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> 0 QUE Sayanna Epic Bootcamp. Uma semana intensiva de treir
grupo e alimentagao equilibrada. Combina treinos intervalados, ca
lares e de forga, cinco horas por dia, que visam atingir um estad
saude e bem-estar.

> ONDE Epic Sana Algarve, Portugal

» PORQUE Para desenvolver a confianga, resisténcia e capacidade
penhar e superar-se nas tarefas dirias. Além de criar um sentich
radagem entre os participantes, pode alternar a intensidade dost
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Hydra Zen Night Mask Anti-

R R E R Stress, €57,44, Lancd o melhor da Praia da Falésia, a Gnica do Algarve classificada comm
e “ Dourada pela Unigo Europeia. Os dias s2o estruturados de maneir
i 5 ﬂ picos de intensidade fisica, mas nao & tudo dificil: além da praia, po
f | de uma massagem corporal e de acesso a0 spa E, claro, se quisi

[ HYDRAZEN MASQUE
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0 exercicio noite dentro, pode sempre ensaiar uns passos de dar
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> 0 QUE Retiro de jogging e fitness

> ONDE Tracks and Trails Running

Camp, Franga

> PORQUE Pode parecer que jogging nao
combina com a palavra férias, mas a verdade
& que esta modalidade tem conquistado
adeptos em larga escala nos tltimos anos.
Votado pelo The Sunday Telegraph como o
melhor retiro de Saide & Fitness deste ano,
combina exercicio num terreno deslumbrante,
refeigbes saborosas e profissionais de
confianga, como é o caso da ex-triatleta Julia
Tregaskis-Allen, a guia que nos conduz por
uma exaustiva mas compensadora
experiéncia. Tenha em mente que tera de séer
capaz de correr pelo menos dez quilémetras
todos os dias para se inscrever neste campo
e que correr nas montanhas é bem mais dificil
do que na estrada. No regresso, terdasuay
disposigao um nutricionista, um massagistd,
um professor de yoga e pilates para %
assistirem no que for necessario. E para tratar
os misculos doridos, o melhor remédio serd a
banheira de dgua guente do chalet em
Chamonix.

>0 QUE LEVAR Prepare-se para juntar o
biquini com um casaco quente na mala.
Muna-se de todos os hidratantes necessarios
para cuidar da pele perante os climas secos
de Chamonix.

>0 QUE TRAZER A cosmética francesa tem
fama mundial mas se vai encher a mala de
produtos, escolha alguns que nao encontra

cotecas da regido.

» 0 QUE LEVAR Muita roupa de desporto, confortavel e pratica. Apo:
hidratantes e junte uma agua termal ao seu nécessaire, parair rep
nutrientes ao longo dos treinos.

» 0 QUE TRAZER O azeite é utilizado hé centenas de anos para hidr
a pele e Portugal é célebre pela excelente qualidade deste ingrec
rimente os produtos da Algarve Soap, naturais e artesanais, feito
comprado a produtores locais. www.algarvesoap.com/pt
Contactos: www.algarve.epic,sanaholds,com

1
|
|
|

FOTOGRAFIA: LISE-ANNE MARSAL/MADAME FIGARO

Calendula

téo facilmente a venda em Portugal.

£ o caso dos perfumantes com a Herbal Extract
assinatura de Frédéric Malle e dos Toner, €38,13,
cuidados faciais da Neutrogena. Kiehl's

www.tracks-and-trails.com
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