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XUANLAN » PROFESORA Y REFERENTE MUNDIAL DE YOGA, DIRIGIO UNA SESION MUY ESPECIAL EN BARCELONA

4 SALUDos alsol oz yaltorendmients

eleva. Celebramos este lenguaje que nos lleva a
CONOCernos y a conocer nuestra vivencia con !a
vida. Celebramos una mirada hacia un mundo mas
consciente, mas amoroso y mas verdadero en toqos
los aspectos”. Asi se manifestaba Xuan Lany asi lo
vivieron cientos de personas que de forma presgp—
cial y on line siguieron su sesién el pasado m|er.—
coles, Dia Internacional del Yoga, en los jardi-
nes del Hotel Arts. De la mano de Born Living
Yoga, la considerada una de las guris mé;
importantes de esta disciplina, ofrecid
una sesién de 50 minutos de ‘vinyasa’
con 108 saludos al sol. Una playlist
en la que mezclé temas de todos
los continentes -un guifio a esta
practica que une a todo el
mundo- fue el hilo conductor
de esta sesion seguida por
mujeres y hombres. “Cada
vez son mas los que
practican yoga -explica
Xuan Lan- y eso con-
firma aln mas sus
beneficios”. Lo que
cada vez estd mas
claro es que el
ndmero de practi-
cantes crece a
diario por ser
uno de los sis-
temas de
acondiciona-
miento fisico
y  control
mental mas
potentes
que exis-
ten. 100%
saludable.

Celebramos esta practica que nos conecta y nos

»

Juno House
se sumo al #yogaday

El club barcelonés abri6 sus puertas a toda

la ciudad para disfrutar de distintas
sesiones, cada una con una profesora y una
disciplina diferente. Funky Flow, Astro Yogq,
Yin Yang Yoga y una charla sobre el Lenguaje
Universal enfocado al yoga fueron algunas
de las propuestas.

Ireinta minutos de yo8a en Estados Unidos fueron suficien tes para
que a varias jugadoras del Barca Femeni se les despertard el interés

por esta disciplina,

Hace ya dos afos de aquella experiencia y, de
forma particular, alguna de ellas sigue con la prac-
tica de forma ocasional. Antes, el capitén Carles
Puyol abrié mentes con sy aficién al Pilates y
también al yoga, que sigue practicando con sy
mujer, Vanesa Lorenzo. Novak Djokovic, Lebron
James, Almudena Cid, Sandra Sanchezy la se-
leccién alemana de futbol han incorporado es-
ta disciplina en su preparacign del mismo modo
de Halaand sigue confiando en la meditacién co-
Mo una de sus armas para fortalecer SUmente.

l Mayor flexibilidad: | as asanas nos ayudan
aaumentar la capacidad de mover los mus-
culosy las articulaciones, Un es-
tudiode la University Centre
Doncaster demostrg gue una
sesion semanal de yoga duran-
te seis semanas era suficiente
para notar mejoras en esta cua-
lidad bésica de la condicign fisi-
ca. Ser flexible y tener buengos pa-
trones de movimiento ayudaa
tener mayor velocidad, poten-
Cia, nitidez y una mayor recupe-
racion.

Potente anties-

trés: Un estudio
que realizaron de ma-
nera conjunta cien-
tificos del Thomas
Jefferson Medical
College de
Philadelphia y del Yoga
Research Society de-
mostrd que la précti-
ca diaria de yoga
aminora los niveles
de cortisol, una hor-
mona que se libe-
ra en respuesta al
estrés. Una sesién
de veinte minutos al
dia es suficiente pa-
ra notar una reduc-
cion significativa en
los niveles de estrés.

TE1
Ly

Aumenta la fuer-

za: Seguir una ruti-
na con distintas asa-
nas de manera habi-
tual aumenta el
tono y la fuerza
muscular,
Fortalecen los bra-

zos, los hombros, las piernas, la espalda, los glo-
teosy el abdomen,

4 Ayudaen larecuperacién: E| yoga es una
forma de descanso activo, Con su préctica, el
organismo emplea mecanismos bioldgicos y pro-
cesos metabélicos y celulares de reparacion de te-
jidos y de generacion de moléculas. Segin una in-
vestigacion aparecida en el International Journal
of Multidisciplinary Research and Development,
la respiracién yéguica ayuda a circulary desin-
toxicar la linfa. Esto acelera en un 15% la recupe-
racion tras el ejercicio fisico y elimina la fatiga.

coordinacion: E| yo-
, ga esdiferente a
/ y /| otros ejercicios, ya
B que genera movij-
%" . miento sin causar
~ tensién ni desequili-
N brios en el cuerpo. Por
y ' lotanto, su practica es
~ uncomplemento ideal
y ’,’ para distintas formas de
4 ' €jercicio fisico y una ven-
: ' tajaen cualquier deporte.

