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El mítico 
modelo 
David 
Gandy ha 
hallado el 
equilibrio 
perfecto 
entre 
estética  
y salud.

La mejor 
ropa 
deportiva 
de alto 
rendimiento, 
que también 
funciona en 
el día a día.
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50
MARIO CASAS Este año el actor cumple  
40 y aprovecha para echar la vista atrás  
y reflexionar sobre cómo ha crecido como  
persona y como intérprete. En la imagen, vestido 
de Dolce & Gabanna y con zapatillas de Gioseppo. 



A LA

ACABA DE VOLVER DE GRABAR UN 
DOCUMENTAL EN MAURITANIA, DONDE LA 

HOMOSEXUALIDAD ES ILEGAL, PORQUE JAUME 
PEIRÓ NO SOLO ESCALA POR PLACER: TAMBIÉN 

PARA REIVINDICAR LA IGUALDAD LGTBI.

Por JOAQUÍN GASCA Fotografía JORGE SAFFIE 



A N T E S  D E  E M P E Z A R  H A Y  Q U E  C A L E N T A R



EL DOCUMENTAL



EL ACTIVISMO

EL DEPORTE



LIFE

ANATOMÍA DE UN RELOJ
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SUBE A 
LA RED
El malagueño Momo 
González es una  
de las estrellas de 
Premier Padel. 
Así afronta la 
temporada 
con energías 
renovadas.

BODY

JUGADOR TOTAL
Aunque juega en el 

revés, Momo es experto 
en defensa y siempre se  

ha sentido cómodo 
desde el fondo de la 

pista. En los últimos años 
ha ganado kilos de 

músculo para ser más 
potente y fuerte.

Más fuerte que nunca 
“He ganado 5 kilos de  
músculo en los últimos  

2 años. En el gimnasio prio-
rizo los ejercicios de fuerza 
para ganar ese volumen”.

Igual de rápido
“Aunque estoy más fuerte, 
no he perdido velocidad, 

flexibilidad ni agilidad en mi 
juego. Está todo perfecto”.

 
Suplementación  

y descanso
“Tomo creatina y proteína 
en polvo, siempre pautado 

por mi nutricionista. Y suelo 
dormir entre 7 y 8 horas al 

día, menos el día de partido 
que me cuesta un poco más 

por la cafeína” .



LIFE



T
E

X
T

O
: J

O
A

Q
U

ÍN
 G

A
S

C
A

. F
O

T
O

S
: F

R
A

N
 Q

U
E

S
A

D
A

.

WARM UP
             

1. “Yo en la piscina 
lo primero que hago 
es una apnea larga, 
el 70% de mi récord, 
por ejemplo. Que el 
cuerpo tenga todo 
el tiempo un nivel 
de CO

2
 para que se 

acostumbre y ya no 
lo perciba como una 
alarma”. 

2. “Es muy típico el 
ejercicio de nadar y 
respirar cada 8 o 10 
brazadas. Y luego 
también hay que 
entrenar el oxígeno 
bajo, el blackout, que 
es como el desmayo. 
Se ejercita poder estar 
lúcido con menores 
niveles de oxígeno”. 

3. “Hay mucho 
hippie de conexión 
con el mar. Yo soy 
todo lo contrario. 
Trato este deporte 
como una ciencia. 
Intento hacer cosas 
probadas, aunque una 
meditación de  
5 minutos sí que noto 
que me funciona”.

S 
ubcampeón del mundo en 2024, ac-

tualmente situado en el top 5 del ran-

king mundial, y poseedor de casi todos 

los récords españoles, Fran Quesada tiene 

algunos problemas para contactar con noso-

tros desde Panglao, la isla de Filipinas donde 

entrena y vive, por culpa de una tormenta 

eléctrica. “Pero me he venido a una cafetería”, 

nos cuenta tranquilo. Suponemos que para 

sumergirse en las profundidades más de 100 

metros, aguantar la respiración y asumir 

ciertos riesgos es importante permanecer 

impasible ante determinadas adversidades. 

Y aunque se ponga histérico antes de cada 

competición, como confiesa, este cordobés, 

de profesión ingeniero, está más preocupado 

de no fallar a los suyos que de los riesgos que 

entraña su deporte. “La apnea no es peligrosa 

siempre que entrenes con otra persona”, ex-

plica. “En competiciones donde ya empiezas 

a bajar más, la historia cambia, y empiezan a 

entrar otros factores como la descompresión. 

Pero yo el miedo que tengo no es porque me 

vaya a pasar nada físico, sino por decepcionar 

a mi familia”.

Unos años antes, leyendo un Hola de 

su madre, donde había “un reportaje de un 

señor que estaba muchos minutos bajo el 

agua” que le impactó bastante, comenzó su 

primer contacto con esa casi desconocida 

disciplina. “Me acababan de regalar un reloj 

por mi comunión, lo utilicé de cronómetro 

y dije: ‘Voy a ver cuánto aguanto’”. En ve-

rano, en la piscina de su pueblo, comenzó 

a bucear unos metros… “y ahora mi récord 

son más de cuatro piscinas olímpicas”, 

recuerda.

