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ESTA ES NUESTRA
PORTADA

Para celebrar que Sport Life llega al nimero
300, en nuestra portada, 2 deportistas
senlors que demuestran que el deporte es el
secreto para la longevidad.

)
TU TAMBIEN
TE MERECES UNA

+ Este mes en portada del lector hacemos
un homenaje con la foto de equipo con
personas que han estado en la revista que
empezo hace 27 aios con la foto de la
redaccion de Sport Life en el afio 2014.

Si conoces a alguien que merezca estar en

esta portodo, escribe o sportlife@sportlife.es

LA VIDA ES

L MEJOR DEPORTE

ND 300 sePTIEMBRE-OCTUBRE 2026 « sportlife.es

Los 4 articulos que no te pueades
perder este mes

PG.44 Se atleta

# deporvidaconel #
entrenamiento de

| Tommu Alvarez.
— -

PG.58 Correr

sin fecha de
caducidad. como

consequirlo con

los consejos de
lessica Bonet.

ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram

O escanea el cédigo QR:

PG.74 Las recetas
s con los alimentos que
te ayudan a cumplir
mas de 100 anos de la -
Dra. Yolanda Vazquez ©
Mazariego.

PG.100 Entrevistamos a
deportistas longevos que
siguen haciendo aventuras
y retos deportivos
impresionantes.

No te plerdas los contenidos extra de este mes en www.sportlife.es »
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Barefoot, como beneficiarte de los
beneficios de hacer deporte descalzo.

Entrenamiento ancestral los 5
basicos de Domingo Sanchez.

Los 5 ritos tibetanos que te

rejuvenecen cada manana con Bernardino
Machado (Bala).

10 Habitos para vivir mas... mejor.

Receta con el super alimento del
mes, [a granada.

El menu respiratorio para vivir mejor
de Olga Castanedsa.

Los 7 ejercicios de Pilates para cada
dia para estar en forma forever' con Eva
Espuelas.

Entrenamiento “300" 5 minutos para
activar tu longevidad con Raul Notario.

Recorre el mundo en bici a cualquier
edad con el Capi Pedales y Juanma Montero.

: Por que nadar es el ejercicio mas
completo para un envejecimiento saludable?
Con Jorge Gomez

Los suplementos que te dan anos, Yy
calidad de vida con la Dra. Yolanda Vazquez
Mazariego.

L3 psicologa Noelia Martin.

tiene el “plan de pensiones” para la salud
mental y la felicidad.

Marcos Vazquez de Fitness
Revolucionario nos convierte en guerreros
inmortales.

Microbiota y longevidad, con (3
experta, la Dra. Sart Arponen.

Recorremos las cumbres de Bolivia
con |3 alpinista Rosa Fernandez.

3 TRUCOS QuE vAS A APRENDER EN ESTE NUMERO

" Site pasas al calzado
barefoot, ve poco a poco y
fortalece y moviliza tus pies
para recuperar |a capacidad

| W it oc | @ sportlife.es '||
() @sportlife.es w@spnrthfe_ |

Para llegar a correr con 3

jubilacion necesitas crear
tu reserva fisiologica, sesiones  pequerias dosis e estrés gue
de entrenamiento especifico
natural de movernos descalzos.  para crear un buen plan de
Pag.9 pensiones sin lesiones para
corredores. Pag, 61

el concepto de hérmesis,

nos fortalecen que activan
mecanismos de defensa

la sauna. Pag. 87

ancestrales como el efecto de

Marcos Vazquez nos explica

® 1 facebook.com/ sportlife.es
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En la imagen, el montaje espartano que nos ha regalado Tommy Alvarez por nuestr
300: Yolanda Vazquez Mazariego, Fran Chicp en el centro y Juanma Montero de 57,
58 Y 61 anos respectivamente, demnstrandp que el deporte es nuestro secreto pafa

« ' cumplir anos fuertes y felices.

300 numeros y todavia nos quedan
muchas aventuras por Vivir

L legamos al numero 300 de Sport Life. 2/ anos compartiendo contigo deporte, salud, alimentacion, en-
trenamiento y, sobre todo, ganas de vivir mejor. Y hacerlo durante tantos anos, ademas en papel y desde los
guloscas, es algo que merece celebrarse.

Por eso hemos querido dedicar este numero tan especial a la longevidad. Porque cumplir anos es tnevi-
table, pero como [legamos a ellos esta, en buena medida, en nuestras manos. Queremos llegar a los 80,
a los 90, jy por gue no?, ja los 100!, manteniendo la fuerza, |la autonomia, |3 llusion y las ganas de sequir
haciendo cosas.

No hay mejor prueba de los buenos anas de vida que anade el deporte que |as entrevistas que vas a leer al
flnal. Hemos reunido a algunos de nuestros grandes deportistas longevos: Carlos Soria, Rosa Fernandez,
Martin Fiz, Mari Paz Corominas, Perico Delgado, Pepi Sanchez, Antonio de la Rosa, Loles Vives
y Alberto Llamedo. Personas gue siguen entrenando, compitiendo, escalando, nadando, pedaleando o
afrontando nuevos retos cuando muchos pensarian gue Ya es momento de parar.

Despues de hablar con ellos, me quedo con 5 ingredientes clave para cumplir anos haciendo deporte y que
se repiten una y otra vez en sus respuestas: actividad fisica, alimentacion saludable, buen descanso,
relaciones sociales y una actitud positiva ante la vida. Pero hay algo mas que me ha [lamado especial-
mente la atencion: todos tienen proyectos, curiosidad y ganas de sequir aprendiendo. Quiza ahi este
uno de los secretos de la longevidad.

En sus historias he encontrado inspiracion Yy tambien nuevos referentes. Gracias a todos ellos por recor-
darnos que cumplir anos no significa dejar de vivir aventuras.

Y este texto tiene ademas un significado especial para mi. Por primera vez me siento al otro lado de estas
paginas, sustituyendo este mes al gran Fran Chico, mi jefe, editor y companero de vida, con gquien espe-
ro seguir sumando muchas aventuras. La ultima: subir juntos al Mulhacen (34/9 m) para celebrar nuestro
30 aniversario.

Porqgue st algo hemos aprendido en estos 300 numeros es gue todavia nos queda mucho por Vivir, por
descubrir y por pedalear juntos, el equipo original: Fran Chico, Juanma Montero y yo misma, Yolanda
Vazquez Mazariego, junto a todas las personas que colaboran cada numero, han colaborado... y to-
dos vosotros, lectores que comprais cada revista y la manteneis viva.

Me despido con una frase que resume perfectamente el espiritu de este numero:

“No dejas de hacer ejercicio porgue envejeces, envejeces porque dejas de hacer ejercicio.”

Dr. Kenneth H. Cooper

iNos vemos en el numero 301! Y en muchos mas...

YoLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO
yvazguez@slibes
@yolondavazquezmaozariego

6 SPORTLIFE.ES

CONCHITA GASSO:
NUNCA ES TARDE
PARA EMPEZAR

Empezo con la bici a los
55 anos, tras una lesion de
cadera, y lo que comenzo
casi como una alternativa
deportiva acabo siendo
una autéentica pasion
Conchita Gasso se ha
enfrentado a 16 Titan
Desert en MTB, es la 22
mujer gue ha participado
en mas ediciones y la mas
veterana. El ano pasado
participo con su hija
Claudia y volvera con ella
en 2027. Hoy, a sus 66
anos sigue pedaleando,
fiel a su filosofia: nunca
es tarde para empezar,
luchar por un sueno y
volver a intentarlo si no
sale a la primera.

L3 cabeza tambien gana partidos
Espana se proclama campeona

del mundo de futbol demostrando
que para ganar no basta con
entrenar el cuerpo. La fortaleza
mental, mantener (3 calma ante

|3 adversidad U no entrar en
provocaciones tambten forman
parte del entrenamiento. Competir
hasta el ulttimo minuto, pase lo que
pase, es otra forma de ser campeon.

~INEOUT

Un verano de fuego

Los incendios han vuelto 3

dejar desolacion y perdidas gue
tardaremos anos en reparar. Los
que disfrutamaos del deporte U de
|3 naturaleza tambien tenemos
responsabtlidad: cutdar el monte,
no dejar restduos, prevenir 4 exigir
medidas de gestion y prevencion
que vayan mas alla de prohibir.

Vv
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NOTICIAS DEPORTI

Por Yolanda Vazquez Mazariego

ENTRENAMIENTO

;BAREFOOT Si O NO?

TE cuntamus lo que dice la ciencia sobre el calzado
que esta cambiando la forma de correr. Beneficios,
falsos mitos y los errores que no debes cometer.

pOR

I

SQUE ES EL CALZADO BAREFOOT?

No significa ir descalzo. Se trata de un calzado disefiado para
permitir que el pie se mueva de la forma mas natural posible. Sus

caracteristicas principales son:
* Suela fina y flexible

* (ero drop (talon y antepie a [a misma altura)
* Puntera amplia para que los dedos puedan abrirse

* Gran flexibilidad y ligereza

Su objetivo no es amortiguar mas, sino dejar que el pie haga el

trabajo para el que esta disenado.

-'. .'- -l. .h -'. .'-
BENEFICIOS

Fortalece los pies

Al trabajar con Los musculos
Lntrinsecos del pie, puede
mejorar su fuerza, estabilidad y
funcionalidad.

Mejora el equilibrio

El pie recibe mas informacion
sensorial, mejora la propiocepcion
y el control del movimiento.
Favorece una tecnica mas
natural

Muchas personas reducen la
longitud de la zancada y aterrizan
con el mediopie o antepie,
disminuyendo el impacto brusco
sobre el talon.

Puede mejorar la estabilidad

8 SPORTLIFE.ES

Un pie mas activo contribuye a
una mejor alineacion del tobillo y
puede ayudar a estabilizar toda la
cadena muscular.

Favorece una pisada mas
eficiente

Al permitir que el pie trabaje de
forma natural, puede mejorar

la economia del movimiento en
caminatas y carrera. Siempre tras
una adaptacion progresiva.
Mayor movilidad

| 3 puntera ancha permite que

los dedos se expandan durante L3
marcha, algo importante para el
equilibrio y la propulsian.

MATERIAL SALUD TRUCOS EVENTOS

-1

5—..“ ﬁ;‘riﬁﬂf e

LA TRANSICION

Semana 1-2
Camina 15-30 minutos al dia.

Semana 3-4
Introduce ejercicios de fuerza
Yy equilibrio descalzo.

Semana 5-6
Corre intervalos muy cortos sobre

terreno regular.
Despues
Aumenta, poco 3 poco,
tiempo
Y



IDEAL PARA.. f <

* Running (tras adaptacion)

* Jrail sencillo

* Entrenamiento de fuerza

¢ (rossFit |
* Entrenamiento funcional r
* Senderismo

* (aminar a diario -
* Viagjes s

QUIEN DEBE TENER
AS PRECAUCION?

La transicion debe ser
especialmente progresiva en

personas con:
* Fascitis plantar reciente
* | esion del tendon de Aquiles
* Neuropatias o péerdida de sensibili-
dad en los pies
* Recuperacion tras una lesion impor-
tante
* Personas que nunca han utilizado
calzado minimalista -

L
- "1.1’1

LOS 5 ERRORES
MAS FRECUENTES

Cambiar de golpe

Pasar de zapatillas muy
amortiguadas a barefoot de un
dia para otro aumenta el riesgo
de sobrecarga.

Hacer la misma distancia
desde el primer dia

Empieza con pocos minutos
caminando o corriendo y

aumenta un 10-15 % semanal.

Pensar que el zapato hace
todo el trabajo

El barefoot no sustituye una
buena movilidad, fuerza y
tecnica.

Ignorar las molestias

Una ligera fatiga muscular
es normal; el dolor intenso o
persistente indica que debes
reductr la carga.

Elegir el modelo solo por la
estetica

Busca una puntera realmente
amplia, buena flexibilidad y un
ajuste comodo.

CONSEJO
SPORT LIFE

No cambies solo de zapatillas;
cambia también tus pies.

El barefoot funciona mejor cuando se
acompana de ejercicios de movilidad,
fortalecimiento del pie, equilibrio y una
progresion gradual. No se trata de correr
mas rapido desde el primer dia, sino de
recuperar La capacidad natural del
pie para moverse y adaptarse al
terreno.

FALSOS MITOS
Mito

“Barefoot es lo mismo gue ir descalzo®.
Realidad

Protege el pie frente al terreno, pero conserva
las caracteristicas del movimiento natural
gracias a su suela flexible y al cero drop.
Mito

“No tienen amortiguacion, asi gue son malos
para correr".

Realidad

| 3 amortiguacion del cuerpo depende en
gran parte de musculos, tendones y tecnica
de carrera. El calzado barefoot no elimina
es3a capacidad, pero requiere una adaptacion
EEES'WE.

“Solo sirven para corredores”.

Realidad

También pueden utilizarse para caminar,
entrenamiento funcional, fuerza, senderismo
l[gﬁu 0 simplemente en L3 vida diaria.

“No son adecuados para personas con pies
planos o mucho arco”.

Realidad

La forma del pie no determina por si sola

SL una persona puede utilizar barefoot. Lo
Lmportante es realizar una transicion gradual
y valorar cada caso de forma individual.

“Provocan lesiones”.

Realidad

La mayoria de los problemas aparecen por una
transicion demastiado rapida, no por el calzado
Eﬁ El pie necesita tiempo para adaptarse.
“Cuanto mas fina sea la suela, mejor™.”
Realidad

No existe una unica opcion ideal. EL grosor de
la suela depende del terreno, la experiencia y
el uso que se vaya a dar al calzado.

SPORT LIFES



FL EJERCICIO QUE RETA A TU CORE Y TE

AYUDA PARA EL DOLOR DE ESPALDA

“El oso” (y sus andares...)

"El 0s0” (y sus distintas
variantes) es un alucinante
reto al control de tu core. Y
no solo mejora la funcion
del core anterior, ademas
conlleva un reclutamiento
del serrato anterior, mayor
rotacion escapular supe-
rior, estabilidad en tres
planos Yy una estupenda
actividad reciproca brazo/
plerna.

* Slituate en posicion de 6 apoyos (manos, rodillas y puntas de los ples),
con las manos justo debajo de los hombros y las rodillas justo debajo
de la cadera, con las rodillas flexionadas a 90° Importante: busca tu
espalda neutra, debe ser una mesa estable en [a gue puedas poner un
Vaso sin que se caiga.

* | evanta ligeramente ambas rodillas del suelo, unos centimetros, pero
sin camblar absolutamente nada del resto de tu cuerpo, ni oscilar
adelante o atras.

* Permanece en esa posLclon por un espaclo de tiempo definido.

 Niseteocurra infravalorar este ejercicio...

» Quitando apoyos

El siguiente paso sera quitar
apoyos de forma controlada,
para una mayor activacion de
la musculatura del core.

* Fnla misma posicion ante-
rLor, empLeza a quitar apo-
yos muy despacio sin que
afecte al cuerpo en nada.

* Empleza levantando una
pierna muy ligeramente y
luego la otra.

* Sitodova bien, quita una
mano (puedes tocar el
hombro contrario o, stm-
plemente, recoger el brazo
hasta gue la mano este
cerca de la axila).

» Andando

EL mas "tipico” es el andar (o el gaten)
del 0so.

» [Pesde la posicion principal mueve a
la misma vez brazo y pierna opues-
tos, de forma controlada.

» No realices "pasos’ largos o perderas
el control y el objetiva del ejerciclo.

* Ahora la otra pierna y el otro brazo 3
L3 vez, sobrepasando al paso antertor.
Y asl sucesivamente hasta una dis-
tancia definida (Z2-3 m).

» Recuerda que, aunque estes en
movimiento, debes permanecer con
tu espada neutra (recta y estable).
Mueves tus extremidades pero ge-
neras el movimiento y controlas con
tu core anterior (abdomen).

EL SUPLEMENTO QUE REDUCE TU GRASA CORPORAL
Y AUMENTA LA MASA MUSCULAR MAGRA

1 funciona el acido linoleico conjugado (CLA)

e

10 SPORTLIFE.ES

El acido linolelco conjugado
(CLA) es un potente antloxidante
con efectos anti-cancerigenos.
No esta considerado como acido
graso esencial ya que el arga-
NLSmMo podria vivir sin el; sin
embargo, tiene una destacada
Importancia en el metabolismo
celular. El acido linoleico conju-
gado se encuentra en la carne
procedente de ganado vacuno.

Sus principales efectos en nuestro organisma son:
1. Reduce la grasa corporal a la vez que aumenta la masa muscu-
lar magra (efectos anticatabolicos).
2. Ayuda a prevenir ciertos tipos de cancer y enfermedades
cardiacas.
3. Reduce |as lipoproteinas de alta intensidad (LDL o colesterol
“malo”) y los trigliceridos.
4. Estimula la funcion inmunolégica.
No se tienen evidencias de que el CLA tenga efectos secundarios si
se usa en las dosts Lndicadas. A grandes dosis, 0 incluso en algunas
personas sensibles, puede ocasionar flatulencia o desordenes gastroin-
testinales. Esto puede evitarse tomando CLA con las comidas. La dosis
diaria recomendada es de 2 3 5 gramaos diarios.



EL TIMING PERFECTO
PARA TOMAR CAFEINA

Como aprovechar el pico maximo en sangre del suplemento

exito en el deporte. Su efecto principal no es darte energla real, sino reducir (3

| a cafetna es el suplemento ergogenico legal y permitido con mas historia y

percepcion subjetiva del esfuerzo.

;Como actua? Lacafeina bloguea los
receptores de cansancio en tu cerebro.

Esto significa que, aunque tus piernas es-
ten fatigadas, tu mente "siente” gue toda-

via puede seguir empujando. Ademas tam-
blen actua como estimulante a otros nive-
les (cardiaco, metabolico, respiratorio).

