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MENOS SOFA Y
iIMAS ADRENALINA!

Ponte a prueba. Rompe la monoto-
nia diaria con emociones fuertes.

51 siempre has sofiado con llevar un
avion, hazlo en Granada con el pack
‘Piloto por un dia’ (www.atrapalo.
com). Incluye clase de introduccién

al pilotaje v técnicas de vuelo. Si te
fascinan las actividades en la montana,
no te pierdas la posibilidad de hacer
rafting, puenting y barranquismo en
el Pirineo catalan. En Llavors{ (Lleida)
tendris a mano todas estas opclones.
Inférmate en www.raftingllavorsi.com
Otras opciones: asiste a un impre-
sionante tornado en Estados Unidos
con la companfa Tempest Tour (www.
terpesttours.com). O, s1 lo que estis
buscando e es una verdadera experien-
cia ‘extrem’, Ultime Réalité (www.ulti-
merealite.fr) te ofrece la posibilidad de

FELICIDAD
SEXUAL

Empieza por renovar tu
armario intimo: la ditima
coleccion de Natalia
Vodianova para Etam te
dar4 pistas. Recopila ideas
en 'Fraulein; de Ellen von
Unwerth (Taschen). un
esclarecedor libro sobre
fetichismo. Ve al Café Teatro
Arenal de Madrid a ver
‘Relatos eréticos’
(cafeteatroarenal.es). No
faltes a la cita del Salon
Erético (Barcelona, en mayo;
te divertiras mas si vas en
pareja) o apuntate a los
cursos de masaje tantrico
de escuelatantrica.com

penerte en la piel de Michael Douglas EL AMOR

en la cinta “The Game'. Puedes vivir . A ¢

un simulacro de secuestro o ser un ¢ESTAENLA
fugitivo... pero con todas las garantias. RED?

Y si te apetece un fin de semana de Seguro que a tu alrededor

ya conoces a alguien que
ha encontrado pareja a
través de internet. {Por qué
ti no? Webs como
http://es. Match.com,
Friendscout24 es,
Meetic.es o Parship.es han
contribuido a normalizar
una actividad con
posibilidades. Quien no
arriesga. no gana.

miedo, en La Quinta de Melgue (To-
ledo) vivirds una nochecita de terror
(wwwivigjesconimaginacion,com).

Saca partido a las
nuevas tecnologias

Y gana tiempo libre: si, al llegar de
trabajar, atin tienes que hacer la com-
pra, llevar la ropa a la lavanderia y
preparar algo de cenar... echa mano de
internet para que te facilite la vida:
llena la nevera online (en www.hiper-
cor.es 0 www.compraonlinemercado-
na.es), pide la cena a través de Baguise
(www baguise.com), que agrupa a mds
de 40 restaurantes o, si estds a régi-
men, a www.dietapack.com. En www.
teloplancho.com recogen tu ropa en
casa 0 en tu oficina y en 48 horas te la
devuelven impecable. Ve mis alla: {Te
gustaria tener mayordomo? Contacta
con Néstor Mayordomo y haré cual-
quier gestion que requieras: Www.
nestormayordomo.com

a otra persana gratis.

SR

VIAJA POR EL MUNDO %
GRATIS (O CASIH B -

En época de crisis se impone la §
austeridad en los gastos y se potencia
la solidaridad. Esta corriente también
ha llegado al mundo de los viajero:
Intercambia tu casa por otra en [0
www.homeforhome.com. Unete ala [§
comunidad Couchsurfing y tendrés un
sofa gratis para dormir alll donde vayas
(www.couchsurfing.org). Consulta &

www.hitchhikers org y encontraras §
conductores que se ofrecen para IIevar

EL CAMPO Si ES PARA Mi

HAS TOMADO LA DECISION DE HUIR DE

LA CIUDAD PERO NO SABES DONDE IR

NI DE QUE VIVIR: ECHALE UN VISTAZO A
WWW.PROYECTOVIVIRENELCAMPO. =
COM: AQUI ENCONTRARAS OFERTAS
PARA EMPEZAR, COMO CUIDAR UNA
MASIA EN TERUEL, REHABILITAR UNA
VIVIENDAENARAGON...YNODEJESDE  §
LEER 'VIVIR EN EL CAMPO, DE LORENZO |
MEDIANO (RBA). MUY REVELADOR.