Aquel curioso y minoritario mundo 

tuvo que ser aparcado un tiempo, hasta 

que pudo ahorrar para invertir y cam-

biar el traje por el neopreno. Porque “de 

la apnea no se puede vivir: a mí me sale 

a pagar”, reivindica. “Y eso que España 

es de los mejores sitios: me pagan una 

parte de la Seguridad Social, puedo ir 

al CAR de Sierra Nevada, cuando te 

clasificas para el Mundial te ponen los 

vuelos, el hotel, algún entrenamien-

to, las comidas… En otros países te 

tienes que pagar hasta el chándal”.

Y ahora, con 41 años, lamenta 

haber tenido que priorizar la estabi-

lidad económica antes que cumplir 

su verdadera sueño: “Ojalá hubiera 

empezado un poco antes: segura-

mente me hubiese ido mejor”. 

De profesión, apneísta
Desde Filipinas, Fran Quesada, una de las estrellas de esta desconocida 
disciplina, nos cuenta su vida y su entrenamiento dentro y fuera del mar.

ENTRENANDO LOS PULMONES
Ya sea en piscina, estática o dinámica, o en el mar,  
la apnea tiene un meticuloso ritual para superar los límites.

BODY

“En el mar,  
el que baje 

más profundo 
y suba es el 
que gana”.
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ecco.com

Con la tecnología 
ECCO ENCORE.

Confort para 
tu día a día.



WARM UP

Muchos disfrutan de una cerveza tras hacer ejercicio, pero un estudio 
ha revelado que el alcohol interfiere con varios aspectos de la salud. 

¿Brindamos luego?
HEALTH

¿Deberíamos realmente recompensarnos con una  

cerveza después de un entrenamiento intenso? La 

revista surcoreana Physical Activity and Nutrition lo 

desaconseja, citando un nuevo estudio en el que científi-

cos deportivos pidieron a un grupo de atletas masculinos 

que completaran una carrera de 45 minutos. Después, 

la mitad bebió alcohol, mientras que la otra mitad se 

limitó a ingerir agua. El resultado: el alcohol provocó un 

dolor muscular más intenso en las 48 horas posteriores 

al entrenamiento. Pero también hay buenas noticias: el 

alcohol no afectó ni  a la fuerza muscular de los hombres 

ni a su tiempo de recuperación. ¡Salud!

18  | MENSHEALTH.ES | ABRIL 2026



 ‘K-pop’, ‘K-beauty, ‘K-tech’... arrasan en 
el mundo. ¿Sabías que Samsung es una 

firma surcoreana? Ahora presume de ello 
en su campaña ‘Orgullo coreano’.

COREA
MARCA TENDENCIA

o s  d e  c a d a  t r e s  p e r s o n a s  d e s c o n o c e n 
q ue  S a m s u ng  e s  u n a  m a rca  s u rco re a n a , 
y  s a b e rl o  d a  o t r a  d i m e n s i ó n  a  s u s  d i s -
p o s i t ivo s .  L a  c u l t u ra  d e  e s t e  p a í s  s e  h a 
c o n v e r t i d o  e n  u n  f e n ó m e n o  m u n d i a l 
q u e  a b a rc a  m ú s i c a  ( K- p o p ) ,  c o s m é t i c a 

( K- b e au t y) ,  g a s t ro n o m í a  ( K- fo o d )  y  te c n o l og í a 
( K- t e c h ) .  E n  e s t a  ú l t i m a  t i e n e  m u c h o  q u e  ve r 
S a m s u n g ,  u n a  c o m p a ñ í a  q u e  d i s e ñ a  s u s  d i s -
p o s i t ivo s  co n  l a  m o d e r n i d a d  y  l a  i n n ova c i ó n 
d e  e s t e  m o v i m i e n t o ,  d e n o m i n a d o  H a l l y u . 
A h o ra  S a m s u n g  s a c a  p e c h o  d e  s u  o r i ge n  c o n 
l a  c a m p a ñ a  ‘O rg u l l o  c o re a n o’ .  S u s  p ro d u c t o s 
s o n  t e c n o l ó g i c a m e n t e  i m b a t i b l e s ,  p e ro  t a m -
b i é n  s o n  u n a  fo r m a  d e  e n t e n d e r  e l  e s t i l o  d e 
v i d a  a c t u a l ,  u n a  m e z c l a  d e  m o d e r n i d a d  c o n 
e f i c i e n c i a ,  d i s e ñ o  y  t e c n o l o g í a .

Samsung Galaxy S26 Ultra, el último smartphone de Samsung, incorpora una avanzada pantalla en la que foto, vídeos, películas y series se ven con una definición única y la respuesta es más rápida y fluida.

A S Í  E S  E L  N U E V O  G A L A X Y  S 2 6  U LT R A  

El nuevo móvil de la familia Galaxy combina la última tecnología con el diseño y una funcionalidad pensada para adentrarse en la llamada ola coreana. ¿En qué  se refleja esto? Samsung Galaxy S26 Ultra viene con  Galaxy AI, una inteligencia artificial integrada en el sistema para hacer más rápido e intuitivo su uso; también destaca por su Pantalla de privacidad, que limita el ángulo de visión para evitar miradas curiosas, y sobresale por su avanzado sistema de cámaras, con sensores de 200 MP y 50 MP y lentes más luminosas, todo ello sin renunciar al diseño: ligero y atractivo.

www.samsung.es

SAMSUNG & MEN´S HEALTH
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VALENTINO
El tracksuit regresa 
con tejidos de 
alta calidad, 
siluetas relajadas y 
combinaciones de 
color sofisticadas.