El Protocolo del “Timing”

|38 documentacion tecnica resalta algo vi-
tal: la cafelna alcanza su pico maximo en
sangre a los 30-45 minutos de haberla
tomado y su efecto dura aproxtmadamen-
te otra hora.

* Dosis: Serecomiendanentre3 mgy 5
mg por Kg/peso.

* Estrategia en larga distancia: No
tomes toda la cafelna al principto. En
un Ironman, es mejor hacer tomas
estrategicas: una dosis inicial y luego
pequenos refuerzos mediante capsulas
en la bicl o geles con cafeina (25-50

3

mg) durante el sector de carrera apte;
cuando la fatiga mental es mas critica.

Advertencia: La cafeina puede ser irri-
tante para el estomago. Stempre, sin
excepclon, pruebala en entrenamientos
antes de usarla en competicion. Evitala st
eres sensible a su uso 0 esta contraindica-
da por cualguter cuestion medica.

LOS 10 MEJORES
KILOMETROS DE BARCELONA

CONSIGUE TU DORSAL PARA LA
VUELING CURSA BOMBERS

EL 8 de noviembre vuelve |a Vueling Cursa Bombers. Cerca de
Z20.000 corredores disfrutaran de un recorrido de 10 kilome-
tros que atraviesa algunos de los espacios mas Lconicos de
Barcelona como la avenida del Paral:lel, la Gran Via, la renova-
da Via Laletana y la llegada junto al Parc de la Ciutadella. Uno
de los grandes simbolos de |a prueba seguira siendo la presen-
cia del Cuerpo de Bomberos de Barcelona, cuyos valores —es-
fuerzo, compromiso, companerismao Yy espiritu de superacion—
forman parte de la identidad de la carrera.

Inscripciones en www.cursadebombers.barcelona

NIKE LLEGA AL DEPORTE HIBRIDO

El boom del Hyrox y de todas las carreras hibridas gue han surgido a su estela
han llevado a Nike a lanzar sus modelos que responde a la exigencia de estos
deportistas alternan constantemente entre correr, levantar pesas y realizar
movimientos dinamicos. Y lo hace con dos modelos.

Para el entrenamtiento hibrido diario, [as Nike Hybrid RN combinan la
espuma ReactX y una unidad Air Zoom en |3 parte delantera para ofrecer

una pisada suave Y con capacidad de respuesta, al tiempo que mantienen (3
estabilidad que los deportistas necesitan para los levantamientos. Una suela
ancha y los refuerzos de a parte supertor en forma de X ajudan a sujetar el
ple durante las transiciones Yy la suela de doble goma proporciona traccion

en multiples superficies. Estan disenadas para la competicion. Combtnan la
espuma ZoomX, una placa Flyplate de carbono que recorre toda [a suela Uy
dos unidades Air Zoom en |a parte delantera del pie para ayudar a mantener
|3 velocldad durante la carrera, clave para el resultado final. El sistema de
amortlguacion se combina con una base mas ancha y estable, disenada para
aumentar la traccion Y ayudar a los atletas 8 minimizar los microajustes que

suelen ser necesarios al pasar a los ejercicios en las estaciones.
A |3 venta partir del 8 de octubre en www.nike.com

SPORT LIFE 1



LAS ZAPATILLAS PARA

@

VOLAR CADADIA

New Balance lanza las SuperComp Rebel, una zapatilla
de entrenamtento con mucho caracter

;Estas buscando una zapatilla
ligera, dinamica y reactiva

para aportar una sensacion de
velocidad a sus entrenamientos y
disfrutarlos tanto como el dia de

las carreras?

New Balance tiene algo que te va a encantar: la
nueva SuperComp Rebel.

Despues de probarla, a nadie extrana que la SC
Rebel vaya a enganchar a tantos corredores
populares. Es una zapatilla que enamora porgue
te hace sentir rapido cuando entrenas y te
ayuda a mejorar tu marca el dia de |a carrera
con un nivel de proteccion muy interesante
para evitar lesiones.

La clave de la zapatilla [a encontramos en 13
mediasuela, que estrena |3 tecnologia Infinion,
una nueva espuma con la que New Balance

ha dado en el centro de [a diana: rendimiento,

12 SPORTLIFE.ES

Por |avier Moro

resistencia, amortiguacion (es una zapatilla que
te permite acumular kilometros) y un retorno
de energia al nivel de muchas zapatillas de
competicion de placa de carbono. La forma de
la media suela y el perfil en curvatura (rocker)
estan disenados para favorecer una sensacion
de rapidez bajo los pies.

En este nivel de propulsion de tu zancada tiene
mucho que ver |a placa de pebax con Energy
Arc, visible e insertada en la parte infertor de
la mediasuela. En cuanto dimos las primeras
zancadas con la SC Rebel nos dimos cuenta

de lo energlca de su pisada | como Su gran
respuesta te anima constantemente a elevar
tu ritmo, ya que favorece [a transicion de tu
Zancada hacia la puntera. Lo que caracteriza

d esta zapatilla es la sensacion de tmpulso
durante los rodajes  las sesiones rapidas.

Dos puntos mas que influyen en gue esta
zapatilla de entrenamiento te haga sentir cada
dia como cuando te pones el dorsal son el drop

bajo (4 mm) y su peso, 218 g para hombre y
174 g para mujer. Y es gue estamos hablando
de la zapatilla de entrenamiento mas ligera de
la [arga historia de la marca de Boston (New
Balance se fundo en 1906).

De lo que mas nos gusto de la SC Rebel es

su gjuste. La tecnologia FANTOMEFIT fuya el
medio pie y el talon con un ajuste seguro Yy
sin anadir peso, que da una estabilidad y una
conflanza imprescindibles en una zapatilla de
entrenamiento.

3@ "guinda” de la SC Rebel es su suela, en (3
gue disfrutas del mismo compuesto que en
las SC Elite v6. La suela Ultralight VPU es
garantia de agarre, traccion y durabilidad
tanto en superficies secas como cuando
aparece la lluvia.

POLIVALENTE. Asi con mayusculas tenemos
que definir la SC Rebel. j Tiradas largas? Si.
;Series o cambios de ritmo? Perfectas.



;Rodajes diarios a ritmos vivos? jLes encantan!
NO quiere ser una zapatilla de competicion, pero
para muchos corredores es una opclon perfecta
para buscar tu nueva marca personal en cualguier
distancia manteniendo un nivel de comodidad

y estabilidad al gue no guieren renunciar. En
palabras de Chris Maorfesi, Senior Product
Manager: "Las SC Rebel son ideales para las
carreras diarias, las sesiones de ritmo y los
entrenamientos a ritmo acelerado. Ademas, van
de maravilla para esas carreras en las que guleres
correr ligero, rapido y con energia.

Caracteristicas técnicas

* Peso: 218 g en talla 9,5 para hombre
y 1/4 g en talla / para mujer
* Drop: 4 mm
¢ Altura total de la media suela: 40 mm/36 mm
* Uso: Entrenamientos diarios, sestones de
ritmo y marca personal
* Precio: 210€

SPORT LIFE 13
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W/ E LA CONCLUSION

(CUAL ES
A ME|OR
SUPERFICIE -

Asfalto > intermedio, mas
PARA CORRER® _,/
Un repaso de menos j

sequro que cemento Pera mas
o mas lesiva

. ﬁ
duro gue [éSpEflfpista-

.-!-.-1-

lesiva.

Estrategia practica: en super-
ficies duras (cemento/asfalta)
aumenta tu frecuencia de zanca-
da (mas pasos/min) = reduces
aceleraciones y riesgo de lesion.
Alternar superficies segun obje-
tivo, historial de lesiones y tipo
de entrenamiento. No existe la
superficie perfecta: cada terre-
no tiene pros y contras. St stem-
pre corres en la misma, sumen-
tas el riesgo de sobrecargas’.

»Cesped »Tierra (sende- »Pista »Asfalto » Cemento »Cinta de correr
Amortigua r0 0 Camino) sintetica Acceslible y pre- Superficie estable Mayor tiempo de contacto
mucho y pro- Buena absaorcion, Equilibrio entrere-  sente en la ma- y frecuente en | menor presion plantar.
tege rodillas/ mejora |3 estabi- actividad y amorti-  yoria de competl-  cludad. Mas carga en el tendon de
caderas. lidad y propiocep- guacion, ideal para clones urbanas. L3 mas dura, pro- Aqutles.

Puede ser irre- clon. series y tecnica. Duro y repetitivo,  duce los picos de No todas las cintas absor-
gular, vigila los Exige mas control Girar siempre al favorece lesiones  impacto mas altos, ben (gual. Es Util para en-
tobillos. neuromuscular y mismo lado sobre- pOr sobreuso. aumentando el trenar con menor Lmpacto

concentracion. carga. riesgo de fracturas Y en condiciones contro-
por estres. ladas, pero no sustituye la

variabilidad del exterior

DE 6 A 8 DE LA MANANA:
ALERTA MAXIMA DE INFARTO

LOS 3 CONSEJOS QUE REDUCEN EL RIESGO DE TU CORAZON

Los minutos mas peligrosos para tu corazon son Los primeros 10 minutos tras abrir

los ojos al despertarte. Mientras estas en la cama, La sangre se hace mas gruesa

debido a que pierde agua mientras duermes (a traves de la respiracion y el sudor)

y la sangre se concentra (se espesa Y se mueve con mayor lentitud por tus vasos) y

por ello hay mayor riesgo de coagulacion. El riesgo de un posible incidente cardiaco

aumenta debido a que el cortisol se eleva al despertarte y sube la presion sanguinea

al cnntraerse Los vasos.

;0ue puedes hacer para reducir el riesgo? Lo primero, antes que nada, incluso de Y un ultimo con - tu primer cafe del dia
poner un pie en el suelu es beber un vaso [|E agua que ayudara a diluir la sangre. Un t:IEIJE esperar. Antes de esa dosis de cafeina
vaso reduce el riesgo de coagulos al rehidratar el torrente sanguineo y restaurar la mejor come algo. Un simple yogur, un platano,
viscosidad. Despues de beber, no te levantes inmediatamente. Sientate en el borde un par de galletas, serviran para estabilizar
de la cama al menos un par de minutos. Tu sistema cardiovascular requiere tiempo los niveles de cortisol lo que es clave para pro-
para pasar del reposo a la postura erguida. Con esos dos minutos simplemente redu- teger Los vasos sanguineos del pico de primera
ces el estres ortostatico en tu corazon. hora de la manana.
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MAS PROTEINA,
MAS FACIL

PULEVA PROTEINA HIGH PRO:
UNA FORMA PRAL: TICA DE SUMAR
PROTEINA A TU DIA

| 3 proteina se ha convertido en una aliada para quie-
nes quieren mantener un estilo de vida activo. Y dentro
de ella, [a proteina [actea destaca por su elevada
calidad nutriclonal, su perfil completo de aminoacidos
esenciales y su facilidad para integrarse en la alimen-
tacion diaria. Con esta idea nace Puleva Proteina High
Pro, un batido lacteo listo para tomar gue aporta 25
gramas de proteina por envase en un practico formato
(ndividual de 250 mL

PROTEINA SIEMPRE A MANO

Despues de entrenar, entre reuniones o durante una jor-
nada especialmente activa, no stempre es facil encontrar
opciones gue encajen con las necesidades nutricionales
de guienes practican deporte. Puleva Proteina High

Pro es una solucion comoda Y rapida para incorporar
proteina de calidad en cualquier momento y lugar.
Ademas de aportar 25 gramaos de proteina lactes, su
formula no contiene azucares anadidos, tiene bajo
contentdo en [actosa Y tiene una textura ligera gue hace
gue se beba de forma facil y agradable, haciendo mas
sencillo disfrutar de los beneficios de una proteina de
alta calidad tras el ejercicio.

PENSADO PARA UNA VIDA ACTIVA

La recuperacion muscular y el mantenimiento de

la masa muscular forman parte de los objetivos de
muchos deportistas. Por eso cada vez son mas quienes
buscan productos gue les ayuden a cubrir sus necesida-
des proteicas de forma sencilla y practica.

Disponible en sabores chocolate y vainilla, combina
funcionalidad y sabor en un formato gue cabe en cual-
guter mochila o bolsa de entrenamiento.

/ESTAS TOMANDO
LA CANTIDAD
DE PROTEINA QUE
NECESITAS REALMENTE
CUANDO ENTRENAS?

> PARA DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO...

O CUANDO TU
QUIERAS

La proteina ya no forma parte
unicamente de la nutricion
deportiva mas exigente. Cada
vez mas personas activas la
incorporan a su alimentacion
diaria como una herramienta
para cuidar su recuperacion,
mantener la masa muscular

y afrontar el dia con energia.
Puleva Proteina High Pro nace
precisamente para acompanar
esos momentos.

- LAS CLAVES

* 25 gde proteina lactea
por envase.

* Formato individual de
250 ml, listo para tomar.

* Sin azucares anadidos.

* Bajo contenido en
lactosa.

¢ Sabores chocolate y
vainilla.
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EL GEL DE LACTATO DEL

QUINTO TOUR DE POGACAR

(2:1PRO Lactate Gel Mix de Enervit

ras Z temporadas de desarrollo, el Enervit C2:1PRO Lactate

Gel Mix ha debutado en competicion en este Tour de Francla

con la quinta victoria de Pogacar. El proyecto se basa en deca-
das de Lnvestigacion cientifica lideradas por el profesor George A.
Brooks, de la Universidad de (alifornia, Berkeley, cuyo trabajo plone-
ro transformo la comprension del lactato en La fisiologia del ejercicio.
Enervit ha desarrollado un nuevo producto que combina 90 g de car-
bohidratos, utilizando la formula probada de Enervit de 2:1 de glucosa
a fructosa, con 10 g de lactato de sodio g vitamina B1. Mezclado con
agua, esta disenado para su uso durante las fases finales y mas exi-
gentes de las carreras largas.

Como funciona el lactato como sustrato energetico

En el deporte de resistencia de alto nivel, un atleta inevitablemente
consume mas energia de la que puede ingerir. La demanda de com-
bustible es casl ilimitada, pero |la capacidad del cuerpo para absorber-
lo y utilizarlo no lo es. El desarrollo de la nutricion deportiva moderna
puede describirse como la apertura progresiva de sucesivas vias de
absorcion. Para el ejercicio intenso, |as fuentes endogenas de carboht-
dratos (CHO) son el glucogeno muscular y hepatico. Sin embargo, es-
tas fuentes endogenas son insuficientes para alimentar los musculos,
el corazon y el cerebro, Y para mantener el nivel de glucosa en sangre
durante el ejercicio prolongado de alta intensidad.

Por lo tanto, se necesitan fuentes de combustible exogenas Suminis-
tradas a traves de tres vias:

La primera via: [a glucosa, con un Limite de 60 g/h. Durante anaos,
los atletas dependieron de [a glucosa | sus derivadaos. EL beneficio
aumenta hasta aproximadamente 60 gramos por hora y luego se
estabiliza. Mas alla de ese punto, la ingesta adicional no proporciona
ningun beneficlo, ya gue el intestino posee un unico transportador
gue permite el paso de una cantidad limitada de glucosa al torrente
sanguineo.

La seqgunda via: |la fructosa, con un aumento de hasta 90 g/h e
Lncluso mas. La fructosa utiliza un transportador intestinal indepen-
diente, gue permanece disponible cuando el primero esta saturado.
Al combinar ambas en una proporcion de 2:1 de glucosa a fructosa, la
absorcion puede alcanzar hasta 90 gramos de carbohidratos por hora,

LIFEX ™

FUNCTIONAL
TRAINING

“DANIEL PAULA
GONZALEZ

\ LORENZD
PARREND SOMMO

DOMINGD ISRALL
SANCHEL MALLEBRE
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e incluso mas, dependiendo de cada persona. Este es el principio en el
que se basa la gama (2:1PRO de Enervit.

La tercera via; el lactato. Solo en los ultimos anos algunos atletas
de elite han comenzado a utilizar esta ruta. La clave del trabajo de
Brooks reside en que el lactato no es la causa de |a fatiga aguda, co-
mo se creta antertormente. El cuerpo lo utiliza como combustible de
alta calidad, gue se oxida raptdamente y preferentemente no solo en
los musculos, sino tambien en el corazon y el cerebro, a medida que
se transporta entre celulas, tejldos y organos. Ademas, el lactato tam-
bien puede obtenerse de una fuente externa.

El loctato se absorbe a traves de su propio transportodor,
(ndependientemente de las dos vias de los carbohidrotos, por lo gue
no compite con ellas. Aproximadomente 10 gramos de lactato de sodio
proporcionan energia adicional proveniente de un combustible de
mayor colidad.

Existe otro efecto. Al metabolizarse, el lactato reduce |a acidez en
lugar de aumentarla. Al utilizarse como combustible, la eliminacion
del lactato tambien elimina un ton hidrogeno (H+), lo gue aumenta

la reserva alcalina de la sangre, lo contrario de Lo que se le atribuia
al lactato. Los investigadores tambien estan estudiando si el lactato,
que puede atravesar la barrera hematoencefallca, puede actuar a ni-
vel central para reducir la sensacion de fatiga.

LIFEX MALLORCA

3 DIAS DE FITNESS Y WELLNESS

A LA ORILLA DEL MEDITERRNEO

Del 25, 26 U 2/ de septiembre, en Palma de Mallorca se celebrara el mayor encuentro
de fitness, wellness y longevidad del Mediterraneo. Lifex son tres dias y 4.200 metros
cuadradaos, con ponencias Y mesas redondas, clases de yoga, pilates y entrenamiento
funcional, zona de expositores, experiencias de blohacking y recuperacion, nutricion y
suplementaclon deportiva. En venta anticipada puedes comprar la entrada para todos
los dias por 89 £.

Entradas e informacion en www.lifexmallorca.com




;GLUTEQS O CUADRICEPS?
;QUE QUIERES TRABAJAR?

