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Playa gym spa



En uno de los paisajes más placenteros, renová tu belleza con ejercicios, alimentación y rutinas de cuidados corporales... malú Pandolfo y silvina Vitale @silvinavitale Fotos Fernando Venegas | Producción mechi machado



A



sí como tenés que cuidarte del sol y del viento en la playa, también podés sacar partido de sus múltiples beneficios. No sólo tu piel puede verse mejor después de unas vacaciones junto al mar, sino que tu alimentación puede enriquecerse si aprovechás la pesca del día.



PIEL Ventajas del mar. El zinc, el po-



tasio, el yodo y los oligoelementos que contiene el agua del mar son aliados de la piel. Si tenés alguna herida, por ejemplo, el agua de mar, con sus propiedades antibióticas, resultará un eficaz cicatrizante. Tiene además una acción desintoxicante, ayuda a oxigenar la piel y reequilibra su ph. Siempre recordá la necesidad de la ducha después del baño de mar para eliminar la sal.



El aire de mar te hace más linda. Saturado de pequeñísimas



gotas de agua de mar, el aire marino contiene ozono, yodo y iones negativos que aportan propiedades antibióticas, calmantes del sistema nervioso y estimulantes de las defensas del organismo. El viento costero actúa como masajeador y deposita sobre tu piel sales marinas que aumentan su flexibilidad. También el aire de mar hace lo suyo al combatir el estrés y la tensión, lo que repercute en la piel, que se ve beneficiada de los óptimos estados de ánimo.



Cara. Los días que estés al lado del mar hacete pulidos con exfoliantes suaves una vez por semana y bañate en agua de mar. A la noche adoptá una crema con ADN marino, hidratante y antioxidante. De día usá un suero de vitamina C y pantalla solar 50+. Las máscaras de algas son nutritivas y antioxidantes. El desafío en días de sol y de playa es conservar la hidratación. Para eso optá por cremas que eviten la pérdida transdérmica de agua, como las que tienen ácido hialurónico. La urea es otra opción que impide la pérdida de agua a



través de la piel. Te pueden servir también otros ingredientes como la elastina, el colágeno, el ginseng, la soja y la uva. Si la piel se te enrojece fácilmente por el sol, tené siempre a mano una crema con manzanilla, aloe vera, té verde, avena o hamamelis, que son calmantes y descongestivos. ¿Para limpiar la piel sensibilizada por el sol, el viento y el mar? Usá una emulsión que humecte, que sea hipoalergénica, no comedogénica, sin perfume, testeada dermatológicamente. Si tu piel es muy sensible, limpiala con leche tibia.



Cuerpo. Para tu higiene usá jabón



neutro de avena, ya que es emoliente y es apto hasta si sos alérgica. Al aire libre elegí ropa inteligente que filtra rayos UV además de protector solar de FPS 30 o más, renovándolo cada tres horas. Para hidratar elegí una crema con aloe vera, ceramidas, glicerina o proteínas de soja, y aplicala por lo menos cuatro veces por día. Los postsolares son necesarios si no te cuidaste del sol como debías. Las algas son emolientes, hidratantes y



ConeCtate Con tu CuerPo EmpEzá El año con actividad física En El mEjor dE los lugarEs: frEntE al mar



E



n vacaciones, la actividad física regular también puede ser parte de nuestro plan de descanso. Sol, arena, mar y tiempo libre, un mix perfecto para poner el cuerpo en movimiento con ejercicios bien arriba y con momentos de relax y meditación. Algunas propuestas para hacer en familia, con amigos o solos, que suman beneficios para el cuerpo y la mente, y nos ayudan a seguir en forma durante todo el verano.



Caminata. Un ejercicio que todos



pueden hacer. Conviene caminar por lo menos durante 30 minutos diarios, se recomienda mantener la postura vertical, los hombros erguidos, la cabeza y espalda recta y el abdomen contraído. Los dedos de los pies deben apuntar al frente, los pasos deben ser largos y firmes, apoyando la totalidad de la planta del pie. Caminar en la arena favorece la relajación y libera estrés, se ejercitan los músculos de tobillos, arcos y pantorrillas, además del tren superior –abdomen, espalda, brazos y hombros– que mantienen la estabilidad, además se gasta más energía al hacer mayor esfuerzo sobre una superficie inestable.



Se queman 135 calorías en 40 minutos.