LOUIS 
VUITTON
Los pantalones 
cargo irrumpen 
en el streetwear 
actual con 
proporciones 
refinadas y teji-
dos prémium.

GUCCI
La camiseta 

tank top y 
las gafas 

deportivas 
wraparound 

funcionan como 
elementos clave 

de la estética 
actual.



Una escapada PORTUGUESA
Más allá de Lisboa, hay mucho que descubrir en el país vecino. Como Évora, 

una pintoresca localidad con pasado romano y musulmán, escenario  
de una impresionante batalla contra las tropas de Napoleón. Y también  

un rincón donde relajarse y disfrutar de una gastronomía única.

1. JOYAS HISTÓRICAS 2. ¿CÓMO LLEGAR? 3. EL CORAZÓN DE ÉVORA 4. GASTRONOMÍA

LIFE

4
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Descubre la acción
ANTICAÍDA con
TRIPL3 PROTECCIÓN

3 veces 
menos caída 
del cabello1

 
1. Evaluación clínica e instrumental de la eficacia y seguridad de Pilexil Champú Anticaída en 
   40 sujetos con efluvio telógeno y alopecia androgénica durante 3 meses. Data on file, 2025.

3. Ex vivo determination with Pilexil Champú Anticaída of hair breakage after multiple combing. 
    Data on flle 2025.

T0 T1M

Resultados visibles desde el PRIMER MES

83%
EFICACIA 

ANTICAÍDA1

95%
RESISTENCIA
A LA ROTURA3



WARM UP

BODY

Solemos verte con un mono de ca-

rreras o vestido con elegancia fuera 

de la pista. Pero ¿cuál es tu ropa 

favorita para entrenar?

La Fórmula 1 es tan exigente cog-

nitiva como físicamente. ¿Qué hábi-

tos o prácticas te ayudan a man-

tenerte mental y emocionalmente 

alerta durante una temporada de 

carreras?



Protector solar 
no graso para el 

rostro con FPS 
30; resistente 

al agua. Altruist 
Dermatologist 

(9,50 €). Reduce el exceso 
de grasa y brillos 
de la piel, minimiza 
los poros y puntos 
negros. MartiDerm 
Acniover Cremigel 
Activo (20,45 €).

Loción que ayuda 
a detener la 
caída del cabello 
y promueve su 
crecimiento. Isdin 
Haircare Lambdapil 
Anticaída (49,55 €).

Bálsamo para 
manos, uñas 

y cutículas. 
Prada Beauty 

The Hand  
(56 €).

 

Hidratación 
inmediata en la 
piel. Con ácido 

hialurónico y una 
patente antiedad. 

Caudalíe Sérum 
Premier Cru  

(89,90 €).

Listo para el cambio
BEAUTY

La piel necesita respirar, equilibrarse y adaptarse a los 
cambios de temperatura y luz. Es el momento de simplificar 

la rutina y apostar por fórmulas sencillas y eficaces. 



¿Cuál es el coche de tus sueños? Sea cual sea, lo encontrarás aquí.
Ahora, con más páginas, más emoción, más comparativas y más consejos que nunca.
Porque no basta con saber conducir un coche, hay que saber vivirlo.

conduciendo al futuro
and

YA 
EN 
TU 

KIOSCO



DAVID 
GANDY
CUANDO TU 
CUERPO SE 
CONVIERTE EN 
TU TARJETA DE 
PRESENTACIÓN, 
APRENDES  
A SACARLE 
EL MÁXIMO 
PARTIDO.

ASÍ ENTRENA



CUANDO LA GENTE De Essex al sur de Francia

La moda del peso máximo



MODELO DE NUTRICIÓN

QUE SEA SENCILLO

MODERACIÓN VS. DIETA

DESAYUNA TARDE, SI PUEDES

SUPLEMENTACIÓN INTELIGENTE

45 min, 5 días por semana

Gandy ha 
adoptado un 

enfoque de 
entrenamiento 

más refinado 
a raíz de 

asociarse con 
Technogym.







MARZO 2022 

Con solo 18 años, 

Carlos Alcaraz 

se convirtió en 

la portada más 

joven de Men’s 

Health. Y pareció 

darle suerte… Era 

el 27 del mundo y 

solo cuatro años 

después suma ya 

siete títulos de 

Grand Slam. ¿Un 

secreto? Antes 

de las fotos, se 

zampó ¡su buen 

platazo de paella!
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EL●OLIMPO● ●CRAVIOTTO●EN

NO TE
QUEMES

solares que 
funcionan

SALUD EN
MASCULINO
la amenaza de 

ser hombre

ESTILO EN
CORTO
verano  

en shorts

DOSSIER
PARÍS 2024

españoles 
a seguir  

VIVE EL
SURF

entrena 
con tabla

HACKEA TU
DIETA

adelgaza
sin esfuerzo

J U L I O -A G O STO 2024



WWW.MENSHEALTH.ES



LA MEJOR VERSIÓN DEL HOMBRE

esquire.es

O R I G I N A L  •  I C Ó N I C A  •  C R E A T I V A

ESQUIRESPAIN ESQUIRESPAINESQUIREES@ESQUIREES



Desde la mala alimentación y la inactividad hasta 

el alcohol y el tabaco, nuestro cuerpo sufre a lo 

largo de los años. Si bien siempre es buena idea 

mejorar el estilo de vida, ¿llega un momento en que 

es demasiado tarde para revertir el daño? Hemos 

consultado a expertos para averiguarlo.

