y
dinamica, tonifica piernas, brazos
y abdomen, ademas de ayudar a
superar miedos puesto gue trabaja
la confianza en uno mismo y en los
demas. Su regla de ara es: “si es di-
vertido esta bien". La segunda tiene
un enfoque terapéutico y es mas
relajada. Ayuda a soltar y a amino-
rar todas las tensiones del cuerpo
y de la mente, es muy efectiva para
reducir el estres. La regla de oro
de [a practica lunar es: "si sienta
bien, esta bien". Ambas practicas
fomentan el respeto y la escucha
entre companeros Yy se basan en la

comunicacion positiva.

e
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EL Acroyoga se practica en
comunidad, en grupas de
minimo tres personas: ba-
se, volador y cuidador.

»EL BASE es el pilar fun-
damental en [as posturas.
Generalmente esta abajo,
con |3 parte posterior del
Cuerpo bien apoyada en
el suelo, y sostiene caon
[3s plernas y los brazas al
volador. EL base tiene que
generar confianza en su
Companero para gue este
se atreva a volar.

»EL VOLADOR es la perso-
na que sube sobre los pies
y manas del base, debe
tener fuerza abdominal,
mucha equilibrio y con-
flanza para mantenerse so-
bre su companero, y debe
aprender a dejarse llevar y
3 confiar.

»EL CUIDADOR, aunque

no salga en las fotos, es la
pieza mas importante en la
practica de Acroyoga pues-
to que es el pegamento
entre el base y el valadar,
es quien se encarga de

que 3 practica sea real-
mente segura y divertida.
El cuidador acompana los
movimientos del volador
ayudandole a encontrar el
equilibrio y L3 alineacion
en las posturas, y facilita la
comunicacion del grupo.
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Es muy importante que los tres esten co-
nectados con el momento presente, escu-
chanda y respetando el cuerpo. Para con-
sequirlo, la respiracion es esencial ya que
nos ayuda a unir cuerpo y mente, Yy nos
ayuda a caordinar nuestro mavimiento
con el de nuestros companeras, realizan-
do movimientos suaves y coordinados.

Una de las caracteristicas mas genuinas
del Acroyoga es que fomenta la comuni-
cacion positiva. Durante la practica, cual-
quiera de los tres integrantes del grupo
se debe comunicar con sus companeros
con el objetivo de llegar a las posturas sin
lesionarse. Para ello se modifican ins-
trucciones como: "no tires tanto" por "tira
mas suave".

Antes de practicar Acroyoaga es impor-
tante calentar con una practica de yoga
individual, en pareja o en grupo traba-
jando bien los musculos de las piernas y
brazos, al mismo tiempo que se calientan
l3s articulaciones, especialmente mune-
cas Y caderas.

Cuando alguien se inicia en el Acroyoga,
es recomendable comenzar "baseando”
(o lo que es lo mismo, de base) siempre
sosteniendo a personas mas ligeras que
uno mismo, Yy con posturas basicas como el
pajaro y el trono buscandao en ellas el equili-
brio, la confianza y, sobre todo, la diversion.

Posteriormente, se avanzara hacia postu-
ras mas dificiles como la ballena que vuela
alto, estrella, o estrella de lado.

Recamendamas acabar cada sesion de
Acroyoga con posturas terapeuticas comao
la postura de super yogi o hippy twist que
ayudan a estirar y relgjar los musculas que
hayan trabajado en la sesion y las tensio-
nes que se hayan generado.

Por Lo general, en la sociedad solemos te-
ner un rol definido, sin embargo, el Acroyo-
ga nos da L3 oportunidad de aprender tres
roles: el de dar, el de recibir y el de cuidar.
Aprender los tres y ponernas en estas tres
situaciones distintas, nos permitira saber
mejor lo gue necesitan nuestros compane-
ros en cada momento.




Posturas
faciles

—>FOOT TO SHIN (pies a
espinillas) es una postura re-
lativamente facil que necesita
de flexibilidad para el base y
equilibrio del volador.

>PAJARO

EXTENDIDO -

laposturabasicade o T
Acroyoga. El volador [

debe permanecer — g

activo como una
tabla sobre los pies a
del base. El base !
debe mantener las :
piernas en un angu-
lo recto llevando las
caderas en linea con
los tobillos. El cuida-
dor debe llevar una
mano a las caderas
del volador y otra
debajo del pecha.

» Variacion de pajaro extendido
haciendo (3 postura del arco. Esta
postura arguea fuertemente la co-
lumna y fortalece |3 zona abdomi-
nal buscando el equilibrio sobre los
pies del companero. (Avanzado)

—>TRONO
ABIERTO O
ENROLLADO - Es una
postura sencilla en (3 que el base
lleva sus pies a la parte interna de las
piernas del voladar y el volador enrolla
los pies a las piernas del base. En esta
postura, el cuidador debe estar detras del
volador con las manos en las caderas
cuidando que el volador no caiga hacia
atras. Esta postura es sencilla
pero puede ser peligrosa si se
trabaja sin cuidador.
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—BALLENA QUE VUELA ALTO - En esta postura el base lleva
los pies 3 L3 espalda alta del volador y con sus manas eleva los
pies del volador sujetando los tobillas. EL cuidador debe estar
muy atento a que el volador no caiga hacia su cabeza.

St |

—>SUPER YOGiI - Es una postura terapeutica gue ayuda a estirar piernas
y brazos. A diferencia de las posturas solares, los pies del base se abren
hacia fuera en linea con as ingles del volador y las manos a las munecas.
Elvolador debe dejarse llevar y disfrutar de los estiramientos.

S -

->MURCIELAGO
ABIERTO Y CERRADO - ' =
Son posturas invertidas
con muchas beneficios,
como favorecer la cir-

culacion de la sangre,

oxigenanda el cerebro.

—>CARITA
FELIZ - Sencilla
y terapeutica
para disfrutar,
estirar y relgjar
la espalda.
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Se recomienda ir a clase para poder practicar estas posturas sin peligro

Posturas dificiles D

—>TRONO EN LOTO COMPLETO - Es una de las
variaciones mas duras de trono ya que necesita de
- mucha fuerza, equilibrio y flexibilidad del volador.

a los hombros del volador que se eleva para hacer la
postura del tripode sobre el base.

—>PAJARO
N INVERTIDO -
P Elbaselleva =
&= lospiesalos
/ === glUteos del -
F ‘/ volador y sus
' manos 3 los
hombros. EL —>ESTRELLA
cuidador de- DE LADO -
be ayudarles Postura muy
3 encontrar demandante
el equilibrio tanto parael
y cuidar la base como
cabeza del para el volador,

volador. encontrar el

equilibrio es
duro para am-
bos.
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L yoga es una practica milenaria
Eque busca devolver el estado na-

tural a nuestra salud, encantrar
el bienestar fisico y la serenidad que
vamas perdiendo con los problemas y el
paso del tiempo.
“Yoga" significa union o yugo. Union de
cuerpo y mente, del cuerpo fisico con el
cuerpa energetica, de lo individual con
lo universal. Todo lo que nos rodea nos
afecta de una manera u otra: contrac-
turas, dolores musculares, insomnio,
ansiedad o dolor menstrual, etc., pueden
ser sintomas de tensiones fisicas o emo-
cionales que se manifiestan de distintas
formas.
El yoga es una excelente practica para
recuperar el bienestar y la salud. Tanto
es asi gue, en estos ultimos tiempos,
muchos son los meédicos que lo reco-
miendan a sus pacientes como medicina
rehabilitadora o preventiva.
Existen muchas tipos de yoga, pera el
mas extendido en Occidente es el Hatha

Yoga, gue combina las posturas fisicas
con la respiracion y la relajacion. Este
tipo de yoga nos pone en forma fisica, al
mismo tiempo que nos equilibra, aumen-
ta la energia y fomenta la calma interior.
Dentro de esta rama hay muchas varian-
tes: algunas san mas dinamicas, mien-
tras gue otras son mas restaurativas.
Los beneficios del yoga son intermina-
bles, pero los mas inmediatos son: (3
tonificacion de los musculos, la segre-
gacion de endorfinas y oxigenacion de
las ceélulas, lo gue nos permite sentirnos
mejor fisica y animicamente. Una prac
tica continuada tambiéen fomenta la
estimulacion de los 6rganos y sistemas
circulatorio, digestivo, inmunolégico y
nervioso. Nos permite disminuir los ni-
veles de estres y ansiedad, nos ayudara a
dormir mejar, a liberar el cuerpo de ten-
stones y tomar conclencia de nosatros
mismos y de todo lo gue nos rodeg, au-
mentando nuestra capacidad de atencion
y concentracion.

El yoga nos puede ayudar en infinidad de dolencias o pro-

blematicas que sentimos a lo largo de nuestro dia a dia. Estas
son algunas posturas que nos ird bien practicar si sentimos:

PASA
LA PAGINA
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Tenston en el cuello
—->VACA/GATO - Marjari/Bitilasana

Colocate a gatas, con las manos debajo de los hombros y Las rodillas debajo de las caderas. Repite cada
postura 5 veces

llevando la
atencionatu

VACA: al inhalar, abre GATO: al exhalar, empuja el respiracion
el pecho y mira hacia suelo con las manas y relaja
el entrecejo. el cuello, llevando la mirada

hacia el ombligo.

@ Sentiras como se relaja
toda la espalda, especial-
mente |3 parte superior,
el cuello y las cervicales.
Esta postura proporciona
un ligero masaje en tada la
columna vertebral.

() CONTRAINDICACIONES
No hagas esta postura si tienes
alguna lesion en el cuello o en las

=%
2 - cervicales.
-~ —

N e

DOLOF d@ QSDaLda @Practtcar esta postura

regularmente previene dolores en

—->PERRO BOCA ABA|O - Adhomukha svanasana 3 espalda puesto que estira todos

los musculos de esta, ademas de
tsquiatibiales, pantorrillas y gemelas.

A gatas, can las rodillas debaja de las caderas y las manos debajo de las
hombros, eleva las rodillas y lleva poco a poco los isquiones y nalgas ha-
cia el techo. Empuja el suelo desde las manos, alejando los hombros de
las orejas, estirando (3 espalda y acercando el tranco a Las piernas. Pue-
des mantener las rodillas ligeramente dobladas o estirarlas lentamente.
Lleva todo el peso de tu cuerpo hacia los talones, tratando de que estos
toquen el suelo. Relaja la cabeza y separa los hombras. Manten 10 respi-
raciones largas y profundas. Para salir de |3 postura, vuelve a3 apoyar Las
rodillas en el suelo can una exhalacion.

() CONTRAINDICACIONES
No realices esta postura st estas embarazada o tienes la tension sanguinea alta.

Dolor en 13 zona lumbar

—>TORSION SUAVE EN EL SUELO - Supta Matsyendrasana

Tumbate en el suelo, coloca los brazos en cruz y lleva Las rodillas hacia el
pecho. Inspira ast y, al exhalar, lleva las rodillas hacia la derecha, dejando
ambos hombros apoyados en el suelo. Lleva la mirada por encima del hom-
bro izquierdo y manten 5 respiraciones largas y profundas. Con una inspira-
cion, vuelve a llevar (as rodillas hacia el pechao y al exhalar llevalas hacia el
hombro izquierdo. Mantén otras 5 respiraciones profundas.

@ Esta postura es muy beneficiosa para liberar @ CONTRAINDICACIONES
la tension en las lumbares. Se recomienda hacerla No practiques esta torsion st tie-

al final de la practica de yoga cuando los muscu- nes algun disco desgastado.
los estén calientes.
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>TRIANGULO EXTENDIDO - Utthita Trikonasana

el puente del pie izquierdo, alarga 3 es-
palda y los brazas, lleva el tronco hacia
la derecha y desde alli alarga el brazo

derecho hacia la espinilla, pie o suelo.
Trata de mantener el hombro, la cadera

y la rodilla en una linea. Manten de 5 3

10 respiraciones profundas. Al inspirar,

eleva el tronco y vuelve a |3 pasicion de
inicto. Haz lo misma hacia el otro lado y
mantén de 5 a 10 respiraciones.

Da un gran pasao para abrir tus piernas
(mas o menos el ancho de tus munecas
cuando abres los brazos en cruz). Gira los
dedos del pie derecho hacia la derecha,
tratando de alinear el talon derecho con

@ Esta postura estira caderas, ingles, is-
quiatibiales y pantarrillas; fortalece los

hombros, el pecho y la columna vertebral,
tambien los muslas, rodillas y tobillos.

@ CONTRAINDICACIONES

No realizar esta postura si tienes
tension alta o baja o dolores de ca-
beza.