Acqua gym. Una ejercitación muy divertida para hacer en la pileta, en la playa, al ritmo de buena música. Rápidamente genera bienestar y relajación. Una clase dura 45 minutos, se hacen diez de precalentamiento con movimientos suaves fuera y dentro del agua. Después siguen 15 a 20 minutos de saltos, desplazamientos y ejercicios para desarrollar coordinación, ritmo y agilidad, después se hacen 10 minutos de fuerza con tablas de goma o flota flota. Los últimos 5 son de relajación. Al hacerse en el agua el impacto es mínimo y se trabajan los músculos del tren inferior y superior. Una clase cuesta $ 100 aprox. En 45 minutos se consumen 200 calorías.



Surf. Una buena alternativa para los que quieren más adrenalina. Las clases de surf a orillas del mar son para chicos –a partir de 5 años– y grandes, grupales o individuales. No hay requerimientos físicos, trabaja toda la cadena muscular extensora: glúteos y musculatura de tronco y tonifica músculos de los miembros superiores e inferiores. Las clases duran entre una hora y media, primero se conoce el equipamiento y cómo utilizarlo, las condiciones del mar y las maniobras básicas. Luego precalentamiento y ejercitación de la remada y salto sobre la tabla; después a practicar lo aprendido en el agua, finaliza con estiramiento y relajación. El precio aproximado por clase es de $ 120; incluye equipo y tabla. En una hora se queman 720 calorías.



Running. Antes que nada es nece-



sario contar con un buen calzado y realizar previamente una breve sesión de estiramiento y movilidad articular. En el caso de los novatos, conviene empezar con una caminata a paso ágil para pasar a un trote, unos 30 minutos. Luego hay que mejorar la resistencia hasta lograr una carrera larga y continua de entre 40 y 50 minutos. Se aconseja inspirar por la nariz y expirar por la boca. Si se hace a orilla del mar se suman beneficios como menor impacto, mayor implicación muscular; se hace más fuerza, trabaja más el tren inferior, mayor gasto calórico.



Se queman 400 calorías en media hora.



Voley. Uno de los más elegidos por los jóvenes en la playa. Es importante que la arena esté lisa, limpia y sin desnivel para evitar lesiones en pies y articulaciones. También requiere un calentamiento previo, donde se realizan movimientos continuos, con énfasis en tobillos y muñecas; esto proporcionará mayor impulso al momento de los saltos, y estabilidad y protección al caer. Trabajan los músculos de las extremidades superiores e inferiores y del tronco. Al saltar y



flexionar las rodillas sobre la arena se tonifican piernas, brazos y glúteos. Se gastan 650 calorías en una hora.



Yoga. El objetivo es el autoconocimiento. La rutina dura unos 45 minutos, comienza con los saludos al sol, una serie de posturas (asanas) enlazadas por movimientos asociados a la respiración. Esta práctica desintoxica y estimula casi todos los órganos internos, aporta flexibilidad, fortalece huesos y músculos, incrementa la circulación. Luego, realizar posturas regenerativas como el arado (extensión hacia atrás sobre hombros) o el pez (leve arco de columna). Finaliza con un breve relax mientras se permite que la respiración y el ritmo del corazón vuelvan a la normalidad.



antioxidantes, y podés usarlas en máscaras compradas. Para que sus beneficios lleguen a la piel el producto tiene que tener un vehículo adecuado que traspase la barrera cutánea. La opción casera no se absorbe en la piel, aunque, cosméticamente, si te quemaste de más, el alga hidrata y saca el calor del momento. Pero no va a tener la acción de una máscara que te compres.



Pies. El pulido semanal que hacés con productos abrasivos y posterior humectación con cremas con urea, superhidratante, podés hacerlo con la ayuda de la arena si estás en la playa. ¿Cómo? Frotá suavemente los pies por la arena durante unos minutos. Después bañate en el mar y la piel de tus pies quedará luminosa. Cualquier crema que apliques después va a penetrar mejor. Tené en cuenta además que caminar por la arena descalza es un buen masaje que relaja. Si tus pies están muy secos, a la noche colocate aceite de almendras, que combate la sequedad gracias a su emoliencia e hidratación.



ALImEntos Aprovechá. El consumo de pes-



cado, sobre todo el de profundidad, está vinculado a la belleza. Éstos soportan muy bajas temperaturas y su grasa es líquida. Son ricos en omega 3, es decir, en ácidos grasos poliinsaturados, antioxidantes ricos en vitamina E. El omega 3 del pescado ayuda a producir serotonina, hormona que mejora el estado de ánimo. Reduce el estrés y la depresión y disminuye las enfermedades cardiovasculares. Se encuentra en el atún, la merluza negra, el palo rosado, la brótola y el salmón rosado, que es la estrella porque tiene más proteínas por gramo que la carne vacuna y tiene una acción antiage. Además es antiinflamatorio y tiene efecto tensor.