VIVIR EN UNA GRANJA

La actriz Cameron Diaz ha confesado a un diario
britanico que su suefio, cuando se retire, es vivir en
una granja, criar animales y cultivar sus propios
alimentos. Tampoco €s necesario esperar a los
sesenta... Empieza por probar una temporada, a ver si
te engancha. En Espafa podras convivir con la familia
Solozabal en Elorrio, en el Pals Vasco (www.
granjafamiliar.com). En el Reino Unido, vive y trabaja
en una granja ecologica; no tendras un salario, pero te
facilitaran hospedaje y comida (apuntate en la
comunidad WWOOFing a través de www.wwoof.org).
En Nueva Zelanda, una asociacion de granjeros ofrece
condiciones similares a cambio de cuatro horas
diarias de trabajo (www.fhinz.co.nz). Si, ademas de
realizar tareas en el campo. quieres recibir clases de
inglés, www.aulaingles.es organiza tu escapada a
Irlanda por 1.995 € (vuelos no incluidos). Eso s,
necesitas un minimo de dos meses de vacaciones. p
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TODOS PUEDE! HtNERUNF“JTR‘ u!f-\DOREMOr‘ INAL ESPE&ALIZADO 3. ERES
CONTAR CON SUASESORAMIENTO, BUSCALO EN ‘.‘WASESGQACHW(J ORG
DESEAS FORMAR PARTE DEL GREMIO, CONSUL URSOSENWWW
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EXPLORATU LADO CREATIVO
Lacreatividad ge a confianza en una
misma y te dalibertad. Indaga y en np
a practicar tu aficio .|_worn__| Por
aprovecha las nuevas tecnologias y saca a la luz
al escritor que llevas dentro. Crea tu propio blog

ejemplo,

o piensa incluso en publicar tu libro: Amazon ha
creado la Kindle [ ).l_s,“;lu] Text Platform, donde los
Apple

noveles pueden colgar y vender sus obras, .
hace lo propio desde iBookstore. También podris
vender tus cuadros, pinturas, fotografias y temas

musicales a través de www. Yuglo.com

CREATU PROPIA

BANDA SONORA

Descubre los efectos curativos de la musi
coterapia: explora tus sentimientos, cambia
tuestadode animo y mepra tu relacion con
los demas Inl'r::m'um.- en el Tercer Congreso Na-
cional de Musicoterapia que se celebra en Ciidiz,
del 8al 10 (ll,‘ octubre, en la facultad de Filosofia

y Letras de la Universidad gaditana. Para saber

a (Mana-

no Betes de Tora) o consulta la pagina web: www

mas: ‘Fundamentos de la Musicoterapi

]\llllil\ll'l nl\'l'u!u;.J 01 -I.m ;|11\"I| puex les "xlﬂ.l!' tus

CANCIOnes j‘l'l‘h‘l'l( Ll\ en www.videc -\‘l_li(‘il m.org

. y Xy b
., aventuras excitantes
"% Pasar unos meses.en las heladas
aguas de Alaska rodeado de
- ‘animales'de compaiia’ como
* tiburones o delfines puede
resultar apasionante. Vivir esta
! v aventuray ganar dinero es facti-
wble si trdh’)_]ns en un barco pes:
quero. La pesca del arenque
. arranca en abrilen Togiak, v 165
" del salmon, e o, en Kenaiy
» Hay barcos de temporada y of
‘ tan un ang navcganclo
enfp'a tu op,c;m];zadadep

-

BIKRAM YOGA, DIVAFPOR
LAPANACEA  UNDIA

Elsa Pataky. Sienna Miller, ardetrajes
Madonna, Anistor... T et
X ndaes firmas,
aseguran que ya no sufren el -
estrés de la vida diana con culares limusi-
esta modalidad de yoga que 1la piel de
se practica en una O tienes a
habitacién a40°C,
Descubrelo en el seminario
que el 23 de octubre imparte
la mujer de su creador,
Rajashree Choudhury, en
Madnd (Tel. 915 231 141)
www.bikramyoga. es

manao en \\l‘l‘h COIMIO WARKR,

altacosturaonline.com, www.

t. Una ar

nécdota

laras toda ruvada

PRACTICAS EN

EL EXTRANJERO

EN EMPRESAS
PUNTERAS COMO
GOOGLE, EN CALIFORNIA
(GOOGLE.COM/INTL/
EN/JOBS/STUDENTS/
US) OEN LA TATE
GALLERY DE LONDRES
(TATE.ORG.UK).