PRINCIPIANTES: puedes utilizar tambien un

blogue para apoyar la mana que va hacia el suela.

Molestias en los tsquiotiblales Y piramidal
—ESTIRAMIENTO LATERAL INTENSO - Parsvottanasana

Da un paso hacia delante con L3 pierna
derecha, manteniendo el taldn alineado
con el puente del pie izquierdo. Asegu-
rate de que tus caderas estan rectas mi-
rando hacia el frente y coloca las manas
en tus caderas. Inhalando, alarga tu es-

@ Esta postura alarga los isquioti-
biales, caderas y espalda, relajando
cualquier tension localizada en esta
zona.

@CONTRAINDICACIONES
No realices la postura si tienes
alguna lesion en la espalda o
(3 tension arterial alta.

PRINCIPIANTES
Sino llegas con las
manos al suelo, utiliza
dos blogques para apo-

yar las manos y baja la

espalda solo hasta que

se encuentre paralela
al suelo.

palda y exhalando, baja con la espalda
recta tratando de llevar 3 espalda para-
lela al suelo y acerca el abdomen hacia
el muslo. Coloca las manas en el suelo.
Respira de 53 10 respiraciones. Inhalan-
do, sube (3 espalda, exhalando cambia

las pternas de lado. Inhalando, alarga

la espalda asegurandate de gue tus ca-
deras esten rectas, exhalandg, vuelve a
llevar la espalda, paralela al suelo, y el
abdomen hacia el muslo. Mantende 53
10 respiraciones.
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PRINCI-
PIANTES
Stno llegas,
coloca dos

Dolor de cabeza
>POSTURA DEL GRAN ANGULO - Prasarita Padottanasana

Da un gran pasa para abrir tus piernas (mas o menas el
ancho de tus munecas cuando abres los brazas en
Cruz), asegurate de gue tus pies estan rectos hacia
delante. Inhalando, lleva las manos 3 l3s caderas
y alarga a coronilla hacia el techo. Al exhalar,
baja con (3 espalda recta, paralela al suela. St
tus manos llegan al suelo, colocalas debajo

de tus hombros o alineadas con tus pies.

Deja que la cabeza caiga hacia la tierra. Re-

laja los hombros y las cervicales. Respira de
cinco a diez respiraciones. Para subir, exha-

[a llevando las manos a tus caderas, e inhala
subiendo con 3 espalda recta.

@ Esta postura es muy indicada para aliviar do-
lores de cabeza, ast como cansancio, tension o fatiga.

() CONTRAINDICACIONES
No la realices si tienes problemas de lumbares o en el sacro.

Ansiedad/Estres

—->PINZA DE PIE - Uttanasana

Abre (as piernas el ancho de as caderas.
Inhalando lleva las manos a Las caderas y
alarga 3 coronilla hacia el techa. Exha-
lando, baja 3 espalda recta, tratando de
llevar el abdomen hacia los muslas. St
llegas, coge con el dedo indice y cora-
zon el dedo gordo, por dentro. Haz de 5
3 10 respiraciones profundas.

PRINCI-
PIANTES
Stno llegas,
agarrate los
gemelos o
los tobillos
por detras.

@ Practicar esta postura cuando se

siente ansiedad o estres ayuda a calmar

el cerebro, y aminara la ansiedad y el
estres.

() CONTRAINDICACIONES
Sttienes alguna lesion en (3 zona baja
de (3 espalda, flexiona las rodillas.

Depresion/Energla Bajs
- COBRA - Bhujangasana

Tumbate en el suelo boca abajo, apoyando La frente en el suelo. Coloca las ma-
nos, bien abiertas, debajo de los hombros, y junta los cados al cuerpo. Inhalando,
empuja desde las manas, alarga la espalda y abre el pecho, asegurandote de
que los codos siguen pegados al tronco, Y que, para prateger tu lumbar, llevas
el ombligo hacia la columna. Mantén 5 respiraciones y vuelve a bajar la fren-
te al suelo. Haz 3 respiraciones ast y volviendo a inhalar, repite la postura
manteniendo 5 respiraciones.

@ Las posturas de apertura de
pecho como esta son idoneas para lle-
narse de energta, optimisma y abrir
el corazon.

@ CONTRAINDICACIONES r —

No lleves a cabo esta postura si tie- e

nes alguna lesian en 3 zona baja de L3

espalda, o estas embarazada.
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blogques
en el suelo
(uno en ca-
da mano).

4 1-3"

En la practica de yoga
hay muchas posturas
en las que se agarra
el dedo gordo del pie
con los dedos indice
y corazadn de la mano.
Son las que contienen
el término sanscrito
pada (pie) y angusta
(dedo gordo). En
distintas disciplinas
orientales se dice
que, apretando esta
zona, se consigue
relajar el sistema
nervioso y calmar la
mente.



D UCLCU uadgs Dal"a do rm U" Sientate en el suelo, enraiza los isquiones en el suelo,

junta las piernas y los pies. Inhalando, lleva los brazos
—>PINZA SENTADA - Paschimottanasana hacia el techo, alargando (a espalda. Exhalando, alarga
la espalda y crece hacia la diagonal, tratanda de llevar el
abdomen hacla los muslos con la espalda recta. Cage tus
gemelos, tobillos o plantas de los pies, dependiendo
de tu flexibilidad, y manten de 5 3 10 respiracio-
nes. Puedes hacerlo mas “pasivo” sin forzar los
musculos, dejando que todo el cuerpo vaya
hacia delante y apoyando la cabeza en al-
gun soporte.

=N, @ El insomntia se debe, en la mayoria
Y, de los casos, 3 un exceso de ansiedad o
actividad cerebral. Esta postura nos ayuda
a aminorar los niveles de estrés para rela-
jarnas y dormir mejor.

(*2) CONTRAINDICACIONES
No Lleves a cabo la postura si eres asmatico o
tienes algun problema en la espalda.

Detox
>ANGULO LATERAL EN TORSION - Parivrtta Parsvakonasana

Empieza de rodillas en el suelo y eleva las caderas

yeltronco. Lleva (a pierna derecha hacia delante, (©) Las torsiones activan el () CONTRAINDICACIONES
apoyando el pie en el suelo, dibujando un angulo de fuego interno (agni) ayudando No practiques esta postura st
90 gradgs entre e“Ob}HO ylarodilla. Inhalando lleva a eliminar todo aguello que nos tienes dolor de cabeza, tension
el brazo izquierdo hacia el techo, exhalando lleva el sobra. alta o baja e insamnio.

codo al exterior del muslo derecho. Coloca las manas
juntas y un codo sobre otra. Manten 5 respiracianes.
Haz la misma postura hacia el otro lado.

AVANZADO
St puedes,
estira la pier-
na izquierda
dejando el
talon en el ai-
re. Exhalanda,
baja la rodilla
hacia el suelo
y haz la misma
postura hacia
el otro lado.
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Digestiones pesadas o dificiles
—>TORSION SENTADA - Ardha Matsyendrasana

Siéntate en el suelo, apaya los isquiones en el suelo y junta las piernas. Dabla a ro-
dilla derecha y llévala por encima de la pierna izquierds, apoyando la planta del pie
en el suelo, por el exterior de 3 pierna izquierda. Coloca el brazo derecho estirado
detras de |3 espalda apoyando la mano en el suelo. Inhalando, alarga la espalda

y el brazo izquierdo hacia el techo. Exhalando, lleva el cado izguierdo hacia el
exterior del muslo derecho. Fija la mirada en un punto fijo por encima del hombro
derecho. Manten cinco respiraciones. Inhalando mira hacia el frente, exhalando,
suelta la postura y repitela hacia el otro lado.

@ Las torsiones masajean los organos internas facilitando el transito de los alimen-
tos y la digestion.

(2 CONTRAINDICACIONES
No hagas esta postura si tienes problemas de espalda o de calumna.

Molestias durante 8 menstruacion
—>DIOSA RECLINADA - Supta Baddha Konasana

Tumbate en el suelo boca arriba, apoyando toda la espalda en el suelo. Junta las
plantas de los pies y deja que Las rodillas caigan hacia los ladas. Respira diez
veces profundamente.

@ Esta postura estimula los
ovarios, 3 glandula de L3 prostata,
la vejiga y los rinones, ademas de

aliviar los sintomas del estrés, la (_DOLOR BUENO O
menstruacion y la menopausia. DOLOR MALO?

@ CONTRAINDICACIONES Cuando practiguemoas estas

& & T z / No hagas esta pastura si tienes prable- u otras posturas, notaremaos

€ 4 £e - i ; : S
mas en las rodillas o en las mg[es. sensaciones que, al principio

nos costara recanocer. St

no llevamos mucho tiempo

X VA practicando, es probable que
Subtr s [ibldo Pt ‘dlor Pera i
>PUENTE - Setu Bandha Sarvangasana il e e

. el dolor "buenao” y el dolor
Tumbate con (3 espalda apaoyada en el suelg, Lleva las . "
. . malo”. ;Coma recanocerlos?
plantas de los pies al suelo, lo mas cerca de
R . El dolor bueno es el que
los isquiones que puedas. Apoya bien las

sentlmas cuando notamos
plantas en el suelo y coloca los bra- @ Esta postura . .
. gue un musculo se esta es-
zos al lado del tronco. Inhalando, aumenta Los niveles . :
i . tirando de manera intensa.
lleva las caderas hacia el techo, de energta, reduce los C 7
. . . . Al principio pensaremos, ‘no
lentamente, subiendo vertebra niveles de ansiedad, ) 1 ot
) ) . ) r X puedo”; pero st activamos la
a vertebra. Manteén de cinco fatiga e insamnio y Y ;
. S . respiracion, le damos oxi-
3 diez respiraciones can las 3yuda a subir .
L geno al musculo y tratamas
caderas en alta. Cuando (3 libida.

de relajarnos en la postura,
enseguida notaremos que
(3 tension poco a poco desa-
parece y ese “dolor” es mas
llevadero. El dolor “malo” es
punzante y estridente. Sten
alguna de estas posturas lo
sientes, sal inmediatamente

acabes, exhala y baja ver-
tebra a vertebra, apoyando
lentamente a espalda en

el suelo. Respira tres veces
con toda la espalda apoyada
en el suelo y repite dos veces
mas la misma serie.

@CONTRAINDICACIONES : de a3 postura. Y si continua,
No hagas esta postura si tienes algun B = E = Ves ci)nsultar 3 un profe-
problema de cuello o cervicales. “ - e >tonat
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| primera dase:
de 4yoqa

;QUIEN DIJO “SUAVE"?

POR: SARA ALVAREZ
FOTOS: GONZALO MANERA

ZEres
deportista y
estas pensando en
probar el yoga? ;Alguna
vez te has preguntado como
serd esa primera clase? Te
voy a contar mi primera
experiencia... para gue
te animes a tener la
tuya.



na gota de sudar cae sobre (3 este-
U rilla. Y otra. Y otra mas. Algo dice (3

profesara de respirar, pero yo estoy
demasiado ocupada para eso. Me esfuerzo
en enderezar la espalda y trato de contro-
lar mirespiracion sin doblar las rodillas.
Me recompongo e intento recuperar un
poco de dignidad mientras L3 camiseta se
empena en pegarseme 3 3 cara..
Entances, va el buena de Gonzalo y me ha-
ce una foto. Retorcida, sudando y temblan-
do por el esfuerzo. Con primer plano de
tripa, por si faltaba algo. jAdios, dignidad,
adids.. no se st volveremos a encontrarnos!
Ya nada puede ser peor. Y va la profesora
y dice que levantemos una pierna. ;Como,
ahora? St quito una pierna, doy con los
dientes contra (3 colchoneta. Aungue no
creo que notase mas dolor. Cuando empie-
Z0 3 pensar que se trata de una broma, ella
lo hace can toda L3 facilidad del mundo. Sin
despeinarse ni mucho menas sudar.
Ya es una cuestion personal. Yo levanto L3
pierna aungue me cueste toda la dentadu-
ra. Y mientras lo intento, trato de recordar
como me he metido en este lio. "Me gus-
taria que contaras tu experiencia, como
departista, en tu primera clase de yoga",
me propuso mi companera Yolanda. "Tu
eres deportista alimpica, sequro gue se te

da bien”. Ganas me quedaron de aclararle
que el yoga y el juda, gue es mi deporte,
solo se parecen en una cosa: No necesitas
calzado.