Por Elle Hunt



PODEMOS 

ALARGAR 

EL PERIODO 

DE VIDA 

SALUDABLE

BUENOS GENES



DAR MARCHA ATRÁS 

MUCHOS 
ÓRGANOS TIENEN 
CÉLULAS MADRE 
QUE REPARAN  

EL DAÑO



… Y CÓMO PUEDES COMBATIR CUALQUIER TIPO DE FATIGA.

POR CAITLIN CARLSON

¿POR QUÉ ESTÁS 
TAN CANSADO?



TODOS TENEMOS SUEÑO y experimentamos los 
tipos de fatiga mencionados anteriormente de vez en 
cuando; es perfectamente normal, afirma el doctor 
Winter. “Es cuando las personas sienten que no hay una 
explicación razonable para su fatiga cuando empeza-
mos a preocuparnos por ello”. Si llevas varias semanas 

luchando contra una fatiga abrumadora, habla con tu 
médico, quien puede recomendarte análisis de sangre 
y pruebas hormonales. Si te dan el visto bueno pero si-
gues sintiendo fatiga, acude a un especialista en sueño, 
quien puede ayudarte a identificar otras causas de tu 
cansancio para que puedas recuperar su energía. 

S I  L A FATIGA  N O D E SAPAR E C E

 ¿QUÉ ES? 

  CÓMO TRATARLA 

FATIGA S O C I A L

FATIGA 
E M O C I O NA L

  ¿QUÉ ES? 

  CÓMO TRATARLA

SOBRECARGA S E N S O R I A L
  ¿QUÉ ES? 

  CÓMO TRATARLA 

ABRIL 2026 | MENSHEALTH.ES | 39



25 años de Men’s Health también han dado  
para muchos hitos revolucionarios y modelos icónicos 

en el mundo de la industria del motor.

Por JOAQUÍN GASCA

 
LOS AÑOS NUEVOS

EN 1974, MERCEDES-BENZ SE ALZABA 
CON el prestigioso galardón The Car of the 

Year gracias al inolvidable 450 SE. 52 años 

después, la marca alemana vuelve a lo más 

alto del automovilismo europeo con el nuevo 

CLA, recientemente elegido Coche del Año en 

Europa 2026, imponiéndose con un total de 

320 votos en un certamen celebrado en Bru-

selas. Ya desde su fabricación y lanzamiento 

en 2013, el CLA cambió la percepción de los 

coches compactos prémium y abrió un nuevo 

segmento para Mercedes y toda la industria: 

inventó el ‘cupé de cuatro puertas compacto 

prémium’ y acercó la tecnología de gama alta 

a un público más amplio. Su última y premia-

da versión mantiene el concepto deportivo 

mientras incorpora la movilidad eléctrica, 

mostrando cómo los compactos pueden ser tan 

aspiracionales como sostenibles. Ahora incluye 

sistemas avanzados de asistencia, conectividad 

inteligente y eficiencia energética, porque su 

versión eléctrica ha sido reconocida por su efi-

ciencia y practicidad en el uso diario, junto con 

una arquitectura de 800 V que permite cargas 

muy rápidas y una autonomía de hasta casi 

800 km en ciclo WLTP.

El Reglamento General de Seguridad 

de Vehículos obligó a que los coches 

nuevos incorporaran sistemas avan-

zados de asistencia a la conducción.

Entra en vigor en la Unión Europea la 

normativa Euro 7, creada para redu-

cir emisiones de vehículos.

Fabricantes como Volvo Cars, 

Jaguar o Mini anuncian su 

transición a marcas totalmente 

eléctricas.

FICHA TÉCNICA

MOTOR 272 CV

BATERÍA 85 kWh 

AUTONOMÍA 792 km 

CARGA RÁPIDA 80% en 22 min 

ACELERACIÓN 0-100 km/h, 6,7 s



L A  A V E N T U R A  S O B R E  R U E D A S

Las ventas de EV superan el 

10% del mercado mundial, pun­

to de inflexión para la industria.

El Peugeot 208 fue elegido Coche del 

Año en Europa 2020 por su diseño, 

tecnología y gama de motores.

El coche se convierte en soft­

ware. Las actualizaciones OTA y 

las pantallas dominan el interior 

del coche, y se inicia la era del 

software­defined vehicle.



TESLA ROADSTER

El Dieselgate sacude el sector. El 

Volkswagen emissions scandal pro-

voca la caída del diésel en Europa y 

el endurecimiento de las normativas.

Tesla presenta Autopilot, uno de 

los primeros sistemas avanzados 

de asistencia a la conducción 

disponibles.