PIERDE PESO

Y hazlano solo por
estétiea, sino por salud
Si necesitas perder mas
dedlez kilos, prueba la
exitosa dieta Pronokal, un
metodo proteinado en
sobres (www.pronokal
com). Lecturas
adelgazantes: ‘Método
A|DA' (Ed. Salsa Books) y
‘La Tirania del culto al
cuerpo’ (Ed. Paidas). >
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HAZTE VOLUNTARIO EN
UNA EXCAVACION

Ponte en la piel de un auténtico arquedlogo

y desc 0s secretos mejor guardados
bajo tierra. Busca tu destino dentro o fuera de
Espania en webs como www.arqueotur.org, www.
MUSeLeEIPCL.Com, Wiwwimac.cat y www.nuba. net
[{1'1'”( ontrarte con |'{ ;.‘\l‘iili 1(' \ TTE\%"\I!-I] con tus

manos .!hll[;lt tu mente

UNA JORNADA BEAUTY

SE COMO
UN NINO

Nunca es tarde para
recuperar el espiritu de la
infancia y hay un montén
de actividades que te
ayudan a hacerlo. Ve a ver
la exitosa obra de teatro
‘Espinete no existe’ en
Madrid (entradas en el tel
902 400 222); la nueva
expo de Mariscal en La
Pedrera, Barcelona (hasta
el 30 de enero); el estreno
de cine, "Gru, mi villano
favorito’ (www.gru-
lapeliculaes) o hazte con la
coleccion de dlbumes
llustrados, ideada por
Arturo Pérez-Reverte
(libros de cuentos que
firman grandes autores en
Aifaguara). Con otofo
también hay novedades en
videojuegos. Atrévete con
'Dj Hero 2" para Wi

CON TRATAMIENTO FACIAL. CORPORAL, MANI-PEDI,
PELUQUERIA.... ISALDRAS NUEVA! TACHA OFRECE UN
PROGRAMA COMPLETO POR 250 €. TEL. 913 076 829.
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NUEVO ARMARIO

Renue:

tirds mucho mejor

Déjare aconsey rotesionales

de la imagen en Espana
como Shopin (shopin.es), Bethps
Hu"i\.!lnu-n.\uli __-tl{'\"m--!:u\
(imagenpersonil-asesori.q

son verdaderos espec 1alistas

CULTIVAEL ESPIRITU
EN UN MONASTERIO

B 't‘:'v; =
eSS
Py

que te vayas muy lejos, en nuestro
gmi\. cuentas con diferentes opaones
en Granada, Oseling Centro de Retiros
(oseling.com); en Huesca, Dag Shang
Kagyii (dskbudismo.arg): en El G
elona), “.si\j-, a Tashy Ling [por
yatashiling.org): en Giron:
es). No olvides nunca tu parte espiritual

antiene er l'ailll]!'“{ll
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PROFESOR EN
EL EXTRANJERO

Es un pretexto ideal para
vivir fuera una temporada
aprovecha tus
conocimientos de espanol
y conviertete en profesor
en cualquier pais
extranjero, En Estados
Unidos, por ejemplo, hay
muchas oportunidades. E!
perfil es el de una persona
entre 25y 35 afos
licenciatura. En 2008, mas
de seis millones de
alumnos estadounidenses
estudiaban espafol y se
estimaba un futuro
crecimiento del 60% de la
demanda. Inférmate en el
Programa de Profesores
Visitantes del Ministerio de
Educacion. Consulta la web
www.mepsyd.es
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DI ADIOS A LA CAJA TONTA

VER SERIES Y PELI

ACOGEA UN
NINO SAHARAUI

Durante unos meses puedes acoger a un
nifo 0 nifa saharaui de 7 a 12 afios. El
objetivo es que los pequefios se alejen de la
pobreza por un tiempaoy conozcan nuevas

CADA ESPANOL VE LA TELEVISION UNAS CUATRO HORAS AL DI/\
TIEMPO LIBRE. SIAUN ASI, NO PUEDES PRESCINDIR DE ELLA, U
CULAS. ¢LO ULTIMO? BAJARSELAS DE HTTP://PROJECTFREETV

LA JOYA
DELACORONA

Sin gastarte

Carmen Lomana «

cumnientos de saber estar, ci

s ciez

nour en ‘1
uL la mujer 11" (Ed. Espasa)

DAMAS

IONES por separaco f'\ a original
A
inicianva que J fernuclo la agenac nes Atr
lo, aungue seguiro que 1che , bi
pasaclo Ntes por Con e N La

1
podras oxigenar tu a tu pareja tan

1

12105 COMoO quie

",_41-.-,. CXPenenclas de

10 de lo més divert ‘-'\‘.\.lll.:i'.atn.nll,

JUITARLA AMPLI;
UTILIZALA SOLO PAI'Q.

MONICA ROBL/FOL

transféfinadoras.
Disfruta, porajemplo. de
ladsla Bea v participa
Eomo voluntaria a
tiempo flexible-en la
conservacion de la
Tortuga Boba, cuya
supervivencia se
encuentra amenazada
por la contaminacion y
las dificultades enel
proceso de nidificacion
El hospedaje es muy

economico (10 € por
a-noche) y Vivicds una
" aventura inolvidable.
Inférmate anwww
turtleconservationjobs
blogspot.com

5 REGAN CAMERON/ART +(

DIDAT PEYRET.