“No te preocupes, una cosa
sencilla y suavecita, solo pa-
ra iniciarte” -eso dijo Yola-.
No quise que me tacharan

de cobarde, y aqui estoy,
sudando (a3 gota gorda. |Y

yo pensando que en judo ha-
clamos contorsiones! ;Donde
esta el yoga ese que hacen todas
las modelos que aparecen “divinas”
en las fatos? Sin duda, el testimonio gra-
fico que yo voy a dejar de esta sesion va a
ser mucho mas lamentable.. pero Gonzalo
no se desanima. jVenga a tirar fotas! Y yo,
jvenga a sudar! Y no solo por el esfuerza.
Tambtien de imaginarme Lo que va a salir
de esa camara.

Me concentro en relajarme antes de que
me de un tiron.. porque el yoga relajs, de
eso estoy sequra (creo). Lo bueno es que
trabajo de fuerza hoy no me va a faltar. No
hay musculo de mi cuerpo gue no haya
contraido y estirado una y otra vez en las
45 minutos de clase gue llevamos. jEstoy
haciendo mas fuerza que cuando probe el
CrossFit!

s
|
.o

La clase se esta terminando y por fin
adoptamos una postura que se me da bien,
savasan” o postura del cadaver. Consiste
en tumbarse boca arriba y relgjarse
todo lo posible. Entiendo perfec-
tamente por que se llama ast:
estoy muerta. Muerta, relaja-
da y satisfecha. Sin duda, ha
sido un buen entrenamiento.
iQuien me lo iba a decir!
Cuando por fin resucito, la
profesora nos cuenta que lo
hemos hecho muy bien, jcasi boto
de la sorpresa! Y que no parecia nues-
tra primera clase de yoga. No salgo de mi
asombro.. ni quiero imaginar como puede
ser 3 primera clase de la mayoria. Tam-
bién nos informa (aqui viene lo malo) de
que lo importante del yoga no es la parte
fisica, sino la parte mental, la relgjacion y
encontrarse con una misma.. me analizo
3 mimisma y no encuentro nada de eso.
Solo siento esa sensacion unica, ese bien-
estar que da el cansancio despues de un
buen entrenamiento y que sola Los depor-
tistas sabemos disfrutar. jY cuanta falta
me hacia una buena sesion de estiramien-
tos! No sé st alguna vez encontrare en el
yoga un aasls de paz mental, pero pienso
intentarlo.. porque voy a repetir.
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- MI PRIMERA CLASE

Por Fran Yestera

La verdad es que estuve a punto de rajarme, poniendo cual-
quier excusa creible, como por ejemplo que habia caido un
satelite de comunicaciones en mi calle blogueando la salida,
pero al fin me animé pensando que solo tbamas a hacer las
fotos para el articulo con algunos ejercicios suaves... iERROR!
Cuando llegamos a la clase, y mientras esperabamos a Gon-
zalo, empece a calentar un poco y a estirar para estar prepa-
rado, pero no hacia falta: ya se iba a encargar Lucls, nuestra
profesora, de gue nos estirasemos mas alla de nuestros
lLimites conocidos. Enseguida me doy cuenta de gue, aunque
me duele todo el cuerpo, de equilibrio y flexibilidad no voy
del todo mal, y piensao, "jah!, pues esto esta bastante bien y es
sencillo, a ver si ahora me voy a animar..." (SEGUNDO ERROR!
Cuando ya estoy sudando como un pollo, [3s posturas se
vuelven un poco mas complicadas o quiza es gue me fallan las
fuerzas y me cuesta ponerme en la posicion caorrecta sin per-
der el equilibrio. El caso es que veo a Lucia y no le cuesta lo
mas minimo, eso sirve para darme cuenta de que en realidad
es miprimera clase... Vale, me lo tomare con calma, aunque
ya me pica el gusanillo: me gustaria que me resultase tan
facil como a ella. Termina la clase y despues del momento

de relajacion (esa postura la hacemos perfecta todas), siento
una gran paz interior, tanta como para echarme L3 siestaen la
colchaneta, y pienso que el yoga es mas intensa de lo que yo
creta y que me gusta bastante, aunque al dia siguiente voy 3
tener unas hermosas agujetas.

Lo mismo me apunto.

- MI PRIMERA CLASE
Por Lidia Castillo

Y fueron dos, Y no una, las veces l3s que le dije 3 Yola, "iVenga,
que si, que me animo!", pero... la primera se frustro con una
gripe que arrastre durante 2 semanas; Y cuando ya creia gue
me libraba, jsurgio esta opartunidad para mi primera clase de
yoga! Y porque no say de achantarme ante Las dificultades..
yo me conozco (soy la persona mas descoordinada del mun-
do) y sabia que esto no se me iba a dar bien (entre nosatros,
ino he hecho el pino en mivida!) y efectivamente... asi fue:

fui la alumna mas rezagada de la clase. Pero, jy Lo que me ret
ante mi torpeza! Tras muchas contorsiones, estirar musculos
gue ni sabia que tenia, sudar como un pollo y comprobar Lo
acortadas que me habian dejado los musculos mis entrena-
mientos habituales, empeceé a camprender que esto del yoga
no podia quedar asi, que habria que sequir intentandolo, para
recuperar mi maltrecha y perdida elasticidad, jy lograr en mi
veinteava clase una minima parte de lo que mis companeras
lograron en su primera!

St de una persona me acorde durante toda esa hazana, fue

de mi mejor amiga, Sandra, una amante del yoga, practicante
habitual y que ha encontrado en esta disciplina una bonita
forma de equilibrar mente y cuerpo, jy es gue sus sabios can-
sejos sobre los apoyos de dedas y munecas me vinieron muy
bien para hacerme algo de menos dano!

Stalgo logro esta primera clase de yoga es "picarme” el gu-
sanillo del orgullo, ast que creo que perserverare para ganar
mayor dignidad en mis proximas actuaciones.

Muchas gracias a Lucia Liencres (www.lucialiencres.com), nuestra
profesora, especializada en yoga para deportistas y embajadora de
la marca Shock Absorber. También agradecemos su colaboracion al
Estudio Inspirity, especializado en programas de motivacion para
empresas, gue incluyen yoga, y en cuyas instalaciones hemas reali-
zado las fotos de este articulo. www.inspirity.es
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EN LA
OFICIN

/Desconcentra-
do, estresado, con falta
de “fuerza” para trabajar?

El yoga puede ayudarte, puesto
que mejora la atencion y la re-
lajacion. Te recomendamos que

recibas clases, para que puedas

aprovechar sus beneficios de-
dicandole unos minutos en
tu centro de trabajo.

ENCOGIMIENTO Y
GIRO DE HOMBROS

Inhala y levanta ambas hom-
bros hacia las orejas. Exhala y
bajalos. Repite 3 veces y luego
empleza a girar los hombros
en todo su recarrido adelante y
atras manteniendo las brazas
relajados. Inspira cuando los
hambros esten arriba y espira
mientras estan abajo. Repite 5
veces.

ESTIRAMIENTO SOBRE
LA CABEZA

Inhala y eleva los talones mientras es-
tiras los brazos hacia delante y sobre (3
cabeza. Exhala mientras bajas los talo-
nes U los brazos. Repite esta secuencia
durante 12 respiraciones.

unos minutos, por ejemplo, mientras tus
companeros salen a fumar- con tu indu-
mentaria habitual, de pie. Vas a notar después
como estas mas relajada y productivo, por muy
estresante que sea |3 jornada.
St llevas tacones o calzado incomodo, debes
descalzarte para asegurarte de gue la espada
esta equilibrada y la postura sea correcta y
ademas sentir el contacto con el suelo.
Busca un sitio tranquilo. Colocate de pie con

P rueba a realizar estas sencillos ejercicios

los brazos a los lados del cuerpo, concentrate 2

en tu mente, estira el cuerpo hacia arribay COMPRESION

clerra los ojos. El jalea normal de 3 oficina si- ABDO‘M|NAL )

gue ahi, pero apenas Lo percibes. Pon atencion Con los pies un poco mas separa-
a la respiracion, siente como te limpia el aire dos que el ancho de (as caderas,
cuando espiras Yy como te nutre cuando entra. dobla ligeramente las rodillas e
Con el relax, la postura es cada vez mas estable inclinate hacia delante, hasta que
y equilibrada. Cuando te sientas plenamente apoyes el peso de |a parte superior
a gusto y en estado de relajacion, comienza de tu cuerpo sobre los muslos con
la secuencia de asanas. Te damos un nimero las manos. Suelta el aire y contrae
de repeticiones orientativo, pero manten cada con firmeza el abdomen, como st
ejercicio hasta que te sientas listo para conti- quisieras apretar el ombligo hacia
nuar. Veras como apenas te lleva unos minutos 3 columna. Mientras inhalas, deja
y te sientes mucho mejor al terminar. que el abdomen vuelva a su posi-

cion normal. Repite 10 veces.
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CIRCULOS CON LOS
BRAZOS

Levanta los brazos con las palmas
hacia abajo, manteniendo los hom-
bros relajados. Describe circulos
empezando por movimientos
pequeros que vas aumentando
hasta que sean lo mas grandes
que te resulte posible sin tensar el
resto del cuerpo. Cuando llegues a
tu maxima, cambia 3 direccion y
empieza a disminuir el tamano del
los circulos hasta que los brazos
gueden inmaoviles.

INCLINACION
LATERAL

Con |3s piernas abiertas a la anchura
de las hombraos, inhala y levanta el
bazo izquierdo con 3 palma mirando
hacia dentro. Trata de estirarte al
maximao alargando la parte izquierda
del cuerpo y empieza a inclinarte en
la direccion de los dedos de la mano
dejanda que la mano derecha se des-
lice sahre la pierna. Respira 6 veces
relajada y profundamente, vuelve 3 la
pasicion inicial y cambia de lado.

APERTURA DE PECHO

Estrecha las palmas de tus manas a tu
espalda y estira los codos alarganda
los brazos hacia el suelo. Mantén el
estiramiento y respira abriendo el
pecho con cada inhalacion. St puedes
hacerlo sin alterar la postura de tu
columna, eleva los brazos y alejalos
de 3 espalda y vuelve a abrir el pecho
CON nuevas respiraciones relajantes.

GIROS DE
CINTURA LENTOS

(Cierra suavemente los punos
y dabla los codos de modo
que los brazos queden prac-
ticamente a la altura de la
cintura. Sin mover el cuello
nilas caderas, gira tu cintura
lentamente a un lado y otra,
sin rebotes, manteniendo la
cancentracion en la respi-
ractony la contraccion del
ahdomen.

~ ROTACION CON
APOYO

Apoya las manos en (3 parte in-
ferior de tu espalda, ofreciendo
una buena sujecion a la zona.
Inclinate ligeramente hacia
delante y ve rotando caderas y
torso describiendo movimien-
tos circulares. Permite que la
cabeza y los hombros se despla-
cen tanto como sea necesario
para balancear (3 pelvis. Rota 5
veces en cada direccion.
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El yoga para nifos es una actividad creativa y divertida, que intercala juegos e
historias y trabaja tanto a nivel fisico como interno. Se recomienda empezar a
practicar yoga a partir de los 3 0 4 anos, dependiendo de la madurez del nino, y (s
sesiones van variando @ medida que se acerca la adolescencia.

Entre los numerosos beneficios que el yoga aporta en la infancia esta:

— El buen desarrollo psicomotriz

—~ La mejora en 3 postura

- Un aumenta de 3 fuerza y flexibilidad

— Reduce los niveles de hiperactividad

-~ Fomenta la seguridad, la autoestima y la confianza
- Trabaja 3 paciencis, la tolerancia y la escucha

— Atraves de la respiracian, reduce las niveles de estres y ansiedad
— Incrementa a capacidad de concentracion y atencion
- Proporciona herramientas para saber como relajarse
- Desarrolla la memoria

— Facilita el aprendizaje de nuevaos conacimientos
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Flamenco

POSTURAS DE YOGA PARA
LOS MAS PEQUENOS

Animar a los nifios a hacer yoga es facil y divertido si aprenden
las posturas con los nombres de sus animales favoritos. Bastan
unos minutas de yoga al dia para amansar a tus pequenas ‘fleras’
con esta secuencia o rueda facil de aprender y de hacer en fami-
lta. La practica de yoga tiene muchas beneficios para los ninos,
ya gue les ayuda a canalizar sus emociones Y el exceso de ener-
gia que puede volvernos locos cuando se descantrolan en casa.

