Rodillas
protegidas

s{laimusculatura
* fEt olvidate]
(dellas]

EDICION DOBLE
GUIA
FITNESS

| .-"=,J|'||"i|;|. il
* La segunda parte J I:- U-'TI.H',_ I!|||: e
del plan de estiramiento - - N/ | S\ N :

- 25 entrenamientos para que vueles
Un programa para cada nivel
de acondicionamiento
Los ejercicios clave para que
anes velocidad

e
[
.

\TE/DESPUES/DELACARRERR | --Er.qﬂii;ttygﬁh"ﬁa??'ﬂ
jenesniese

Qué hacer tras cruzar la linea de llegada | andarpor




© Aire

L8 TR e ks v e ko, WE sth
Ba gque 1o sag s o gustd oy Pt
UmE apusinnontss aciiidadgg FEpa,
Sty v Ercioms O b Tokinde gl
e aladuilisng, vl on e e o
MTTHIVIBNGS O WEiE o giohy ¥ logren ung
BT Urca de ke civind gue ghe
Sty e pintarssoos | uiisgAs.
Hura hucer escalada cntrs’ pendiantos
S e o los faltaros ool MEvano. al

| Para llegar entrenados
5 P tend axperiancia on montad v

| pluresds hocer anclnds ¢ traktking o
I Lames andings, podes preperat
desde Bumnos Alres, con un gauipe
de oritenackines. especalistas en
RTOQRAIMIAE Pard: subit' of Aconradua
Su TRtA ¢ Unvenlrenamilinta trevna
o st biras - moecteca o . aqus

| BB Ccombna al rurning con dissibiinas
Lo al remo, & B Wi se ol
Nt i vanas salidas o ln mosg-
fial @ I largo aei afio (v Siom de

Tolesin o ol ALONCILA, Euban Ui
BEperierCin Unicl.. |os Amendles. & ool
Aiaatamamo da Tunwsan, es ol Zona
Misy gt da - wscalsda o ons [
varElan GE ving &0 purmoes, |ormes s
SRS de N whosanly gansy e
S | gusta B Alls Montota forssn Ing
HroEs Provintinlg oo sus Frirci e
QO Y cologoes Asancngun 'y Tupin-
@ata: Cumdine dal Corddn el Tigre, dul
Cardan ool Pinti, dal (erddn e Portii
y e Cfint o oial scvmeadts oum-
b de. s Valles du Lo Malles L
Lanss, Harmizo ¢ Mobls. kol Huay
apsindoran Wuristited | due offecan cur
GO M cannlacn da on s

SO st cirs '8 mra eon Ly mon
Ty, prote con rappel Podis haserid o
& Flio da  Vicpen, an g Ecalich] o Ty
Ehef Sun 3 porades oo 18 Niwrdel sandh
o vErtige o iy movee wilins
Fulrd amimarme ol paranenis =l ir Al
LAt (164900 e ol ) i iyt

Vimitina y ol Comlon dal Platsl e mogunoia Tired, Sk tirwks Chirfas
he punen 3 tono-grodualmante con ln tSemicas meftlles 11 pragrarma plsca

80 liurra e v des e o al My,
En Potrarilcs, |y o il arm ha
OBF ESanopy e o8 5 e @ TO00m y
Ol 0o 8 trmmas v 1A s moronmlre
VIS I dtnesar orrmnos, arancos cai-
O W O L etk ¥ AL ooy
& Al B0l mismic lugan poces ac

tirobesay criotr ul io Meseines 1 uns &

by e dettre 10 4 25 m En ol Camn e
Panilixties - o Fsiail tinds & posini
i O Packr slsdeite. Do gl tock pesio te
SO Mo, armibidn existg un PRI
i Diobicule; volyr an globo o ks beslicad
[ R ) L& o THTRT s W T PRI
Flica, mrtans, el & dasiho Te e
paEral @

Lurar enles J y § mases, denacdicn-
¢ha de b condican liscs Hue tengus,
Por 0. anlea da empezar, un ma
oo dencrdlogn i hece examencs
¥.urma batern de- tosby fimicos mon
enmlian ty eslode gersml, S bise
o hace: falts n requenlo fizict e
PrcHiog, Shumpes o8 AT laned s
Fbitoe denccivie ncomondos. Ln
RS de erbenamisnid Recs Lose
i Cdad au Busnas Alren 'y oo
o 18 rond Mot dist conietana

Bl Qusebs e milmasiin, Drmeain
A A Ul o Ge Do,

SO LH-F 149

O LA fEarnoraemc < b Ciuddad, primsm

R 1 ]




