sivia.coto@lateja.co.cr

Eias ne andan traje de fatiga y
mucho menos armadas, pero en-
trenan como si se estuvieran pre-
parandopara ir a defender isla Ca-
lero, enlafronteranorte.

Muchas amas de casa estan en-

ENTHENADORA

“Esunentrenamiento
novedoso, muybueno
paralasaludynosedebe

(o BN anmiga@iatela.co.crosilvia.coto@lateja.co.ar

Cuando sepa de alguna historia curiosa o rarano dude en
contarnos. Llame al 2545-5015 6 2545-5021, oescribaa:

q -




Dona Vanessa Moya, desde que
descubridestanuevaformadetor-
near su cuerpo, esta bien empun-
chada.

Ella es vecina de Escazd y apro-
vecha los ratitos que le quedan li-
bres, entre las responsabilidades
de la casa y el cuido de sus tres
hijos, para ponerseasudar.

“Cuando puedo, voy a hacer los
ejercicios con algunas compaiie-
ras a la plaza, si no le pongo en la
€asa porque no es necesario com-
prar nada. Uno coloca las cosas en
la sala, la cochera, el patio o el
cuartoy se pone a ejercitarse”, ex-
plicé dofia “Vane”.

Estos ejercicios se conocen en
Estados Unidos como “boot cam-
ps” (entrenamiento militar) y re-
quieren el esfuerzo, la dedicacién
yladisciplina de un soldado.

Segin explico Rebeca Calvo,
entrenadora personal y educado-
rafisica, dicho deporte comenzd a
practicarse en el pais hace dos
anos.

“Las ventajas son muchas, lo
ideal es que se practique a campo
abierto y no se necesita mucho
equipo. Lo mas beneficioso para
las amas de casa es que no tienen
que invertir dinero”, dijo Calvo.

En Escazii, un grupo de 50 amas
de casas se han puesto a practicar
estadisciplina. Seretinenunaveza
la semana en el estadio para entre-
nar.

nutos, en seis semanas logran ba-
jar<hasta cuatro kilos; ademas de
ser buenoparalasalud, se aprende
atolerar 6rdenes”, manifestolaen-
trenadora. :

Estas “guerrilleras” saltan obs-
taculosyhacensentadillasy lagar-
tijas. Utilizan cuerdas o mecates y

i

Las “militares” pueden ba-
jar hasta cuatro kilos en seis
semanas.

“El entrenamiento dura 45 mi-

‘Este entrenamie
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Lasbolsas de arroz también sirven para entrenar, cooissoe
practican ejercicios para fortale-  deldeporte.
cer brazosy piernas. Si usted esta interesada en me-

No se asuste si las ve trepar ar-
boles porque eso también es parte

Ty

ntoesideal
paralas amas de casa, pues no
debeninvertir plata.

terse en entrenamiento el teléfono
de Calvo es 88920439.

aprender arecibir brdenes, sino
también a sermas disciplinado.

s TULLELL
cuandotiene

tiempito”.

*Esun
entrena-
mientofacil
dehacer, se
necesitan
pocas cosas
y tiene
muchos
beneficios™.

MADRIGAL

AMA DE CASA

“Esuna
buena
opcidnpara
nosotraslas
amasdecasa
ymadres; es
unentrena-
mientomuy
fuerte”.

“Hata
ejercicioes
muybueno,
ejercitauno

o tododeuna
- d manera

SEEEES muysencilla
MIREYA
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AMA DE cASA  plata”

-