Vaca

Cobra
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Mercedes practica yoga
desde hace 19 afos y
es profesora de yoga
dinamico y yoga pre-
natal. Es cofundadora
de Zentro Urban Yogs,
[a cadena de centros de
4oga pionera en yoga
urbano en Espana con
estudios en Madrid y
Barcelona
www.zentroyoga.com

También es una de las
3 fundadoras del Free
Yoga by Oysho que se
arganiza en Madrid y
Barcelona cada ano.
Ademas de ensenar,
Mercedes es periodista
especializada en yoga y
bienestar, es madre de 2
ninas, Allegra, de 3 anos,
y Cayetana, que estaba
en su barriga cuando se
hicieron estas fotos.
Puedes ver el video yoga
y embarazo en www.
sportlife.es/yoga-fit

JeYoga

POR MERCEDES DE LAROSA
FOTOS: GONZALO MANERA

Te damos los
gjercicios claves
para tener el mejor
ohmmm-barazo’

¢ QUE APORTA EL YOGA DURANTE EL EMBARAZQ?

El yoga es muy recomendable durante el embarazo. En una epoca de numerasos cambios fisicos y
emocionales, esta practica permite conservar la salud y el bienestar, tanto de la madre coma del bebe.

Estos son algunos de sus beneficios:

O1\ Practicar yoga durante el embarazo permite
a la mujer tener conocimiento y confianza
en su cuerpo y en su interiar, algo muy
importante durante los nueve meses de
gestacion, ast como durante el parto y el
posparto.

02\ &l yoga suaviza notablemente las sintomas
propios del embarazo. A traves de las
posturas fisicas (asanas), los ejercicios del
suelo pélvico, la respiracion (pranayama),
meditacion y relajacion, aminoran los
dolores de espalds, la ciatica, las nauseas, 3

acidez, la incontinencia urinaria, el insomnio,

los miedos frente al parto, y el resto de
sintomas propios de L3 gestacion.

03\ conts practica del yoga aumentan los
niveles de energia y se estimulan tados
los sistemas, especialmente el circulatorio
y el digestivo, gue frecuentemente se

ralentizan durante el embarazo. Una practica

continuada ayuda a gue el sistema endacrino
y digestivo funcionen carrectamente,
consiguiendo que las glandulas trabajen y se
eviten sintomas propios del embarazo como
la hinchazon de piernas, la retencion de
liquidos, las varices o el estrenimiento.

04\ El yoga ayuda a tomar canciencia de

las zonas de tension y desequilibrio que
habitan en el cuerpo durante el embarazo,
permite relgjarlas, estirarlas y tonificar la
musculatura. La practica de yoga relaja la
tension en las caderas, las ingles y La pelvis,
preparando esta zona para el momento del
parto.

05\ Asistir regularmente a clase de yoga

prenatal permite a la futura madre compartir
y aprender de otras mujeres en su misma
situacion y crea una bonita comunidad.

06\ yoga permite a las madres entrar en

contacto con su bebe desde el principio.
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POSTURAS BENEFICIOSAS DURANTE EL EMBARAZO

>Posturas sencillas

v, : )

-
- Gato

Coloca las manos, bien abiertas,
debajo de tus hombros y las
rodillas debgjo de las caderas.
Centra tu cabeza en una
posicion neutra con los 0jos
mirando hacia el suelo. Al
exhalar, redondea tu columna
vertebral, tratando de abrazar
3 tu bebé, deja caer la cabeza
hacia el suelo.

Desde |3 postura del gato, inhala llevando
los isquiones hacia el techo, abre el pe-
cho y levanta la cabeza para mirar hacia
elfrente.

Intercala las posturas “gato-vaca”
entre 5y 10 veces, centrando tu
atencion en tu respiracion y tratan-
do de alargarla.

Estas posturas proporcionan un ligero
masaje en la columna vertebral, los or-
ganos abdominales y estiran 3 parte

frontal del torso y el cuello. Ayudan - a
a colocar al bebe con la cabeza hacia A e apeas o b - -
abajo preparandolo para el parto, y v ‘-"-" - e as - ; - |

ayudan a reductr el estres.
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Mariposa

Sientate en el suelo y junta 3s plantas
de los pies a la altura del pubis. Dobla las
rodillas hacia los lados y acerca los pies
st puedes. Trata de mantener la columna
recta y, st te es dificil, coloca una manta
0 almohadon debajo de tus isguiones.
Respira entre 5 y 10 veces llevando el
aire donde notes mas tension o resis-
tencia.

Esta postura ayuda a alargar las lum-
bares y a relgjar (3 pelvis, preparan-
dola para el parto.

Fostura ge
relax con

las plernas
en la pared

Dobla las rodillas y acercate a

! una pared todo lo que puedas.

W5 i, & v olal Inclinate hacia el lado izquierdo,

TR P WY L e = 2 apoyando los codos, para esti-
B s ORIy A~ g A 1 rarte sobre tu costado primero,
3, Sy A b ¥ e 4 _ y despues sobre tu espalda. Sube
ARy oA ) Ty \ [as plernas para apoyarlas en la
sagc ey R ' pared y relsja toda tu espalda ha-

= ciael suelo. Lleva las manos hacia

tu bebe y respira profundamente

durante alrededor de 3 minutos.

Para deshacer la postura, recorre
el camino inverso.




>Posturas mas avanzadas

@f(r&m[enm (ntenso
con las plernas abiertas

Extiende tus brazos y abre las plernas a 3
distancia donde quedan tus munecas. Alarga
tu espalda y con una inhalacion leva tus
manos a las caderas. Al exhalar, baja con 3
espalda recta. Sttus manos no llegan al suelg,
coloca un bloque debajo de tus manos. Alarga

82 YOGAFIT:

[a coronilla hacia el suelo exhalando. Lleva
los isquiones hacia el techo y nota como se
alarga toda tu espalda. Respira 5 veces y al
exhalar lleva las manos 3 (as caderas. Inhala
y sube con la espalda recta.

Esta postura es excelente para estirar [3s
piernas Y (3 parte baja de (3 espalda. Ayuda
3 que fluya |3 sangre hacia el cerebro y a3
generar energia.




FPostura
geltrisngulo

Manteniendo las plernas abiertas de [a postura anterior, gira los dedos del pie derechao hacia la Esta postura fortalece y estira (a
derecha y manten las caderas mirando hacia el frente. Abre los brazas en cruz y alarga el brazo parte superior e inferior del cuerpg,
derecho todo lo que puedas. Cuando ya no puedas mas, baja el tronco en diagonal llevando asi comoa las plernas, caderas, ingles,
tu mano derecha hacia (3 espinilla y el izquierdo hacis el techg, alargando todo el costado hombros y columna.

izquierda. Activa bien las plernas y respira 5 veces profundamente. Con una inhalacion, eleva el
tranco hacia el centro y repite la postura hacia el otro lado.

CONSEJOS PARA PRACTICAR YOGA

—>No es recomendable asistir a cualquier clase de yoga. Es
imprescindible encontrar un buen profesor especializado en
yoga prenatal para que adapte la practica a las necesidades del
embarazo y de cada trimestre.

—>Si practicas yoga regularmente, puedes asistir a tus clases
habituales siempre y cuando conozcas las variantes de las
posturas habituales para embarazadas o tu profesor te las pueda
ensenar.

—>Se recomienda no comer, como minimo, dos horas antes de
practicar yoga. Durante el embarazo la digestion es mas lenta de
lo habitual, por lo que es mejor tener el estomago vacio para poder
practicar de manera comoda.

—>Durante el embarazo, aumenta la segregacion de la hormona
relaxing, lo que hace que el musculo esté mas laxo. Hay

que tener esto en cuenta durante |3 practica de yoga para no
hiperextender los musculos y lesionarnos.
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Postura de la guirnalaa
(cuclillas)

Caon las piernas mas abiertas que el anchao de (as caderas, dobla las rodillas y baja las caderas

Esta postura es excelente

hacia el suelo, manteniendo (3 espalda recta. Si se te elevan los talones del suelo, coloca una para abrir l3s caderas y

manta o dobla (3 esterilla debajo de los talones. Estira la columna vertebral, llevando a coroni-

[a pelvis, lo que facilitara

I3 hacia arriba y el coxis hacia absjo mientras relajas los hombraos. Puedes colocar las manas el parto.

en postura de rezar llevanda los codos hacia las rodillas. Respira entre 5 y 10 veces. Para des-
hacer (3 postura, apoya [as manos en el suelo detras de (as caderas y siéntate en el suelo.
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IMPORTANTE
:Cuando puedo empezar a
practicar yoga prenatal?

No es recomendable empezar a practicar
yoga prenatal hasta pasados los tres
primeros meses de gestacion, y es
optimo introducirlo poco a poco, 3 partir
de la semana 14.

Cualquier mujer puede empezar a
practicar yoga durante su embarazo,
siempre y cuando tenga el beneplacito
de su ginecologo. No importa sise ha
practicado antes, lo importante es ir poco
3 poco cogienda una rutina y notando
todos los beneficios.
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: - - deportivo.

LA
CAPACIDAD DE
ESTAR ATENTO
EN EL
PRESENTE

¢ Qué tienen en comun
deportistas como Tiger
Woods, Kobe Bryant y
Roger Federer? Ademas
de un extraordinario
talento para sus
deportes, todos ellos han
utilizado la meditacion
para mejorar su
rendimiento deportivo.
La practica de la atencion
«plena, o en inglés

mindfulness, aumenta
la concentracion, mejora
la atencion y regula las
emaciones. Todos son

. aspectos claves para

~ .mejorar el rendimiento

%

:' - POR PATRICIA RAMIREZ
(@pa,trl_ps'tc_gloga)
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Mindfulness Es |a palabra de
moda este ano, tanto entre ejecutivos
estresados como entre deportistas
populares, Yy aunque es una idea

moderna, que nace de la necesidad de las
sociedades actuales de ‘desestresarse’

y ‘vivir’ sin ansiedad ni agobios,

el mindfulness aplica técnicas de
meditacion, respiracion, visualizacion y
yoga para conseguir la ‘atencion plena’
que se ha perdido por el camino del exito.

nuestra vida, la mente juega un papel crucial. Nada ocurre
sin la intervencion de la mente. St les preguntas a todas los
deportistas del planeta, profesionales y amateurs, en que medida
su mente participa de su actividad deportiva, todos, absoluta-
mente todos, te daran un porcentaje, Mayor 0 menor, pero un
porcentaje. St ademas les preguntas, en qué medida esa mente,
Sus pensamientos, su atencion, la capacidad de concentracion, las
emaciones participan de sus éxitos y fracasos, el porcen-
taje de participacion tambien estara presente. Pero
3 pesar de que el cerebro es una parte signifi-
cativa, en la mayoria de las ocasiones no se
le dedica atencion y tampoca se entrena.
Los deportistas dedican horas diarias
al entrenamienta técnico, estrategico,
a la nutricion, a los masajes, pero
no todos entrenan su mente para
que les aporte un plus en 3 mejora
de su rendimiento. Hacer deporte
eleva los niveles de bienestar, y
trabajar el bienestar también eleva
los niveles de rendimiento. Hay
una relacion bidireccional en ambas
actividades.
L3 capacidad de estar atento a lo que
ocurre a nuestra alrededar es algo de
(o que todos seriamos capaces si lo en-
trenasemos. Todas, en algun momento de
nuestras vidas, hemos sentido (3 sensacion de
“fluir’, un concepto que describio en 1975 el psicologo
Csikszentmihalyl, de estar completamente absorto en el pre-
sente, tener los cinco sentidos en la tarea, no preocuparnos del
tiempo, cansancio, hambre u otras sensaciones que habitualmen-
te nos distraen.
El estado de flujo implica atencién plena, mindfulness, en lo
que hacemos.
Toda nuestra atencion se dirige a un solo foca: lo gue ahora estas
haciendo, correr, nadar, saltar o jugar a futbol. La persona que ha
experimentado esta sensacion dice no acordarse de lo que pensa-
ba en concreto, y sentir que estaba completamente centrado en
lo que ocurria, en sus sensaciones, disfrutando por completo del

E n todos los deportes, ast como en cualquier actividad de
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momento, sin tener nocion del tiempo. En este estado es cuando

el deportista cansigue su maxima rendimiento. La capacidad de

atender de forma plena y disfrutar de la actividad deportiva va de
la manao de (3 eficacia.

El que disfruta de su deporte, como los amantes del running, no

lo hacen porque correr les lleve a un sitio en concreto. Corren por

el placer de correr. Cada runnertendra su motivo: el colorido del

lugar en el que carren, las sensaciones fisicas que produce correr,
sentir como 3 mente se abre y se despejg, la respiracion

que acompana la marcha o el impulso del braceo...

Pocos te diran “corro para llegar a la meta”. Lo

que si te diran es “corro porque la propia

actividad me produce placer”.

