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Mision
cumplida

Durante 10 meses nos
ha mostrado los secretos de
una vida sana. Ahora es
el momento de demostrar lo
aprendido en cinco pasos

1 otro dia en una fiesta se me acerc una

mujer muy simpatica (se llamaba Patri-

cia) para decirme lo ‘muchiiiisimo’ que

le gustaba mi seccion en la revista. «Te

sigo todos los meses», me dijo entusias-
mada. Reconozco que me senti halagado, sobre todo
porque intento todos los meses hablaros desde el co-
razén. Pero cuando la pregunté sobre los tipos de
ejercicio que practicaba y sus progresos fisicos me
interrumpié con un «no, no... si todavia no he empe-
zadoy». Aunque no se lo demostré, me llevé una gran
decepcion porque leer esta seccion y no practicar los
consejos es como ir a un restaurante y llevarte el
ment a casa sin haber comido nada. La clave de un
buen entrenador personal y el objetivo que hemos
tenido en Vogue a lo largo del afio ha sido el de mo-
tivaros e inspiraros para que incorporéis el ejercicio
y una alimentacion saludable en vuestras vidas. Con
Patricia no hemos tenido éxito... Pero espero que
contigo, si. Con el nimero de este mes la seccion
acaba su primer ciclo, pero antes de despedirme
—con algo de pena— me gustaria finalizar con un bre-
ve resumen de los que considero los cinco puntos
mas importantes que hemos tratado a lo largo del aflo.
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Ponerse en forma

€S un proceso

Empezar es facil, lo dificil es seguir.
No es un sprint, es una carrera de larga
distancia. En esta época que invita a la
reflexion y a los nuevos propdsitos, uno
de los que muchas mujeres barajan es
la de empezar el afio cuidando algo més
su salud con ejercicio. Pero la realidad
es que muchas abandonaréis vuestros
programas de entrenamiento a los
pocos meses. La razon principal es que
esperais resultados demasiado rapido.
Queremos frotar la ldmpara magica y a
las tres semanas lucir los vaqueros con
un cuerpo estilizado. Para describiros
mejor el proceso, os puse el ejemplo

de la semilla que plantas; la unica
manera de que florezca es regandola
frecuentemente. Ya sé que a veces falta
tiempo, no apetece o no te encuentras
bien, pero sigue regando porque aunque
el proceso sea invisible, con el tiempo
los resultados vendran.

No hay que obsesionarse
con perder peso
No hay que perder, hay que
ganar, porque cuando se gana de
lo bueno, se pierde de lo malo.
Llevo ya mucho tiempo en esto
del fitness y por supuesto que

hay mujeres que necesitan perder I /
peso, pero en muchos casos me he
encontrado con que el sobrepeso
no era el problema, sino la falta de
fuerza (no conseguian hacer mas
de dos flexiones seguidas) o la
falta de resistencia cardiovascular
(no conseguian correr mas de 20
minutos seguidos). Por eso, es
muy importante que en vez de
medir tu cuerpo por lo que pesa
en la bascula, lo midas por lo que
puede hacer. Porque cuando ganas
de lo bueno (fuerza, resistencia,
flexibilidad...) por afiadidura

perderas de lo malo.
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Si estas blanda y fofa

no significa que te tengas
que poner a dieta

Muchas mujeres, cuando se ven blandas,
lo primero que piensan es en ponerse

a dieta. Estar blanda es un sintoma de
que te falta mtsculo. Ya sé que muchas
asociais el muasculo con volumen, pero
el musculo no es solo el sujetador del
cuerpo, sino también el motor. Una
musculatura tonificada equivale a tener
un horno muy grande dentro de tu
cuerpo, con capacidad de combustion.
Muchas mujeres cometen la equivocacion
de comer muy poco, haciendo que se
atrofie la musculatura y ralentizando asi
el poder de combustion del cuerpo.

Es preferible comer

menos canlidades pero
mas seguido

Hoy en dia el tema de la alimenta-
cion esta muy de moda; que si batidos
energéticos, zumos verdes, alimen-
tos organicos, etc... Y estamos mas
confundidos que nunca. La alimenta-
cion es un asunto muy amplio, pero si
tuviera que resaltar el pecado niimero
uno en este terreno es el de comer
demasiada cantidad de una vez. Es
decir, el tamatio de las raciones. De-
sayunamos poco, pasamos muchas
horas sin comer y, de repente, nos
damos un atracén en la comida o en
la cena. Esas 1.800 - 2.000 calorias
que hay que ingerir a diario es mejor
repartirlas en 4 o 5 tomas.

Todas las personas que han
tenido éxito en sus programas
de entrenamiento son
aquellas que han logrado
convertir el ejercicio en juego
Una de las caracteristicas que tiene hacer
deporte es que es divertido y, cuando

te diviertes, el tiempo pasa sin que te

des cuenta. Por ejemplo, cuando estas
esquiando, deslizandote por las montafias,
no estas pensando en tus niveles de
colesterol o si estas perdiendo peso. Por
€so0 es importante que encuentres una
forma de jugar o hacer ejercicio que te
guste y que te divierta, porque una vez
que lo hayas hecho estaras en el camino
de la salvacion fisica.

