il e sl podimlentn vas & mejorar ripidaments tu eficiencls comien-
di o sobee la bicidets, sl susmemntar tu de tren inferiar. No es inds
e it S, pein un salto qgue corddgue reforar tus aibdiceps, Fesomes de la
catkera y abdominales mantenkende B fedbilidad de la 2ona de las nglkes.

# Coliwcate coma 4 fuers a haoer una fesdan de biazes, con los codod extendidos, manos
sepaiadas la anchira de los hombies v el aespoe fomrande una rea edta. Salta hada
delants para lesar las rodillas al pecho, metend los pes antre los codos.

Haz 3 series de 20 repeticiones.

Yo llevo la tienda, ;vale?
La mds ligera del mundo

e lama Bivak y casi, casi, te su el mismo peso qua doomir a
Shlmhl.arutrﬂ:.lm ﬂ:ﬁngampmhhihm

Bivak, una tienda indridual fabricada em mylion Ripstap con una
wsistanca de colurmna de agua da hasta 1500 mem,
waw.camp.it. Precio apro, 99 €
Tel. #13 202 462 outdoor @anyde.com

Tirar piedras
tiene su ciencia

Encuentra el angulo mAgico

Hasta los mas concienzudos cien-
Eilcns fan estujado sus nedroms
tratandn de lanzar piedas sohe

ol agusy o mas lejos pogible, Un
fisico francés diseisd una magquina
des Firar piedras que determing par
el sistema de prueba-enor que el
drgulo mas eficar e 207, Ni mas ni
menos. Algo més se complicann La
wida los cientilices japoneses de L
Universidad de Tohoku basdndose en

1 _ 00 Spenimedt ndd 14

una tearia maktematica lamads *hi-
drodindrmica de las partioulas lises™,
para llegar a la misma conclusiin,
¥ la coperiensiy demuestny que,
efactivameante, apumtamdeo a 30
grados consiques mis rebotes, asi
que parece que este s el angulo

en que ol desplazamiento del agqua

frena menos la inerda de la piedn...

Mo estid muy clas zpetn ol caso o
era divertirse?

Al Naranco a la carrera

1 SFORT LIFE ouanda sake la chinla de bar de cudles son Les

carmeras poplilanes que bay que haoer Al menas ura wer sieem

e alguien se acuends de by Suhida &l Baranon. L vendad e
apuir sl prischa asturiana tiene un mantan de alicierfes. En primes
biga, ol paiseie, 5o BS kmoen los que be da Bempo a da una pe
auieiia el par Oededa y liego el refo de subir comienda basta el
Hararcn (dediie] medio ded §5%). Y con el lujo de pasar comien-
do por delante de dos joyas del prenomanico comao Santa Maria
del Naranco o San Miguel de Lillo, fdemds, [ onganizacdan cuida
mkcho &l moredor y se cedebra en plenas fiestas de San Mateo (la
e s una hoena sousa pan ' a wivitas). 50 le bemos coreen
cirf, s come of proxime 17 de sepliembre. Sencion, inscripadon
limitada a Bl particpanies. ;Te meoopa b dues? Tanguilo bey
una hoea y calo para enlar en mela

RS 239 230
W master-sport.om

iMe voy a correr...!
Un i-Pod para algo mAs que deporte

Cada dia amanace com un nseyn acoesnnio
para los fameses ieproducdoies msl-
cales de la mara de la manzanita,
i et s e Lo guee mis mos
ba llamado la atencidn, Ghmwi-
bad transforma el ritmo de
la misica en vibrciones y
| iieda en tu imaginacn be
e pedes hacer con estas
vibrackmes genemadas por
| s taccescin”, a la vez que
pscschas la mdsica. Tan en
sania %2 | han tomado en
Ohimilbesd que ofrscen smez-
das, hedhas por djfs. de temas
oo Lo TS mas apiopladag
para... ln que i quiems

Pregio aprow, 80 &
winwoluriibad. com
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