Combia tu postura en la prensa... jiy cambia el resultado!

posicion de los pies en la plataforma puedes orientar la carga de

S Lrealizas trabajo de piernas en la prensa, veras que modificando la
trabajo hacia los cuadriceps o hacia los gluteos.

A. Utilizar la parte inferior de
la plataforma

1. Colocando los pies juntos, paralelos

U en la zona infertior de |3 plataforms,
localizaremos la mayor parte del trabajo
en los cuadriceps.

2. Elrecorrido es mucho menor y

solo se realiza la extension final de Las
plernas, trabajo gue le corresponde a los
cuadriceps como extensores de rodillas.

Truco

e Para involucrar mucho mas a los
gluteos en esta version no apo-
yes el gluteo en el asiento, que
quede ligeramente elevado.

* |ntenta siempre empujar con los
talones y no con La punta de los
pies.

B. Aumentar el recorrido

1. St los pies los situamos separadaos, en
ligera rotacion externa y en la zona
superior de la plataforma, el recorrido
sera mucho mayor, flexionaremos la ca-
dera y se bajara mucho mas.

2. En este punto tan bajo, es el gluteo
el responsable de producir la extension
de |3 cadera, Y posteriormente se en-
cargaran los cuadriceps de termtinar La
extension.

;Hasta donde descender?

No hay un criterio fijo en este aspecto,
dependera de la carga y de la salud arti-
cular de cada persona, pero como Norma
general la referencia es realizar una fle-
Xlon sin que los talones se despeguen de
la plataforma y gue las rodillas queden
situadas justo encima de |a cadera.

CONVIERTE TU BICI EN ELECTRICA
EN CUESTION DE SEGUNDOQOS

L KIT INCLUYE TANTO EL MOTOR COMO LA BATERIA. TODO EN UNO

SiLtu bict tiene frenos de
disco es candidata para
usar el sistema Skarper
con el que podras trans-
formarla en electrica en
segundos, Y revertir la
operacion en el mismo
tiempo.

Puedes salir a entrenar
con tu bict ligera de siem-
pre o anadtr la asistencia electrica para desplazamientos urba-
nos donde no guieres sudar o recorridos con mucho desnivel.

El conjunto, gue pesa 4.5 kg, incluye un motor de 250 W adap-
tado a la normativa europea, que aporta hasta 76 Nm de par, un
sensor de pedaleo que detecta los camblos de pendiente Y una
bateria de 240 Wh, con |3 gue conseguiras unos 50 km de auto-
nomia. Su precio aproximado ronda los 1750 euros

Mas informacion en skarper.com.
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NO EXISTE UN BANADOR PERFECTO. EXISTE EL BANADOR
CON EL NIVEL DE SOPORTE PERFECTO PARA TI

ENCUENTRA EL BANADOR
QUE SE ADAPTE A TI

Zoqgs desarrolla 4 niveles de sujecion para que cada nadadora
encuentre el que necesita para disfrutar de [a natacion

18 SPORTLIFE.ES



Los cuatro niveles
de sujecion de Zoggs

No todas [as mujeres buscan la misma sensacion dentro
del agua, hay guien va a [a piscina a nadar unos largos, relajar-
se y mantenerse en forma, quien le gusta nadar rapido y entrena
en un grupo varios de |a semana, quien disfruta de nadar en aguas
ablertas Uy quien busca [a competicion y los retos. Cada mujer ne-
cesita un banador diferente y atendiendo a esta necesidad, Zoggs
ha desarrollado una coleccion de bafnadores para mujer con
4 niveles de soporte, para que cada nadadora pueda elegir el
banador que mejor se adapta a su anatomia, al tipo de entre-
namiento y al nivel de sujecion gue necesita. Disenados
para ofrecer el equilibrio perfecto entre comodidad,

sujecion y libertad de movimiento, sea cual Nivel 1. Sujecion neutra (Neutral Support)
sea tu forma de nadar. L3 opcion mas ligera de L3 coleccion. Pensada para
quienes priorizan L3 libertad de movimiento y un ajuste
comodo, tncorpora un forro delantero que aporta una
sujecion suave sin Limitar la movilidad. Es ideal para
natacion recreativa, fitness acuatico o para quienes
prefieren una sensacion mas natural.

Sujecion media
(Medium Support)
Disenado para ofrecer una mayor
sensacion de seguridad durante la
practica deportiva. Incluye elementos
de contorno, copas suaves de espuma
y tirantes regulables que proporcio-
nan una mejor adaptacion al pecho

Nivel 2. Sujecion ligera y una mayor comodidad du- L

(Low Support) rante el movimiento. ~ '
Un paso mas en comodidad y
estabilidad. Incorpora detalles
como sujetador interior y
tirantes ajustables que permi-
ten adaptar mejor el banador a
la forma del cuerpo, mejoran-
do L3 sujecion sin renunciar al
confort.

Nivel 4. Alta sujecton (High Support)

EL maximo nivel de sujecion de la coleccion. Esta pen-
sado para mujeres que buscan el mayor soporte posible
gracias a la combinacion de paneles moldeadores,
control abdominal, copas suaves y tirantes regulables
0 multiposicion, consiguiendo un 3juste firme y muy
estable durante la natacion.

S 8 -1 - S Maxima Libertad 4 comodidad.
s g AU extra de ajuste para nada

Supurt's: . Equilibrio entre

(100 wwwizogas.com/es ES/
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ALARMA BUFFET!

' El truco para disfrutarlo sin que se dispare la curva de glucosa

JEres de los gue sienten una atraccion
Lrresistible por el buffet de desayuno?

Buena noticla: no tienes que renunclar a

el para cutdar tu glucosa. La clave no es
solo gue comes, stno gue haces alrede-
dor de la comida.

Los expertos de Glucovibes han hecho
este expertmento. Hicleron la prueba
con el mismo desayuno tipo buffet
(~1000 kcal) en dos dias distintos. jY mi-
ra la diferencial

;La diferencia? No comiste
menos; te moviste alrededor de la
comida. La fuerza antes prepara el
musculo para captar glucosa, y el paseo
despues la guema en lugar de acumu-

larla. Mismo plato, cast la mitad de pico.

iFunciona en el buffet del hotel... y cual-
guler dia del ano!

Tipodeingesta Desayuno 4
1=l .
g
AUC e®
- i ‘TT 1
Estabilizacion YIXXIXIXX
Amplitud @

—Dia 1. sin moverte

Desayuno | directo a la tumbona, sin ac
fividad antes ni despues. Resultado: pico
de glucosa hasta 142, subtda brusca y
un GLUCOSCORE de 5. Mucha amplitud
= montana rusa, Y el bajon y el antojo
llegan al rato.

Tipodeingesta Desayuno N
i)
. W =
AUC 'XX13XY
Pico ' T XYXXIXX.
Estabilizacion ' FIXTYTRTNT

Amplitud  IXX XXX R Y.

—~Dia 2 - con algo de actividad
alrededor

Mismo desayuno, mismas ~1000 kcal. Pero
esta vez: algo de fuerza antes de desa-
yunar y un paseao de 30-40 min despues.

Resultado: pico de solo 115, una curva mu-
cho mas plana y un GLUCAOSCORE de 8.

LO QUE DEBES HACER
FRENTE A LAS MEDUSAS

Los gue nos gusta nadar en el mar tenemaos a las medusas como
uno de nuestros enemigos. /Que es lo que debemaos hacer st
sufrimos una picadura’

Como primeros auxilios, lo primero seria elimtnar sin frotar los
restos de los tentaculos o usar arena Y lavar con agua de mar. En
ningun caso hacerlo con agua dulce ya gue el efecto inmediato
es gue se libera mas veneno. Otros remedios naturales que se
comentan pera gue tenemaos gue descartar es aplicar vinagre,
amoniaco U orina.

L o gue st debemos hacer es aplicarnos sobre [a plcadura hielo
durante un cuarto de hora para conseguir el objetivo de gue el
Veneno no pase a nuestro torrente sanguineo.

Importante: en el caso de sufrir vomitos, mareos ,dolor de ca-
beza 0 que tengamos problemas para respirar debemaos acudir
al centro de salud mas cerano.
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LA MINICARAVANA PARA
CICLOTURISTAS

;Quieres viajar en bicicleta y ahorrarte el hotel, sin dormir en una
tlenda de campana/ Los sulzos de Alpencamper tienen la solucton. Por
algo mas de 9000 euros te llevas [a caravana de 52 kg Eco Slide Out.
Compacts, ligera y flexible, combina movilidad con una comodidad
excepcional, para que no tengas que renunciar a nada durante tus
aventuras cicloturistas.

Su anchura cuando circulas es de 97 cm de ancho, que se amplian 50
CM mMas para gue tengas mas espaclo para dormir dentro cuando pa-
ras, nada menos que 2,08 m de longitud por 1,40 m de anchura y 1,22
m de alto.

Mas informacion www.alpencamper.ch/product-page/
alpencamper-eco-slide-out



ENTRENA MEJOR
MIRA MENOS LA PANTALLA

CIRQA Smart Band, la primera banda inteligente sin pantalla de
Garmtn, monitoriza tu actividad, recuperacion y bienestar para

ayudarte a sacar mas partido a cada entrenamtento.

dda vez mas deportistas buscan controlar su

entrenamiento sin depender constantemente

de una pantalla. Con esa filosofia nace CIRQA
Smart Band, [a primera banda inteligente sin pantalla
de Garmin. Un wearable ligero y comodo gue registra
de forma continua la actividad fisica y los principales
ndicadores de salud, mostrando toda |a informacion
en la app Garmin Connect.
Con una autonomia de hasta 10 dias, permite un
seguimiento continuo de |a actividad y el descan-
so. Cuenta con deteccion de actividades de forma
automatica y con [a posibilidad de registrar mas de
80 deportes, aprendiendo ademas de [os habitos del
usuario para mejorar la identificacion de los entre-
namientos. Su punto fuerte esta en las metricas de
rendimiento habituales de los dispositivos deportivos

de gama alta: VO, max., variabilidad de la frecuen-
cia cardiaca (VFC), predisposicion para entrenar,
estado de entrenamiento, beneficio del entre-
namiento Y tiempo de recuperacion, ayudando a
ajustar mejor la carga de ejercicio y la recuperacion.
Tambien ofrece un completo sequimiento del
bienestar con frecuencia cardiaca, Body Battery,
estres, Pulse Ox, temperatura de la piel y analisis
avanzado del suefio, incluyendo fases del descansg,
respiracton, stestas y ritmo circadiano.

Para correr, caminar o montar en bici al aire libre
utiliza el GPS del smartphone compatible e incorpora
LiveTrack, que permite compartir 3 ubicacion en
tiempo real. Todo ello sin suscripciones y con una
propuesta diferente: menos distracciones Yy mas
informacion util para entrenar mejor.

DESTACA POR...

mDisefo ligero y muy comodo
para llevar las 24 horas.

uSin pantalla: menos distrac-
ciones Yy mas atencion al
entrenamiento.

= |nformacion avanzada sobre
recuperacion y estado de
forma.

mSeguimiento completo del
sueno y del bienestar diario.

=Sin cuotas ni suscripciones
para acceder a las funciones
de Garmin Connect.

= Cuenta con una banda acceso-
ria para el brazo para emitir
la frecuencia cardiaca a otro
dispositivo.

DATOS TECNICOS

Tipo de dispositivo: Banda inteligente

sin pantalla.

Autonomia: Hasta 10 dias.
Seguimiento deportivo: Mas de 80
deportes y deteccion automatica de
actividades.

Metricas de rendimiento: VO, max,
VFC, predisposicion para entrenar,
estado de entrenamiento, Training
Effect y tiempo de recuperacion.
Bienestar: Frecuencia cardiaca, Body
Battery, estres, Pulse Ox, temperatura
de la piel y sequimiento avanzado del
sueno.

Conectividad: Bluetooth, ANT+ y GPS
conectado mediante smartphone.
Aplicacion: Garmin Connect.

Precio recomendado: 19999 £,

Mas informacion en:
www.garmin.com/es-ES

SPORT LIFE 21



FITNESS

acemaos deporte contemporaneo en

un cuerpo primitivo. Evolutivamen-

te, nuestra morfologia y mecanica
humana no ha cambiado nada en los ultt-
mos milentos; stn embargo, el entorno Y
demandas motrices st que han stdo Mo-
dificados significativamente en el ultimo
siglo, e tncluso la aparicion del deporte
Y como ulttmo concepto el "fitness’, son
ststemas wnventados obedeciendo a ten-
dencias, modas Yy mucho marketing mas
que 3 un diseno basado en la mecanica
humana y los patrones motrices basicos
Lnstaurados durante millones de anos para
relacionarnos con el medio a traves de
nuestra posicion bipeda.
El entrenamiento analitico por grupos
musculares funciona para 3 hipertrofia,
las posiciones de pilates consiguen apor-
tar movilidad, correr largas distancias me-
jora nuestro sistema cardiovascular, pero
no dejan de ser propuestas descontextua-
lLzadas, poco naturales, no funclonales
U en muchas ocasiones incluso generan
desequitlibrios y agreston mecanica. Son
propuestas a modo de sustitutos de (3 ac-
tividad fistca para la gue futmos disenados
| que en muchos casos no resultan soste-
nibles a largo plazo.
Muchas personas que han sido activas
realizando algun deporte o habituales del
gimnaslo, constguen beneficios a nivel
muscular Y cardiovascular, pero a largo pla-
Z0 terminan pagando un precito mecanico
por abuso de un gesto repetitivo, roturas
por estres articular, desgaste articular por
Cargas elevadas... Sequro que conoces €asas
0 posiblemente ya tengas algunaos de estos
signos. ES una pena que hayamos consequt-
do beneficios a corto Yy medio plazo, pero
gue a largo plazo terminemos pagando un
preclo mecanitco que limitara nuestra call-
dad de vida en nuestra ultima etapa vital.
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NO

ENTRENAMIENTO ANCESTRAL

Nuestra especie, al Lgual gue el resto

de anitmales, requieren de actividad
flsica diaria, sin embargo, en nuestra
sociedad industrializada y cada vez mas
sedentaria, hacemos deporte Yy vamos al
glmnasio para poder tener nuestra dosis
de actividad. Pero lo clerto, es gue entre-
namaos de forma significativa 3.4.5, veces
a la semana durante 1 hora y apenas nos
movemos el resto de nuestro tiempo. Es
o que se conoce con el concepto de “de-
portista sedentario’, estar en situaciones
totalmente sedentartas durante mas de
10 horas, anula gran parte de los bene-
flclos obtentdos por el entrenamiento.
Podemos ver 3 personas activas, pero
con acortamientos evidentes, dolor de
espalda, patrones posturales tncorrectos,
e incluso, sobrepeso.

CONSEGUIR MAS MOVIMIENTO

EL objetivo no es entrenar mas, stno mo-
verse mas. Obedeciendo a nuestro diseno
ancestral, nuestro organismo esta disena-
do para moverse mucho y puntualmente
realizar acclones Lntensas, no al contrarto.
Hace "nada’, cuando viviamos en el Paleo-
litico supertor (10 000 anos atras) eramaos
cazadores recolectores que aprovechs-
bamos Los recursos naturales, estabamos
regidos por los ciclos circadianos y ni st-
quiera teniamaos sillas. Hoy en dia, apenas
podemos estar de cuclillas, no tenemos
contacto con la naturaleza Y por supuesto,
nos movemos mucho menos.

El objetivo no es volver a vivir como en el
paleolitico pero si recuperar, en la medida
de lo posible, habttos ancestrales que
constguen aportar calidad de vida | dis-
frutar de una longevidad con competencia
motriz y sin alteraciones mecanicas. Ha-
bitos como: la nutricion, evitar el estres o
respetar Los ciclos circadianaos, son relati-

ENTRENES
MAS,

ENTREN.

MEJOR

Por: Domingo Sanchez
www.prowellness.es/

vamente faciles de consequir. Pero quizas
el mayor reto lo tenemos en a3 actividad
ya que estamos encerrados en el ciclo
laboral y social que nos limita disponer de
8-10 horas de movimiento y liberarnos de
(3 silla durante largas jornadas. Pero vea-
mos que estrateglas tenemaos para poder
Lnclutr pequenos habitos que, mantentdos
da largo plazo, conseguiran un gran camblo
U beneficlo.

* Incluye pausas activas: L evantate maxi-
Mo cada 60 minutos para caminar unos
minutos, movilizar un poco a las articula-
res, liberar tension acumulada y reactivar
no solo la circulacion, stno tambien al
sistema nervioso central. Con estos snacks

no solo consegutras beneficios fisicos, al
volver 3 tu lugar de trabajo seguramente
tu atencion y rendimiento tambten seran
mucho mejores.

* Consigue 10.000 pasos diarios: lo puedes
hacer con un contador de pasos para tener
tu dato objetivo o simplemente camina mas
de 1 hora al dis, lo puedes hacer en fases de
3-4 paseos de unos Z20-30 minutos (tam-
bien conseguir unas 10 horas semanales). St
tienes un perro, lo tendras garantizado.