Al margen de su forma fisica y de su

talento, el mindfulness potencia en un

deportista el resultado a traves de
la aceptacion de sus pensamientos,
emaciones y sensaciones corpo-

. rales.

J Las personas que practican esta
tecnica dejan de razonar, controlar
y rumiar todo lo que les afecta de

forma negativa, para trabajar un

proceso sencillo de aceptacion. Un
proceso en el que el deportista obser-
va que siente y que piensa sin mas. Los
pensamientos Yy emaciones se dejan pasar,
sin darles significado ni valar, consiguiendo
que se distancien de nosotros. No se controla,
solo se acepta.

El deportista que practica mindfulness se convierte en testigo de

lo que pasa a su alrededor. Aprende a tnvertir toda su energia en

el presente, en tomar conciencia del momento, de sus sensacio-
nes carporales y experimentar un estada de flujo que le permita
entrenar y competir mejar. Cuando dejas de reaccionar ante el ma-
lestar y consigues dejar de controlar toda Lo gue te pasa, tu ener-
gia tiene coma foca L3 propia tarea deportiva. La consecuencia es
un menar numera de distracciones y un mayor disfrute.

La practica del mindfulness gira en torno a la meditacién y la res-

piracion consciente, permitiendo prestar atencion a tu presente

Yy pasar a un estado de aceptacion.



LOS

PUNTOS IMPORTANTES
DEL MINDFULNESS

El mindfulness ofrece unos pilares para que puedas trabajar tu proceso de atencion
consciente. Trabajar en estos puntos llevara al deportista a no quedarse atrapado en
los pensamientos que provocan malestar y que torpedean su ejecucion y disfrute.

0 7\ Deja

de juzgar

‘Me gusta, no me gusta, neu-
tro”. Cuando abservas lo que
ocurre en tu cuerpo y en tu
actividad, estas atento. Pero
esa atencion se pierde situ
parte pensante huye a las
consecuencias de no alcanzar
la marca. Juzgar es un meca-
nismo del cerebro que permite
protegernos, anticiparnos,
pero que también nos man-
tiene en un estado de alerta y
miedo. Nos dice lo que puede
salir mal y todo aquello en lo
que podemas fracasar, y Lo que
diria de nosotros cada fracaso
y como nos valoraran. Juzgar
lleva tu atencion al mundo de
lo inutil, donde no puedes in-
tervenir ni participar, e impide
con ello sacar lo mejor de ti

e impide que estes presente.
No juzgar implica dejar de
criticarte, de interpretar cada
logro o ausencia del mismo, de
darte valor en funcion de st es
bueno o malo un entrenamien-
to. Dejar de juzgar significa
contemplar tus pensamientos
como st no fueran daninos ni
intencionados. Los observas y
los dejas pasar, sencillamente
vuelve a lo que estas haciendo.

0/ \ Aceptar

No se trata de que te resignes
y dejes de intervenir en tu
vida. Sino de que atiendas a las
Cosas que dependen de ti, atu
disfrute, intervengas en correr
mejor, sentir mas, estirar un
poquito mejor y mantener

una postura de yogas, pero sin
hacerte dano y sufrir porque
[lueve, porgue te molesta un
musculo o porgue no eres
perfecto. Eres asi, un atleta
que se esfuerza, con ganas de
mejorar, esforzandote en ser
mejar, pero ya esta. Acepta lo
que eres y dedicate a superar-
te sin sufrir.

03 \ Los pensa-
mientos son solo
pensamientos

Muchos son los deportistas
gue le tienen mas miedo a

Sus pensamientos que a sus
rivales. Saben que su mente
puede convertirse en los
momentos de tension en su
pear enemiga. Les dice en lo
que van a fallar, les facilita
imagenes de sus fracasos y de
todas sus consecuencias. En

la practica de mindfulness se
trabaja para aprender que los
pensamientas ni te definen,
ntadivinan el futuro, ni son tu
realidad. Simplemente hay que
dejarlos estar, como quien ve
llover a traves de la ventana,
adopta una postura pasota con
los pensamientos. No son los
protagonistas de tu deporte, el
protagonista eres tu. Atiende 3
lo que deseas que ocurra, pres-
ta atencion a tus sensaciones y
da las gracias a tu mente cada
vez que llegue un pensamiento
que irrumpe. Solo las gracias,
nirazanes, nijuzgues, ni bus-
gues alternativas, solo pasa,
deja estar, tama distancia.

04\ Despierta tu
curiosidad

Es lo que en mindfulness se
conace como MENTE DE
PRINCIPIANTE. Dejamos de
disfrutar y darle valor a cosas
que hacemos porgue han pa-
sado a convertirse en parte de
nuestros habitos, de nuestros
‘normales”. Es normal poder
salir a carrer, es normal poder
tener unas zapatillas increibles
con GPS, es normal tener unos
alimentos frescos y nutritivas
gue nos ayudan a competir
mejar, es normal tener un gru-
po de amigas con los que com-
partes tu deporte y te diviertes
con ellos cada domingo. El que
algo sea normal conlleva mu-

chas veces dejar de apreciarlo.
Sal a correr, 3 competir como
st fuera la primera vez que lo
haces. Te permitira descubrir
€0sas que te apasionaron y
que ahora has dejado de ver. Y
estan aht, siguen existiendo,
pero ahora no les prestas la
atencion que si les prestabas
aliniclo.

05\ No es el

resulfaqlo, es el
rendimiento

Centrarte en los resultados es
una fuente de frustracion, por-
gue los resultados no depen-
den de ti. Llevan tu atencion al
lugar equivocado, generando
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presion y malestar. Tu atencion
tiene que estar puesta en lo que
haces a diario, como te prepa-
ras, en tus pequenas y grandes
objetivos, en el camino.

Olvida la mente que asocia
“tengo que hacer esto” para
“conseguir esto”. Orientarte y
generarte presian buscando
unas decimas, un gol, bajar
eltiempo solote orientaala
meta, pero te impide vivir el
momento y disfrutar de tu

deporte. Se trata de invertir

el concepto. Disfrutar de cada
mamentg, de l3s sensaciones,
de los sentidos, para que el
propio placer por lo que haces
atraiga el resultado. Todo llega
cuando se esta enarmonia y
equilibrio. El equilibrio no se
alcanza estando en lo que ca-
recemos o lo que nos falta, sino
en sacarle jugo a tu presente y
tomar conciencia de lo que aho-
ray en este momento, haces
yeres.

Ningun deportista de alto ren-
dimiento puede vivir al margen
del resultado, pero el hecho

de convertirlo en tu banders,
genera mas presion que soste-
ga. Por eso en la practica del
mindfulness, el resultado en el
deporte no es el objetivo.
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06 \ Paciencia

La paciencia también se entre-
na. Hay que saber esperar, no
se pueden alcanzar resultados
de forma inmediata. La practica
continuada de la meditacion
esloque te lleva a serhabilen
el manejo del mindfulness. Es
dificil escuchar tus sensaciones
corporales el primer dia que te
lo propongas en los entrena-
mientos. Necesitas trabajar la

meditacion, escuchar y luego
generalizar esas canocimientas
3 tu carrera. Tener paciencia
tambien implica aprender a
convivir can la incertidumbre

y no tener todo bajo contral.
Deja de tener un plan para
todo, sentir ansiedad cuando
los problemas se escapan de tu
alcance. En cada competicion
hay rivales, lesiones, arbitros,
condiciones climaticas. La vida
tiene un “lo que acontezca” que
tambien es atractivo y que nos
permite relajarnos de la escla-
vitud del eterna control.

0/\ Meditar Y
resptrar

La meditacion en mindfulness
es una herramienta basica. EL

mas laureado de los entrenado-
res de baloncesto y exjugador

Jon Kabat-Zinn

es considerado
uno de los padres
e impulsores del
mindfulness en Oc-
cidente, que define
como prestar aten-
cion al momento
presente, de forma
intencionada y

sin juzgar. Su libro
‘Mindfulness pa-
ra principiantes’
(Editorial Kairos),
es un clasico, tanto
para los que empie-
zan como para los
que ya practican
mindfulness. Lo es-
cribio tras decadas
de investigacion,
ensefanza y prac-
tica, y es una forma
sencilla de llevar la
‘conciencia plena’
a la vida cotidiana.
Acaba de publicar
en espanol; ‘Vivir
con plenitud la
crisis’, escrito para
superar los proble-
mas que causa el
estres.

Jon Kabat-Zinn

profesional, Phil Jackson, afirma
que entrena la meditacion con

sus jugadores y que llega incluso
a tener dias de silencio en sus se-
siones de entrenamiento. Uno de
sus lemas es “una sola respiracion,
una sola mente”. Igual que la me-
ditacion, la respiracion consciente
ayuda al deportista a centrar su
atencion.

Tanto la respiracion como la me-
ditacion consiguen fomentar en el
deportista dos de las grandes acti-
tudes del mindfulness: la atencion
y L3 conexian con el cuerpo.

—>Atencion: el nivel de atencion
de las personas y atletas que
meditan, por Lo general, es mucho
mayar gue quien no lo hace. La
atencion es clave en el deporte.
Permite atender que esta pasando
en tu presente inmediato, desa-
tender lo estimulos distractores

y estar solo pendiente de lo que
depende de ti. Esta practica au-
menta el rendimiento, ya que en
el momento en el que solo piensas
en queé tienes gue hacer, como lo
tienes que hacer y cudles son tus
sensaciones de seguridad, todo
gira en torno a la actividad pre-
sente. No es el fallo cometido hace
dos minutos, ni los kilometros que
guedan por hacer. Es este momen-
to, aqui y ahora, parafraseando a
Socrates.

Escuchar el cuerpo: mas sentir

y menas pensar. La meditacion
facilita el conocimiento del cuer-
po, saber qué sentimos, como se
manifiestan las emociones dentro
de nosotros. Cuanda escuchas lo
que pasa en tu interior, te permite
tener capacidad parajugar con 3
emacion de relajacion y tension.
Todo deportista tiene un nivel
optimo de activacion, un nivel en
el que es eficaz compitiendo y
entrenando: ni relajado, ni excesi-
vamente tenso. Conocer tus emo-
clones permite entrenar tu estado
emocional.

Todos los deportistas, profesiona-
les 0 amateurs desean cumplir el
lema olimpico: mas alto, mas fuer-
te, mas lejos. Significa explorar tus
propios limites. Para ello necesitas
estar atento, canscientemente
atento.
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Ll yoga no es algo moderno, su origen

se remonta @ muchaos anas de anti-

gledad, y las posturas y practicas
mas habituales no son solo un ejercicio
fisica para mantener la fuerza y a flexibi-
lidad. En realidad, se podria considerar co-
mo una terapia medicinal para conseguir
alargar anos de vida con salud.
A las personas occidentales, las practicas
orientales nos suenan ‘a chino’, valga la
redundancia, y necesitamos pruebas cien-
tificas para convencernas de que lo que
ya hace siglos que funciona en Oriente,
también puede funcionar en Occidente.
A algunas personas deportistas, desde
corredores populares a maratonianos y
triatletas de Iranman, lo de ‘hacer yoga'
les suena a perder el tiempo. En general,
los deportistas no suelen practicar ningun
tipo de yoga, o les parece una perdida
de tiempo, y con suerte o ven como un
complemento, tipo estiramientos, que se
puede hacer despues de entrenar. Algunos
van un poco mas alla y aprenden a respirar
para mejorar la oxigenacian y calmar L3
ansiedad, y solo los mas avanzados ‘me-
ditan’ pero esto va a cambiar. En realidad
ya esta cambiando, y el yoga viene como
una tendencia muy fuerte que se esta im-
plantando, empezando por los deportistas
profesionales de disciplinas tan dispares
como el esgrima o el futbol, escaladores,
surferos y hasta boxeadaores y luchadores
de MMA (Artes Marciales Mixtas) y va
lleganda a los deportistas populares.

POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

BASADO EN EL LIBRO
DEL DR. TIMOTHY
MCCALL, AUTOR DEL
LIBRO 'YOGA COMO
MEDICINA'
www.drmccall.com

FOTOS: ISTOCKPHOTOS

Desde paises lejanos como Australia,
EEUU y Canada, a3 mas cercanos como Rel-
no Unido y Paises Escandinavos, el yoga
se esta convirtiendo en algo habitual en

|3 vida del deportista, como un comple-
mento para prevenir y curar lesiones, para
calmar la ansiedad y el estres o como un
primer contacto can el yoga mas espiri-
tual que nos lleva a conocernos mejor por
dentro y cambiar nuestra estilo de vida.
Lo que pocos saben es gue los beneficios
del yoga estan demostradas cientifica-
mente, y que hay estudios publicados bas-
tante sorprendentes y que canfirman lo
que los maestros Yy yoguis ya sabian: gue
el yoga es una medicina para el cuerpo,

el alma y el corazan, y que aplicado a las
personas departistas, ‘hacer yoga' puede
ser la clave para conseguir el lema olim-
pica: ‘mas alta, mas rapido y mas fuerte’, y
sin pagar el precio de as lesiones.