Equilibrio nutricional. Como



todas las carnes tienen valor nutritivo, alternalas así: tres veces por semana comé carnes rojas, dos veces aves y de dos a tres veces pescados y mariscos. Los pescados enlatados,



como la caballa, la merluza o el atún son igualmente nutritivos.



Cuando vayas a comprar. El



pescado fresco, debe tener los ojos brillantes, las escamas adheridas y brillantes y la carne firme. Si es en conserva, que el envase esté sano, sin golpes, abolladuras y que no esté hinchado. Y fijate la fecha de elaboración y de vencimiento.



¿Cómo cocinarlos para que no pierdan su valor nutritivo? En trozos grandes a



fuego fuerte, evitando que se pasen. Consumilo bien cocido, con color uniforme para asegurarte de que no hay riesgo de contaminación. El pescado puede ser asado o al vapor. Si vas a hervirlo, que la cocción sea rápida y con poca agua para que no se desmenuce. No recalientes varias veces la preparación porque va a perder sus nutrientes. Ojo que el pescado no dura más de un día y tenés que guardarlo a menos de 1 grado centígrado. Y evitalo si sos alérgica.ß



Plan básico Es necesaria una alimentación variada, compuesta de frutas, verduras y carnes. b La hidratación es importante en verano, conviene beber no menos de 3 litros diarios de agua si se hace deporte. b Protegerse del sol con FPS no menor a 30 y no exponerse entre las 11 y las 16. b Usar ropa de algodón de colores claros, fresca; cubrir la cabeza con una gorra, para evitar que los rayos solares impacten de lleno en esta zona. b Usar calzado liviano, cómodo y fresco. b Realizar actividad física 3 veces por semana por un mínimo de 30 minutos cada día. b Antes de realizar deportes conviene hacer una consulta con el médico. b



Se consumen 150 calorías aprox. en 45 minutos.



Meditación. Una práctica que es bueno sumar a nuestro paquete de vacaciones. El objetivo es armonizar la mente y liberarla de los pensamientos. Hay que enfocar la mente en la conciencia interior, observar los pensamientos y dejarlos pasar. Conviene hacerlo todos los días a la misma hora; la mañana es un buen momento; reservar un lugar tranquilo; el ambiente marino y los sonidos de la naturaleza son ideales. Hay que cerrar los ojos, prestar atención a la respiración, hacia dónde se dirige, qué células, qué órganos acaricia, una vez puesta la mente al servicio de la respiración se siente calma. Cada uno decide el tiempo en que le es placentero practicarlo. Beneficios. La práctica frecuente de estas rutinas suma beneficios al organismo: mejora el metabolismo por la buena absorción de nutrientes, eleva el colesterol bueno, disminuye triglicéridos, mejora la fuerza y tonifica músculos, favorece el sistema respiratorio y circulatorio, disminuye la ansiedad y el insomnio, mejora el equilibrio y la coordinación, disminuye el estrés.ß



AsesorAmiento: Karina Nadur y Ezequiel Chouela, médicos dermatólogos miembros de la Sociedad Argentina de Dermatología; Karina Fuks, nutricionista docente de la UBA; María Rolandi Ortiz, médica cirujana directora de Centro Romedical Art; Liliana Grimberg, nutricionista coordinadora del Área de Nutrición del Centro Terapéutico del Dr. Máximo Ravenna; Marcela Marrero, médica dermatóloga del hospital Penna. Laura Abramowitz, coordinadora de técnicas de gimnasia y Pilates de Megatlón; Cintia Feito, profesora y formadora de yoga y Gerardo Sosa Mandl, profesor de acqua gym, en el Balneario Daytona Beach, Miramar (www. daytonabeach.com.ar); Ramiro Ventura, instructor de ashtanga yoga en Gungur (www.gungur. com); Manuel Gorostiza, coordinador en Goro’s Beach Escuela de Surf, Miramar. maquilló y peinó: Luli de la Vega (De la Vega make-up) 
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Spa Menú Playa 

Massage in Palapa - Beach. Massages sous Parasol à la Plage. Masaje Cuello Espalda &. Hombros. Back, Neck & Shou










 








Spa MenÃº Playa 

50 min $ 1,500 pesos. 50 min a dÃºo $2,400 pesos. Masaje Piernas & Pies. Leg & Foot Massage. Jambes et Pieds. 25 min $ 665 pesos. Masaje RelajaciÃ³n.