Estas 2 estrategias forman parte del gasto
energetico cotidiang, el conocido como
NEAT | es el verdadero pilar fundamen-
tal de una vida mas longeva U saludable.
Tambten puedes tnclutr aqul estrategias
COMO SubLr escaleras cada vez que puedas,
Caminar un poco mas en vez de perder el
tilempo en encontrar sitio para aparcar,
acercarte a comprar el pan a esa pana-
deria tradicional a diario, tener tu propio
huerto urbano, realizar algun estiramiento
mientras esperas, llevarte un sandwich
saludable o taper y desplazarie a un par-
que cercano para comer en vez de bajar al
menu del dia. Son habitos posibles | gue
solo dependen de fi.
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&} —>UN PERRO MAS
SALUDABLE QUE UN HUMANO

St eres afortunado y tienes una mascota como
un perro, ademas de garantizar su alimentacion
saludable, seguramente te preocuparas de sacarle al
exterior, qgue obtenga sus estimulos, que realice ac-
tividad y se relacione con otros de su especie para
tener un desarrollo equilibrado y calidad de vida.
Un perro no levanta cargas, no estira, le propo-
nemos actividad acorde a su diseno evolutivo.
St lo plensas, un perro, llega a tener mejor

— CARDIOVASCULAR SIN IMPACTO

El trabajo cardiovascular mas eficiente por su sostenibi-

lidad a largo plazo es agquel que se pueda realizar en zona

2 | que 3plique el menor tmpacto sobre las estructuras
articulares. El numero 1 es el Nordic Walking, la caminata

con bastones, muy habitual en paises nordicos, una activi-

dad que consigue movilizar a todo el cuerpo con tmplicacion
del miembro superior Y esto ademas supone liberar de estes a
las articulaciones de rodilla, cadera y espalda baja, sin dejar de
recibir un estimulo de carga unipodal y vertical. Ademas, nos Lnvita
a realizarlas en el medio natural para conseguir beneficios de las

hormonas de L3 felicidad como es L3 serotonina. Tambien son muy calidad de vida que un humano. Haz contigo lo
aconsejables otros medios como La natacion, montar en bici o st es- gue guieres para tu perro; come Lo necesario Yy saludable,
tamos en el gimnasio, la eliptica o el remo. hidratate con agua fresca, recibe la luz solar, relacionate

e interactua con los de tu especie, recibe tus horas de
sueno y lo importante; muévete, moviliza, camina 2, 3
veces 3l dia durante al menos 15-20 minutos. Este habito
mantenido durante toda tu vida conseqguira alargar tus
anos de vida y con calidad, L3 evidencia L3 tienes en la alta
longevidad de las mascotas bien cuidadas.

—>MAS QUE UN CALENTAMIENTO, MEJOR
UNA ACTIVACION DE RETO MOTRIZ

El calentamiento no debe ser un mero tramite de “entrar
en calor” sino una preparacion mecanica de los tejidos
y articulaciones y una oportunidad para incluir trabajos
de control motor que mejoren habilidades mecanicas y
componentes de caracter neural como la
P = coordinacion y agtlidad. En vez de reali-
T ' zar los clasicos movimientos articulares
repetitivos, una opcion mucho mas pro-
ductiva y amena es utilizar una pelota
para alternar botes, lanzar contra
la pared, inclutr a (3 kettlebell
para ir integrando algunos
balanceos y apostar por
acciones de movilidad di-
namica con asistencia de
una pica de madera o un
medio elastico.

ELEGIR UN DEPORTE EFICIENTE

St deseamos practicar algun deporte son mas enriguecedores a nivel cognitivo
i motriz aquellos que no se basen en gestos repetitivos, lo ideal es que impli-
quen pequenos cambios de orientacion, cambios de ritmo, variedad de acciones
Uy que incluso implique acciones puntuales de potencia y agilidad, aqui el boxeo
es el mas completo (sin llegar a boxear) pero tambien Lo son el badminton, tirar
a canasta o deportes alternativos como lanzar disco o malabares. Deportes
realizados en equipo o grupos resultan mas amenos, y aporta un componente
social que potencia las relaciones interpersonales como satisfaccion vital que
también tiene su peso en la longevidad frente a deportes en solitario y repetiti-
VOSs sin interaccilon.
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FITNESS

—-ENTRENAMIENTO SOSTENIBLE

Una vez que ya hemos conseguido integrar
el objetivo de movernos mas y tener ga-
rantizado nuestro minimo NEAT, pasemos
al entrenamiento ya sea como practica de-
portiva o asistiendo al gimnasio, o lo ideal;
combinar ambas.

Sin duda, todos los estudios asi lo indican,
el musculo es el principal valor de lon-
gevidad por su positiva repercusion en el
aumento de la tasa metabolica, estimulo
sobre el componente 6seo Yy muy impor-
tante, en mejora de L3 capacidad funcional
y por ende independencia fisica. Por tanto,
debemos hacer todo lo posible por mante-
ner un entrenamiento de fuerza de forma
sistematica y constante, pero que tambieén

resulte sostenible y es aqui donde debemaos
prestar especial atencion a la seleccion de
ejercicios o sistemas de entrenamiento.

La musculacion tradicional, el clasico en-
trenamiento por grupos musculares ya sea
CON mMaquinas o barras y mancuernas de
gimnasio de hace decadas, funciona. Aporta
beneficios a nivel muscular, es facil de inte-
grar para toda personga; pero, sin embargo,
gueda muy lejos de transferencia hacia ges-
tos cotidianos, mejora motriz y sobre todo
motivacion y adherencia, especialmente en
poblacion de edad ya madura o avanzada.
Una opcion mas amena, motivante y sobre
todo funcional la tenemaos en La calistenia uti-
lizando el propio peso corporal o combinan-
dola con medios materiales “primitivos” como
kettlebells, suspension, banco de madera o
un bag con asas, aunque tambien es factible
combtnarlos con medios de peso libre como
unas mancuernas 0 medios elasticos.

Con este tipo de material y un programa
adaptado podemos replicar movimientos y
acciones que serviran para afrontar con ma-
yor calidad motriz gestos como subir y ba-
jar escaleras, transportar cargas, o lo mas

lmportante, ganar la batalla a lo accion de
lo gravedad trabajando musculos antigravi-
tacionales y estabilizadores para mantener
un patron postural erguido, correcto y evi-
tando patrones de evidente envejecimiento
como arrastrar la marcha o una actitud cifo-
tica (chepa) perdiendo talla y expresando un
envejecimiento mecanico prematuro.

El objetivo ya no es entrenar musculos

sino movimientos, implicando a grandes
cadenas musculares con patrones basicos
de movimiento, prescindiendo de bancos

Yy respaldos para integrar a la musculatura
estabilizadora y con un minimo de control
motriz que impligue al sistema nervioso en
la elaboracion de la accion. Algunos ejem-
plos que deberiamos incluir en un programa
de fuerza con esta vision son los siguientes:

» EL swing con kettlebell es un movimiento natural, facil

de realizar Y que una vez dominado permitira acceder
hacia acciones mas exigentes.

Trabaja toda la cadena posterior Y replica [a accion

de extension para mejorar gestos como acclones de
levantarse o disponer de un mejor patron de extension.

» Incluir siempre ejercicios de press vertical pero
preferiblemente unilaterales para equilibrar ambos
hemicuerpos Y permttir mejor adaptacion mecanica del hombro.
Ademas, se puede realizar sentado, de pie 0 en posicion de
caballero para tmplicar a los estabilizadores.

®
|
A

24 SPORTLIFE.ES



» ES tmpartante trabajar al core y
estabilizadores de hombro | caders,
pero no con los clasicos abdominales
tumbados sino incluyendo posiclones
de reto estabilizador eliminando
apoyos para mejorar la estabilidad y
propilocepcion.

» Con un step o cajon, se pueden
realizar multitud de ejercicios, pero
uno basico es a3 subtda y st podemos,
finalizar la accion mantentendo un
Lnstante 3 posicion unipodal estable
con equilibrio para aportar activacion
neuromuscular y dar protagonismo 3
|os estabilizadores.

» El peso muerto es uno de los
ejercicios no tnventado, es una
acclon natural que se tmpone en
nuestra vida cotidiana a la hora
de levantar una carga desde el
suelo. La mejor opcion es un
levantamiento contralateral
COn una carga moderada y

no el popular peso muerto

con barra. EStos ejerciclos
estables son una oportunidad
para realizarlos descalzados U
consequir un trabajo integrado
de los musculos intrinsecos del
ple para mantener la necesaria
boveda plantar.

- MI VECINA ANA

Ana Valle, mas conocida como Anita, es una
mujer longeva con una buena calidad de vida.
Nunca ha realizado ningun deporte Y jamas ha
pisado un gimnasio. A sus 91 anos, diariamente
realiza varias horas de actividad fisica que no
solo le mantienen vital y activa, sino que ade-
mas le provee de calor y alimentos totalmente
naturales.
Anita mantiene dos grandes ventajas que hoy
en dia ya le gustaria tener a cualquier urbanita
de una gran ciudad; posee cocina de lena y un
huerto. Siempre la veo recogiendo lena menu-
da que previamente ha cortado semanas atras
para posteriormente cortar, ordenar y apilar
para el invierno. Cuando coincido con ella
siempre le digo que la lena calienta dos veces;
cuando L3 partes y cuando la quemas. Su otra
pasion es mantener su huerto con vegetales de
temporada, algo que ha realizado toda su vida
y que hoy en dia le provee de lechuga, cebollas,
berzas, fabes, tomate, perejil... y tambien unos
rosales y jazmin.
Con su azada, remueve la tierra, riega, siembra
y recolecta mientas recibe L3 radiacion solar
natural del otono o recibe la brisa del atar-
decer del verano. Por cierto, los desechos los
composta o se los ofrece a las cabras del veci-
no, como se ha hecho toda la vida. Esta forma
de vida sequramente ha influido en su longe-
vidad, capacidad funcional y vitalidad. Anita es
un claro ejemplo de como La vida rural, durs,
pero con actividad fisica a diario, es capaz de
aportar no solo mas anaos, sino felicidad y sa-
tisfaccion consumiendo Lo que cultiva a un fue-
go generado con su esfuerzo,

algo que esta sociedad in-

dustrial ha sustituido por

3 una vida en cajas de luz,

=4 comida ultraprocesada y
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concentrados de fitness.
Seria una buena jubila-
clon para todos poder
salir al bosque a por
lena y tener nuestro
propio huerto, pero si
gue es posible reali-
zarlo en una escala
menor Yy adaptads,
todos podemos
salir a la naturaleza
y tener un huerto
casero ya seacon
una tomatera en una
maceta o un bancalen la
terraza con dos lechugas,
unos tomates cherry y un
poco de albahaca fresca.
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Desde lo m3s alto del Tibet nos llega el entrenamiento secreto de los monjes tibetanos con los
ejercicios para alcanzar L3 longevidad. Estos son los 5 ritos tibetanos, un ritual diario para mantener la
salud y la vitalidad. ENLACE AL CANAL

Por Bernardino Machado Blanco.
Fisioterapeuts, sociologo especializado en relaciones orientales, profesor de Yoga RYT 500, ! - x.com/byneontelegram
IG: @umbalagnga | O escanea el c:ﬁdlgn QR:
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BENEFICIOS

DE LOS 5 RITOS
TIBETANOS

Estos ejercicios se realizan
para mantener La salud, mejorar
la memoria, incrementar Los
niveles Ao nnnraia Slivigr qu-
merosa: [® 2) - piarel
sistema enen yeuww uel CUErpo
(chakras) y prolongar la vida.

B s e B T T T ]

ico MO 0s 5 ritos se hicieron publicos por primera vez en el afo 1939 o i et e g |
PROGRES AR? en el libro de Peter Kelder: “The Five Rites of Rejuvenation”. ’: O A o o o
.. z
_ . Segun cuenta la historis, llegaron a su conocimiento a traves ;- :
Importante: Necesitas 10 se- : ; = : o - : o
. de un amigo ex-militar que los aprendio durante su servicio en :
manas para ir progresando poco

o . Tibet.
3 poco hasta llegar a 21 repeti- ANCIENT SECRET OF THI

, . Se dice gue tienen mas de 2500 anos de antigtedad y que condensan - T
Em"f ool hacer es. los beneficios de una rutina completa de yoga en una sesion de 20 FOUNTAIN
* 1° semana, 3 repeticiones

= 22 semana, 5 repeticiones MINULos

+ 32 semana, 7 repeticiones Desde que se d.uerun a conocer, ahurﬁan las historias de personas
* Y vas afiadiendo 2 repeticio- mayores gue dicen haber rejuvenecido tanto, que hasta han desapare- :
nes mas cada semana Cldo sus canas despues del primer ano de practica.. jPero eso no esta PETER KELDER

« 10® semana, 21 repeticiones. demostrado! Lo que st que podemos decir es que es una buena rutina T gt MR
STOR. de ejercicios para hacer cada dia al levantarse y mantenerse en forma. - St ot o I e



TIBETAN

¢ Te antmas a practicarlos y comprobar
los beneficios?

Recuerda hacer los
ejercicios con el cuerpo
relajado, sincronizando L3
respiracion con el movi-
miento Yy aumentando el
numero de repeticiones
progresivamente.

DESCANSO
FINAL

Al completar los ejerci-
cios, tumbate en el suelo
boca arriba y respira
lentamente unos minutos.

Colocate en una postura de plancha, con las
manos Y dedos de los pies firmemente apo-
yados en el suelo. Inhala y arquea la espalda
proyectando a cadera al frente (Postura

del Perro Boca Arriba), al exhalar eleva las
caderas al cielo en intenta apoyar los talones
al suelo (Postura del Perro Boca Abajo).
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SECUENCIA
DE LOS RITOS

05
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PRIMER RITO

El primer ejercicio consiste en

girar el cuerpo en sentido de [as
agujas del reloj, con los ojos abiertos
Intentando mantener @ mirada en
un punto fyo al frente, los brazos ex-
tendidos, manteniendo las piernas
ligeramente separadas.




Tumbate boca arriba en suelo Y al
Inhalar eleva |as piernas juntas y

5 | extendidas, hasta los 90° de flexion

" de caderas, mientras elevas la cabezs,
evitando forzar el cuello. Exhala y
baja |as piernas y |a cabeza.

TERCER RITO

Colocate de rodillas, con l3s piernas
separadas al ancho de las caderas, los
dedos de los pies apoyados en el suelo
Yy las manos en la cintura. Al inhalar,
arquea la espalda llevando el menton al
pecho, al exhalar regresa a la postura
Lnicial

CUARTO RITO

Sientate con |a espalda rects, las
piernas extendidas, el menton cerca
del pecho y las manos a los [ados de
las caderas. Inhala, eleva el tronco

y la pelvis en direccion al techo con
la cabeza atras. Exhala, regresa a la
postura tnictal
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David Gomez
Martinez,
embajador de
Olympikus
en Espana




R R R R ===
La evolucidn de una zapatilla creada para correr mas lejos

Hay zapatillas que nacen en un [aboratorio.
Otras, directamente sobre el asfalto. La nueva
Olympikus Corre 5 pertenece a esta seqgunda
categoria. Su desarrollo es el resultado de
anos de dialogo con miles de corredores, de
pruebas biomecanicas y de una evolucion
constante que ha convertido a la familia Corre
en uno de los grandes referentes del running
en Brasil, en Espana el primer afortunado en
probarlas es el embajador de la marca David
Gomez Martinez

Llega una nueva generacion que responde a
las demandas mas repetidas por quienes en-
trenan cada dia: mas amortiguacion, mayor
durabilidad y un retorno de energia toda-
via mas eficiente, sin renunciar a 3 ligereza
gue siempre ha caracterizado al modelo.

La Corre 5 representa un importante salto
tecnologico. Su gran innovacion es la incorpo-
racion de PY-VA, una nueva espuma hibrida
gue combina EVA con PEBAX, uno de los
materiales mas avanzados del mercado para
zapatillas de alto rendimiento. El resultado es
una mediasuela capaz de ofrecer una pisada
Mas comoda, una respuesta mas dinamica

| una excelente capacidad de propulsion,
manteniendo ademas un peso sorprendente-
mente reducido: apenas 217 gramos.

Pero la evolucion no se lLimita a la espuma.
Olympikus tambten ha redisenado la geome-
tria de la zapatilla. La base es ahora mas ancha
y mas alta, lo que proporciona una mayor

la marca brasilena
demuestra que rendimiento, tecnologia
Yy accesibilidad pueden ir de la mano.

estabilidad y una sensacion de seguridad
durante la carrera, tanto en entrenamientos
diarios como en sestones de mayor ntenst-
dad. ElL trabajo realizado en |a parte supertior
tambien contribuye a mejorar [a experien-

cia. Elupper OXITEC emplea materiales
tecnicos de ultima generacion que favorecen
la ventilaclon y reducen el peso del conjunto,
mientras que La plantilla NT-X expandida

con nitrogeno incrementa el confort desde el
primer kilometro. Donde muchos corredores
mas notan el desgaste, [a Corre 5 tambien

da un paso adelante. La suela incorpora el
nuevo compuesto ULTRAX, desarrollado para
aumentar significativamente (a resistencia a la
abrasion sin penalizar |3 ligereza.

Todo este conjunto tecnologico convierte
a la Corre 5 en una zapatilla extraordina-
riamente versatil. Esta pensada para acom-
panar al corredor en practicamente cualquier
entrenamiento: desde rodajes suaves hasta
sesiones de calidad o tiradas largas, ofrecien-
do siempre una combinacion muy equilibrada
entre proteccion, dinamismo Y eficiencia.

Mas alla de los datos técnicos, La filosofia

de Olympikus sigue siendo la misma:
desarrollar productos escuchando a guienes
realmente los utilizan. Cada nueva version
nace de la experiencia acumulada por miles
de corredores Y de un proceso continuo de
mejora que busca acercar la tnnovacion al
mayor numero posible de atletas.

M @@ - TECNOLOGIA
i
il

QUE MARCA

DATOS TECNICOS

* Peso:2l/g

* Uso: entrenamientos diarios Y de
calidad
Perfil: corredores de todos los nive-
les
Puntos fuertes: ligereza, amorti-
guacion, retorno de energia, estabili-
dad y durabilidad.
Precio: 119,00 €
www.olympikus.es

- =
e

Lncrementar la durabilidad y la
resistencia al desgaste en las
Zonas de mayor impacto.

LA DIFERENCIA

PY-VA : Nueva espuma hibrida
que combina EVA y PEBAX para
ofrecer una amortiguacion mas
suave, mayor retorno de ener-
gia y una excelente ligereza.

ULTRAX: Nuevo compuesto
de la suela disenado para

OXITEC: Parte superior con
una composicion inteligente
de hilos que proporcionan
ligereza, ventilacion y confort
termico.