(Cada vez hay mas estudios realizados en
centras medicos de investigacion, no solo
de laIndia, la cuna del yogs, tambien en
universidades ‘clasicamente serias’ camo
la de Duke y Harvard, y no podia faltar la
Universidad de California en San Francis-
co, el centro neurdlgico donde se populari-
z0 en los anos 60 el yoga occidental. Mu-
chos de estos estudios estan financiados
por Instituto Nacional de [a Salud de EEUU,
con la esperanza de que la practica de
yoga sea tan eficaz coma economica a la
hara de preventir y curar enfermedades.
Para convencerte siaun no lo has probado,
0 paraanimar a nuestros companeros

de "entrenos" a hacer yoga, aqui os dejo
los 12 beneficios del yoga para la salud

de personas deportistas, con los estudios
cientificos que lo demuestran.

Te recomiendo entrar en la pagina web
del Dr. Timothy McCall, (www.drmccall.
com) en 2013 cito referencias para 75
problemas de salud que mejoran con yoga.
Desde la ansiedad al cancer, pasando por
obesidad, problemas cardiavasculares

y diabetes, los males mas comunes de
nuestros dias. La lista avanza cada ano, no
tenemos espacio para contar los 75, asi
gue os recomiendo entrar en su web, es un
trabajo muy cancienzudo.
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BENEFICIOS

0 7 \ Aliviar el dolor

Los estudios han encontrado que el yoga
es un alivio para la mayoria de los dolo-
res cronicos. Un grupo de investigadores
alemanes comparo el yoga /yengar con

un programa de ejercicias de autocuidado
en personas can dolor de cuello cronico, y
comao tmaginas, encontraron que al hacer
yoga los ‘dolientes’ puntuaban mas bajo su
dolor de cuello, casi la mitad menas. Otro
estudia realizado por investigadores de

3 UCLA con mujeres jovenes con artritis
reumatotide, una enfermedad autoinmune
que produce un dolor intenso articular y
reduccion de la movilidad, encontro que la
mitad aproximadamente de las que siguie-
ron un programa de yoga /lyengar de 6 se-
manas na salo redujeron el dolor, tambieén
sus niveles de ansiedad y depresion. Si 3
una persona con una enfermedad cronica
que cursa con dolor intenso le puede fun-
clonar el yoga, imagina Lo que puede hacer
par tus agujetas o tus dolores cronicos de
rodillas.

0% \ Mativacion

Las famosas endorfinas que producimos
al ponernos las zapatillas para correr son
la dosis natural de Prozac a la que recu-
rrimos en estos tiempo de crisis, pero el
efecto del yoga, sin moverse del sitio y sin
majar la camiseta, también es muy poten-
te. La psicologa Lisa Uebelacker de la Uni-
versidad de Brown ha trabajado con una
terapia de yoga y meditacion consciente,
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en personas deprimidas que tienden a
‘rumiar’ sus problemas, comprobando que
el yoga es la mejor terapia para este tipo
de personas que se preocupan demasiado
por los problemas y acaban en depresian.
Otro pequeno estudio del 2007 realizado
por investigadores de la UCLA, comprobag
que el yoga en personas can depresion
clinica a los que los antidepresivos no les
daba mas que un alivio parcial, después de
8 semanas de yoga lyengar tres veces a la
semana, tentan una disminucion significa-
tiva de la ansiedad y la depresion.

03\ Concentracion

Mantener la atencion es clave para el exi-
to, nadie imagina a Rafa Nadal distraido
en un partido de tenis, o a los jugadares de
la seleccion espanola de baloncesto gui-
nando un ojo 3 las animadaras en L3 final
de una Copa de Europa, por ejemplo. Tam-
bién en disciplinas asociadas a la resis-
tencia como un maraton, la concentracion
puede ser la diferencia entre un primer

y un quinto puesto entre los de mejor
nivel. En yoga aprendes a sincronizar los
movimientos o asanas con a respiracion
0 pranayama, sin olvidarse de avanzar por
la meditacion o el mindfulness (atencion
plena) y esta demostrado. Investigadores
de 3 Universidad de Illinois encontraron
que justo despues de 20 minutos de Hatha
Yoga, los participantes eran capaces de
realizar unos test de desafios mentales
mas rapido que precisamente despues de
{r a caminar a paso ligero o a correr.

04 \ Antienvejecimiento

El exceso de deporte es tan perjudicial
como el sedentarismo, Yy vemas como cada
vez Mas personas se proponen pasar de
los 10 km a los 100 km en un afo y de shi
a colgarse la medalla de finisher de Iron-
man sin apenas haber ido a a piscina o
coger la bict. El deporte intenso y de larga
duracion es un oxidante que altera el ADN
celular porgue aumenta la produccion de
radicales libres,y acelera el envejecimien-
to muscular, celular y cerebral. Para las
mas descreidos, Ya hay estudios recientes
que sugieren que el yoga y la meditacian
pueden afectar al ADN, protegiendolo del
dano y tambien evitando y revirtiendo los
cambios negativos que afectan al proceso
de envejecimiento del cuerpo. Un estudio
analizando los telomeros, o finales de los
Cromasomas, que se van acortando con
cada division celular hasta que la celula ya
no puede dividirse y muere, ha encantrado

que una hora diaria de yoga, seis dias a 3
semana, provacaba un aumento del 30%
en |3 actividad de una enzima telomerasa,
clave para la proteger los telameras en
cada division. Y otro estudio con personas
que practicaron meditacion Kundalini
Yoga, junto al Kirtan Kriya, dio a conocer
que estas tuvieron un aumentao del 39% de
[a actividad de la telomerasa, en compara-
cion con las personas que solo escucharon
musica relajante. EL yoga podria ayudar en
todos los niveles de envejecimiento, tam-
bien evitar el deterioro cognitivo relacio-
nado con la edad, especialmente cuando
se combina con meditacion. Elestudio
dirigido por el Dr. Khalsa ha demostrado
que la zona de la corteza cerebral asocia-
da con el procesamiento de la informacion
y razonamiento que adelgaza al envejecer,
suele ser mas gruesa en las personas que
llevan anos de meditacian.

05 \ Te ayuda a mantener
el peso

Aungue una de las razones por las que
muchos hacemas deporte es por seguir
disfrutando de la buena mesa sin engor-
dar con los anos, con yoga tambien puedes
conseguirlo, especialmente st eres de las
personas que engardan cuando no pueden
hacer ejercicio. Una revisian de 17 ensayos
clinicos del 2013, concluyo que L3 practica
regular de yoga que incluye pranayama y
relajacion profunda en avasana (Postura
del cadaver), practicada 60 minutaos tres
veces 3 la semana, es eficaz para mante-
ner un peso saludable, particularmente
cuando se practica tambien en casa.



06 \ Mejora el descanso

La vida actual nos mantiene activados
todo el dis, y a veces el ejercicio tampaco
nos deja dormir, bien por exceso y sobre-
entrenamiento o por el ‘'mono’ que senti-
mos cuando dejamas de hacer deporte un
dia o dos por descanso, lesiones o falta de
tiempo. Stno duermes, o duermes mal y
te levantas con cansancio, prueba a hacer
yoga porque uno de Los estudios mas rigu-

rosos, realizado en la Universidad de Duke,

encontro evidencias prometedoras de que
el yoga podria ser muy Util para tratar
trastornos del sueno. Tanto las posturas
para estirar y relgjar las musculas como
los ejercicios de respiracion gue ayudan

a disminuir la frecuencia cardiaca, te
preparan para el sueno, Yy st ademas prac-
ticas meditacion de forma regular, jpodras
evitar que las preocupaciones te impidan
conciliar un buen suena!

07 \ Reduce la inflamacion

Entre los analgesicas y los antiinflama-
torios, nuestra cocina y bolsa de deporte
puede parecer una farmacia, un peligro
para la salud por los efectos secundarios
de los medicamentos, y un problema en
un control antidopaje. El yoga puede ser
una solucion natural para la inflamacion.
Un estudio de investigadares de la Uni-
versidad Estatal de Ohio, realizado con
dos grupas de yoga, uno practicantes de
yoga regulares (que practicaron una o
dos veces 3 la semana durante al menos
tres afos) y otra de novatas, encontro que
los habituales tenian niveles en sangre
mucho mas bajos de IL-6, o interleukina-6,
un marcador de inflamacion, que los del
grupo de principiantes. Cuando las dos
grupos fueron expuestos a situacianes de
estres, los del grupo mas experimentado
mostraron picos mas pequenos de IL-6 que
los novatas.

0 8\ Refuerza el sistema
inmunoldgico

Las defensas suben cuandao dejamos el
sofa y hacemos deporte, comemos sano
Yy descansamos, pera como esa situacion
ideal no se da habitualmente entre depor-
tistas trabajadores o estudiantes, que li-
dian con estres, familias con ninos y horas
intempestivas de entrenamientos sin dor-
mir, [as infecciones pueden ser un proble-
ma. Ya hay varios estudias que sugieren
que el yoga puede fortalecer la capacidad

del cuerpo para protegerse de enferme-
dades, no solo por el buen efecto sabre el
sistema respiratorio y digestivo, tambien
se ha encontrado gue un pragrama de dos
haras de asanas suaves, meditacion y ejer-
cicios de respiracion, altera la expresion
de docenas de genes relacionados con (3
inmunidad en Las celulas sanguineas, di-
rectamente al ADN.

09 \ Protege y cuida la
espalda

Investigadores taiwaneses escanearon Los
discos vertebrales de un grupo de profe-
sores de yoga y los compararon con Las

de voluntarios sanos, de edad similar. Los
discos de los profesores presentaban una
menar evidencia de la degeneracion que
se produce normalmente con 3 edad. Los
investigadores creen gue tiene que ver con
la forma en que los discos espinales se
nutren. Los nutrientes migran de los vasos
sanguineos a traves de (3 capa exterior du-
ra del disco; ylos movimientos de flexion
y extension pueden ayudar a que lleguen
mas nutrientes a traves de esta capa exte-
rior hasta el interiar de los discos, mante-
niéndalas saludables. St ademas tenemaos
en cuenta que entre el 60 y el 80% de la
poblacion se queja de dolor de espalda

baja o lumbar, el yoga también parece una
buena terapia para el dolor lumbar, segun
estudios de investigadores del ‘Group
Health Research Institute’ en Seattle con
mas de 200 personas con dolor lumbar
persistente. A los que se les dio clase de
yoga junto a estiramientaos, presentaron
menar dolor y mas movilidad durante va-
rios meses. Otro estudio de 90 personas
con dolor lumbar cronico encontro que
los gque hicieron Yoga lyengar mostraron
significativamente menos discapacidad y
dolor después de seis meses de practica.

70\ Cuida tus articulaciones

Los deportistas tendemaos a preocupar-
nos de las musculos y olvidarnos de las
articulaciones, hasta que nos duelen, nos
lesionamos Y al final llega el dolor e in-
flamacian de las artritis. Al hacer yoga de
forma adecuada, con movimientos fluidos,
sin impactos repetidos, con posturas de
equilibrio que refuerzan las grupos mus-
culares y el esqueleto y con control de (3
respiracion, las articulaciones no sufren,
al reves, se mantienen flexibles y fuertes,
especialmente los tobillos, rodillas, cade-
ras, hombros, etc., que tanto sufren al co-
rrer, pedalear, nadar, levantar pesos altos o
hacer esfuerzas intensas sin calentar bien.
Las asanas de yoga ayudan a mantener lu-
bricadas as articulaciones complejas, for-
madas par tejidos como el cartilago, con
poca trrigacion sanguineg, a la que llegan
pocos nutrientes y oxigeno y es dificil de
hidratar, nutrir y recuperar, especialmente
al envejecer. Ya hay estudios que han com-
probado que algunas de las series mas po-
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pulares de yoga como el 'saludo al sol’ que
se repite un minimo de 3 veces cada ma-
nana al levantarse, es capaz de mantener
lubricadas as principales articulaciones, y
ayudar a recuperar la movilidad y evitar el
dolor y rigidez durante el resto del dia.

