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FRENTE AL MAR
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Antes de los 40 Vanesa Lorenzo ya habia plantado un arbol, tenido un hijo
—~dos niflas preciosas, Manuela y Maria- y escrito un libro: Yoga, un estilo de vida.
¢Serd este el secreto de su eterna juventud? Me temo que no. "Constancia” es la
palabra favorita de esta sirena de melena surfera que ha hecho de
la disciplina milenaria la piedra angular de su filosofia: “Eso si, de vez en cuando
me zampo unos huevos fritos con patatas. iHay que disfrutar!”,

Esoribe: Veronica G, Soriang Solos Javier Biosca Bozlizz Cristina G, Vivanco

SALUDO AL SOL
Vanesa lleva vestido
largo de seda,
VALENTINA GARI v
pulserasde
WOMEN'SECRET.

(e Plladeticnde)

TELWALL
b S



n su Malist =e dan
cita Coldplay, An-
tany and the John
sons v Silvia Pérez
Cruz y su corazon
astd dwidido entra
Muewva York, Paris v
su Barna del alma, Le fascing leer
a Paul Auster v a Murakami; las
ilustraciones de Faula Bonet, la
arguitectura de Charles Earmes v
las piscinas de David Hockney. Es
un poco payasd, tiguisrmiguis a la
hora de hacer la cama y no plan
cha: "iMe encantan las arrugas!’,
Acaba de posar desnuda con 40
cumpfliclos, v desde gue a5 la ma
dre de Manuelz v Maria, el gran
plan de domingo consiste en ir al
pargue con sus hijas: ™y disfrutar”,
Vanesa Lorenzo (Barcelona,
1577, estd més guaoa que nunca
y TELWA =e fraslada a su tierra pa-
ra retratarla en su salsa: chapo-
teando como una sirena con eter
na sonrisa y melena surfera.

ROQIBOS Y LIRIOS

“Lo mas importante para mi es
mantener la piel limpia antes de
hidratarlz, los hago por la mafiana
y por la noche. Me gusta mi color
de pela, asi gue de momento he
conseguido escaparme de los tin-
tas. Para mantenerlo hidratado
aplice acestes o mascarillas que
voy combinands”. Reconoce gue
mima su cuerpo: “Confio en el
equipo de Owigen (Carrer de Bori |
Fontesta, 14 www oxpenhalila-
sa.cont) para los tratamientos de
cabina vy =0y muy constante con
mis rutinas en casa: mascarillas,
pealings, contormo de ojos.., Hace
tremnpo aprendi gue hay que ser
disciplinado, dedicarse tiempo ¥
aungue sea un topico... idormir!”,

Le encantan los trucos v las re-
cetas caseras de belleza: "Me ha
@0 mi propio exfoliante corporal
con gceite de coco y azlcar de ca-
fia o sal marina’, {50 fragancia fa-
vorita? "La piel de un bebé o el
aroma del Flium”, Cuenta con al
guin aliado de emergencia; “Litilizo
mascaras faciales, mea encantan
las de rostro y contorno de ojos o
con efecto fifbing. Son supercomo-
das v faciles de utilizar”, LAlguna
cdebilidad beauty? “5i. los aceites
naturales, como el de rosa mos-
gueta, las ampolias antickidantes,
las antiarrugas,., También me cui-
do por dentro con suplementos v
buena alimentacidn”

En =su bolso encuentro, ademas
cie balsamo labial, una barra de la-

14 TELWA,

hins roja y mascara de pestanas,
un pufiadao de infusiones: “Bebo
mucho tEy rooibos, Intento hidra
tzrme todo lo gue puedo: agus, ju-
gos verdes prensados en frin..”