Ejercicio del mes

FORTALECERLAS
PIERNASY ENTRENAR
ELEQUILIBRIO

Lauren Abraham, modelo y
deportista enamorada de los
deportes de invierno, desvela a
Fernando Sartorius los mejores
ejercicios para prepararse antes
de empezar la temporada

no de mis ejercicios preferidos,
que incorporo sicmpre en mi
rutina antes de comenzar la
temporada de nieve, consiste en
apovar la espalda contra la pared v flexionar
las piernas hasta alcanzar la posicion de
sentadilla (Angulo de 90°). Intento aguantar
esta posicion durante un minuto. Aunque
parezea tacil, si no estas muy entrenadass a
los pocos segundos te empiezan a temblar
las piernas. Empiezo con dos series de un
minuto, con 30 segundos de descanso
entre las series. A medida que mis piernas
se van fortaleciendo v poniéndose en forma
incorporo res series mas v estoy lista para
deslizarme de cualquier montana.

ambién utilizo mucho en el
entrenamiento previo el bosu
ball porque me ayuda con mi
equilibrio (factor fundamen-
tal cuando esquias). Cuando apoyas cl
pie en la parte blanda y eoncava de la
pelota te sientes desequilibrada, justo la
sensacion que quieres entrenar para los
deportes de esqui. Durante un mes antes
de que empicee la temporada, hago las
sentadillas, los lunges (zancadas) v otros
cjercicios de piernas en ¢l bosu ball. 1Y
lista para enfrentarme a la montana!

Y el proximo mes...
zdesafioSartorius

Conoceremos el nombre de las
ganadoras de un entrenamiento
dirigido por Fernando Sartorious.
Ill entrenador elegira, entre las
carlas que habéis enviado, aquellas
historias de superacion personal
mas inspiradoras.
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[ .a reina de las nieves

Se puso unos esquies a los tres anos y la montana es
su vida. Lauren Abraham nos cuenta que «deslizarse
por la nieve es como meditar en movimiento»

€conozco que no  estoy
muy familiarizado con el
esqui, pero tengo la gran
suerte de ser amigo de
Lauren Abraham, conoci-
da como la Snow Goddess of L.A. Decir
que es una superwoman es quedarme cor-
to porque, aparte de ser modelo (ha apa-

recido en mas de 65 publicaciones), pre-
sentadora de TV y entrenadora de fitness,
entre otras muchas cosas, Lauren tenia
unos esquies puestos ya a los tres afios.
«El suefio de mis padres era que me con-
virtiera en esquiadora profesional como
mis hermanos mayores, pero en vez del
esqui me decanté por el snowboard, acti-

vidad que se me dio bastante bien, con la
que he logrado muchos éxitos y que dis-
fruto muchisimo», nos cuenta.

Qué poco pega hablar de esqui y
nieve en Los Angeles, verdad?
Si, pero aunque la gente asocia Los An-
geles a cine, playa y sol, una de sus carac-
teristicas es que en invierno puedes esquiar
por la mafiana y hacer surf'en la playa por
la tarde. Lo he hecho muchas veces. Te-
nemos tres estaciones de esqui proximas:
Monte Baldy, Big Bear (a estas dos puedes
ir a pasar el dia) y Mammoth. Luego, a
seis horas en coche, puedes ir a Lake Ta-
hoe, un paraiso para los deportes de nieve
con sus trece estaciones de esqui.
Lauren, ta practicas yoga, padel
boarding, surf, te has lanzado en
paracaidas... Pero ;jqué tiene el esqui
que no tienen otros deportes?
La sensacion de deslizarte por la nieve es
como meditar, pero en movimiento. Al-
canzas un estado de conciencia que los
psicologos llaman flow (fluir), y es como
si el tiempo se detuviera. Estas ti, las
montafias, la nieve... Es dificil describirlo.
Hay que probarlo para entenderlo. Lo
unico que sé es que engancha mucho.
No has sido ajena a la adversidad...
Cuando eres deportista profesional, el gran
enemigo son las lesiones. He tenido
algunas cirugias. Lo peor fue cuando me
rompi el tobillo haciendo de doble en una
pelicula. Cuando estaba convaleciente lo
unico que pensaba era en recuperarme
para volver a la montana. jEs mi vida!
/Cual es 1a mejor forma de
prepararse para el esqui?
iPreparandose! Mucha gente no hace nin-
gln tipo de entrenamiento previo a la
préactica del esqui o del snowboarding. No
me extraiia que luego se lesionen. Los
movimientos del esqui son movimientos
bruscos, con muchos virajes, saltos, etc...
Debemos entrenar sobre todo las extremi-
dades inferiores, ya que son las que absor-
ben el impacto de las irregularidades del
terreno. También ayuda mantenerse en
forma a lo largo del afio con actividades
como la bicicleta o el footing y algo de
tonificacion general para todo el cuerpo.
Yo hago mucho yoga porque me mantiene
tonificada y flexible.m F . Sartorius
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