/ 7\ Aumenta la energia y la
resistencia fisica

St piensas que hacer yoga es algao estaticao
para personas mayores, es que no has ido
auna clase de verdad. Prueba y te vas a
sarprender de lo que mas de una abuela o
abuelo es capaz, no solo de realizar pos-
turas como el ‘pino’ que requieren fuerza
muscular, también de aguantan durante
mucho mas tiempo gue tu, y sin apenas
esfuerzo. Puedes sentir frustracion al
principio si eres un buen deportista, pero

YOGA AS MEDICINE: The Yogic
Prescription for Health and Healing,
del Dactor en Medicing, Dr. Timathy
B. McCall, editor medico de L3 revis-
ta Yoga's Journal, y en cuyas paginas
se han basado este articulo.
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e

no abandones, el yoga no solo fortalece
los musculos y te llena de energta, a la
larga también evitara que te quedes sin
energia 0 a punta de ‘pajara’ comao cuando
te pasa corriendo, nadando, levantando
pesas en el gym o sublendo puertos en bi-
cicleta. Tendras mas energia fisica, mental
y emocional. Entrenaras menas tiempo,
menos dias, te lesianaras menas y llega-
ras mas lejos, mas rapido y aguantaras
mas tiempa. Despues de 3 anos de yaga,
todavia me sorprendo de como ha cam-
biado y cambiara mi forma de entrenar.
Cuanto mas avanzas Y mejoras, consigues
mas energia y resistencia, especialmente
cuando empiezas a avanzar can posturas
de pie, inversiones, Y 3 asanas que reguie-
ren levantar y mover el peso del cuerpo.
LLos musculos se van adaptando, se vuel-
ven mas estilizados y alargadas, el core
se fortalece y vuelves a hacer el pino sin
esfuerzao como cuanda eras un nino.

DR. YOGA: A COMPLETE GUIDE
TO THE MEDICAL BENEFITS OF
YOGA, escrito por Nirmala Heriza,
cardioterapeuta especializada en
yoga del Centro Medico Cedars-
NUEL

A FOR HEALTH

Dr- Y oa

I Conplete Progrum for
Discovering eaad-tovToe
Health Benefits of Youa

Nirmala
Heriz

1.2\ Mejora la flexibilidad y
el equilibrio
Este efecto no requiere estudios cientifi-
cos, es algo que todas podemos intuir sin
esfuerzo, hacer [3s posturas mas sencillas
de yoga requiere un minimo de flexibili-
dad y segun avanzas tambien necesitas
equilibrio. En el caso de los deportistas, la
flexibilidad se va perdiendo, especialmen-
te cuando practicamos algunos deportes
COMO correr que provocan acortamientos
musculares. St ademas de na estirar, no
trabajamos la propiocepcion ni incluimos
ejercicios para mejorar la estabilidad y el
equilibrio, lo vamos perdiendo, aparecen
las lesiones y al final hasta llegamos a
dar por perdidas ambas cualidades. Con el
yoga vas a volver a recuperar la flexibili-
dad y el equilibrio de cuanda eras nifo, sin
darte cuenta, llegaras a tocarte de nuevo
los dedos de los pies con las puntas de las
manos hasta gue toques el suelo con la
palma entera. Lo mismo que el equilibrig,
te sorprenderas andando por los bordes
de las aceras con los pies jo con las manos
haciendo el pina!

ANATOMIA DEL YOGA. Guia ilustrada de
las posturas, los movimientos y las tecnicas
respiratorias. Por Leslie Kaminoff, Amy
Matthews, Sharon Ellis. Un clasico de (3 se-
rie de anatomia por deportes de (3 Editorial
Tutor, con (3s ilustraciones anatomicas de
las posturas, muy visual, bien detallado y
completo. Y lo tienes traducido al espanol.
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iRevoluclona tu

concepto del yoga!
YOGA REVOLUTION EN MADRID

Te recomendamoas 3 prueba de 10 dias de yoga
por solo 20 € con los profesores que han rea-
lizado el articulo del paster central de YogaFit,
Seafra y Alison. El centro Yoga Revolution en
Madrid es un espacio ecologico, con una sala
de calor infrarrojo que te ayudara a realizar
las posturas. Un lugar idoneo para ponerte en
forma, transformar tu mente y pasartelo feno-
menal al mismo tiempo.
http://yogarevolution.es/

iOcupa [
Plaza Mauyor
de Madria!

CON FREE YOGA DE
OYSHO 2016
con el que Sport Life y YogaFit

| siempre hemos tenido una espe-

cial relacion, vuelve a ocupar un ano
mas la Plaza Mayor de Madrid con una
masterclass de yoga multitudinaria,

la clase es gratuita, pero tienes que
inscribirte previamente en la web.
Serd el proximo 4 de junio a las 11 de
la manana. jAtento a la web porgue en
septiembre habra también evento en
Barcelona!

www.freeyoga.es/
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Zentro Urban Yoga te
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e — - - —— - ——
-:__,-‘ E——  — - e — |
- - - = T — . — ﬂ'

. - o — Y e — e — - -
T T L T o—— - — s S e
ﬂ.-.-.- . - — e e "

- - - e — -
--.-.--: — - | ey

-

- Taller de Jivamukti Yoga con Yogeswari, una de las profesoras mas recono-
cidas de este estilo de yoga, en Zentro Urban Yoga Madrid. 12 de octubre.

- Formacion de Yoga para enfermos de cancer con la profesora americana
Amy Dara. El curso proparciona a los profesores herramientas para ensenar yo-
ga 3 las personas supervivientes de cancer en tadas las etapas de la enfermedad:
desde el diagnastico hasta el tratamiento para la remision y el postratamiento.
Zentro Urban Yoga Madrid (19-20, 26-27 noviembre. Zentro Urban Yoga Barcelo-
na (3-6 diclembre).

www.zentroyoga.com/
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Deja que el yoga te acompane
jHASTA EN TUS VIAJES!

Esenza by SHA, el espacio saludable que SHA Wellness Clinic tiene en el Ae-
ropuerto Adolfo Suarez Madrid-Barajas, lanza una iniciativa para fomentar
habitos de vigje saludables a traveés de clases gratuitas de Yoga-Stretching y
Tat Chi. Las clases tendran una duracion de 30 minutos Y se impartiran 3 dias
a la semana.

http://shawellnessclinic.com/

. jAmansaa

y e
= tus hijos!
m' YOGA PARA NINOS EN
/ EL RETIRO
= ‘““"‘—‘-:.-_ﬁ-%f,f - j‘ Con la llegada de la primavera,
[ = > ... cadadomingo a las 17:30, Laura

Tejerina (instructora de medita-
cion y animadora infantil, entre otras cosas) imparte sesiones de meditacion
pensadas para ninos y ninas de entre 6 y 12 anos en el Parque de EL Retiro
(Madrid). Solamente se necesita un cojin o una esterilla y, en caso de hacer
frio, una mantita y calcetines gordos. Precio: 5 € por nino.
www.meetup.com
www.despiertayentrena.com

Yoga para hablar

Lngles

CLASES DE HATHA YOGA
p ENINGLES

- Puede ser una oportunidad perfecta para
practicar tus habilidades de escuchar en
tngles, en un ambito tranquilo y relajado.
Cualquier duda puede ser contestada en

~ espanol al final de (3 clase. Precio: 7€ por
clase, 25€ por 4 sesiones. Todos los mar-
‘tes a las 19:30. Madrid (cerca de Plaza de
Espana).
http://learnyogainmadrid.weebly.com
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St te quedas en casa

APRENDE YOGA EN CASA ATU AIRE
CON AODMMTV.

Todo tipo de clases para principiantes y niveles
avanzados, con un completo programa de videos y
tutoriales que se amplia cada semana y por solo 10
euras al mes, y con mejores ofertas si te suscribes
por mas meses. Ademas de la multitud de tipos

de yoga, que ellos también recogen, encontraras
clases especificas para deportistas, algo que
todavia no es muy habitual encontrar en espa-

fol. www.aomm.tv

Pilates y Yoga

mirando al mar
EN LA MANGA CLUB

Un entorno privilegiado para vacaciones de-
portistas en pareja o en familia, donde podras
disfrutar de yoga en diferentes lugares, desde
la playa a la montana, ademas de practicar galf,
tents, futbol, y nadar en piscinas de agua clima-
tizada y descubierta, sin dejar de entrenar en un
completo gimnasio y disfrutar del spa. Tambien

puedes escoger clases privadas para grupas.
www.lamangaclub.




Lclon del

nset Yoga!

| ESCAPATE A MALLORCA A UNA (,{k
,,E_CLASE LIi)E YOGA CON GEMMA
- AL

Tras el exito de la edicion de 2015, vuelve la
segunda edicion del Sunset Yoga el proxima
21 de mayo. Una de nuestras colaboradoras,
la renombrada yoguini Xuan-Lan, dara (3 es-

pectacular masterclass al aire libre en Port
Adriano. Ademas, este afno amadrinara el
evento la nadadora de sincronizada Gemma

Mengual. No te lo pierdas! 15 € con esterilla.
https://portadriano.koobin.com

\Viaja y ponte mas en formal
#ROXYFITNESS REGRESA EN 2016

(Cada parada de la gira tiene el mismo programa de actividades fisicas y estan abier-
tos a todo tipo de mujeres, independientemente de su nivel deportivo. Podras hacer
una clase de yoga de 45 minutas; 5km de carrera y 1km de carrera de paddle surf.
Para participar en uno, dos o incluso tres de nuestros dias de actividades, entra en:
www.roxy.com/fitness

Agenda europea:

26 de junio - Marsella, Francia
3 dejulio - Biarritz, Francia

16 de julio - Newquay,
Inglaterra

4 de septiembre - Ouddorp,
Paises Bajos

9 de actubre - Hossegor,
Francia

iflan zen como en el Tibet!
RETIRO VIVENCIAL DE YOGA TIBETANO LU JONG

Este taller introductor del Yoga
Tibetano Lu Jong, nos facilitara

el aprendizaje y conocimiento de
los beneficios de las primeros 10
movimientos. Ademas, comple-
mentara caon la teoria sobre estas
practicas y técnicas complemen-
tarias de meditacion, mantras y
relajacion. Dirigido por Alicia Bel-
tran, profesara y educadora del
meétodo. 2, 3 y 4 de diciembre de
2016. Coste 1804 todo incluido.
www.aliciabeltranyoga.com

Combina tu deporte
con el yoga y.. imejora!

— YOGA Y SURF EN CANTABRIA.
Seis dias en La playa de San Vicente de
la Baguera, hactendo yoga y surf del

9 - 14 de septiembre. El dia empieza
con una clase de yoga y 2 horas de
surf. Ademas, dormiras en Glamping
(Camping con glamour).Precio 695€.
http://bikramyoga.es/

- ENTRENAMIENTO COMBINADO DE
YOGA Y CARRERAS POR MONTANA.
EL 17 de mayo Gema Quiroga, especia-
lista en carreras de montana y yogs,
0rganiza un curso para mejorar la expe-
riencia del corredar de montana a traves
del yoga. En ‘Estudio Running and Yoga'
de Torrelodones (Madrid). Precio: 21€.
www.gemaquiroga.com

— TALLER INTENSIVO DE YOGA PARA
CORREDORES.

Sabado 4 de junio de 10:00 a 19:00 en
Madrid, Diwali, Centro de Yoga y Bien-
estar Integral hacen un taller tedrico
practico intensivo de 7 horas sobre:

e Anatomia del running y fallos mas
frecuentes.

e Lesiones mas comunes y Hatha Yoga
como prevencion.

e Aplicacion del pranayama y tecnicas
meditativas.

Reseva e informate en 679822137, Pre-
cio: 50€. Madrid. http://www.uolala.com

-~ YOGA PARA TRIATLETAS,
CORREDORES Y CICLISTAS

Un fin de semana para trabajar en la
anatomia del departista, las asanas y
vinyasa flow mas beneficiosas para me-
jorar el rendimiento y prevenir Las lesio-
nes. Impartido por 3 profesora Lourdes
Vidal y el Dr. Francisco Gallardo en dife-
rentes fechas en Sevilla. www.oyoga.eu
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Cristina es actriz,
deportista popular

Y madre de una
nina de 4 anos
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ctriz polivalente de cine,
Ateatro yTV, lahasvisto

en las series "Gran Hotel",
"Gran Reserva, el origen” de TVE,
interpretando a la Reina Sofia en
3 TV Movie "ELRey", en la pelicula
"Perdona site llamoamor” yen
teatro en "Orgasmos, la comedia”.
Es madre de una nifia de 4 afos,
se mueve en "2 ruedas" por su
Barcelona natural y practica yoga
desde hace mas de 15 anos.