El icónico Fiat 500 fue elegido 

Coche del Año en Europa 2008 

por su diseño, 

funcionalidad y 

precio. 

ASTON MARTIN  
VANQUISH



ALFA ROMEO 147

Nace el coche eléctrico mo-

derno. El lanzamiento del Tesla 

Roadster demuestra que se 

puede ser rápido y atractivo 

con buena autonomía.

Toyota Prius se lanza en Japón 

con el sistema Hybrid Synergy 

Drive, consolidando el híbrido 

como tecnología global.

Nace el control central digital 

del coche con el BMW 7 Series, 

que introduce por primera vez 

el sistema BMW iDrive.



UN CAMPEÓN AL VOLANTE
Saúl Craviotto –el protagonista 
de más portadas de Men’s Health 
España– y CUPRA comparten 
la deportividad en su ADN, así 
que era lógico que sus caminos 
acabaran cruzándose. Su 
relación se remonta a julio de 
2018, cuando el piragüista (el 
deportista olímpico más laureado 
de nuestro país) fue nombrado 
nuevo embajador de la marca. 
Por entonces, Saúl se puso al 
volante de un CUPRA Ateca, pero 
en 2020 se pasó al Formentor 
VZ. Y posteriormente puso a 
prueba el Born 100% eléctrico, 
antes de acabar enamorándose 
del Tavascan, otro 100% eléctrico 
que confiesa conducir a diario. 
Saúl Craviotto simboliza la fuerza, 
el coraje, la deportividad y la 
determinación… En definitiva, 
todo aquello que conforma la 
esencia de CUPRA. 



L

FIRMEZA

VISTA 

TRASERA

INTERIOR 

DEPORTIVO

DISEÑADO PARA LOS AMANTES DE LOS  
COCHES DEPORTIVOS DE COMBUSTIÓN



Metidos en tu piel
Y acompañándote en cada etapa, siguiendo las 

tendencias, probando los avances y seleccionado lo 
que funciona en cosmética. Porque cuidarse es vivir 

mejor con pequeños gestos que lo cambian todo. 

Por LOLA LÓPEZ Fotografía PABLO SARABIA  
Estilismo BLANCA HIDALGO

ACTIVOS CON CIENCIA,  

       TEXTURAS SUBLIMES  

  Y FÓRMULAS QUE  

          TRABAJAN 24/7  

  PARA UNA PIEL MÁS 

FIRME, LUMINOSA  

             Y DESCANSADA. 
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BIENESTAR ACTIVO: CUÍDATE, PERO EN MOVIMIENTO. CON ENERGÍA 

               PARA LA PIEL, RESCATE POSGYM Y BÁSICOS ON THE GO  

           QUE ACOMPAÑAN UN ESTILO DE VIDA ACTIVO SIN COMPLICACIONES.
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ICONOS DE LUJO: MATERIAS PRIMAS TOP, ACABADOS  

      IMPECABLES Y FIRMAS ICÓNICAS, UNA INVERSIÓN SENSORIAL 

                   PARA QUIEN ENTIENDE EL LUJO COMO EXPERIENCIA.
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RITUALES MASCULINOS: LIMPIEZA, AFEITADO, HIDRATACIÓN, SUEROS… 

             LOS PASOS ESENCIALES (Y SUS ACTUALIZACIONES) QUE HAN  

                         DEFINIDO UNA GENERACIÓN DE GROOMING MASCULINO.
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E S T I L I S M O
B E A T R I Z  M.
D E  L A  C O V A

F O T O G R A F Í A 
F É L I X 

V A L I E N T E







AMERICANA TOD’S. 

CAMISETA IUMAN 

INTIMISSIMI UOMO. 

PANTALÓN FURSAC. 

GAFAS ZEGNA 

EYEWEAR. 



CAMISETA BREAD & BOXERS. VAQUERO DIESEL. 





TRAJE, CAMISETA Y PANTALÓN PIJAMERO DOLCE & GABBANA. ZAPATILLAS GIOSEPPO. BOLSO DSQUARED2.





GABARDINA, CAMISA Y PANTALÓN PEDRO DEL HIERRO. ZAPATILLAS GIOSEPPO. 





AMERICANA, CHALECO Y PANTALÓN EMPORIO ARMANI. ZAPATILLAS GIOSEPPO. 









ÉLITE DEL TRAIL

Por NIK PIRAS Fotografía PIERGIORGIO SORGETTI

ENTRE EL SENDERO Y EL STREET STYLE, ESTAS ZAPATILLAS DE DISEÑO 
Y MATERIALES PRÉMIUM (GORE‑TEX, MATRYX® Y RIPSTOP) AMORTIGUAN, 

SON REACTIVAS, TIENEN AGARRE AGRESIVO Y GRAN SUJECIÓN PARA 
MOVERTE RÁPIDO Y CON ESTILO… TAMBIÉN EN LA MONTAÑA.