NT-X: Plantilla expandida con
nitrogeno que aumenta la como-
didad y favorece una respuesta
mas eficiente en cada zancada.
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! SALUD

| 10 HABITOS PARA VIVIR MAS...

/

e Y MEJOR

Por Yolanda Vazquez Mazariego El médico
, ' o es uno de los mayores
“La longevidad no consiste en vivir mas expertos en longevidad, y

resume en su libro

anos, sino en llegar a ellos con fuerza,
independencia y calidad de vida.”

las claves para llegar a los

con salud, fuerza y
autonomia.

FUERZA:
Construye musculo
| 3 masa muscular es el

mejor seguro contra
la fragilidad.

RESISTENCIA:
Cuida tu corazon
Haz cardio de baja

LNtensidad casl todos

los diss.

ACTIVIDAD
FiSICA DIARIA:
Entrena para tus
80 anos
(ada ejercicio de hoy
es una tnversion
para tu futuro.

VO, max:

No olvides la :
intensidad FRE?ENCIL‘:!I:I:
Incluye intervalos de Haz prevencion
alta intensidad para  / NO EAferes g
mejorar tu VO, max. / enfermar para culdar

tu salud.

EMOCIONAL:

ALIMENTACION: Controla el estrés
Come para nutrirte L.a salud emocional
Mas alimentos tambien alarga

reales, menos 3 vida.

. Ultraprocesados. VIDA

SOCIAL:
MUSCULD: Entrena y
Prioriza la DESCANSO: sociabiliza tu cerebro |
proteina Protege tu Aprende cosas nuevas y |
Especialmente a giipawes ., B manten una vida
oartir de los Oormir I:uen_ ’[:E]ITIII]LEH - <acial activa.
es medicina

40 anos. .
preventiva.

Tu objetivo: No solo vivir hasta los 100... llegar pudiendo caminar, subir escaleras, viajar, jugar con tus nietos y ser independiente.
Si solo pudieras hacer una cosa por tu longevidad, Peter Attia lo tiene claro: muévete. Y, sobre todo, no dejes nunca de entrenar la fuerzao.

32 SPORTLIFE.ES



Un libro para tu salud:
Envejecer es opcional

¢ Que pasaria si gran parte de como envejecemaos de-
pendiera de nuestros habitos? En el libro: Envejecer
es opcional, el neurocirujano Yy medico especialista _

en longevidad Jose Hernan-
e pmaneere e, dez Poveda explica, con un ('_ P U E D E U N PLAC E B 0 M EJ 0 RAR
A enfogue basado en [a evidencia
clentifica, como la alimentacion, LA MEMO R IA?

Dr. José _
| e — el ejercicio, el descanso y otros Parece que SJ
E nve . ecer pilares del estilo de vida pueden
.] ayudar a conservar un cuerpo Un estudio realizado con 90 adultos mayores ha demostrado que tomar un

es OpClOnal fuerte y una mente agil durante placebo —una pastilla sin ningun principio activo— durante 3 semanas pue-

mas anos. Una guia practica para de mejorar |a memoria, el rendimiento fisico y reducir el estrés. Lo mas
La formula para comprender mejor el proceso sorprendente es que los mejores resultados se observaron en quienes sabian

VIVIT IMas sin porder - i . : i .
gl sapoy: de envejecimiento Y aprender 3 que estaban tomando un placebo. Los investigadores creen que 1as expectati-

aumentar no solo |la esperanza vas positivas Yy 3 conexion entre mente Y cuerpo pueden influir en la salud y

de vida, sino tambten los anos el envejecimiento, abriendo (a puerta a nuevas estrategias para favorecer un

vividos con buena salud.. envejecimiento saludable de forma etica y sin medicamentos.

Fuente: International Journal of Clinical and Health Psychology. DOI:
10.1016/].i4chp.2026.100673.

Alerta: Osteopenta

La perdida de masa 0sea esta debilitante los huesos
de millones de personas. Afecta a cerca del 40 % de los
adultos y suele pasar desapercibida hasta que aparece
una fractura. Es una disminucion de la densidad osea gque
aumenta el riesqo de desarrollar osteoporosis, especial-
mente con la edad y tras la menopausia. Sin embargo, los
expertos recuerdan gue no es un proceso inevitable: el
entrenamiento de fuerza, los ejercicios de impacto U
una alimentacion adecuada con suficiente calcio y vita-
mina D pueden ralentizar e incluso mejorar la perdida de
masa osea. Detectarla a tilempo es clave para mantener
unos huesos fuertes durante mas anos.

Fuente: The Conversation, publicado en ScienceDaily,

* 4 t_'. o .';...'r . i A
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; COMEMOS POCA PROTEINA
PARA ENVEJECER BIEN?

Una nueva revision de la Universidad de Cambridge sugliere gue las reco-
mendaclones actuales de proteina podrian ser lnsuficientes para mantener
la fuerza, la masa muscular y [a autonomia con el paso de los anos. El trabajo
sefala gue las guias actuales estan pensadas para evitar deficiencias,
pero no para optimizar un envejecimiento saludable. Los investigadores
destacan que combinar ejercicio aerabico y de fuerza con una ingesta
adecuada de proteinas ayuda a preservar la masa muscular, mantener (a
movilidad y reducir el riesgo de enfermedades asociadas a |a edad. Ademas,
recuerdan gue las necesidades de proteina pueden ser mayores en personas
activas, adultos mayores o durante |a perdida de peso. Tambien subrayan gue
aumentar el consumo de proteinas no significa comer mas carne: huevaos,
lacteos, pescados, asi como legumbres, soja, frutos secos y otros alimentos
vegetales son excelentes alternativas.

Fuente: Frontiers in Nutrition. DOI: 103389/fnut. 2026.1853124.
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/U plel aguanta el ritmo
ge tu entrenamiento?

‘ROCE LO QUE ROCE’, LA NUEVA GUIA PARA QUE NADA TE DETENGA

Anticongestiva Cust, de STADA, lanza una campana visual para con-
cienciar sobre las rozaduras, de runners, ciclistas y senderistas.

En el mundo de los deportes, donde cada kilometro cuenta y para el deportista moderno. para ayudar a cuidar La piel del
la constancia es la clave, un pegueno detalle puede marcar la deportista.

diferencia entre cruzar la meta o volver a casa antes de tiem- “Con 'Roce lo gque roce, en STADA queremos impulsar

po. No hablamos de una lesion muscular ni de falta de ener- el dialogo sobre lo salud de la piel en el depor-

gia, sino de [3s rozaduras: esa molestia gue todos hemaos te, situandolo ol mismo nivel de importancio que (o
sufrido, Y que debemos preventr y cutdar adecuadamente. hidratacion o la nutricion como factor clave para [0S

Bajo el lema ‘Roce lo que roce, Anticongestiva Cusi, de deportistas’, senalo Elena Lopez, directora de marketing
STADA, presenta una serie de guias visuales disefadas de STADA Espana.

La
prevencion
dermatoldgica
se sumaa la
hidratacion y la
nutricion como
tercer pilar del
“entrenamiento
inteligente”

- - - W

& B w » w w 9% =
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Piel, hidratacion y
nutricion, los tres ptlares
del “entrenamiento
(inteligente”

A menudo nos preocupamos por las zapatillas
con mas amortiguacion o el gel energetico
mas avanzado, pero olvidamos que la piel

es nuestra primera capa de proteccion. Una
rozadura no solo duele; inflama, genera
heridas abiertas y puede obligaraun
paron total de varios dias, rompiendo el
ritmo de preparacion.

"Oueremaos que el deportista deje de
constderar las rozoduras como una
consecuencia inevitable del ejercicio fisico’,
ha senalodo Elena Lépez, directora

de marketing de STADA Espana. "Con

esto campana, buscamos que el cuidado
dermatologico se valore igual que la
hidratacion o la nutricion. Una piel protegida
te ayuda o disfrutar mas del deporte”

Ciencia aplicada al
confort: Por qué el sudor
no es tu mejor amigo

L3 apariclon de una rozadura es |3 “tormen-
ta perfecta” entre tres factores: friccion,
presion y humedad. El sudor, aungue sea
necesarto para enfriar el cuerpo, reblandece
la capa superficial de la piel tras horas de
ejercicio fisico, dejandola vulnerable.

Las nuevas guias de la campana ayudan

a ldentificar los puntos criticos segun cada
disciplina (desde el roce de los muslos en

el running hasta el contacto con el sillin en

el ciclismo) y proponen el uso de barreras
fisicas protectoras. La formula testada de An-
ticongestiva Cust, de STADA, actua como ese
escudo tnvisible que reduce el impacto del
roce continuo, permitiendo que la piel resista
Lncluso en condiciones extremas de humedad
0 entrenamientos de larga duracion.

Anticongestiva Cusi es una crema dermatologica pensada para cuidar y reparar [a pielcuando  En este QR tienes

mas lo necesita. Indicada para [a proteccion y alivio temporal de afecciones irritativas leves de acceso directo:
la piel como rozaduras, irritaciones y erosiones superficiales, en adultos y nifos, su formula

Aderieckn i mal

>

con oxido de zinc crea una barrera protectora que resguarda La piel de la humedad y de las agre-
siones externas. Debe utilizarse unicamente cuando ya existe el roce y si lo necesitas como uso
preventivo. Tiene accion calmante y astringente y ayuda a restaurar el confort cutaneo.

II-I| ifar T

(Pasta Lassar) Pasta cutinea

ANTICONGESTIVA CUSI

Mas informacion en 3 web: www.anticongestivacusi.es
Clinicamente testado como todos los medicamentos.
Lea |as instrucciones de este medicamento Y consulte al farmaceutico.
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YROX ha revolucionado el

mundo del fitness competitivo.

Este formato que combina
Una carrera de ocho kilometros con
estaciones de entrenamiento funcional
de alta intensidad exige mucho mas
que estar en forma: se necesita fuerza,
resistencia, velocidad Yy una preparacion
muy especifica. Y un material que sea
Capaz de estar a |3 altura de tal nivel de
exigencia.
Con esta filosofia, jJoma ha dado un paso
para convertirse en una de |las marcas
que mejor entiende [as necesidades
del deporte hibrido. Su apuesta es
desarrollar productos especificos para
una disciplina en pleno crecimiento,
trabajando codo a codo con deportistas
gque compiten al maximo nivel para
trasladar su experiencia al diseno del
calzado y el equipamiento.
Una de esas referencias es Roberto
Viciedo, campeon mundial sub-24 4
medallista de bronce en los HYROX
World Champtonships. Su experiencia
ha sido vital en el desarrollo de Las
nuevas zapatillas RH, pensadas para
ofrecer el equilibrio que requiere L3
competicion: amortiguacion para

correr, estabilidad en los ejercicios de
fuerza, traccion en los movimientos 4
una respuesta raptda en los camblos
de ritmo. Un modelo disenado para dar
lo mejor de si tanto en los kilometros
de carrera como en estaclones tan exi-
gentes como los empujes y arrastres
de trineo, los burpee broad jumps o los
lunges con saco.

Stin embargo, el compromiso de joma
con el deporte hibrido no acaba en

el desarrollo de producto. La marca
Impulsa tambien el desarrollo de estas
disciplinas, participando en proyectos
de gran proyeccion internactonal.
Destaca entre ellos su patrocinio oficial
del primer Mundial de Hyatlon, com-
peticion que refieja [a evolucion de un
deportista cada vez mas completo, ver-
satll y preparado para afrontar nuevos
desafios, organizado por la Federacion
Espanola de Iriatlon (FETRI).

En un deporte que cada vez cuenta

con mas sequidores, la innovacion, 3
lnvestigacion y el trabajo con deportis-
tas de elite son los puntos que marcan
el camino de Joma. Pues, cuando crece
la exigencia, tambien debe crecer el
material con que se comptte.
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Una ensalada que no es solo ligera: es
metabolicamente inteligente. Combina
antioxidantes, proteina completa y car-
bohidratos funcionales para rendimien-
to y longevidad.

FOTOS: ISTOC KPHH‘{

;Que comemaos hoy?
. ) - VALORES NUTRICIONALES
Ensaloda mediterranea de rucula, granada, Una racion de 585 g te aporta

(%CDR para una dieta adulta de 2500 kcal)

frambuesas e higos para cumplir mas de 100 anos e

Una receta mediterranea con alimentos de temporada que te ayuda a mantener La juventud porque Energia 620kl  25%
reduce a inflamacion por el efecto de |a granada, el aceite AOVE y las frambuesas, juntos tienen Hidratos de carbono /72 g 26%
un efecto antioxidante sinergico. Mejora la microbiota intestinal por su alto contenido en fibra. Fibra 14g 56 %
Mantiene la salud cardiovascular por la combinacion de grasas monoinsaturadas, potasio y nitratos Proteinas 280 56 %
vegetales. Y potencia la recuperacion deportiva, por su aporte de 28 g proteina para ayudar en |3 Grasas totales 249 46 %
reparacion muscular tras el ejerciclo. Grasas saludables 28 g 208 %
Grasassaturadas  4g 43 %
J , Omega-3 (ALA ~1.2 0 56 %
; QUE NECESITO? . COMO SE HACE? EQEE_'U . - -
- amina m 0
PRGNS GHED | QTS Asa el bontato en dados a 180 °C Betacarotenos 900 I?El 12 %
« Rucula: 60 g « Requeson o queso durante 25-30 minutos hasta que Viamins £ 120 g 160 %
+ Granada (granos): fresco tipo cottage: quede dorado. En un bol grande, — 0y 2%
80 ¢ 120 g [[m]l[][a la rucula cqmn DQEE U e E 299,
« Higos frescos: 2 uni- » Aceite de oliva virgen anade el resto de ingredientes. — :
. : otasio 1200mg 34 %
dades (100 g aprox.) extra: 10 g (1 cucha- Mezcla el aceite de oliva con |3 1 :
« Frambuesas: 50 g rada) mostaza, ltmon Yy una pizca de sal MEQ“ES’L“ A2 20
+ Pifiones: 15 g + Mostaza casera: 10 g para crear [a vinagreta. Afiade el Laltio 2Z20mg 250
» Boniato asado: 150 g » Limon, sal y pimienta alino justo antes de servir para Hierro 32mg 3%
al gusto mantener textura y frescura. Zinc 28mg  28%
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LRANADA

El superaltimento de septlembre-octubre

Por YOLANDA VAZQUEZ MAZARIEGO

compuestos antlinflamatorios, que actuan
sobre vias clave del envejecimiento inflamato-
rio, reduciendo mediadores como IL-6 Y INF-a,
asociados al deterioro metabolico. Ademas, es
una fruta muy beneficiosa para la microbiota
intestinal, clave para la longevidad.

Estudios recientes en Noture Communica-
tions y Journal of Nutritional Biochemistry
sugleren gue sus compuestos pueden influtr
en rutas relacionadas con el estres oxida-
tivo y la salud vascular, dos ejes clave del
envejecimiento. Protege el endotelio, reduce
(nflamacion y ayuda a "envejecer por dentro

L8 granada (Punica granatum) proviene del
arbol granado, de cultivo asociado a [a cuenca
mediterranea. ks una fruta especialmente
(nteresante en nutricion de [a longevidad por
su alta concentracion de polifenoles bioactivos,
respansables de |8 mayoria de sus efectos
cardioprotectores y antiinflamatorios.

Para este especial longevidad, el alimento de
temporada es la granada, uno de los llamados
superalimentos, con mas respaldo en Lnves-
tlgacion sobre envejecimiento saludable por
su contenido en polifenoles (punicalaginas,
acido elagico y ellagitanninos), antioxidantes

(antocianinas del color rojo y guercetina) y mas lento’
o BENEFICIOS CLAVE
La granada es una fruta tipica de PARA L ONGEVIDAD

I3 alimentacion mediterranea, de
temporada de septiembre-octu-
bre, muy asociada a la longe-

— Mejora (3 salud cardiovascular (flujo sanguineo y
presion arterial)

— Reduce marcadores de inflamacton sistemica
—Apouya (3 salud intestinal (efecto prebiotico indirecto)
— Alto poder antioxidante frente al dano celular

— Potencial efecto neuroprotector en estudLos experi-
mentales

vidad por su combinacion de

compuestos que actuan de forma
sinergica sobre inflamacion, me-
tabolismo y salud cardiovascular.

100 g de granada

(dieta 2500 kcal/dia)

Energla

83 kcal

3% de la CDR

Vitamina C

_;aUnLcalagLnas acido
“elagico, ellagitanninos
U antociantnas.

Ultamlﬁiék‘._
164 pg -

22% de la CDR

Potasio

236 Mg

12% de la CDR

38 Hg

19% de la (DR

LO QUE DICE LA CIENCIA
SOBRE LA GRANADA EN
DEPORTISTAS

> 1. Mejora la recuperacion muscular.
Una revision sistematica y metaanalisis
en fournal of Functional Foods (2024)
concluye que (3 granada puede reducir

el estres oxidativo, el dano muscular y
mejorar |3 recuperacion tras el ejercicio in-
tenso, ademas de disminuir la percepcion
de dolor muscular. (Belyani et al,, 2024, |.
Functional Foods)

> 2. Protege el sistema cardiovascular
del deportista. Un ensayo clinico en
Nutrition (2016) observo que el consumo
de zumo de granada durante 3 semanas
redujo significativamente los marcadores
de estres oxidativo en sangre en atletas
de resistencia, mejorando el equilibrio
antioxidante. (Trombold et al, 2016,
Nutrition)

» 3. Puede mejorar el rendimiento en
esfuerzos intensos. Estudios con extracto
de granada en ciclistas entrenados han
mostrado mejoras en la eficiencia del uso
de oxigeno y en |3 tolerancia al ejercicio
de 3alta intensidad, especialmente en con-
diciones de fatiga o hipoxia. (Crum et al,
2017, Journal of the International Society
of Sports Nutrition)

> 4, Menor dano muscular tras el esfuer-
z0. Una revision en Current Developments
in Nutrition (2025) sugiere que, aunque
los resultados no son siempre consts-
tentes, |3 granada podria reducir ciertos
marcadores de dano muscular (como LDH)
tras ejercicios intensos, con efectos mas
claros en recuperacion aguda. (Belyani et
al, 2025, CDN)
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Respira para
VIVIir mas
(y mejor)

La cilencia

confirma que la y,
forma en la que

respiras influye

en tu rendimiento,

tu recuperacion, tu
cerehro.. e incluso en
COmo envejeces.
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Por Olga Castaneda

urante decadas el entrenamiento se ha centrado en musculos, corazon
I metabolismo. Sin embargo, cada vez mas tnvestigaclones estan diri-
glendo [a mirada hacia algo gue hacemos unas 20.000 veces al dia sin
prestarle atencion: respirar.
Los antiguos maestros del yoga hablaban del prana; [a medicina tradicional
china del gL Aungue el lenguaje era distinto, ambos intutan una realidad que hoy
comienza a explicar (3 fisiologia: la respiracion no solo sirve para introducir
oxigeno en el organismo. Es uno de los pocos mecanismos capaces de modificar
voluntariamente el funcionamiento del sistema nervioso.