 








Spa Menú Playa 

Massages sous Parasol à la Plage. Masaje Cuello Espalda &. Hombros. Back, Neck & Shoulder. Massage. Cou, Dos &am










 








Especial Apertura Playa Garden Selection Hotel & Spa 

7 abr. 2019 - Comenzamos el día con actividades lúdico-recreativas para niños y adultos. • Participa en nuestro concurso










 








Page 1 eeee ULTRAALL |N Playa Garden Selection Hotel & Spa ... 

Unterhaltung: Livemusicals (Grease, Chicago,â€¦) und Spielshows. K|NDERPROGRAN/N/. AktivitÃ¤ten fÃ¼r Kinder von 4 bis 15 Jahren, Zwischen 10:00 h. und ...










 








Especial Halloween en el Playa Garden Selection Hotel & Spa 

Selection Hotel & Spa del 27 al 29 de octubre de 2017. MALLORCA. Viernes 27. Programa niños: •. Confección de máscar










 








open gym schedule 

29.03.2016 - 6:30pm-11:00pm. OPEN GYM. 7:00pm-11:00pm. B LEAGUE B-BALL. 22. 6:30pm-11:00pm. OPEN GYM. 23. NO OPEN GYM. EASTER BREAK.










 








WVRAA Gym Tim es WVRAA Gym Tim es WVRAA Gym Tim es ... 

Wed. Thu. Fri. Sat. 1. 2. 3. 4. WVRAA Gym. Tim es. Mar-17. 6:00 - 7:30 pm. 12:30 - 2:00. WVRAA Gym. Tim es. Slowpitch. Softball. Softball. West View. West View.










 








invitación - Gym Subak 

22 abr. 2017 - apartamentos hasta la zona de competición. En la pasada edición celebrada los días 27 y 28 de febrero de










 








gym weight evolution - Domyos 

aman el deporte puedan mantenerse en forma. De este producto, podemos ... (válido únicamente para el territorio de los E










 








SPA 

MANUAL DE USO. CAMPANA BLACK ... instale las fijaciones para la manta interior. 3. 1 nstale las ... de que la manta inte










 








PLAYA DEL 

Page 1. LOTTA. RA2. 394.63 m2. -.00. 300.00 m2. LOTE 20. CA2. ZA2. S00.00 m2. LOTE 10. 99,68. LOTT 18. ZA.2. 300.00 m2.










 








Spa 

4 jul. 2019 - 50min 45â‚¬. Waxing | Fartage. Â· Lips | LÃ¨vres . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .










 








Spa 

DepilaciÃ³ | DepilaciÃ³n. Â· Llavi | Lavios . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .










 








SPA 

EUR 28 with pink roasted Salzburg beef filet stripes. Caesar Salad mit frisch gehobeltem ... Mineralwasser | mineral water | 0,5l. Adelholzener Classic | sparkling.










 








Spa 

Autumn Flame Scrub. 45 Minuten EUR 85. Dieses KÃ¶rperpeeling befreit die Haut und fÃ¶rdert die. Regeneration und Zellerneuerung. Meersalz und Wirkstoffe.










 








LA PLAYA 

[PDF]LA PLAYAhttps://pe56d.s3.amazonaws.com/p1a4r3vrumlnf12ti1hk7j4kidjb.pdfEn cachésiendo una de las poquísimas estadou










 








Playa Caracol 

escena en esa sala, los viernes y sábados. Germán Barceló, uno de los galanes de Montaña rusa. (segunda vuelta), y Carol










 








Daily playa 

del lugar, las especies relevantes, el clima, la logística del viaje, los equipos adecuados, su packing list, le enseñam










 








bewust erleben cats gym eleganz spannkraft und 

Save this Book to Read bewust erleben cats gym eleganz spannkraft und ... don't go jumping to a different cool feature til you have fully explored the actualone.










 








Spa Awards Premios de Spa 

personal. www.forbestravelguide.com. Nueva línea. AgaveSpa REV-T. All4Spas una empresa dedicada a construir, equipar y s










 








Studio 50 Gym, Dance & Cheer Center 

18 sept. 2018 - 28 29 30 31. 28 29 30. Nov-18. November 2018. May 2019. May-19 ... 24 25 26 27 28 29. 30 31. 30. Jan-19.










 








Studio 50 Gym, Dance & Cheer Center 

Su M Tu W Th F Sa. Su M Tu W Th F Sa Parent's Observation. 1 2. 1. 2. 3 Closed - Easter Break. 3. 4. 5. 6. 7. 8 9. 4. 5.










 








Wishares SpA 

en la página oficial de Wishares SpA, (en adelante Wishares) en las redes sociales oficiales. En cumplimiento de lo disp
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