Zapatilla de trail UNDER ARMOUR UA EXPLOR (150 €), con tejido Ripstop antidesgarro.
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Zapatillas de tejido técnico EA7 EMPORIO ARMANI Crusher Sonic (193 €). Leggings de NIKE. 
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Zapatillas de trail GORE‑TEX, ASICS Gel‑Sonoma 8 GTX (120 €). Calcetines de INTIMISSIMI.
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Zapatilla de trail HOKA Tecton X 3 (250 €) con detalles de tejido Matryx®.
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Zapatilla de trail LA SPORTIVA Prodigio 2 (160 €).
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Zapatillas de trail SALOMON S/Lab Ultra Dust (280 €). 
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RIO FERDINAND ES SIN DUDA UNO DE LOS MAYORES ICONOS  
DEL FÚTBOL, PERO, IMPULSADO POR UNA INAGOTABLE PASIÓN  

POR EL TRABAJO, ESTÁ OCUPADO CREANDO UN LEGADO  
QUE TRASCIENDE MÁS ALLÁ DEL CAMPO DE JUEGO.







“NECESITO AYUDAR A 

MIS HIJOS A CREAR UNA 

MENTALIDAD POSITIVA”





“SIEMPRE HE IDO 
AL GIMNASIO. 

PARA MÍ, HACER 
EJERCICIO NO  

ES UNA RUTINA, 
ES UNA FORMA  

DE VIDA”



“AHORA SÉ LO QUE 
HAGO, PERO LO  

HE DESCUBIERTO  
A LOS 47 AÑOS”









Los pilotos  
habituales de 

BWT Alpine: el 
francés Pierre 
Gasly, nacido 
en 1996, y el 

argentino Franco 
Colapinto, nacido 

en 2003.





Nuevos coches: más pequeños y ligeros

El peso de los nuevos monoplazas de Fórmula 1 se reduce 

aproximadamente en 30 kg, pasando de 800 kg en 2025 a los 

768 kg actuales. Sus dimensiones también cambian: son más 

cortos (de 3,6 metros a 3,4 metros) y 10 cm más estrechos: 

de 200 cm, se reducen a 190 cm. Monoplazas más cortos, 

más ligeros y más ágiles: esto hará que las carreras sean más 

espectaculares, fomentando los adelantamientos.

Neumáticos más pequeños
Los monoplazas más pequeños también requieren neumá-

ticos diferentes para adaptarse a las nuevas dimensiones: el 

diámetro del neumático se mantiene sin cambios en 18 pul-

gadas, pero el ancho se reduce en 25 mm para el delantero y 

30 mm para el trasero.

El nuevo motor: una unidad de potencia 
mucho más eléctrica 
La principal innovación de la unidad de potencia 2026 es la 

distribución equitativa entre los componentes térmicos y eléc-

tricos, triplicando la potencia del componente eléctrico. Este 

aumento responde al deseo de aumentar la sostenibilidad de 

la Fórmula 1. Otra novedad es la eliminación del componente 

MGU-H (unidad de calor del motor generador), sustituido por 

el MGU-K (K significa ‘cinético’), una especie de dinamo que 

captura la energía del movimiento de las ruedas, en lugar del 

calor del escape y la rotación de la turbina.

Nuevos carburantes producidos a partir 
de fuentes 100% sostenibles

Hasta 2025, la Fórmula 1 utilizaba combustibles E10, con 

solo un 10% de etanol derivado de fuentes sostenibles. Los 

nuevos combustibles, producidos 100% a partir de biomasa 

o residuos, aún son capaces de replicar el rendimiento de la 

gasolina convencional.  

La nueva aerodinámica y la eliminación 
del DRS para poder facilitar los  
adelantamientos
Los nuevos monoplazas cuentan con aerodinámica acti-

va, que los pilotos pueden utilizar en dos modos, y solo en 

tramos específicos de los circuitos elegidos por la Federación. 

Por un lado, el modo Z, el estándar de alta carga aerodiná-

mica, que puede utilizarse en todo tipo de curvas. Por otro 

lado, el modo X, de alta velocidad y baja resistencia aerodi-

námica, se utiliza en las rectas e implica el movimiento de 

los alerones trasero y delantero. Esto implica el abandono 

del DRS. 

Nueva normativa de seguridad con dos 
zonas de colapso
Los coches de 2026 cuentan con dos zonas de colapso, en 

lugar de una sola: esto garantizará que, incluso en caso de un 

primer accidente, los coches permanezcan protegidos de un 

posible segundo impacto.

MÁS ADRENALINA EN LA PISTA, MÁS ADELANTAMIENTOS, 
CURVAS MÁS DRAMÁTICAS, COCHES MÁS SOSTENIBLES Y, 
POR PRIMERA VEZ, ONCE EQUIPOS EN LA PARRILLA: AQUÍ 
ESTÁN TODOS LOS INGREDIENTES DE LA RECETA DE UN 
CAMPEONATO MUNDIAL SIN PRECEDENTES.
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Las nuevas escuderías:  
por primera vez serán 11

Hubo 22 coches de 11 equipos en la salida en Australia, 

gracias a la entrada de Cadillac al circuito. Además, 

Sauber ha sido sustituido por Audi.

Pilotos: caras nuevas 
 y ‘viejos campeones’
La mayoría de los equipos confirmaron a sus pilotos 

de 2025: los cambios más importantes se refieren a 

la colaboración entre Red Bull y Racing Bulls. Isak 

Hadjar es el nuevo compañero de equipo de Max 

Verstappen en Red Bull, dejando su puesto en Racing 

Bulls al novato Arvid Lindblad, piloto británico que 

será compañero de Liam Lawson.

