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El IronMan de Lanzarote iba a suponer para Paco Roncero el deseado debut en

. . X e 7 recetas de batidos ‘detox’ caseros para todo el afio
este tipo de pruebas... Diadora v Arena se aliaron con el reconocido 'chef para su

primera participaciéon. Pero, por desgracia, una lesion le impedira eumplir su

sueiio. O al menos este afio. Sin embargo, lo que no le va a impedir es seguir

10 actividades inesperadas que te haran quemar
calorias sin darte cuenta

disfrutando del deporte desde que descubrié el 'running'. Este es el decilogo

Los 16 mejores y mas sexys culos de famosas: Kim

‘fitness' de todo un 'iron chef', Paco Roncero. Kardashian, Beyoncé, Sofia Viergara, Kate Upton...

1. Tu ejercicio fa\-'orito,"fetiche Las damas de la novela negra y sus misteriosas vida

iCorrer! 10 consejos para acertar con el rojo de labios

2. ¢Qué ejercicio harias un dia sin tiempo?

Mas famosas con sus fotos intimas y desnudas
. . . . . . ‘hackeadas’ en internet: de Rihanna a Jennifer Lopez
Simplemente trabajando con tu cuerpo, flexiones, fondos o bandas es suficiente. Si no tienes pasando par Vanessa Hudgens o Emily Ratiwkoski

mucho tiempo el poder conseguir 10-15 minutillos de hacer algo trabajando con tu cuerpo es

fantastico. Yo viajo mucho con las bandas o el TRX.

3. ¢Y un dia en qué no te apetezea hacer nada de nada?

Pues descanso. Ademas el descanso es la parte fundamental del entrenamiento.
4. Un ejercicio que recomendarias para principiantes

Silo que quieren hacer es correr yo recomendaria alternar 'running' y caminar. Tres minutos
corriendo, dos andando... Y asi hasta que lleguen a mayores cuotas.

5. Hacer deporte/estar en forma es importante porque...

Para mi es importante porque me hace sentirme bien. Me da libertad.




6. Una zona que te 'obsesiona' trabajar v/o que se te resista

Bueno, la verdad es que no tengo ninguna que me obsesione. No trabajo nada en conereto, al
final lo que trabajas es tu corazén. Yo he tenido exceso de peso, pero afortunadamente no tengo
estrias ni nada que me cuelgue. Pero es verdad que a casi todos nos gusta tener un 'six pack’.
Pero también me he dado cuenta de que para tenerlo el sacrificio es tan grande que no vale la

pena.
7. Qué tipo de ejercicio prefieres, ¢pesas, 'cardio’ o un poco de todo?
Yo soy muy de 'cardio, pero nunca dejo de lado entrenar en el gimnasio.

8. Un alimento/comida que te dé energia

La pasta. Es verdad que te da una energia impresionante. Luego los frutos secos y sobre todo los

pistachos, yo consumo el pistacho americano vy es fantistico.
9. Un alimento que te siente mal/prohibido

No, la verdad es que no tengo ninguno... Pero si que hay que tener cuidado con la mezela entre
lacteos v los geles de glucosa o los refrescos. Si los tomas demasiado seguidos te puede hacer

dartio.
10. Para reponer energia tus pautas de descanso son...

No, la verdad es que duermo muy poquito al dia. Pero la mejor manera de reponer creo que es

un buen plato de pasta... i¥ un buen trozo de carne! (risas)
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