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para volver a tu cuerpo
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Height: 177cm Bust: 89cm Waist: 73cm Hips: 97cm Shoe: 7 UK Hair: Brown Eyes: Green
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_especial yoga

. -

nadlan las p
mas bUscadas

Camiseta naranja y
amarilla, American
Vintage. Biquini,
Tommy Hilfiger.

., Cuiotte, -Dsquaredz2.

(Ver guia de tiendas)
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fitness

Hombros

Alineados, no los i \ separadas a la altura de las caderas, hasta lograr un
subas, la postura ) angulo de 90°. Mantén la vista al frente, sin encorvarte.
correcta es ) Frecuencia: empezar con series de 10 con descansos
manteniendolos ; (al menos tres series), y después ir aumentando.

hacia abajo v

echados hacia atras,

Espalda
Recta, con ‘ Brazos

la columna Incorpora pesas si quieres
alineada. Al subir ’ W trabajar los musculos de los
trabajan los : - - brazos (puedes ir aumentando
musculos T i el peso paulatinamente).
erectares A, i También puedes hacer flexion
de |a columna, de brazos en la bajada para

¥, en general, : trabajar los biceps.

todos los mwlos e T -

de |a parte

posterior.

7 AESeEnes
L postarar

Abdomen Descubre por qué se considera

> rhmmmmbs el gjercicio mas completo y cémo
Gluteo s':,-' caderas er y fortalecer Uptm'IlZEIr el trabajo muscular
Los trabajas it mieniras las realizas.
sobre todo cuande 7. . Facribe Anm Sotillos Fotos Amtonio Termn

subes hacia la posicidn : Featza Gubreielln Naeve
inicial. También se

trabajan los flexores

de la cadera.

Flexionadas y nunca adelantadas

1T e a las puntas de los pies. Para que
308 o - el ejercicio sea eficaz tienes que

Es fundamental notar subir y bajar. Al bajar trabajas la

la tensidn en los cuadriceps. ) f zona delantera, cuadriceps ¥

que notarés como se ' A 1! Al s haces

tnnlﬁ::an Api

—
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Agenjo 1|5Ma4!ayosled’pag

B : Centro d Fisioterapia Ferraro (Tek 91 630 54 74)
b Tu momento fitness en telva.com/fitness

! ' s - = - -y

3 : . L

CHARISSA SNYMAN

Height: 177cm Bust: 89cm Waist: 73cm Hips: 97cm Shoe: 7 UK Hair: Brown Eyes: Green



BOSS MODELS

CAPE TOWN

Image: Charissa Snyman represented by Boss Models Cape Town
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A bumbag - yes,
they're back = is
the only way to
store your stuff
this summer... L
Small, hands-
free and bang
on trend.

Wandarlust onesie,
R399, adidas at
Tatalsports; Bozer
Hipr Pack 1| bag,
R300, The North
Face at Spantseens;
chakers, R220,
Cofatte by
Colatte Hayman
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BOSS MODELS

CAPE TOWN

Dior and
Tommy Hilfiger
predicted that
technicolour
sun visors
would be The
Mext Big Thing,

Infinity visaor,
R200, Bifabong,
Tech Pack
cropped tank,
R599, Mike at
Sportscens;
high-waist bikini
botbams, R199,
Cotton On Body;
Sunfish board,
R3 995, Yark

at Lifestyle

Surf Shop
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“ar mallera.
Roxy, sobre biguini
azul, Eres. . . _—

(Ver guia de tieNdas) .
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en 14 preguntas céave

¢Debo hacerme un chequeo antes de lanzarme a practicar running?
¢tendré que estudiar mi pisada? ésufriré en el futuro de incontinencia

f:“ﬂd“r- ; urinaria?... Si estas decidida asalir a correr

Malias, Casall te interesa saber lo que puede perjudicarte y lo que no.
Cortavientos, Amarican = — - = -

Vintage. Zapatillas, Nike. Escriba: Mamen Ruiz  Fotos Antonio Terron Heaza: Gabriclla Naeve
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rera.
o

Maillot azul marino,
Zara. Camisata

de béisbal americano,
Reebok. Pulseras

de colores, Turtle Bay.
(Ver guia de tiendas)

Maguitye y pehsguen: Do Beto (Mevooades
Espeio) para Chanel v Kéastase.

r_.,- adecyTienics « Hotel One Shot Palacio Reing
Victoria (Valencia), wrnronesiolfiolals oo

TELWR Bl
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Banador de rayas
marinero, Bohodot

sobre biguini amarillo,
Eres. Short vagquero
deshilachado, Levi’s. R
BO TELVA "
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