Nadie como ella para
avalar los beneficios
del deporte mas
completo. En este mes
de buenos propositos
fisicos, tenemos como
prescriptorade la
natacionatodauna
campeona. Condcelaen
este reportaje exclusivo
para Sport & Style
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JESSICA VALL LA NADADORA, MUY CULE, LOGRO UN BRONCE EN 200 M. BRAZA EN EL ULTIMO MUNDIAL DE NATACION
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eba9ydelss5al9. Estees
el horario de Xess empapa-
da. En seco, cuenta los minu-
tos como si fueran diamantes
para disfrutar de su marido,
Su perroy esos amigos que le perdonan el no
estar casi nunca disponible. Yano es la eter-
na estudiante de Biomedicina ni una joven-
cita recién llegada al medio. Aunque, eso si,
Jéssica Vall sigue entrenando a sus 28 afios
como si fuera el primer dia y dejandose la
pielenel cloro. No acumula portadas ni pho-
tocalls. Es una ‘curranta’ del agua, el medio
gue la tiene enamorada y que prescribe a
quien la quiera escuchar. “Es el mejor anties-
trés que existe -afirma la nanadora- y lo re-
comiendo a todo el mundo. Desconectas de
verdad, cambias de medio y te permite es-
tar contigo mismo y con tus pensamientos”.
Muchos de los suyos se encaminan a Buda-
pest, a ese Mundial que la espera este vera-
no si consigue la minima en abril. Atras que-
da aquella medalla de bronce conseguida
en Kazan que la elevo a los altares de este
deportey que le permitié sacar la cabeza en
los medios. “Nos cuesta

deportistas de élite que ganan medallas
en disciplinas minoritarias pero que no
se codean con Messi. “iLeo? Uffff... Es el
mejor. No hay otro como él. Soy muy cu-
lé y creo que Guardiola marcé un antes 'y
un después. Su trabajo y su persona tras-
cienden mas alla del futbol”. Los partidos
del Barca son la excusa “para quedar con
mis amigos, a los que veo muy poco. En-
tienden mi dedicacion a la natacion pero
a veces me siento culpable por no estar
cerca cuando me necesitan”.
Sacrificio. Esfuerzo. Entrega. Llegar a es-
te shooting en metro después de entre-
nar desde las 6 de la mafiana. Comerse un
bocadillo corriendo en un bar para llegar
al siguiente. Mafiana, mas de lo mismo.
Ocupar el domingo, su Unico dia de fiesta,
en hacer coladas y pasar la aspiradora en
casa. Y asi, hasta el Mundial de Budapest
este verano y hasta donde el agua la lle-
ve. “Esperaba mucho mdas de los Juegos
de Rio y no pudo ser - se emaociona al re-
cordarlo-. Lloré dos dias seguidos. No te-
nia consuelo ni de dia ni de noche. Te jue-
gasafos ensegundosy no lo consegui”. Su
respuesta fuedecirle“no” alasvacaciones.
Llego de Brasil y se puso a entrenar. “Soy
extremadamente competitiva -dice Xess
con contundencia- pero racional. He bus-
cado siempre las mejo-

g y 1 ecestames Al Volver de marcas. Quero stgut
para tener patrocina- R!.O 16 llon:e dos luchando y el préximo
dores”, explica Vall. La  clias seguidos. Mundial es mi objeti-
histori i . L o s e ", Jéssi llloti
i 19 2 Ahorami objetivo %< o
trasdiaenbocadeesos €S €l Mundial Porqueella lo vale.

Localizacion: SpaHotel NH
Collection Constanza (Déu i
Mata, 69-99. Barcelona)
Maquillaje y peluqueria:
Cristina Platas para Acqua
Perruquers (Avda. Josep
Tarradellas, 103. Barcelona)
Bafiadores de Arena
Sudadera azul de Gas
Bomber estampada de Kiabi
Reloj de Baby-6
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Eldeporte
mas completo

Los expertos de Arena, marca lider en natacion, afirman
que es una actividad muy completa, que involucra no sélo
el sistema cardiovascular sino también, multiples musculos,
por ello, con su practica podemos obtener muchas ventajas
para nuestro cuerpo, y encontrar en ella una excelente
estrategia para perder peso. Favorece la quema de grasas
y contribuye a tonificar misculos y ganar masa muscular, lo
cual sin duda ayuda a prevenir el tan temido efecto rebote
o la flacidez tras la pérdida de peso. La nadadora nos da
algunos consejos para practicar la natacion y conseguir
resultados 6ptimos:

L.apasarela O80 Barcelona
Fashion entra en escena

El préximo lunes se alza el telén de la 080 en el Teatre Nacional de Catalunya. Del 30 de
enero al 3 de febrero un total de 33 disefiadores y marcas presentardn sus propuestas en
el marco de esta 192 edicion. En la pasarela volveremos a ver a Joana Sanz, pareja de Da-
ni Alves, desfilando para VM La Siberia junto a Rocio Crusset, hija de la periodista Marild
Montero. Gemma Mengual, Ona Carbonelly Elsa Anka estaran en el front row de TCN, que
cerraré con su desfile la jornada inaugural.

VM LA SIBERIA
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Entrenar aunaintensidad
moderada, es decir, a un 60-7/0% de la
frecuencia cardiaca maxima de cada uno.

