Gimnasios

THEPLACE to be

HITT “crelo’, TRX, kettlebells’.. »Suena a chano? Te explicamos qué es qué
y dénde panen‘e a pmeba para que descubms a la FI'T GIRL que hay en 4.

POR CRISTINA MITRE
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Madrid
NAKED Acaba de abrir sus puer-

tas y yapromete convertirse en
lamecamadrilefiade los que

I 'i_g

buscan el bienestar através del
ejercicioy una alimentacion
saludable. Después de unacla-
se de pilates enmaquina, de
TRX (enfrenamiento en suspen-
sidén) o quizé tras una sesion de
entrenamiento personal, recdr-
gate de energiaen su’bi

Londres s
ANOTHER SPACE Pioneros en
‘crosstraining), su propuesta ‘fit’
giraalrededor defres disciplinas:
‘ciclo HIT (entrenamiento inter-
vdlico de altaintensidad)y yoga.
Cuidanhasta elmds minimo
detalle: desdelos ‘amenities’ de
losbarios de Cowhsed las plan-
chasdepelode GHD olasbolsi-
tas de pldstico que ponenatu
disposicion paraque guardes tu
ropa paralavar. fEsto sies sudar
conesfilol (anotherspacelondon).

TODO EN UNO MERCADOSECOLOGICOS,
SERVICIO DE“STYLING', FISIOTERAPIA.. IR AL ‘GYM
YANO SIGNIFICA SOLAMENTE SUDAR LA CAMISETA

Valencia

COHENS FITNESS CLUB No esungimnasioal
uso,aqui el enfrenamiento es personalizadoy
te llamardn por funormbre nadamas cruzarla
puerta. Siempre habrd uninstructor pendiente
deti incluso ensus clases colectivas, que sonen
grupos reducidos. Descubre que eres copaz de
hacer muchas mds cosas delas que pensa-
bas. Alosmandos estdRuth Cohen, reconoci-
daexpertaen‘fitness, conuna larga frayecto-
riaprofesional (www.cohensfitnessclub.com).
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LOONA Colgarfe del TRXmientrasun djestd
pinchando o pedalear como sino hubiese
unmafianaen ‘spinning’. Una combinacion
de enfrenamiento funcional conbuena
musicay mejor ambiente logrard que lo des
todo en sus clases de 45 minutos. Prepdrate
para sudar (y disfrutar) haciendo ‘burpees;,
sentadillas frontales conbarra, lounges’con
pesas rusas y mucho mas (www.loona.es).

Bilbao

CLUB UP BILBAO Aquiesimposible que te aburras haciendo ejercicio o
gue no encuentres una clase que fe guste, porque semanalmente ofre-
cenmds de 150. {Nuestra preferida? Ballet ‘fitness’: movimientos de base
delballetjunto a ejercicios de tonificacion, paratrabajar todos fus MUs-
culos).Su especfacular piscinamerece una visifa (www.upbilboo.com)‘

Zaragoza

PALLADIUM El colegio de abogados perdié
unalefrada, pero elmundo del fitness’ gand
unainstructora fop con Sara Gémez Coro,
quien dominatodoslos palos:desde el
SHBam de LESMILLS —unaclase enlaque
conseguirds bailar aunque seas arrifmica
perdida—a sus sesiones de pilafes —que
pondrdnfirmefu abdomen-—.Y,ademds, te
lo pasards genial (www.pdlladiumspaines).

Madri s a
adrid . LOST IN TRANSLATION?
BOUTIQUE GYM Sihay alguien . . o

HITT Entrenamiento intervdlico

capaz de fransformarfu cuerpo . .
de altaintensidad que acelera

yhacer que, ademas, disfrutes | metaboli | d

delproceso ese es Martin Gia- gl mefabolismoy laquema de

cchetta.Note pierdaslasalade grasas. Los bloques de ejercicios
se infercalan con periodos cor-

‘ciclo’ con sus diferentes ilumina- rosd 5. iAgotador]
: B : os de recuperacion. iAgotador!
ciones o el pequeno altillo acris- P 9

talado, sobre la zona de ‘cardio, TRX Se trata de un sistema en el
donde puedes montartu propio que se utiliza un arnés para tra-
circuito, siguiendolas indicacio- baijar la fuerza con tu propio pe-
nes de alguna ‘app’ como ‘Free- so corporal. Refuerza el equili-
letics. Alacabar recupera con brio, la flexibilidad y la estabilidad.
las propuestas saludables de su BARRE Entrenamiento enbarra
ecobar (www.boutiquegym.es). con Posicidhes cldsicas del ballet.
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B3B Fueronlos primeros enimportara
Madridlos famosos estudios made in
New York’ enlos que se fusionan disfin-
tas disciplinas enun mismo espacio.
Se empieza conuna clase de ciclo’
coreografiada. A continuacién, foca
ponerse los guantesy darlotodo frente
al saco de boxeo, combindndolo con
ejercicios enlos que usards tu propio
peso corporal paratrabajar lafuerza.
Alfinal, volverds ala calma con estira-
mientos y movimientos del ballet cld-
sico (www.b3bwomanstudio.com).

Nueva York Madrid

REVOLVE Algunas de las ‘instfagramers MCFIT Casinecesitards un GPS
fit' mdas conocidas de NY, @robinnycy parano perderfe por sus insfa-
@allymisslove, soninstructoras de este laciones. Podrds sudar la gota
centro de ‘ciclo,donde proponenuna gordaen susmds de 2000
rutinainfervdlicaagotadora: esprintards, metros cuadrados, poniéndo-
subirds ybajards delsilin delabicienun te aprueba con sus propuestas
efernobucle, mientras sudas aoscuras. de enfrenamiento funcional. Si
iEnjoy theride! (wwwirrevolvefimess.com). nuncate cuadranlos horarios

delas clases colecfivas, aqui

disponen de sesiones virtuales
que se emiten en horarioinin-
terrumpido (www.mcfit.com).

