STOP
CATARBOE

ESTA ES NUESTRA
PORTADA

En portada: Lydia Valentin,
medallista olimpica en halterofilia en
Rio 2016, vestida por Mizuno.
Foto de portada: César Lloreda

N2
TU TAMBIEN
TE MERECES UNA

+ La portada de nuestro lector:
Carlota Serrano. Lee su historia en
3 pag. 34

LA VIDA ES

EL MEJORDEPORTE

N 211 NOVIEMBRE 2016 « sportlife.es

Los 4 articulos gue no te puedes
perder este mes

P68 BATIDOS
, VERDES,
P60 ENTRENATE PARA TAMBIEN EN
VIVIR MEJOR INVIERNO

Ejercicios y consejos que te
preparan para tu dia adia

No tienes por

que "aparcar” los
beneficios de los
smoothies cuando

P100 PRUEBA LAS
MICROSESIONES DE FUEZA
Pueden mantenerte en forma en
5 minutos al dia

P94 jCUMPLE ’&i
TU SUENO! :

Siduermes lo
que debes, te
encontraras
mejor y rendiras
mas.

Si lgui t : : q
No te pierdas los contenidos extra de este mes ern www.sgortlife.es »
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P74 CORREDOR FUERTE,

CORREDOR VELOZ
Entrena en el gimnasio para mejorar en el
running.

P80 APRENDE A PEDALEAR EN EL

LLANO
jEs dérie se forman los grandes ciclistas!
. . i

P84 ANALISIS DEL CROL
Descubre fase a fase cual es latécnica
perfecta para nadar mejor que nu_g.?.: .

INVIERNO.

P90 JUDO, QUE BIEN ME CAES
Descubre el deporte que te ayuda a no
hacerte dafio cuando sufres una caida.

P114 MEJORATU RESPIRACION
Aprende a respirar correctamente y
mejora tus capacidades deportivas.

P118 ENTRENA LA BASE

Descubre el fitness para tu suelo pélvico,
ejercicios imprescindibles para seguir
haciendo deporte muchos afos.

P134 CANICROSS
Todo lo que necesitas saber para salir a
correr con tu mejor amigo.

Ty

il

3 TRUCOS QuE VAS A APRENDER EN ESTE NUMERO

’I Después de un gran esfuerzo Iniciarse en judo es la manera mas Incluso pedaleando en llano, de
mental, cuando el cerebro esta eficaz de dominar las caidas sobre vez en cuando hay que ponerse
agotado y pide energia, el ejercicio todos los angulos. Si a esto le afades en pie sobre los pedales para variar la

intenso puede servir para evitar comer  su componente de fuerza, velocidad y intervencion muscular. Pag 81.
mas de la cuenta y caer en excesos que  resistencia.. Son muy buenos motives
disparen la bascula. Pag. 46 para inicarte en este deporte. Pag. 90
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