Entrenar aintervalos para poder
rendir mas y consumir el glucégeno
que queda para emplear después la

grasa como sustrato. Para ello, lo ideal Neymary Jorge Lorenzo
seria nadar durante cinco minutos con lucen ya sus nuevas
una intensidad moderada, y después colecciones de gafas de sol.

aumentar la velocidad durante un
minuto para intensificar el entrenamiento.

Entrenar hidratado, ya que el agua
es indispensable para quemar grasas
y la deshidratacion puede influir en la
efectividad de este proceso.

Constanciay regularidad en el
entrenamiento con el objetivo de
lograr resultados en tiempo y que
sean verdaderamente notorios.

Moda S.ostemble
y solidaria

Back to Eco es una colec-
cién de bolsos realizados con
jeans reciclados por la As-
sociacié By my Eco. Toda la
confeccién la realizan con-
juntamente con la entidad
social del Raval Estel Tapia,
incorporando en la produc-
cién a personas con dificul-
tades sociales.
www.bymyeco.com
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El brasilefio repite como
imagen de Police mientras
que la marca del piloto,
Skull Rider, estrena modelos
animal print.
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Enfamilia

cYogur helado
también en invierno?

[ yogur helado suele ser un gran aliado a la ho-
ra de combatir el calor. Es refrescante y podemos
personalizarlo tanto como queramos gracias a
los toppings. Sin embargo, el yogur en sus mul-
tiples variables también puede ser una excelente
opcién para los dias de invierno.

Yogurteria Danone ha basado su apuesta en la elaboracién de
productos frios y templados, siempre con el yogur como cen-
tro de todas sus recetas. Ademas del yogur que se hiela al mo-
mento de servir, ofrece su producto original: el yogur cremoso.
Ambos van servidos en tarrinas y pueden combinarse con mas
de 20 toppings. Fruta fresca del dia, chocolates, galletas de
primeras marcas son algunas de las opciones lo cual permite
crear hasta 1.200 combinaciones distintas para poder disfru-
tar del sabor de lo auténtico.

Mas alld de sus productos originales, Yogurteria Danone se
caracteriza por su gran capacidad de innovacion en lo que al
yogur se refiere. Productos como los Delifrozen son protago-
nistas durante todo el afio, con recetas a base de fruta o de
chocolate. La novedad de este invierno es su version de los De-
lis a base de yogur cremoso y espuma de yogur con cereales y
semillas antiguas como ingredientes principales.

El yogur es la esencia de toda la oferta en Yogurteria Danone
y es por ello que se puede encontrar en distintas formas. Los
batidos y frappés, ademds de estar elaborados al momento
a base de fruta fresca, tienen el yogur como componente ba-
se convirtiéndose en una alternativa apetecible durante todo
el afio.

Pero la gran innovacién de este Ultimo afio ha sido el lanza-
miento de sus Yofres, gofres con masa de yogur. El resulta-
do? Un Yofre esponjoso que ha contado con unaincreible aco-
gida entre el publico. Se puede disfrutar solo, con cualquier
topping e incluso afiadirle yogur helado de Danone.
Yogurteria Danone también cuenta con una amplia oferta de
cafésy tés hechos con agua mineral natural. Los amantes del
dulce pueden optar por las variedades Premium de café White
Latte, Caramel Latte y Mocca elaborados con café, chocolate
blanco o negro asi como dulce de leche, con la opcién de afa-
dir espuma de yogur elaborada con auténtico yogur cremoso,
una alternativa original a la nata.

Elyogur helado es un producto en tendencia .4,3 millones de espa-
fioles lo consumieron a lo largo del Ultimo afio. Ahora, los amantes
del yogur pueden disfrutar de este producto de mdltiples formas y
coninfinitas combinaciones. El frio ya no es excusa.

En primera
persona

José Navas decidié apostar por abrir una
franquicia de Yogurteria Danone en el
Centro Comercial Glories de Barcelona,
Tras mas de dos décadas en el sector de la
alimentacion, destacando su labor como
directivo en Agrolimen, quiso dar un nuevo
rumbo a su carrera profesional.

“Pasar de la calidez del trabajo por cuenta
ajena a abrir tu propio negocio es un pa-
so dificil queimplica un riesgo. La estabili-
dady la sencillez del tipo de negocio, el he-

Cinco arios franquiciando

Era el afio0 1919, e Isaac Carasso Nehama, acomodado comerciante e importador de aceite y frutos secos de
Salénica y su familia llegaron a Barcelona tras un largo periplo europeo. Se alojaron en un piso del barrio
del Raval. Alli, en una habitacién del barrio de Ciutat Vella, hace ya 97 aos, Carasso instald un laborato-
rio artesanal donde vio la luz el primer Danone del mundo. Este fue el inicio de la larga historia de Danone i : e
en la que uno de los hitos de su trayectoria ha consistido en apostar por el modelo de franquicias a tra- . cho de contar con el reconocimiento de la
vés de Yogurteria Danone. Este 2017 Danone cumple cinco afios apostando por este modelo no convencio- marca Danoney la baja inversion, han he-
nal, adaptandolo a las distintas tipologias de establecimientos y ubicacionesy trabajando codo a codo con chode Yogurteria Danone un negociointe-
sus franquiciados, que constituyen el eslabdn clave de esta estructura de negocio. Actualmente Yogurteria resante que me reafirma de haber tomado
Danone con 32 puntos de venta. \ ) la decision correcta”, afirma Navas.



