YOGA

MA_S CALIENTE
.. o A QUIENSELE OCI;I .FIFIIFliA eNCeTTarse LlLIr’:InI;.' 90 minutos en una habitacion a 40

grados de temperatura para intentar toca heza con los pies? Bueno, entre otros,
Madonna, a Martin Sheen, a John McEnroe, a Quincy Jones oa Kareem Abdul-Jabbar.
ikram, una modalidad de yoga que te hari sudar la gota gorda.

40 grados a
la sombra

> No te engafies: eso del “yoga
calienta” no tiena nada que ver
con las posturas, al menos, no
con las que te estis
Imaginando. E Bikram es, como
cualiquier otro tipo de yoga, un
entrenamiento fisico que mejora
la flesdbilidad y ka fuerza fisica,
al tiempo que despeja la menta y
aumenta la capacidad de
concentracion. Lasudorosa
diferencia la marca el hechode
Que 52 rachica en una sa&a que
combina 40° de temperatura
con un porcentaje de humedad
situado entre el 40y &l 45%.“De
estaforma, sa eliminan axinas,
58 piende peso, y 58 previens la
aparicidn de lesiones, ya que
gracias al calor se gana un plus
de flexibilidad”, explica Lucia
Kelley, diractora del cantro
Bikram Yoga Maciid,
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Posturas

calientes

»Laconcentracidn, la

respiracion y el estiramienio
de los misculos son 3 base
del Bikram. Una clase normal
COMIBNZa CON UN Ejercicio de
TESPIFACICN O pranayama.
Despues, s realiza <f
asanaso posturas b
para finalizar con ofro
pranayama. “En cada postura
se trabajan diversos sistemas

> La imaginacion no sabe
ser simple.

7

e nuestro organismo a través
e COmpresiones y
relajaciones. Asi sa consigue
ular los drganas, las
glandutas y los nervios, al
tiempo que se odgena la
sangre”, afirma Kelley.

Mano

de santo

» Seqln sus defansores
losbeneficios del Bikram son
nnumerables: otorga mayor
italiciad, limita los efectos dal
envejeciT alivia dolencias
crinicas, ayuda a reducir el
estrés. ., “Enrealidad”, afade
Kelley, “bastan 90 minutos, tres
VECES DOr Semand, para mejorar
la circutacion, reduc los
dolores crinicas da espaida y de

cabeza, aliviar los sintomas de

estrésy laansiedad, y aumentar
la concentracion y el
autocontrol”

Para todos
los publicos
» Cualquier persona puede
practicar Bikram Yoga, no
mporta cudl saa su condicion
fisica ni su edad. Aunque, no
ko oivides, estamos habiando
enamientp fisico
QU N0 o parezca, es
juro. Prustsa & aftemari

0 sustituye aky [
clases de Bikram. B resuitado
serd un perfacto tony
MUSCula, Un CLBMO Anmonioso
¥ una excelente forma fisica
Eso si, como advierte Kelley.
5i sa tiene: un problama seno
de salud, o mejor es hablar
antes con el médico”

Mis Info: www bikramyoga.es
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LA REVISTA
PARA LOS HOMBRES

Viens

A DIETA QUE
'REAMUSCULO

CONGELADO
'FRESCO?

'spuestas para
imer mas sano

ORTES DE INVIERNO
i, snowboard...
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