Audi y Cadillac 
Audi hereda no solo su puesto en la parrilla de Sau-

ber, sino también a sus pilotos, conservando a Nico 

Hulkenberg y Gabriel Bortoleto, mientras que Cadi-

llac confiará su primer monoplaza al regreso de Sergio 

Pérez y Valtteri Bottas.

¿Sigue siendo Lando Norris  
el hombre a batir?
El vigente campeón y Max Verstappen son los favo-

ritos, seguidos por su compañero de McLaren, Oscar 

Piastri, y George Russell, de Mercedes. Tras ellos, 

la dupla de Ferrari, Leclerc y Hamilton, busca la 

revancha, con pilotos como Alonso y Antonelli como 

posibles sorpresas. 

El Audi Revolut F1 
Team marca el debut 
de la marca de los 
cuatro aros en la 
máxima categoría 
del automovilismo.

F1 2026: TODO LO 
QUE NECESITAS 

SABER PARA 
DISFRUTAR DEL 
ESPECTÁCULO
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Bómber, cortavientos, camiseta, shorts, calcetines, zapatillas y gafas de sol, todo de UNDER ARMOUR. Gorra de béisbol de JAKED.

TECH STYLE

Producción editorial GIOVANNI BEDA Fotografía MARCO AURELIO MENDIA

ROPA DEPORTIVA DE ALTO RENDIMIENTO QUE NO SE QUEDA EN EL 
ENTRENAMIENTO: COMBINA FÁCIL Y FUNCIONA TAMBIÉN EN LA CALLE.



Chaqueta, sudadera y pantalones de 8848 THE OUTDOOR COMPANY. Camiseta y calcetines de IUMAN - INTIMISSIMI UOMO. 
Gorra de béisbol de THE NORTH FACE. Zapatillas de MIZUNO.
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Parka de BARRACUTA. Chaquetas de K-WAY. Gafas de sol de BRIKO.



Chaqueta, sudadera, shorts, mochila, guantes y zapatillas, todo de MILLET. Gafas de sol de CARRERA.



Chaqueta, mochila y gorra de béisbol de THE NORTH FACE. Camiseta de IUMAN - INTIMISSIMI UOMO. Gafas de sol de ARNETTE.



Chaqueta, camiseta, shorts y mochila, todo de JAKED. Gafas de sol de OAKLEY.



Chaqueta, camiseta, sudadera, bolso y gorra de béisbol, todo de OVS ALTAVIA BY DEBORAH COMPAGNONI.  
Pantalones de PUMA. Guantes de BRIKO. Gafas de sol de CARRERA.



Camiseta de IUMAN. Jersey de FALCONERI. Pantalones de OVS ALTAVIA BY DEBORAH COMPAGNONI.
Botas de BIKKEMBERGS. Gafas de sol de MIKITA.



Abrigo, chaqueta, pantalones y zapatillas, todo de BIKKEMBERGS. Camiseta de tirantes de IUMAN - INTIMISSIMI UOMO.
Mochila de DONE! Gorra de béisbol de THE NORTH FACE.
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Sudadera, chaqueta y pantalones de PARAJUMPERS. Bolso de TUCANO. Gafas de sol de BRIKO.



Chaqueta, camiseta, sudadera y pantalones de SALOMON. Gafas de sol de PRADA LINEA ROSSA.



Chaquetas, camiseta y shorts de K-WAY. Mochila de DONE! Calcetines de IUMAN - INTIMISSIMI UOMO. Zapatillas de HOKA.
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SE ACERCA EL BUEN TIEMPO. TODOS TENEMOS GANAS DE LUCIR BIEN EN CAMISETA, 
PERO PARA ELLO ES IMPRESCINDIBLE EXHIBIR UNOS BUENOS PECTORALES. 

NUESTRO EXPERTO EN FITNESS, AARÓN SANTOS, NOS ENSEÑA CÓMO LLEVAR EL 
ENTRENAMIENTO DE ESTOS MÚSCULOS A UN NIVEL SUPERIOR.

Por REDACCIÓN MH Fotografía PABLO SARABIA

P E C H O  D E
S U P E R H ÉR O E 
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NO TE EXCEDAS 

NO SOLO  
SON ESTÉTICOS

¿QUÉ MATERIAL NECESITO? 1. BOTELLA Pure Bottle de Glo

49,99 €,

2. ZAPATILLA Adizero Dropset Elite

250 €,

3. EL RELOJ Amazfit Active 3 Premium

169,90 €,

EL ENTRENADOR
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DA EL DO DE PECHO
Esta rutina trabaja los músculos pectorales desde todos los ángulos.  
Cuando acabes, sentirás cómo te arden, pero el resultado acabará valiendo 
la pena. Lucirás las camisetas mucho mejor y ganarás más fuerza para 
realizar movimientos funcionales o para practicar otros deportes.