Mo compra cualquier cosa. En
su cocina no faltan nibs de caczo
fue afade 3 los batidos o al yogur
con cergales, agua de coco, fideos
=oba y pasta misc: "Me gusta in-
corporar-a la dieta mediterrdnea
alimentos de otras culturas comao
la japonesa. Siempre que puedo,
opto por producto de temporada
yfresco. Soy mas de pescado que
de carne, las legumbres v los gra-
nos integrales estan muy presan
tes 2nmi dia a dia y, por supuesto.
las warduras” Le gusta cocinar, su
receta estrelia es el pescado en
papillote con jengibre. "Intento
mantenar una dieta equilibrada
porgue la comida no sdlo nos in-
fluye a nivel fisico, también lo ha-
ca a nivel emocional. Evito los
azucares refinados y mimo a cal-
dad de los alimentos”, ¥ =i pecas
un dia... LComo o resueelves al dia
siguiente? iMNo tengo remordimien-
tos! Es cierto gque procuro ingerir
suficientes carbohidratos de absar-
cion lenta, proteinas v grasas bue-
nas cada dia. pero ne me prohibo
nada, ni tengo ningun pro¥erna en
zamparme unos heevos fritos con
patatas, un croissant © una cerveza
bien tirada... iSoy muy birreral Creo
firmemeante que lo mas impartante
&5 encontrar el equilibrio y gue, en
general, nuestros habitos diarios
sean saludabies”

CUIDARSE
ES UNA CARRERA
DE FONDO

Le insinUo que siempre gue nos
encontramaos y @ la hora gue sea,
esta pletdrica, Lgué tiene el dicho
so yoga?: "El yoga signdfica unidn
da cugrpo, mente v alma. A traves
de esta practica milenaria en-
cuentras el equilibro, conectas
contigo mismao de una forma
completa, La esterilla te ensefia a
respetar y cuidar de tu cuerpo,
paro tambidn de tu mente, a refa
cicnarte contige con paciencia.
banevolencia, discipling y agrade-
cimiento. Todo eso te acompata
en tu dia a dia v =e expande hacia
el exterior. Gracias a él, he apren-
dido a reconocar gué necesita v
qué no necesita mi organismao. Te-
nia muchas ganas de compartirlo
y por eso me decidl a escribir el Ii-
b, que es una forma sencilla de

ntroducirte en una filosofia gue 2
mi tanto me costd comprender
cuando empeace; una guia practi
ca y mivisual de fa bisgueda del
bienestar a traves del yoga v de
una buena alimentacion”, Todo oo
menzo hace 15 afos en Nueva
York: “Wi prifrera vez fue en el can-
tro Jivamukti con la practica de
Ashtangza, que es con la gue mas
m identifico. Este aho quiero ir 2
YWana, en India, para hacer un retiro:;
iA0n no he hecho ninguno y me
muero por vivie esa experiencial’
LAlgUn gurd? “Me encanta Christy
Turhngton. aungue ahora es mas
runmer, También sigo a Amanda
Bisk, Aneta G&b y a Mark
Robberds. entre otros”

Esta a favor del personal frai-
ner: "iSuper a favor! Rodearse de
profesionales en el dmbito que te
interese siempre es la mejor op-
cian, asi es como e aprende pars
Lego poder ser autdnomo” Yane
sa, ademas practica fitness y pa-
del; "He probado spinning, bo-
xing, danza, circuitos de pesas..,
Me gusta mucho el ejercicio fisico,
me motivan los retos”, &Y cuando
te mueres de la pereza? "Me digo:
"o pueedo” Y recuerdo esa senss-
cian tan placentera que te da “te
ner los deberes hechos", no sdlo
ns fisicos, sino los mentales de |a
autoconfianza y discipiing con uno
mismo”. éLa renuncia que mas le
ha costado? “Tengo cierta aforan-
za de la vida ndmada v 1a libertad
que tenia antes de ser madre”.

Todo el munde habla de su
asombrosa recuperacion despugs
dal embaraze: "Rocio Carceles,
una crack de la actividad fisica,
me ayudd mucho en el ambito del
fitness, v Olivia Terceros con la
practica del yoga. En mi biog v ca-
nal de YouTube comparto las pau-
tas gue he seguido para mi recu
peracion, coma una rutina para
vientre plano v gjercicios de Kegel.
En mi caso, creo que llegar al em
barazo con buena forma fizica v
musculatura me fzcilite moche |z
recuperacion postparto. iCuidar
seasunacarrerade fonds!”.

“Una rutina para vientre plano y
ejercicios de Kegel han sido clave en mi
recuperacion tras los partos. También
fue importante llegar al embarazo con
musculatura y buena forma”