5 Mayor equilibrio y
““ ‘

{

i / Ayuda a prevenir lesio-

I nes: Muchas posturas de

‘/ .,/ Y0ga, como por ejemplo la del

' "Perroboca abajo” (Adho Mukha

/ . Svanasana), movilizan y extien-

~ denlaespalda, los hombros, los tri-

Y ,.#/ ceps, los gliteos, los isquiotibiales, el

%.} recto anterior, y los gemelos, fortale-

ciendo los mUsculos y aportando flexi-

7 bilidadal Cuerpo. Esta postura es muy re-

comendable para prevenir lesiones de tobi-
llo, por lo que esta especialmente
recomendada para corredores o triatletas.

7 Mejora laresistencia: Aunque el ren-
dimiento deportivo es multifactorial, es
evidente que la resistencia juega unrolim-
portante en el deporte, Seguin la ciencia,
el yoga mejora la resistencia tanto ae-
rébica como anaerdbica.

ZonaVip

Noche solidaria en Andorra

Moda, cultura y arte se dieron
cita en la tercera edicion de
los premios TWB
AWARDS, otorgados en
Andorra. Bajo la ba-
tuta de Alba
Casanou, lagala
contd conuna su-
basta a beneficio
de la Fundacién
Josep Carreras en
sulucha e inves-
tigacion contra la
leucemia. Una ci-
tasolidariaala
gue asistieron el
Cap de Govern,
Xavier Espot,
Javier Saviola,
Lidia Torrent,
Jaime Astrain, la
influencer Gemita
y Patricia Casarini,
entre otros, yen la
gue se subasto
una pieza iconica
del artista
Maseda.

El restaurante Catalina, lide-
rado por Oscar Manresa y uno
de los favoritos de
Lewandowski, celebra esta no-
che una verbena espectacular
en sus jardines. Junto al mar, el
ambientey la oferta gastrond-
mica es de primer nivel.

VIERNES 23
JUNIO 2023

THE ROCKY
HORROR
SHOW, el mitico
musical de
Richard
O’Brien, iniciara
Su gira europea
especial 502 ani-
versarioen el
Teatre Coliseum
de Barcelona,
donde se repre-
sentara durante
dos Unicas se-
manas, del 24 de
octubreal 5de
noviembre.
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Gisela Pulido es la embajadora de 7
White Claw, el ‘ready to drink’ mas A
conocido internacionalmente. Esta _
bebida refrescante combina agua i}
con gas, bajo contenido en calorias, 1)
un toque de sabor natural y 4,5% de (A
alcohol.

Esta temporada, Puma x Koché toma
inspiracion del poder de la naturaleza pa-
ra difundir positivismo, fuerza y paz. La
nueva coleccién mezcla funcionalidad
con versatilidad utilizando tonos inten-
sos, graficos llamativos y estampados

e inspirados en cristales de cuarzoy roca.
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Font Vella llena de vida los markets

| verano ya estd aquiy son
muchas las personas que
buscan planesy experien-
cias llenas de diversion.
Catalufia ofrece muchas
- opciones para los amantes de los
v buenos momentos y es por ello
g gue Font Vella, la popular marca
‘ E de agua mineral natural de
Danone, esta presente en algu-
L nos de los markets y festivales
- de mdsica mas conocidos del
territorio, promoviendo su claim
“llénate de vida” con el fin de poner en valor el
aporte mineral que contiene su agua.
Este afio Font Vella da la mano al mundo de la gas-
tronomia, la cultura y la musica, colaborando con
Palo Alto MarketFest, La Santa Market, Cap Roig
Festival, Summer Fest y el Festival Internacional de
Musica de Cambrils.
Su presencia se materializa a través de talleres de
arte como el de la artista @Caliopia en Palo
Market, o la zona kids en La Santa, asi como
stands y barras especiales en los festivales de
musica, para que todos los asistentes puedan dis-
frutar de momentos inolvidables hidratdndose
con un agua de aporte mineral Unico en su origen
como es Font Vella.
Para apoyar estos eventos y con el objetivo de
compartir experiencias con sus consumidores,

——

L]

Yy fetivals

Font Vella ha creado dos ediciones limitadas de
sus botellas.

Por un lado, se puede encontrar una edicion exclu-
siva disefiada especialmente para bares y restau-
rantes en la que los consumidores podran acceder
a sorteos de experiencias y, otra edicién en la que
la marca ha contado con la colaboracién de musi-
cos, artistas y chefs como los cantantes Miki
Nufiez y Damaris Gelabert, las artistas Monica

catfalanes
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Jiménez y Pia Calliso los
chefs Javier Sanz y Juan
Sahuiillo, para crear botellas
personalizadas en las que, a
través de mensajes Unicos,
los artistas comparten la
importancia que tiene para
ellos llenarse de vida con
Font Vella.