6 EJERCICIOS 

FORMATO 

1 / 
2 / 

4 / 

5 / 

3 / 

6 / 







ACCIÓN CLIMÁTICA con Arnold 

El proyecto Schwarzenegger Cli-

mate Initiative, iniciativa de Arnold 

Schwarzenegger y la experta en 

climatología Monika Langthaler, es 

una organización vienesa sin ánimo 

de lucro dedicada a combatir el cam-

bio climático. Desde 2019, organiza 

anualmente la Cumbre Mundial Aus-

triaca bajo el patrocinio honorífico 

del presidente de Austria. Su obje-

tivo: concienciar, impulsar acciones 

concretas y compartir soluciones 

climáticas exitosas a nivel mundial. 

O, como dice Arnold: “Menos pala-

bras y más acción”. Más información 

sobre el tema en schwarzeneggercli-

mateinitiative.com



 LLEGAR A LA CIMA. 
AYUDAR

1ª LECCIÓN DE ARNOLD
“Los obstáculos que 
vences en el gimnasio y 
en la vida solo pueden 
contribuir a forjar un 
carácter fuerte”



FUBAR: ARNOLD EN LA TV 
En la serie de Netflix Fubar (que ya 

va por la segunda temporada y cuyo 

título proviene de la jerga militar y 

significa ‘completamente jodido’), 

Arnold interpreta al agente de la CIA 

Luke Brunner, quien está a punto de 

jubilarse. Sus planes cambian cuan-

do descubre que su hija Emma tam-

bién trabaja en secreto para la CIA. 

Durante años, todos han mentido 

sobre su trabajo, lo que genera caos, 

humor y una peligrosa misión que 

deben completar juntos. Con guiños 

al propio Arnold, desde frases inge-

niosas hasta fumar puros y usar un 

gimnasio como tapadera, Fubar es 

su primera serie de televisión como 

protagonista y productor ejecutivo.



2ª LECCIÓN DE ARNOLD
“El culturismo es como cualquier 
otro deporte. Para entregarse 
al 100% al entrenamiento, la 
nutrición y la disciplina”

“EL CULTURISMO 
 TRABAJAR DURO”



3ª LECCIÓN DE ARNOLD
“Recuerda, no puedes subir 
la escalera del éxito con las 
manos en los bolsillos”



PONE 
EN FORMA, 

MÁS FUERTE 



LA MARCA DE REFERENCIA DE LOS RUNNERS MÁS SEGUIDA DEL MUNDO
ENTRENAMIENTOS • NUTRICIÓN • MEDICINA DEPORTIVA • ESTIRAMIENTOS • PRUEBAS DE EQUIPAMIENTO DEPORTIVO • TENDENCIAS

CADA DÍA MÁS LEJOS

YA EN TU QUIOSCO



Durante un cuarto de siglo te hemos guiado 
para que entrenaras de la forma correcta. 
Este mes hacemos un resumen de todas las 

dudas que te asaltan cuando coges las pesas.

25 AÑOS ENTRENANDO

CONTIGO
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EQ U I P O  D E  A V E NTU R A

TERRENOS 
SIN LÍMITES
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Trabajar sentado, coger peso, entrenar 
sin control… La vida diaria puede 

destrozarte la espalda. ¿La proteges? 

G U Í A  Ú T I L

C O A C H



LOS TRES TIPOS DE 
DOLOR DE ESPALDA HAZ EJERCICIO PARA PREVENIRLO

CONTROLA…

LOS ANALGÉSICOS DE BAJO RIESGO

INFILTRACIÓN EN PUNTOS GATILLO

POTENCIA…

LA FISIOTERAPIA

INFILTRACIONES ESPINALES
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DE BUENA 
FUENTE

F I T N E S S  N E WS



C O A C H

BRYAN JOHNSON

E N TR E V I S TA



¿Puedo usar 
la grasa para 

ganar músculo?

L A  G R A N  P R E G U NTA

C O A C H
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MEDICINA VERDE
U N  S U P L E M E NTO  A  E X A M E N



UN CEO EN ACCIÓN
El cofundador de Hyrox, Christian Toetzke, tiene eventos que gestionar en 

casi todos los continentes, pero no se salta su entrenamiento diario.

ENTRENANDO CON...
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SU DESAFÍO 

ENTRE SERIES



C O A C H

¿QUÉ SUCEDE SI…

400mg 400mg

1

2

3

4

5

3
Efecto intestinal

4
Peligro de caries

5
El pulso se acelera

1
Problemas de sueño

Muchos las consumimos 
regularmente, pero este  

hábito tiene consecuencias.

2
Más cortisol
Las bebidas energéticas 
suelen contener 80 mg de 
cafeína por cada 250 ml. “Se 
ha demostrado que la cafeína 
en dosis moderadas (400 mg 
o menos al día) puede tener un 
efecto positivo en el rendimiento 
cognitivo, pero en dosis más 
altas, provoca ansiedad, 
irritabilidad y nerviosismo”, 
advierte Gill. La cafeína estimula 
la liberación de cortisol y 
adrenalina, hormonas del estrés, 
lo que provoca una reacción de 
lucha o huida e imita los síntomas 
de ansiedad, como la taquicardia.

3

4
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5 NÚMEROS POR SOLO: 17,50 €

suscripciones.hearst.es / 911 126 260

Suscríbete a




