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Los hoteles más exciusivos acogen tambien los mejo-
res templos del bienestar. Fichalos y idate un capricho!
The Beauty Conosot Mandarin at Oriental
Ritz (Madrid). La personalizacion es el sello de este
espacio que comprende cabinas, piscina, sala de
vapor y gym. Su facial Sublime, con productos de
Valmont, es un lujazo.
six Senses Ibiza (Ibiza). Situado en la recOndita
Cala Xarraca, al norte de la isla, este hotel apuesta por
un concepto de wellness integral. Junto al spa y la zona
de fitness (con ring de boxeo y tapiz de yoga mirando
al mar) ofrece un programa de longevidad que combi-
ng ciencia, espiritualidad y rituales ancestrales.
Taoismen el Hotel Don Pepe Bran Melia
(Marbella). El centro de estetica favorito de las
celebrities ha abierro sede en este referente del
turismo de lujo. Alli puedes cuidar cuerpo, cara y
cabello en un espacio tinico y glamuroso.
Four Seasons Spa (Madrid). Ubicado en el
Centro Canalejas, este cinco estrellas acoge el spa
urbano más grande de Espana. Sus masajes Tapas
de bienestar (30 min.) son perfectos para escaparse
a mediodia.

Entrenar desde los genes
estar en forma con 30 minutos de

eiercicio a la semana? Es lo que propone el
Mitede Saigene -que siguen, entre otros, las
jugadoras de padel Marta Ortega y Marta Barre-
ro- y, en general, los entrenamientos geneticos.
"Lo conseguimos al hacer un test de ADN junto
a una valoraciOn ambiental de postura, estado
de cada musculo, descanso...", explica el doctor
en genetica David Celorrio, CEO de Baigene. El
primer paso es un analisis de sangre. "Los re-
sultados dan informacion de la capacidad de

resistencia y aerobica o del riesgo de lesiOn".
detalla Daniel Sonorelles, genetista de Oisegen
Lab, donde tambien realizan estos test. Con
los datos, se disena un plan de entrenamiento
y, si se quiere, otro de alimentaci6n a medida.
"Permite dar la dosis minima de ejercicio para
estar saludable o alcanzar metas concretas",
anade Celorrio. Asi, un triatleta puede mejorar
su rendimiento un 40%. Y alguien con una acti-
vidad normal incrementar su fuerza de piernas
un 100% en seis meses. iViva la genetical
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