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LA HORA GYM
Oxsho da un vuelco
ala vision de iral
gimnasio y hacer
deporte aportando
el punto necesario
a su coleccion para
hacer divertidos y
apetecibles cada
uno de sus looks.
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22,99 €); camiseta
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mpiezas un dia. Las agujetas no te permiten

bajar correctamente las escaleras, recuerdas

la vergiienza de no poder llegar ni siquiera

a tus rodillas por falta de flexibilidad y la

clase de yoga —aquella que tanto te reco-

mendaron-— se ha tornado horrible después

de la experiencia. ;Dénde esta mi relacion
I 11cnte-cuerpo? ;Qué pasa conel gran cam-
bio? Y, lo mas importante, ;qué ha sido de aquel momento de relax
que me prometieron? La insuperable adiccién que crea el yoga se
basa en la alucinante maquina de sentirse bien que se esconde tras
cada una de sus posturas y principios. Y no, un dia no es suficien-
te para probarlo. Pero quizas si que lo son tres o cuatro y una fuer-
za de voluntad no muy grande que tenga ganas de hacer desapare-
cer el estrés, las prisas o la ansiedad. Por ello, hay que volver la
semana siguiente —sin tener en cuenta lo peor de dias atras—, res-
pirar y dejarse llevar por su ambiente saludable minuto a minuto.
Algoasi hizo Vanesa Lorenzo, ella volvié, y confiesallevar «ocho
afios practicando yoga». Con ese curriculum es toda una profe-
sional pero siempre hay algo mas. La unién y control tanto de la
mente como del cuerpo 0 —mejor— de la mente con uno mismo
para conocer y controlar nuestro propio cuerpo, no tiene fin, es
infinita. Y eso es lo que verdaderamente se convierte en el cara-
melo para no querer parar. «Me siento con la mente mas clara,
me da la oportunidad de tener un descanso —que puede ser algo

«F] yogame da la
oportunidad de
escucharme y conectar
CON 7711 CUerpo, €s una
forma de vida»

dificil-. de respirar, sentirme presente,
escucharme y conectar con mi Cuerpo,
porque muchas veces nos olvidamos de
él», admite Vanesa. Cualquier lugar es
vélido para practicar yoga y el tiempo
—en la mayoria de ocasiones— varia en
funcién de quien lo practique y la espe-
cialidad que desarrolle. A partir de aqui,
los pros son muchos mas que los contras
y todo consiste en adaptarse, ya que exis-
. ten numerosas formas de yoga, son mu-
chas y muy variadas las necesidades de
cada persona y basta con elegir momen-
tos de tranquilidad, estar en forma, un nivel de vida saludable o
conseguir mas flexibilidad —o todas ellas a la vez— para decan-
tarse por una disciplina. Vanesa Lorenzo practica yoga ashtanga,
caracterizado especialmente por depurar las capas superficiales
de la piel y eliminar las toxinas de la misma. «Es muy fisico y
dindmico, a través de la respiracion y el movimiento entras en
meditacion y consigues olvidarte de esos miles de pensamientos
que te vienen a la cabeza y de los que es complicado desconec-
tary, detalla. El ritmo frenético del dia a dia puede hacernos llegar
a un nivel extremo de elementos contagiosos, y no solo fisicos, >



PURO CONFORT
Oysho juega con
los materiales, la

comodidad y la
versatilidad de cada
una de sus piezas
siempre contando
con tonos neutros.
Sudadera de
algoddn con cuello

vuelto (22,99 €) y

leggings elasticos
con transparencias
laterales (25,99 €).

«Creo que gran parte de los
eslados emocionales tienen que
ver con la quimica que te
producen algunos a/imentos y el
yoga te permite identificarlos»
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PAZ INTERIOR
El ambiente de relajacion propio de
la téenica pudo apreciarse con cada
una de las posturas de la profesora
Xuan-Lan Trinh. Abajo, top
19,99 € y leggings 17.99 €.