@vive.tu.cuerpo www.vivetucuerpo.com
Fotos: @cronicasstudio / @jcdfotografia

Periodista especializada en salud y bienestar. Nutricionista. Profesora
certificada de Yoga, Pilates y Meditacion. Entrenadora integral. Desde hace casi
20 anos mi vocacion esta entregada a 13 divulgacion sobre bienestar integral y
envejecimiento activo. Me siento afortunada de poder hacerlo desde distintos
ambitos: como profesora, en centros de entrenamiento, estudios de yoga, de
pilates y empresas; Yy como periodista en Sport Life y YogaFit.

Vive Tu Cuerpo es el canal por el que doy voz mediante distintas practicas.

Me encuentras en IG: @vive.tu.cuerpo, en www.vivetucuerpo.com

y en mi canal de You Tube.



;QUE HACE LA RESPIRACION?

Cada inspiracion y cada espiracion envian infor-
macion al cerebro.

Pueden acelerar el corazon o frenarlo.

Activar el organismo o prepararlo para dormir.
Incrementar el estado de alerta o reducir |3
ansiedad.

Maodificar [a percepcion del dolor, 1a concentra-
cion o el rendimiento fisico.

“Respirar es el mondo a distancio del

Y eso tiene enormes implicaciones para |a longevidad.

Hoy sabemos que uno de los grandes aceleradores del envejecimiento no es
tnicamente el paso del tiempo, sino 3 exposicion continua al estrés fisio-
logico: inflamacion cronica, exceso de cortisol, hipertension, mala calidad
del sueno, escasa recuperacion y una activacion permanente del sistema
simpatico.

La respiracion puede actuar precisamente sobre todos esos mecanismos.

No es casualidad que muchas de las intervenciones mas prometedoras para
favorecer un envejecimiento saludable —meditacion, yoga, ejercicio aerabi-
co, entrenamiento de la variabilidad de la frecuencia cardiaca o técnicas de

sisterna nervioso gutonomao’,

EL MUSCULO QUE MAS TRABAJA...
Y QUE MENOS ENTRENAMOS

El diafragma realiza alrededor de
25.000 contracciones diarias.
Consume entre un 5 y un 10% del
0xigeno en reposo Yy puede llegar al
15% durante un ejercicio intenso.
Cuando se fatiga, el cerebro prioriza
enviar sangre hacia los musculos
respiratorios reduciendo el aporte
hacia las piernas. Es el llamado
metaborrefiejo respiratorio.

Por eso entrenar la respiracion tam-
bien puede mejorar el rendimiento.
Pero aun hay otro aspecto mas
Lmportante.

La mayoria respiramos demasiado
rapido.

Demasiado arriba.

Y casi siempre por a3 boca.

EL DESCUBRIMIENTO

MAS ANTIGUO DEL FUTURO

Mucho antes de que existieran los pulsome-
tros, los analisis de lactato o la medicion de

la variabilidad cardiaca, diferentes culturas
habian observado algo extraordinario: la
respiracion podia cambiar el estado interno
de una persona.

Los yoguis de la India desarrollaron decenas
de tecnicas de pranayama para inducir calma,
energia o concentracion.

Los monjes budistas utilizaron la respiracion
para entrenar la atencion.

Las artes marciales chinas incorporaron patro-
nes respiratorios especificos para potenciar (3
estabilidad fisica y mental.

: Diafragma

relajacion— tengan algo en comun: modifican [a forma de respirar.

NO

Exhalar

/' Diafragma

e IS Tt L
- .-rll
5
(e
-"-
L
\ J

Abdomen Abdomen
hacia afuera o ‘hacia
/ i ]\a dentro

Incluso en tradiciones guerreras de Oriente la
resplracion formaba parte del entrenamiento
para controlar el miedo Yy mejorar [a toma de
decisiones bajo presion.

Durante siglos estas practicas fueron conside-
radas tradiclones esptrituales o filosoficas.
Hoy la neurociencia | |a fisiologia empiezan a
describir sus mecanismaos.

Sabemos gque determinados ritmos respi-
ratorios modifican la actividad cerebral, la
frecuencla cardiaca, la presion arterial, la

* favorece una ventilaclon mas

(ES TAN IMPORTANTE

RESPIRAR POR LA NARIZ?

hace falta correr un maraton respirando unicamente

por |3 nariz. Pero st convertlir [a respiracion nasalen el
patron por defecto durante [@ mayor parte del dia.

L3 respiracion nasal:
© filtra el atre
- |lo calienta
* lo humidifica
© aumenta [a produccion de oxido

nitrico
mejora la distribucion del atre
en los pulmones

(-

lenta

* reduce |3 hiperventilacion

produccion hormonal e tncluso la percepcion
del esfuerzo.

La respiracion no es unicamente una via de
entrada de oxigeno.

Es un interruptor biologlico.

Y aprender a utllizarlo puede ser una de las
habilidades mas valiosas para cualquier de-
portista que aspire a rendir mejor Y envejecer
mejor.
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EL MENU RESPIRATORIO

Ocho formas de resptirar para ocho objetivos diferentes

lgual gue elegimos una zapatilla segun el terreno La pregunta deja de ser:
0 un entrenamtiento segun el objetivo, tambien “;Cual es la mejor tecnica?”
podemos elegir una respiracion segun la Y pasa a ser:

necesidad del momento. “;Que necesito ahora?”

1/ NECESITO ACTIVARME €€ L

Respiracion estimulante

Inspiracion rapida nasal

Espiracion rapida nasal Cuando usarla:

Realizar durante 20-30 segundos. antes de entrenar
Herencia ancestral: tecnicas de activacion del cuando aparece Somno-
pranayama indio, como Kapalabhati (o "respira- lencia y nos sentimos
cion de fuegao’) pesados
Lo que dice la ciencia: aumenta temporalmente antes de una sesion
|3 activacion simpatica | el estado de alerta. exigente

2> 2/ NECESITO CALMAR
LOS NERVIOS
Suspiro fisiologico
Inhalar 3" - Retener 3" - Exhalar 6"
Repetir 1-3 minutos.
Herencia ancestral: introduce la

retencion al inhalar, un mecanismo po- >> 3 / NECESITO CONCENTRARME

deroso. No debe suponer un esfuerzo Respiracion cuadrada (Box Breathing)
el realizarla. Inhalar 4" - Retener 4" - Exhalar 4"-

Lo que dice la ciencia: es una Retener 4

de las formas mas rapidas de N B E “IJ ] 9 Herencia ancestral: ahora se
| | il O (ntroduce tambien (3 apnea al

reductr la ansiedad.

| ! J—— & final de [a exhalacion, pro-
Cuando usarla: r 1 ' | H” ”' _ g : pLo de practicas contem-
minutos antes de competir ' | ‘ plativas orientales.
en una salilda Lo gque dice la ciencia:
antes de hablar en publico mejora el control aten-
clonal y [a regulacion
emocional.

Cuando usarla:
antes de competir
antes de un movimiento

tecnico complejo
durante momentos de
presion
2> 4/ NECESITO ENTRAR EN RITMO
Respiracion sincronizada
Coordinar respiracion y movimiento.
Por ejemplo:

3 pasos insplrando - Z pasos espirando. Cuando usarla:
Herencia ancestral: presente en corredores de larga running
distancia y caminantes desde hace siglos. ciclismo
Lo que dice L3 ciencia: reduce la percepcion subjetiva del senderismo
esfuerzo. trail
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5/Necesito €€

RECUPERARME

Exhalacion prolongada
Inhalar 3-4" - Exhalar
6-8"

Herencia ancestral:

base de numerosas

tecnicas meditativas.

Loquedicela

ciencia: incrementa la

actividad parasimpatica.

Cuando usarla:
- entre series
© 1ras una competicion
despues de entrenamientos
(ntensos

>>

6/ NECESITO
DORMIR
Respiracion 4-7-8

Inhalar 4" - Retener

/" -Exhalar 8”

Cinco minutos
Herencia ancestral: utilizada en
multiples escuelas de meditacion.
Lo que dice la ciencia: favorece la dismtnucion de
la frecuencia cardiaca Y prepara para el sueno.

8/ NECESITO UN ENVEJECIMIENTO
DE CALIDAD

Respiracion nasal consciente
No es un ejerciclo.
Es un habito.
Respirar por a nariz durante el dia, caminando, entre-

>> //NECESITO
CONTROLAREL
ESTRES CRONICO
Coherencia cardiaca
Inhalar 5" - Exhalar 5"
Durante 5 minutos
Herencia ancestral: proba-
blemente la técnica gue mejor
representa el encuentro entre
tradicion y ciencia.
Lo que dice la ciencia: optl-
miza la variabilidad cardiaca y
mejora la regulacion autonomica.

nando suave o descansando.
Herencia ancestral: todas las tradiclones respiratorias
parten de la resplracion nasal
Lo que dice la ciencia: mejora |a eficiencia ventilatoria, 3
regulacion del CO, y la produccion de oxido nitrico.

Cuando usarla: SIEMPRE

Cuando usarla:
diariamente

epocas de estres

recuperacion de lestones

Mercedes Carrasco Moles
(Vitoria, 22/12/1939)

Mercedes o sus casi 87 anos es
una mujer muy activa que
practica tres dios o lo semana
entrenomiento de fuerza y
camina o digrio durante una
hora. Conocer a Mercedes ha
sido un gron regalo de la vida,
|Jo gue me ayuda a recordar

La verdadera técnica de longevidad

Despues de miles de anos y cientos de estudios, la conclusion
Quiza sea mas sencilla de lo que parece: No existe una respirao-
cion magicao.
Existe una capacidad extraordinaria: utilizar conscientemente
la respiracion para adaptar nuestro organismo a lo que necesi-
tamos en cada momento.

* Activarnos cuando toca rendir.

* (almarnos cuando nos toca recuperar.

* Dormir cuando toca descansar.

* Mantener un sistema nervioso flexible capaz de cambiar de
marcha cuando la vida lo exige.
Porgue tal vez la longevidad no consiste unicamente en sumar
anos. Consiste en conservar durante mas tiempo la capacidad
de adaptarnos.
Pocas herramientas entrenan esa adaptacion de una forma tan
simple, gratuita y poderosa como la respiracion.

que el cuerpo tiene ‘carrete’
mucho mas alla de lo que

ponga en nuestro DNI. Mercedes
es un ejemplo de envejecimiento
activo y aunque hay dias en los que
se siente mas cansada, obviamente, ho

oprendido a darle a su cuerpo lo que necesita o cadao momento.
Un verdadero lujo contar con ella para este numero especlal
longevidad jGracias Mercedes!
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SE ATLETA DX VIDA

(MIAPORTE A TU LONGEVIDAD)

s leer [a palabra Atleta y ya crees que esto no es para tt. Obvio,

plensas gue el termino es propio solo de atletas profesionales o

de esas personas “degortistas-de-todo-lo-vida’, con una agilidad

abrumadora. Y, claro, a ti te cuesta horrores [a coordinacion ca-
minar Yy masticar chicle a [a vez. Ademas, tu perro lleva 5 anos esperando
gue le vuelvas a lanzar |a pelotita.
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Tommy es entrenador personal
y entrenador online, piensa
cosas de fitness que escribe

en un papel y ayuda a gente
increible a ser increiblemente
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BEBE TU AGUITA

El mito historico de la "fuente de la juventud” habla
de una leyenda historica empenada en encontrar

|a fuente dorada que supondria la eterna juventud
para las personas que tuvieran la suerte de encon-
trarla.

Esa fuente existe, esa agua existe, No vas a ser
Lnmortal (esto es unico de Lobezno), pero vas a
sentirte joven, agil, ligero/a.

Escucha, el "atleticismo” viene en muchos formatos,
no dejes que se te vaya la cabecita hacia Usain Bolt,
el trapecista del Circo del Sol o Tommy moviendose
como |acki Chan. La condicion atletica viene en
muchas maneras Yy en muchas edades.

Vas a tener que empezar a recuperar un porcentaje
mintmo de aquello para lo que fulste disenado
como ser humanao. Igual tienes que empezar a beber
de tu propia Y unica fuente. Esa que, poco a poco, va
a empezar a recuperar el mejor billete de tu vida. El
de ser un atleta de por vida.

FRENA LA CAIDA... ACELERANDO EL
RITMO

Poco podras oponerte a la ldea de gue tiene mucho
sentido que debemos centrarnos en trabajar ague-
[las cosas que antes se van perdiendo con el paso de
los anos. Porgue, en realidad...

Uno no dejo de hacer cosas porgue se hace viejo.
Uno se hace viejo porque deja de hacer cosas.

Esas “cosas’ que se dejan de hacer son las respon-
sables de [a peor caida de tu existencia. Y no estoy
hablando de [a calda de tus nversiones en bolsa
(suerte con eso), hablo de la caida en picado de tu
energia, de tu movilidad, de tu manera de maverte,
de tu vida (mucha suerte con esto).

Esa caida tiene un recorrido conocido Yy se agrava
muchistmo con el paso de los anos, salvo que trates
de repararla.

Repasemos que es lo que antes perderas, 3 medida
gue cumples anos:

* Masa muscular (especialmente fibras rapidas)

* Potencia (en fin, st pierdes fibras rapidas...)

* (apacidad cardiovascular (VOZ2max — consumo
maxtmo de Uxigeno)

* Movilidad articular.

¢ [u gusto por el reggaeton.

* Tu paciencia cuando alguien se salta el carril en
plena rotonda.

SE ATLETA. SE APRENDE (Y jSi!, ESTAS
A TIEMPO)

Repito de nuevo (porgue es sumamente lmpor-
tante): Estas pensando gue tu padre, que tiene 48,
barriga y nunca ha hecho ejercicio, no merece la
etiqueta "atleta” bajo ningun concepto. No imagines
a tu padre con una malla apretada corriendo los
100 m lisos (perdoname por esta fliguracion que
va a guedar en tu cabeza mucho tiempo); en lugar
de eso, trata de entender que hay una manera para
Cada uno/a de comenzar a recuperar el minimo
porcentaje necesario para su propia definiclon de
atleta.

A continuacion, voy a decirte en cual de todas esas
cosas debes centrarte. Cual de esas capacidades gue
vamaos perdiendo es la gue, para mi, debe primar
por enclma de todas.

SI NO LA USAS, LA PIERDES

;Que es lo gue antes pierde una persona gue se va
haclendo mayor ¢

| 8 capacidad para moverse... rapido!

Es obvio que perder masa muscular es [a base cul-
pable, pero perder las fibras rapidas es el verdugo
definitivo.

L a ciencia es bien clara en esto, |3 potencia es la
fuente de la juventud. Especialmente la fuerza y
potencia de los cuadriceps son predictores de vivir
mas Y mejor, o de no hacerlo. jPor que lo cuadri-
ceps/ Bueno tlene sentido que los estudios se
hayan realizado en el grupo muscular mas grande
del cuerpo.

El trabajo de potencia y explosividad previene gue
las flbras rapidas se conviertan en fibras lentas,
algo gue ocurre naturalmente con la edad. Ademas,
lncrementa la eficiencia neurologica (previniendo
la degradacion cerebral) y mejora a sensibilidad a
la insulina.

TU “MENU ENTRENABLE"

Haz cosas rapildas, potentes, dentro de tu menu
posible en el momento en el que te encuentras.
Decide aguello gque se adapta a ti, gue te encuentra
a ti justo donde estas. Olvidate de saltar como un
loco st nunca lo has hecho, o tienes rodillas fragiles,
0 tu sobrepeso es un impedimento. En lugar de eso,
encuentra acciones “algo mas rapidas”dentro de
tus posibilidades, dentro de tu menu entrenable.
(*Nota: obviamente esto es muchistmo mas viable
| seguro si tienes un entrenador profesional).

CONTRASTES. POTENCIA PARA LA
POBLACION GENERAL

El desarrollo de la potencia no es (no debe ser)
exclusivo para deportistas.

El metodo contrastes con “potenciacion post-actl-
vaclon” es usado por deportistas en fases de pico,
con diferencias especificas obvias. Pero la poblacion
general puede (Y bajo mi oplnion debe) realizar
estos contrastes con [3s especificaciones necesa-
rias, por supuesto.

L a poblacion general (tu Y yo) nos vamas a benefi-
ciar de trabajar grandes levantamientos sequidos de
pllometria.

iHey! es mas que obvio, depende de cuales tu
estado actual, tu entrenador debera adaptar sl
maximo el contraste para que puedas ejecutarlo con
garantias.

Aqui te dejo mis contrastes
favoritos para una persona que
lleva algun tiempo entrenando.

Pero, repito, todos tenemos una
manera de empezar.
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SQUAT + SALTOS BOX

En primer lugar, haces un squat al box.