EN FORMA 21FITNESS 12 ESUNO DELAS
MODALIDADES MAS EFECTIVAS: 21 DIAS DE
EJERCICIO Y 2 DE DESCANSO. (PREPARADA?

Madrid

JUANJO RODRIGUEZ No fe pierdas su
programa 2lfiness 12: 21 dias de entre-
namiento durante unmes (cinco se-
siones alasemanay dos de descan-
so)enlos que se combinantrabajo de
fuerza, ejercicio cardiovascular (30
minutos), movilidady flexibilidad. Ade-
nads, contards conlos ‘tips’ de unnu-
fricionista que te creardtu plan de ali-
mentacién (wwwi.juanjorodriguez.es).

Lisboa

HOT POD YOGA j Te acuerdas de como disfrutabas de nifa saltando en
los castillos hinchables? Pues ahora puedes practicar ‘hot yoga’ en uno.
Elfendmeno pop-upllegaal fitness’ con espacios ifinerantes enlos que
seimparten clases paraentre 8y 20 personas. Unatemperaturade 37
gradosy unailuminacién esfudiadainvitan al relax (www.hotpodyoga.com).
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THIRD SPACE Ponte unretoy prueba su cédmara de hipoxio, enla que
puedes correr enuna cinta, hacer remo o eliptica, simulando la alfitud
delKilimanijaro. Con menos oxigeno, tu ejercicio serd mdsintensoy
exigente. Alterminar, date un premio con sus ‘smoothies’ o sus delicio-
sasbolitas energéticas de avenay nueces (wwwi.thirdspace.london).

Londres

ETHOS Algunas de las ‘bouti-
ques’ de fitness'mdsintere-
sanfes de Londres se encuen-
traneneleste delaciudady
ésta, en el corazén del antiguo
mercado de Spitafilelds, mere-
ce unavisitay, fambién, una
buena sudadaen cualquierade
sus tres apuesfas ‘fit’. Prueba su
‘hof yoga, enfrenamiento en
suspension (TRX) y ‘ciclo’ combi-
nado con ejercicios enla cldsica
barra de ballet (www.ethos.co).

CAMARA DE HIPOXIA ENLONDRESLO
ULTIMO SON LOS ENTRENAMIENTOS EN AMBIENTES
CON UNA CONCENTRACION DE OXIGENO BAJA
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FIGHTLAND Siquieres aprender aboxear,
este estu sitio. Tras uninfenso calenta-
miento (comba, carrera, ‘burpees.) te
pondrds los guantes para practicar latéc-
nicay, a confinuacion, subir laintensidad
almaximo golpeando el saco.De postre:
abdominalesy esfiramientos. Un ejercicio
guemagrasa que cincelatu cuerpoy re-
fuerzala autoestima (wwwifightland.es).
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Madrid

DAVID LLOYD Para hacer deporte en
familio, ponrumbo a Aravaca (Ma-
drid), aquihay un montén de activi-
dades dirigidas alos mds pequefios.
Cuentan, también, con guarderiay
ludoteca, para que los nifios estén en-
tretenidos mientras disfrutas unrato del
‘spa’ o del ejercicio (www.davidlloyd.es).
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HEAT i Laférmula de su éxito?
Las clases de 45 minutos en
grupos de no mds de cuatro
personas. Combinan ejercicios
con ‘kettlebells’ (pesas rusas),
gomas eldsticas, cajones plio-
métricos..Y como esténallado
delparque de ElRetiro podrds
enfrenaral aire libre. La experta
Paula Butraguefio (@pau_inspi-
rafif) tiene aquiun grupo de en-
trenanmiento (wwwheatfitness.es).

Londres

BOOM CYCLE Lo mds parecido aunadis-

cotecaperoenclave fit’ Asisonlas clases —r 7 Madrid

deBoom Cycle’. Te dolerdnlos cuddriceps, ‘ S o ) HOME WELLNESS MADRID ;Sa-

aunque sus expertos monitores logrardn
que bajes de labicicletaconunbuen
subidén de endorfinas. Llevapreparado
el’Shazam’porque querrds copiar su
musicén, infalible (www.boomeycle. couk).

beslo que esunaborrachera
delactato?Note preocupes, no
daresaca, pero simuchas aguje-
tas, como las que fendrds tras
completarlos circuitos disefa-
dos por Angel Merchan, director
delcentroy enfrenador perso-
nal. Descubrirds musculos que no
sabias niquetenias. Sus enfrena-
mientos personales sonun’must’
enelmundo del fitness’ (www.
hornewellnessmadrid.com).
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1. 0YSHO Top tricolor (22,95 €). .

2. NEW BALIFNCE Cortgvientos) ValeHCIa . . . , -
(40 €). 3. FARMA DORSCH ‘Gel Hia- TYRIS SPA & FITNESS Yolenoo es conoado.como la oudoql del running
lurénico’. 4. TOMTOM Pulsera de y su circuito en el rio bien merece unas series. Para corregir desequili-
actividad ‘Runner 3 (129 €). 5. NIKE brios musculares tienen un programa de fuerzay equilibro, disefiado
Zapatillas modelo ‘Metcon 3’ (130 €). porlaexpertaen fitness’ Olga Bru, donde trabajan ‘core’, gluteos e isquio-

tibiales, musculos que sufren mucho durante lacarrera (www.’ryris.es).
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