OYSHO 2™
MASTERCLASS #-

El compromiso de Oysho con esta
técnica y, en definitiva, con el depor-
te empieza descle lo que mejor sabe
hacer: una coleccion de ropa para
practicar ejercicio dirigida v pensada
para mujeres del siglo XXI. Mujeres
que corren, que incluyven en sus ruti-
nas montar en bici o que disfrutan
en ¢l gimnasio con todo tipo de en-
trenamientos —entre otras muchas
modalidacles—. El pasado mes de
mayo, dentro de este género, el pro- .
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sino también espirituales como la tension o el agotamiento —ma-
lignos en la misma medida—; es entonces cuando los motivos para
rendirse al yoga se multiplican. Y en el caso de Vanesa, no slo
se han multiplicado sino que se han extendido a otros niveles. «Es
una forma de vida, cuando te empiezas a escuchar, sus beneficios
se trasladan a muchas cosas como a la relacién que tienes con otras
personas —aprendes que hay individuos que suman y otros que
restan— 0 a la alimentacion, ya que identificas los alimentos que
son buenos para ti y los que no. Es conocerte y sentir tu cuerpoy,
explica la modelo. Desde ese punto, algo que empez6 visto como
un deporte —que no lo es— o como una salida rapida de la rutina,
llega a convertirse en una lupa interior que transforma la actitud
de cada uno ante la vida conforme se perfecciona la técnica. «Aho-
ra, cada vez mds, me intereso por la alimentacion, creo que gran
parte de los estados emocionales tienen que ver con la quimica que
te producen algunos alimentos y me parece fundamental identifi-
carlos porque si que creo que es cierto que somos lo que come-
mos», revela Vanesa. Su ejemplo es uno de los muchos que bus-
caron un complemento animico y beneficioso que les permitiera
a su vez ¢jercitar el cuerpo y dar testimonio del aumento de su
calidad de vida y positivo estado personal. Ademas, al adoptar el
yoga como una parte mas de uno mismo, su practica no esté refii-
da con otras muchas disciplinas ni —por supuesto— con el deporte.
Losresultados —en el caso de Vanesa—lo demuestran. «He corrido
durante muchisimos afios, a pesar de que tuve que apartarlo un
poco durante mi embarazo, siempre me ha gustado mucho correr,
el deporte en general me atrae y me gustay, declara. «Me apunto
atodo lo que tenga que ver con ejercicion, afiade riendo. Y esa es
una de las claves de su saludable rutina diaria.

an solo hace unos meses del nacimiento de su
hija Manuela y la rdpida recuperacion de Va-
nesa Lorenzo es un hecho notable a simple
vista. Por dentro y por fuera, la modelo vive
su mejor momento y el secreto —por supues-
to—es un premio a sus afios de entrega y amor
por el yoga. Practicar ejercicio durante el em-
barazo es otro de los puntos a veces descono-
I Cido para futuras madres y algo enormemen-
te positivo en la mayoria de los casos. «El yoga es una disciplina
que se puede ajustar facilmente a distintos niveles, lugares y a tus
posibilidades», aclara, por lo que es perfecto para aquellos meses
en los que el movimiento empieza a ser algo mas complicado, y la
falta de voluntad no acomparia demasiado. «Me ayud6 a llevar un
embarazo sin ning(in tipo de dolor ni de molestias, me sentia muy
ligera y flexible, algo dificil en esa situaciony. continia. Mantener-
se en forma durante esos especiales nueve meses es muy posible si
se consideran técnicas como el yoga o se aplican ejercicios especi-
ficos a un caso concreto dentro de una serie de deportes factibles
—ya que no todos lo son y Vanesa, por ejemplo, dejé aparcado por
un tiempo el running— para ese estado. «Yo practiqué yoga hasta
el mismo dia del partow, afirma la op. «Creo que es un momento
precioso, todo el embarazo lo es, para conectarte con tu cuerpo y
hacer una introspeccion espiritual. La respiracion, ademas, ayuda
mucho a relajarte en ocasiones como la de dar a luz en la que la
mayoria —o por lo menos yo- sentimos miedo, expresa. En con-
clusion, un sinfin de razones que conducen a rendirse por comple-
to —y para siempre— al yoga. m Sofia Paramio




TOQUES FLUOR
La combinacion
de fucsia y negro
es habitual de las
colecciones de la
firma. Top negro
12,99 € ; shorts
16.99 €: sudadera
de algodén flaor
(22,99 €), y
zapatillas (39.99 €.
Todas las prendas
son de Oysho.
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