Puedes usar cualquier categoria de squat que mejor se
ddapte a ti (front squat, squat con barra de seguridad,
goblet squat). Te sientas en el cajon pero sin perder

la alerta del core, es decir no desconectes la presion
ntra-abdominal en ningun momento. La idea principal
de sentarse (en lugar de bajar y subir rapido) es la de
cortar el ciclo estiramiento-acortamiento Y enriguecer (a
fase concentrica del movimiento (la que va hacia arriba,
tras sentarte).

Haz 5-6 repeticiones con la maxima capacidad de con-
traccion rapida.

= N

A 1 11l] =
=

Al acabar, esperas unos 20" | ejecutas tus
saltos al box.

Puedes usar cualguier salto que se adapte
mejor a tus circunstancias. A miL me gusta
especialmente esta variante en a3 que co-
mienzas el impulso desde sentado, obligando
a cuadriceps Y gluteos a explosionar desde |3
parte estirada de inicio.

Manten las repeticiones en 4-5.

Irabaja 3 series, con amplio descanso entre
ellas (Z-3 minutos).

DOMINADA + BALL SLAM

;Puedes hacer dominadas o pull ups? Pues haz 5-6, con
tecnica estricta y maxima aceleracion.

¢ No puedes hacerlas? Usa otro agarre diferente que sea
mas facll, chin ups (palmas hacla [a cara) o neutras (pal-
mas mirandose entre si). O puedes usar alguna maguina
gue te asista el movimiento, incluso dominadas rack en
las que apoyas las piernas en un banco.

Iras las dominadas (o cualquiera de las variantes
gue hayas elegido), agarra un balon pesado y lanza-
lo contra el suelo fuertemente. Trata de utilizar un
balon slam, de esos gue no rebota Yy se queda jchof!
0 es0s otros gue rebotan mintmamente en el suelo.
Stusas un balon medicinal normal, cuidado con el
rebote.

Elevalo por encima de [a cabeza y lanzalo contra el
suelo lo mas fuerte y rapido gue puedas. Manten el
abdomen en tension-alerta y lanza desde arriba, no
lleves la cabeza hacia el suelo.

Haz 5 repeticlones.

3 series con descansos de Z2-3 minutos entre ellas.

46 SPORTLIFE.ES



CONTRASTE TREN INFERIOR

ZANCADA CONCENTRICA +
SALTOS SPLIT ASISTIDOS

El ejercicio principal agui sera Zancada “CONCENTRICA”. Te lo
explico.

L3 tdea es partir desde la imagen (nicial que ves. No es una
Zancada atras, se trata de que, desde la posicion de partida de
zancada isometrica hagas una subida explosiva hasta terminar
en la posicion de pie. Esto permite al gluteo y cuadriceps iniciar
el movimiento desde la posicion de contraccion alargada Y hacla
|3 de acortamiento.

Haz 5 repeticlones con cada plerna.

Tras este ejercicio, esperas unos 20" 4
pasas a realizar Saltos Split asistidos con
una banda elastica para reductr el impacto.
Ancla la banda en una posicion alta, por
encima de la cabeza. Sujeta la banda como
ves en |a foto y realiza saltos desde |3
posicion de Split o tijera (una posicion gue
asemeja la del ejercicio principal).

Realiza 5 saltos en cada posicion.

3 series son ldeales.

(Nota: la bonda elastica ayuada a regucir
Impactos en la fase de gravedad, a lo vez
que ayuda y acompana el movimiento en la
fase contra loa misma. St estas preparado/o
0 eres experto/o puedes optar por hacerlo
sin la asistencia de la bonda. No obstante,
yo recomiendo su Uso, pues permite a lo
poblacion general acercarse al atleticismo
sin los impactos nocivos que pudieran

ocurrir).
PRESS BANCO + PLYO
PUSHUPS ASISTIDAS

En este contraste empiezas trabajando un press pesado
con barra. Como siempre, puedes optar por otro tipo

de press que se adapte a i, pero la ldea es gue sea un
esfuerzo pesado para que el contraste sea correcto.
Haz un press con barra en un esfuerzo sub-maximao y
que lleque a 5 repeticiones.

Al acabar (ten preparada una banda elastica colgada
verticalmente) espera unos 20 segundos Y coloca (3
banda rodeando tu pecho y justo debajo de tus axilas.
Colocate en el suelo en a posicion de pushups, flexiona
tus brazos e impulsa energicamente hacia arriba hasta
que tu cuerpo Y manos se despeguen del suelo. Al caer
repite el movimiento de manera seguida Y constante.
Haz 5 repeticiones.

Descansa 3 minutos Yy haz Z series mas.
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ZANCADA ATRAS +
DROPS DESDE BANCO

Este es ultimo de los contrastes que te ofrezco hoy. Re-
cuerda gue hay muchas mas posibilidades, pero estos son
los que yo he elegido.

El primer ejerciclo es una zancada atras con dos kettlebells
0 mancuernas pesadas. Haces zancadas siempre con el
mismo pie (Y no alternando).

Manten [as repeticiones en 6-8, recuerda que debe ser un
peso "pesado’.

Al acabar una pierna, subes al banco. Desde
ahtvas a dejar caer tu cuerpo y aterrizar en
posicion Split (stmilar a [a posicion de zanca-
da). Haces lo que llamamos un drop (dejarse
caer) y decelerar, frenar bruscamente |a
calda, hasta gquedar quieto totalmente en
posicion de Split.

EsS una maniobra que requiere de control
corporal total a la hora de |a frenada final
Construir "frenos” a traves de la fuerza
excentrica permite al cuerpo manejar
velocidades altas, haciendote mas explosivo
y resiliente.

Haz 4-5 caldas en la misma posicion en la
gue hiciste la zancada pesada.

Luego, tras descansar ampliamente, cambia
la direccion de tu cuerpo U trabaja el lado
contrario.

Aqui 2 series son suficientes.

NOTA FINAL

MENSAJE FINAL: FELIZ N° 300 SPORTLIFE!

A titulo personal, a medida que cumplo anos A ver..es gue siendo el numero

he ido cambiado mi focalizacion hacia el 300 y hablando de potencia y
entrenamiento pro-longevidad. Esto significa, agllidad, pues me ponen a huevo
sencillamente, mantener o mejorar mi nivel |a obviedad espartana.

de fitness y funcionalidad a medida que pasan Hace 300 numeros, 3 "espartanos
los anos. madrilenos” comenzaron a poner
La capacidad de resistencia, expresada en letras y fotos en unas paginas
VO2max (consumo maximo de oxigeno) es el coloridas que hablan de ejerciclo,
parametro que mejor predice la esperanza de salud y longevidad. 300 revistas
vida. PERO, de todas las capacidades descritas publicadas, con los vaivenes del
en este articulo, el paso del tiempo tiene mas tobogan de la vida, pero siempre
impacto sobre |3 potencia, velocidad y agili- con una frma final en modo

dad, que sobre la resistencia. sonrisa.

Introduce movimientos atleticos en tus El mensaje de Sport Life es el mas
sesiones, o dedica 1-2 sesiones de la semana potente de cualquier publicacion
enteramente a esa condicion. No solo te vas existente: hacer-nos la vida mejor. Felicidades a Sport Life | a sus 3 guerreros. Anoche, curio-
a mover mejor, sino que estaras comprando samente, sone con ellos Yy aqui les plasmo la vision nocturna que tuve.

boletos para no tener que moverte despacito Hasta la vista longevos 4 longevas del mundo.

incluso a los 90. Este es mi mensaje para tL

Tommuy Alvarez.
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PILATES:

Una rutina de 7 ejercicios para hacer cada dia y llegar en forma a los 100 anos
Por kEva Espuelas Esparza

ntre todos los diferentes Eva Espuelas es embajadora de la revista Sport Life. Directora

metodos de entrenamiento y profesora del centro E-PILATES de Navarra, formadora del

actuales, el Pilates se posiciona método Pilates (tanto en Mat como en Studio), avalada por

Ccomo uno de los mejores para mas de 50 anos de experiencia en el sector. Es |la disenadora
abordar el envejecimiento de forma de la innovadora maquina de Pilates ONNE by Eva Espuelas.

integral. Sus beneficios son muy Asesora y P:valuadnra en prnfgdimlentqslde acreclitacig’m de
competencias para la obtencion de certificados profesionales

amplios y conocidos, pero destaca L = s ,
dentro de la familia de Actividades Fisico-Deportivas.

especialmente por su capacidad para
contrarrestar el deterloro muscular

U postural, [a perdida de densidad BENEFICIOS CONTRA EL ENVE] ECIMIENTO

0sea | |a rigidez, cuidando de una DESARROLLO DE LA FUERZA CENTRAL: A traves del trabajo profundo y constante del core.
manera muy eficiente nuestro sistema FRENO CONTRA LA OSTEOPOROSIS: El trabajo de fuerza con resistencia ayuda a prevenir y
musculoesqueletico. Por otro lado, va mitigar la pérdida de masa dsea.

mas alla del plano fisico; gracias a uno MANTENIMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD ARTICULAR: Combate la rigidez y favorece un ran-
de sus principtos fundamentales, la go de movimiento saludable.

concentracion, la practica reqgular de ESTIMULACION MOTRIZ Y NEURONAL: El enfoque en el movimiento consciente ayuda a
Pllates ayuda a ralentizar el deterioro mantener vivas las conexiones neuronales. Esto preserva la coordinacion y el equilibrio,
cognitivo. factores fundamentales para la prevencion de caidas.

2. EL CIEN (THE HUNDRED)

» « Objetivo: Activa la circulacion sanguinea y calienta la musculatura profunda.
» Ejecucion: Tumbados boca arriba, con las piernas rectas en diagonal (La altura se coloca

ALES en funcion del nivel de cada persona; se puede adaptar e incluso apoyar una pierna en el
suelo) y los brazos extendidos tambien en diagonal. Elevamos la cabeza (se puede adaptar
colocando un apoyo bajo ella) y realizamos un bombeo con Los brazaos, inhalando en 5

FUND

1. PUENTE SOBRE HOMBROS tiempos y exhalando en 5 tiempaos, hasta completar 100 (o menos, en funcion del nivel).
(SHDU LDER BRlDGE) » Repeticiones: 1vez el blogue entero (se puede empezar con 50 e ir incrementando pro-
» Objetivo: Trabajo de gldteos y movilidad gresivamente hasta llegar a 100).

de L3 columna vertebral.

«» Ejecucion: Tumbado boca arriba, con las
rodillas flexionadas, los talones alineados
con los isquiones y los brazos en "V" a los
lados. Exhala al subir articulando vertebra
por vertebra. Inhala arriba u, al exhalar, baja
controlando y articulando 3 espalda de

nuevo hasta la posicion inicial Posicion de inicio Posicion "El Cien”

» Repeticiones: 2 series de 6 repeticiones.

3. ESTIRAMIENTO DE UNA PIERNA (SINGLE LEG STRETCH)

« Objetivo: Fortalecimiento del core, estabilizacién de La pelvis y coordinacion.

» Ejecucidn: Tumbado boca arriba, eleva la cabeza (se puede utilizar un apoyo en caso de
necesidad) y los hombros. Coloca las manos en los laterales de una rodilla, abrazandola
sin comprimir, y estira la otra pierna a 45° Cambia de pierna de manera fluida y mante-
niendo el ritmo. Exhala durante dos de los cambios e inhala en los dos siguientes, repi-
tiendo esta pauta respiratoria de forma simultanea.

» Repeticiones: De 2 a 4 blogues de 10 cambios cada uno.

Elevacion de pelvis
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4. LA SIERRA (THE SAW)

» Objetivo: Movilizar la columna en elongacion
con rotacion, estirando a su vez los musculos
tsquiotibiales.

« Ejecucidn: Sentados en la colchoneta bus-
cando L3 elongacion de la espalda (en caso de
necesidad, se puede colocar un pequeno eleva-
dor bajo los gluteos). Piernas extendidas con
una separacion algo mayor que la anchura de

la cintura pelvica y los brazos abiertos en cruz.
Inhalamos al rotar el torso hacia la derecha y
exhalamos inclinandonos hacia esa pierna, lle-
vando la mano Lzquierda hacia el dedo menique
del pie derecho. Volvemos al centro y repetimos
el movimiento hacia el lado contrario.

» Repeticiones: 8 repeticiones en total, alter-
nando los lados.

Posicion inicial

Posicion de rotacion Y flexion

5. NATACION (SWIMMING)

| PARA LA LONGEVIDAD

» Objetivo: Trabajo de integracion total del cuerpo (espalda, core, piernas y brazos).
Ademas, estimula Las conexiones neuronales mediante el movimiento cruzado de

las extremidades.

= Ejecucion: En decubito prono (boca abajo), con Los brazos estirados al frente y Llas
piernas alargadas. Despegamos ligeramente el pecho, los brazos y las piernas de 13
colchoneta. Elevamos el brazo derecho y La pierna izquierda de forma alterna, simu-
lando un chapoteo en el agua. Es importante prestar atencion a mantener el cuello
alargado. La respiracion debe ser fluida, constante y suave: inhalamos durante 5

movimientos y exhalamos en los 5 siguientes.

» Repeticiones: 2 bloques de 10 movimientos completos. En el primer blogque em-
pezaremos elevando el brazo derecho y la pierna izquierda; en el sequndo, comen-

zaremos con el brazo izquierdo y La plerna derecha.

Posicion de inicio (elevacion preliminar)

Posicion del ejercicio en movimiento

6. EXTENSION DE COLUMNA (SWAN DIVE)

 Objetivo: Articular la espalda en extension, localizar dicho movimiento (siempre
adaptado a las posibilidades de cada persona) y activar la zona escapular. Es un

ejercicio ideal para contrarrestar la postura encorvada.

« Ejecucion: En decubito prono (boca abajo), con los brazos doblados y Las palmas
apoyadas en el suelo a |3 altura de los hombros. Piernas paralelas, frente apoyada
y zona cervical relajada en posicion neutra. Conectamaos el pubts contra el suelo.
Inhalamos mientras elevamos el pecho de forma suave, alargando (3 coronilla y
manteniendo los hombros lejos de las orejas. Estiraremos los brazos en funcion de
nuestras posibilidades. Exhalamos al descender suavemente.

» Repeticiones: De 6 a 8 repeticiones.

Posicion de inicio

7. EL GATO (CAT-COW)

Posicion en extension

» Objetivo: Ejercicio perfecto para terminar un entrenamiento. Moviliza y descom-
prime Las vertebras, reduciendo la rigidez lumbar, dorsal y cervical.

» Ejecucion: Partiendo de L3 posicion de cuadrupedia, exhala al redondear Lla espal-
da hacia el techo, buscando con |3 mirada el ombligo que cada vez se esconde mas.
Inhala al volver a la posicion de inicio, extendiendo ligeramente La espalda y pres-
tando especial atencion a mantener una buena colocacion del cuello.

« Repeticiones: De 6 a 8 veces.

Posicion de cuadrupedia (inicio/extension)

Posicion de gato (espalda redondeada)




FITNESS

LONGEVIDAD:
VERDADES Y MENTIRAS

DE UNA VIDA MAS SANA

Todos queremos llegar a los 100 anos, pero no de cualguier manera...

Soy el director de Deportes, Fisioterapia y Actividad Fisica de Lla Universidad
Alfonso X el Sabio, graduado en CAFYD y Master en Actividad Fisica y Salud.
Soy el autor de "Entrenamiento Mediterraneo” un libro en el que he gquerido
plasmar mis conocimientos y experiencia como entrenador.

Por Raul Notario
'.‘E-ﬁ"‘lh

Fotografo: Cesar Lloreda

legar al numero 300 de una revista

como la nuestra no es facil, al igual

gue tener una vida sana Y equilibrada

tampoco lo es, pero.. quizas por eso
ambos conceptos llevan intercalandose en Los
articulos de esta revista durante los ulttmos 30
anos. ks curioso como en un mundo en el gue
todo cambia rapido, que una revista en papel se
mantenga como una de as publicaciones mas
conocidas Y referentes del departe, la salud
y el estilo de vida activo en Espana. Quizas se

preguntarnos algo importante: jcuanto me
muevo cada dia?

El sequndo gran pilar es la fuerza. A partir de
clerta edad, st no hacemos nada para evitarlo,
no solo perdemos masa muscular, tambien
perdemos fuerza Y capacidad funcional. Ese
proceso, cuando avanza, se Conoce Como Sar-
copenia Y hoy la ciencia lo relaciona especial-
mente con [a perdida de fuerza, [a disminucion
de [a cantidad o calidad muscular y, en fases
Mas avanzadas, con un peor rendimiento fisico.

deba a lo bonito de pasar paginas con ese olor Por eso el musculo no es solo estetica, essalud, | =

tan caracteristico de la imprenta, ver Lmagenes proteccion articular, independencia, prevencion | _E; . 5
realizadas por grandes profesionales y poder de caidas U reserva funcional para el futuro. La 4', 2 '

leer historias que siguen conectando con las evidencia cientifica nos dice gue el entrena- : : ‘]
personas, mas alla de lo digital miento de fuerza mejora [a funcion fisica, ayuda - |
Quizas esta historia de Sport Life sea un @ conservar musculo y se asocia con una mejor | R 4
paralelismo con la longevidad humana. No se salud a largo plazo. Entrenar fuerza, por tanto, !

trata solo de durar mas, sino de hacerlo es Una necesidad para cualguier persona gue -

mejor. Al igual que nosotros hemos llegado al quiera vivir mas, pero sobre todo vivir mejor.

numero 300, no por casualidad, una persona El tercer pilar es la alimentacion. No se trata

tampoco construye una vida larga y saludable de contar calorias de forma obsesiva, sino de ".

por azar. Lo hace a traves de habitos, decisiones,  construir una forma de comer gue nos ayude a .
constancia Y capacidad de adaptacion. tener energia, controlar L8 inflamacion, mante- 1

Hablar de longevidad, por tanto, no es hablar
unicamente de cumplir anos. Es hablar de
como gueremas llegar a cada etapa de [a vida:
con autonomia, fuerza, claridad mental,
tlusion y ganas de seqguir participando ac-
tivamente en lo que nos importa. Los grandes
pilares de una vida mas larga y mejor

Uno de los principales habitos de vida que de-
bemos incluir en nuestras rutinas es el movi-
miento. El cuerpo humano esta disenado para
moaverse. Caminar, sublr escaleras, agacharse,
cargar peso, empuijar, tirar, levantarse del
suelo, jugar, entrenar. EL sedentarismo no solo
afecta al peso corporal, tambien impacta en

13 salud metabolica, cardiovascular, muscular,
cerebral y emocional. Por eso, antes de hablar
de entrenamientos complejos, deberiamos

52 SPORTLIFE.ES

ner una buena composicion corporal y cuidar
nuestra salud digestiva y hormonal. Comer bien
no significa comer perfecto. Significa priorizar
alimentos reales, proteina suficiente, vegetales,
grasas de calidad, buena hidratacion y una
relacion tranquila con la comtida.