¢Que tipo de yoga practicas? En estos
maomentos estoy enganchada al Strala
Yoga en Barcelona, pero los he probado
cast todos y stento que hay un yoga para
cada momento. Ahora este tipo de yoga
es el que va mas conmigo y lo practico en
Strala BCN.

¢Por qué empezaste a practicarlo? Lo
comenceé con miamiga Silvia Asensio,
sentiamos que Oriente tenia algo que
ensenarnos Y ast fue.

¢Cudntas veces por semana? Ahora solo
una y me sabe a muy poco, lo ideal para
mison tres.

Cuéntanos algo de tu tipo de alimen-
tacion, estilo de vida, retiros, medi-
tacion, viajes, etc. A traves del yoga
empece 3 dejar |3 carne y despueés los
lacteos Y a interesarme por 3 relacion
de los alimentas y las emaciones. Somas
energia y st nuestro cuerpa no funciona
carrectamente la energia se estanca.
Para tener unos 6rganas Y un organismo
sano es fundamental no intoxicarlo y de-
purarlo con oxigeno de calidad y buenos
alimentos. Justo ahora vay a empezar a
estudiar alimentacion macrobiotica en la
prestigiosa escuela ESMACA (www.es-
macrabiatica.com) en Barcelona, ya gue
mi interes va cada vez a3 mas enfocado en
la salud y bienestar que empieza desde
dentro y se refleja en el exterior. Hoy en
dia san muchas (as personas que ya han
entendido que "somos lo que comemos”
no es una frase hecha, sino una manera
de ser. Filosofias como la macraobiotica
nos ensenan que cuando empezamas a
cambiar actos tan basicos como el ali-
mento diario, el equilibrio que se produce

no solo es fisico, stino tambien mental y
emacional, y tiene consecuencias fun-
damentales para conseguir tado aguello
que nos proponemos en la vida.

Ropa de yoga favorita: ajustada, pero
con jerseis finos y suaves para la medi-
tacion.

Como actriz, madre, mujer, etc. ;En qué
te ayuda hacer yoga? A focalizarme, 3
no perder 3 perspectiva y 3 sosegar mis
ansiedades Na es poco, jeh?

Describe en 3-5 palabras qué es lo que
te aporta el yoga: solo necesito tres:
LUZ, OXIGENO y CONEXION.

Postura favorita: todas las invertidas.
Postura ‘reto” el triangulo / Trikonasana.

Lugar favorito para hacer yoga: Strala
BCNy el campo.

Una frase para motivar a hacer yoga a
otras personas deportistas: es mejor
gue ir al terapeuta.

- Ahora

- Cristina estd
| enganchada
al metodo
Strala Yoga,
que ha creado
Tara Stiles
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Victor De

POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO
FOTOS: JAMES MITCHELL




¢Que tipo de yoga practicas? La verdad
es que al principio, cuando comence a
practicarlo, no sabia gue habia diferentes
tipos de yoga, pero ahora con el tiempo st
que te puedo decir que el yoga que prac
tico es mas Hatha Yoga, donde integro
posturas fisicas del yoga can ejercicios
respiratorios Y trabajo de relajacion, me-
ditacion y consciencia interiar.

¢Por que empezaste a practicarlo? Co-
mence a practicarlo cuando vine a Lanza-
rote, tuve 3 oportunidad de probarlo con
un amigo Yy a partir de ahi surgio mt inte-
res par el yoga, y continue practicandolo
habitualmente poco tiempo despues.

;Cuantas veces por semana?No tengo
una rutina marcada en cuanto a su prac-
tica, pero intento tener al menos una
hora para mi una vez por semana, varia
en funcion de los entrenamientos y el dia
adia.

Afios de practica de yoga: comence por
primera vez hace unos 5 anos.

Alimentacian, estilo de vida, retiros,
vigjes: me gusta cuidar mi alimentacion,
evito sobre todo dulces y alimentaos pro-
cesados, hago una dieta baja en hidratos
y rica en grasas saludables y proteinas.
Para mi el triatlon es mi estila de vida, el
cuidado de uno mismo, desde la alimen-
tacion, el sueno y el descanso, el compro-
miso... Vigjo mucho durante todo el ano
con las competiciones ast qgue me gusta
aislarme en la montana cuanda no estoy
en temporada y disfrutar de la tranquili-
dad y la naturaleza.

Ropa favorita: voy con ropa comoda,
muchas veces con la misma ropa con L3
que acabo de hacer la sesion de gimnasio,
pantalan corto y camiseta tecnica.

Como triatleta, jen que te ayuda hacer
yoga?Me ayuda a relajarme despues de
un dia intenso, sobre todo es un espacio
de tlempo para mi, para dejar fluir mis
sensaciones. Muchas veces no solo es el
entrenamiento del dia loque te agota fi-
sicamente, sino a veces tambien lo hacen

los vigjes, los cambios de tu rutina dia-
ria, todo ese "trabajo invisible”, como
yo lo llamo, de ordenador, llamadas de
teléefono.., que al final te generan cier-
to estres y gue libero practicandolo.

Describe en 3-5 palabras lo que te
aporta el yoga: bienestar, relajacion y
energia.

Postura ‘reto’: postura de la rueda.

Lugar favorito para hacer yoga: en 3
playa de Famara en Lanzarate, justo
al amanecer. Es mi lugar y momento
favorito.

Una frase para motivar a hacer yoga
a otras personas deportistas: prue-
balo, es un complemento ideal para
atros deportes, no solo te ayuda a
liberar estres, sinatambien a corregir
la postura y a trabajar La flexibilidad y
(3 fuerza. Cuando acabas (3 sesion te
sientes cargado de energia.

—~POSTURA FAVORITA:
Triangulo extendido.

YOGAFIT:
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32 anos, actor

Ahara mismo lo qgue mas
[ practica es yoga y running.
Le encantan todos los
deportes, hace wakeboard,
Kitesurf, montar a caballo..

POR YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO
FOTO: BERNARDO DORAL
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¢Qué tipo de yoga practicas? Modo Yo-
ga (una variedad de yoga muy extendida
en el mundo anglosajon) en Los Angeles
y Bikrarm Yoga en Espana.

¢Por qué empezaste a practicarlo? Por
dolores cranicos de espalda y cervicales
y por L3 necesidad de mirar mas en mi
interior.

¢Cudntas veces por semana? 3-4 en
Espana y entre 5-7 dias en Los Angeles.
También he hecha el reto BikramYoga-
Challenge, de 30 dias consecutivos.

Afios de practica de yoga: 3 anos.

Cuéntanos algo de como influye el yo-
ga en tu alimentacion, estilo de vida,
retiros, vigjes. El yoga cambio mi ali-
mentacion de manera natural e incons-
clente. Nunca he tenido que ser esclavo
de ninguna alimentacion concreta o die-
ta. Stempre he tenido buena salud y bue-
na genetica. Ademas, soy muy goloso, sin
embargo, el yoga ha hecho que el cuerpo
no me pida cosas que no son buenas para
el organismo. Se que me gustan, pero las
miro y ya no esta la misma apetencia.
Por otra parte, el cuerpo me pide verdu-
ras, hortalizas, fruta.. Esto no significa
que me haya convertido en vegetariano o
vegano, cosa gue me encantaria, pero de
momento disfruto demasiado de la comi-
da y se me haria muy dificil.

Ropa favorita para yoga: la que me ha-
ga sentir comado. Me gustan los colores
lisos mas que los estampadas y cuanto
mas vivos mejor. Aungue utilizo mucho
blanco y negro.

Como deportista, jen qué te ayuda ha-
cer yoga? Me ayuda a colacar los huesas
en su sitio y a estirar todo lo necesario
para practicar otros deportes que con-
traen mucho los musculos.

Describe en 3-5 palabras lo que te
aporta el yoga: serenidad, elasticidad,
salud y satisfaccion. En definitiva, felici-
dad.

Lugar favorito para hacer yoga: 3
playa.
Postura favorita: Todasana (3rbol).

Postura ‘reto’: Dandayamana-Dhanura-

san (arco en pie).

Una frase para motivar a hacer yoga a
otras personas deportistas: el yoga es
un deporte que te ayuda 3 mejorar tu sis-
tema oseo, tu elasticidad, etc., pero sobre
todo te ayuda a vivir en el momento pre-

): BERNARDO DORAL

—PIE DE FOTO
Miguel Angel es
un gran deportista
gue fue portada de
la revista

Sport Life en el
mes de enero
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sente Y a ser consciente de lo que puedes
dar en ese momenta en funcion de como
estes por fuera y por dentro. Es un regalo
gue te haces a ti mismo, dedicandote 90
minutos al dia solo para ti.
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770 Mo gusta

dade2sheiby With all the warld in
constant mation,

And new adventures 1o be embarked,
Take your time and enjoy the moment,
Bresthe deep and then depart

‘When the waves of emotion make you
Anious,

Strong ke busert winds amang a
Siormy a3,

Finding safe passage 1o calmer watars
Sometimes takes determination,
resilience and brovery. “To Calmer
Witers”

miss_sunshine Keep daing your groat
work down here please sweet soul [T
Namaste

dade2shelby El jugador de futbol americano Derrick Townsel, es
el mejor ejemplo de que practicar yoga puede ser un gran com-
plemento para el entrenamiento de un deportista profesional

ROBERT
STURMAN

robertsturman Impresionantes [3s imagenes gue este fotagrafo
plasma para Africa Yoga Project, una iniciativa solidaria que hace
visible 3 situacion del continente africano

Q) roowserns

2.599 Me gusta

yogabeyond Our varsion of Leo & Kate's
Thanic moment! £ B #Swichbinens

Apell #ACROVINYASA Chaliange
DAY 4 #Titanic

Check out ROVINYASA for &
Step-Dy-stey il and spofling video.
Post your picsivids in SACROVINYASA

Gear: ¢Aidiaga

Immikindried Absclite perfection, you
twoltt

Ismiraguticerer panas_makaroaas we
should try! 1

ponas_makaronas Siami,

yogabeyond Una pareja que se ha forjado entre asana y asana
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YOQuLS e lnstagramers

Dicen que en Instagram no te haces famoso si no publicas una
foto haciendo yoga... jPero hay gente que hace yoga de verdad!
Por Irene Rios. Fotos: Instagram

Jnstagram

0 suantan_yoga LE SIGUES

324 Mo gusta

wuanlEn_yoga & & 2Astakmsani,
postura de los & nudas, do Astha: By
waakra: torcids . Esta postura de equiibre
en las brazos fortalece brazos, mufecas
¥ abdomen. Trabajn balance y
concentiacian. ¥ cona cuslguier postura
avanzada cutva a paciencia y
perseverancia Buena priclical  +

# #This arm balance pose strengihens
tha wrists and arms, and lonas the

abs. e

#armbal

eatinben JDonce es?

somnian R Siargan en
Fllpinas S 2]

eatinben OOCODO0H W sstuve sl en
BgostotS! La mejor isla de Pikginas,
wntluriin abowa mismal

Afade un camentana

xuanlan_yoga Descubre coma entrena y hasta cual es el desa-
yuno energetico favarito de nuestra colaboradora y autora de
‘Mi Diario de Yoga"

“ tommy_valencin SEGUIR

B2 Me gusta

tommy_vakancia My body i different
but it dogs not effectively mean that my
yoga practice & filled with shartcomings
For me, the practice gives me the
appartunity to find & balance of eficrt
and ease, of seadiness and release.
There is a darkness and light that fils my
ife, to which | Rully accept, and I'm
challengsd only by my lack of being
present in the moment. Tha most
beautiul pecple | know are those who

tommy-valencia El lema de su perfil es facta non verba (las
acclones tienen mas fuerza gue las palabras) y el nos muestra a
traves de imagenes camo el deporte y el yoga no tienen limites

No te plerdas:

Parecen postureo... jPero son muy YogaFit!

vanesalorenzo_ tarastiles

bryceyoga laurasykora
taoporchonlynch blumev
Brianmilleryoga patbailey
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MADRID

4 DE JUNIO 2016 PLAZA MAYOR 11H

TE INVITA
A LA MASTERCLASS
GRATUITA

YOGA
AL AIRE
LIBRE

#FREEYOGABYOYSHO

INSCRIPCIONES GRATUITAS EN:

oysho.com
freeyoga.es
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SOLGAR®
Desde 1947

BETTER, FASTER...

SOLGAR PRODUCE una de las gamas mas amplias
de complementos alimenticios.

Es nuestra naturaleza.

.....................

De venta en los mejores establecimientos especializados

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR | Es tu eleccion.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.