El cuarto pilar es el descanso. Dormir no es
perder el tiempo. ks reparar, regular, ordenar 4
recuperar. Muchas veces intentamos compen-
sar con cafe, suplementos o fuerza de voluntad
lo que en realidad requiere sueno de calidad.
Sin descanso, el cuerpo no se adapta bien al en-
trenamiento, el hambre se desregula, el estres
aumenta y la salud se deteriora.

El quinto pilar es la gestion del estres, los
vinculos y el proposito. No podemaos eliminar
todos los problemas ni vivir al margen de




[3s exigencias del dia a dia, pero st podemaos
mejorar nuestra respuesta ante ellos. Respirar
mejor, hacer pausas, entrenar, camtnar al alre
[lbre, pasar tilempo con personas gue nos hacen
bien y encontrar momentos de desconexion,
son estrategias sencillas que tienen un impacto
enorme. Pero vivir mas y mejor no depende
solo de reducir el estres, sino tambien de

tener una direccion. Tener proyectos, vinculos,
llusiones Yy motivos por los que cuidarnos nNos
mantiene activos, conectados Yy presentes. La
longevidad tambien tiene gue ver con saber
para gue gueremos llegar bien al futuro.

EL ERROR: ESPERAR AL
MOMENTO PERFECTO

Mucha gente no empieza porgue cree gue
necesita una hora libre, un gimnasio, una dieta
perfecta, una rutina tdeal o una motivacion
constante. Pero [a salud no se construye desde
[a perfeccion, stno desde la repeticion. EL mejor
habito no es el mas espectacular, es el gue
puedes realizar y sostener en el tiempo.
Podemos caminar diez minutos mas. Podemos
acostarnos un poco antes. Podemos hacer dos
ejercicios de fuerza en casa. Podemos comer
mas proteina en el desayuno. Podemos respirar
tres minutos antes de dormtr. Podemos dejar
el movil fuera de [a habitacion. Podemaos levan-
tarnos de |3 silla cada hora. Podemos volver

a entrenar, aunque sea poco. Se trata de unir
acclones gue aporten valor a nuestro dia a dia,
aungue parezcan cosas sin tmportancia no lo
son, todo lo posttivo suma.

CONSE]OS SENCILLOS
PARA EMPEZAR HOY

Muevete todos los dias, aungue no entrenes.

(Caminar sigue stendo una de las herramien-
tas mas potentes Yy accesibles para mejorar
la salud.

* Entrena fuerza dos o tres veces por semana.
No hace falta complicarse: sentadillas,
empujes, tracciones, peso muerto, zancadas,
planchas y ejercicios con el proplo cuerpo ya
SoN un gran tnicto.

* Prioriza la proteilna en tus comidas princi-
pales. El musculo necesita estimulo, pero
tambien necesita materia prima.

* (uida el sueno como cuidas el entrenamien-
to, dormir 4 descansar es mas lmportante
que entrenar.

* Busca luz natural por @ manana y reduce
pantallas por la noche. Tu cuerpo funciona
con ritmos, no solo con horarios.

* No conviertas la salud en una carcel. EL
objetivo no es vivir con miedo, SLNo vivir con
mas libertad.

ENTRENAMIENTO “300™:
CINCO MINUTQOS PARA ACTIVAR TU LONGEVIDAD

En homenaje a este numero 300, propongo un entrenamiento de 300 segundos. Solo
cinco minutos. Sin material, sin excusas. Adaptable a cualquier persona.

La idea no es agotarte, sino activar el cuerpo, estimular la musculatura y recordarte que
siempre se puede hacer algo.

Haz cada ejerciclo durante 40 segundos Yy descansa 20 segundos
antes de pasar al slgulente.

—->SENTADILLA A SILLA

Sientate y levantate de una silla de forma controlada. Manten el pecho abier-
to, apoya bien los pies y evita dejarte caer.

Nivel facil: usa las manos para ayudarte.

Nivel avanzado: haz [a sentadilla de [a misma manera pero levantandote tan
solo con una pierna Yy a [a maxima velocidad de ascenso que puedas.
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FITNESS

2 FLEXIONES

Coloca las manos en el suelo,
a una separacion ligeramente
superior a (3 del ancho de tus
hombros. Manten la espal-
da recta y el core activado.
Recuerda que los codos se
mueven junto al cuerpo y no
hacia afuera.

Nivel facil: apoyando las ma-
nos en una superficie elevada.
Nivel avanzado: suelo.

>ELEVACION
DE CADERA
SOBRE

ot FITBALL

Este ejercicio es sensacional
para trabajar toda la muscula-
9 - tura de la parte posterior de la
) pierna, gluteos y region lumbar.
Ademas, al hacerlo con el fitball
Implicamas equilibrio dinami-
CO Y proplocepcion, algo muy
Interesante.

Nivel facil: apoya los pies
sobre el suelo

Nivel avanzado: apoya los pies
en el fitball
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—>BISAGRA
DE RODILLAS
CON APOYO

Observa gue el gesto consiste en mantener el abdomen activo, sin
hundlr la zona lumbar, durante [a parte de maxima flexion de la rodilla
(la mas complicada)

Nivel facil: semiflexion de rodilla con cadera atras

Nivel avanzado: flexion de rodilla a 90° y cadera en linea con el
cuerpo.

—->ZANCADAS
EN SALTO

Termina elevando pulsaciones. Puedes hacer los saltos mas o
menos profundaos pero, te aseguro gue esto va a elevar [a intensidad
de todo el entrenamiento para gue acabes con una sensacion de
satisfaccion y trabajo bien hecho. Vigila los apoyos e intenta que la
rodilla y la puntera vayan en la misma direccion.

Son solo cinco minutos, 300 segundos que nos recuerdan gue a veces, Agradecimientos: Agradecemos a (3 Rafa Nadal Aca-
menos es mas y que, como siempre digo, muchos pocos hacen una gran diferencia. demy que nos haya cedido sus far]téstlEES Instalacio-
Recuerda, como dice nuestro lema en Sport Llife: “La vida es el mejor deporte”. JRESIGELEEG R C R vl EER Ut ld
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LORRER

CORRER SIN FECHA
DE CADUCIDAD

;Quien dijo que correr era solo para jovenes?
Por |essica Bonet
Fotos Jordi Lopez

Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte, Ph. D. en Biomedicina, especializada en
entrenamiento de la mujer corredora y fundadora del
club de corredores Run4you de Barcelona. Es corredora
desde los /7 anos y ha completado Llas Six Majors entre
otras maratones y medias maratones.

Web: jesbonet.com, Instagram: @jesbonet_run4you,
Youtube: @jesBonet
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Hasta cuando podre correr? Es, posi-
blemente, una pregunta bastante repetida
entre corredores Y corredoras master.
Suele aparecer despues de una lesion o
Cuando empezamos a notar gue mantener los
ritmos ya no resulta tan facil como antes. La
realidad es que, probablemente, no dejaremos
de correr porgue envejecemaos st No que enve-
jeceremaos antes sl dejamos de movernos. Asl
que o gue realmente nos debemaos preguntar
es: jque podemaos hacer hoy para poder
seguir corriendo dentro de diez, veinte o
treinta anos? Llegara un momento en que
correr no solo lo podremos entender como una
manera de mejorar el rendimiento o con el foco
competicion, sino como una tnversion de salud
a largo plazo.

Para mi, el verdadero exito es llegar a |la edad
que sea pudiendo hacer lo que nos gusta Yy
conservando la independencis, [a capacidad
funcional y |3 calidad de vida. Queremos
camtnar sin dificultad, sublr unas escaleras sin
ahogarnos, jugar con nuestros nietas, viajar sin
limitaciones... 0 sequir disfrutando de una salida
de 10 km un domingo por la manana. Y, en ese
sentido, pocas actividades ofrecen tantos
beneficios como correr.

VIVIR MAS... 0 VIVIR MEJOR

(ada vez vivimos mas anos, stn embargo, eso no
significa que los vivamos mejor. La esperanza
de vida ha aumentado, pero paralelamente
tambien lo han hecho el sedentarismo y

otros habitos de vida poco saludables. Como
consecuencia, ha aumentado la incldencia de
enfermedades cronicas asociadas al enve-
jecimiento y a la tnactividad fisica, como las
enfermedades cardiovasculares, [a diabetes
tlpo 2 o [a osteoporosts, haciendo gue muchas
personas pasen la ultima decada de su vida
con limitaciones funcionales y, por lo tanto,
con una peor calidad de vida. Por este motivo,
en los ultimos anos se esta hablando mas del
concepto healthspan, es decir, anos vividos
con buena salud.

EL objetivo ya no es unicamente anadir anos

a la vida, sino que estos anos sean con la
mejor calidad posible y en esto, [a evidencia
clentifica muestra que la practica regular de
ejercicio fisico esuno de los factores gue
mas influye sobre este concepto. Y, dentro
de todas las modalidades de ejerciclo, correr
ocupa un lugar privilegiado por ser accesible,
economico y extraordinariamente eficaz. Una
de las revisiones cientificas mas completas
hasta la fecha (Lee et al, 201/), nos dice que
los corredores presentan entre un 25 y un 40
% menos riesgo de mortalidad prematura
4 viven, de media, aproximadamente tres anos
mas que [as personas gue no corren.

Con un apunte muy tmportante de los autares,
que estimaron que por cada hora dedicada
a correr se obtienen aproximadamente 7

horas adicionales de esperanza de vida.
Evidentemente, no significa gque correr Nos
haga inmortales ni que esto se cumpla a raja-
tabla, es una estimacion matematica, pero creo
gue podemos decir gue mantener una buena
condicion fisica Llmpacta directamente sobre (3
salud a largo plazo.

Ademas, 3 revision saco a la luz algo muy
nteresante: no hace falta correr muchisi-
mo para obtener beneficios. En personas
sedentarias, correr entre 5 Y 10 minutos diarios
Ya se asocia con una reduccion significativa del
riesgo cardiovascular | de 18 mortalidad total.
Asl gue lo gue cabe destacar es que la constan-
Cla es mucho mas importante gue sumar cada
dia mas volumen de entrenamiento.

LA EDAD NO ES EL ENEMIGO

A partir de los 40 anos muchos corredores em-
plezan a asumir que rendir menaos forma parte
del proceso natural del envejecimienta, Uy en
parte es cierto. El organismo cambia, pero hay
que tener en cuenta la diferencia entre nuestra
edad cronologica y |3 biologica. La edad cro-
nologica es la que aparece en nuestro DNI y 3
biologica nos indica como funcionan realmente
nuestros organos, musculos, huesos o sistema
cardiovascular. Imaginate a dos personas na-
cldas el mismo ano que presentan diferencias
enormes en su capacidad fisica. Mientras una
mantiene una excelente condicion cardio-
vascular 4 una musculatura funcilonal, otra
puede haber perdido gran parte de su fuerza,

presentar hipertension, diabetes Y una marcada

lilmitacion para realizar actividades cotidianas.
Misma edad, pero no el mismo organismo.
En un estudio realizado con mas de 4400 perso-
nas, se observo gue los corredores, tentan telo-

meros significativamente mas largos que las
personas sedentarias. Los telomeros son las
estructuras situadas en los extremos de los cro-
MmMosomas Y se consideran uno de los marcadores
del envejecimiento celular mas importantes (Blac-
kmon et al, 20.23). Esto muestra una asociacion
entre correr con regularidad y un envejeci-
miento mas saludable. No podemos detener el
paso del tiempo, pero st podemos influlr en como
este afecta en nuestro organismo.

QUE CAMBIA REALMENTE
DESPUES DE LOS 40

A partir de la cuarta decada comienzan a produ-
cirse cambtos fistologicos progresivos:
* Disminuye el consumo maximo de oxigeno
(VO,max)
* Se plerde masa muscular, mas sLno se
realiza entrenamiento de fuerza
* Disminuye el numero y tamanao de las fibras
musculares rapidas
* Disminuye |3 capacidad de los tendones de
almacenar Y devolver [a energia.
* Aumenta el tiempo necesario para recupe-
rarse de esfuerzos Ntensos
* | adensidad mineral osea comienza a
descender, especialmente en mujeres tras la
menopausia
Todos estos cambios son reales, pero la buena
noticia es que con un entrenamiento adecuado
se pueden ralentizar. Por ejemplo, el descenso
del VO,max es mucho menor en personas
que continuan entrenando durante decadas
gue en individuos sedentarios. De la misma
forma, [a perdida de masa muscular asociada
a |a edad puede reducirse considerablemente
mediante entrenamiento de fuerza U una ade-
Cuada ingesta proteica.

SPORT LIFE 57



LORRER

58 SPORTLIFE.ES

CORRER: MUCHO MAS QUE
SALUD CARDIOVASCULAR

Correr no solo protege el corazon, tambien
mejora la sensibilidad a la tnsullna, reduce el
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 y sindrome
metabolico, favorece (3 salud osea Y parece
ejercer un efecto protector frente a algunas en-
fermedades cronicas. Cuando el entrenamiento
esta bien planificado y la carga es adecuada,
Sus beneficios alcanzan practicamente a todos
los sistemas de nuestro organismo.

;Y LAS RODILLAS?

Probablemente uno de los mitos mas exten-
didos sea gue correr “dana las rodillas”.

| a ciencia actualmente no confirma que

correr produzca dano en Las rodillas, de hecho,
tenemos evidencias opuestas, los corredores
recreativos presentan menor prevalencia de
artrosis de rodilla gue las personas sedentarias
(Geltetal, 2017).

Es decir gue cuando [a carga esta bien dosifica-
da, el cartilago tambien se adapta al movimien-
to. Y el problema suele ser como corremaos,
cuanto corremaos | st nuestro cuerpo esta
preparado para soportar esa carga. Y de aqui
gue sea fundamental gue el trabajo de fuerza
forme parte del entrenamiento del running.

LA FUERZA, ENTRENAMIENTO
OBLIGADO Y OLVIDADO EN EL
ATLETA MASTER

A partir de los 40 afios comenzamos

a perder fibras musculares tipo Il —las
fibras rapldas—, disminuye la velocidad

de contraccion y empeora 13 coordina-
cion neuromuscular. Como consecuencia,

el tiempo de contacto con el suelo durante |3
carrera aumenta y la capacidad de impulsarnos
disminuye. Esto tiene un tmpacto directo en la
economia de carrera. Es decir, puede ser que
dos corredores con un mismo VO,max corran 3
ritmos diferentes. ; Por que/ Porque uno gasta

MUJER CORREDORA:

menos energia para mantener el mismao ritmo.
| @ economia de carrera depende de varios
factores, pero 3 de ellos estan relacionados
directamente con el envejecimiento:

* | 3fuerza muscular

* | 3rigidez funcional del sistema muscu-

lo-tendon

* | 3 coordinacion neuromuscular
Cuando estas capacidades disminuyen, au-
menta el tiempo de contacto con el suelo Yy se
plerde parte del efecto "muelle” que caracteriza
a Una zancada eficlente. Y por eso, la clencia nos
dice gue el entrenamiento de fuerza mejora de
forma consistente la economia de carrera y el
rendimiento en corredores de medio Yy largo
fondo (Blagrove et al, 2018).

UNO DE LOS ERRORES MAS
COMUNES

Existe una tendencia bastante frecuente a
medida gue cumplimos anos: reductr o incluso
ellminar las sesiones de entrenamiento intenso
y dejar de hacer fuerza por miedo a lesionarnos,
sustituyendolas por rodajes largos Y comodos.
Sin embargo, suele ser justo o contrario de lo
que necesita nuestro organismo. La fuerza y la
intensidad son, precisamente, los estimulos
que mas Nos ayudaran a preservar la masa
muscular y a potencia. Eso si, no se trata de
entrenar como cuando teniamos 20 anos, sino
de adaptar [as cargas a nuestro momento vital
4, sobre todo, a nuestra capacidad de recupe-
racion.

;COMO DEBERIA ENTRENAR
UN CORREDOR MASTER?

No existe una receta universal, la mejor
planificacion es la individualizada, pero si
que podemos dar algunos basicos que estan
respaldados por la evidencia cienttfica.

El entrenamiento de fuerza debe ser una
prioridad. Dos sesiones semanales son sufi-
clentes para obtener beneficlos importantes.

UN MOMENTO CLAVE PARA SEGUIR

GANANDO SALUD

La mujer corredora merece un apartado especial, ya que en L3 transicion hacia la meno-
pausia habra una disminucion progresiva de estrogenos que provocara una aceleracion
de L3 perdida de masa muscular y de la densidad mineral osea, modificar la sintesis de
colageno y puede alterar las propiedades mecanicas del tendon.

La evidencia actual situa el entrenamiento de fuerza como uno de los pilares funda-

mentales durante la perimenopausia Yy la menopausia. Ademas de preservar la masa
muscular, contribuye a mantener la salud 0sea, mejora la economia de carrera | reduce
el riesgo de lesiones. Y sera muy importante acompanarlo de una buena nutricion.



Prioriza patrones de movimiento, ejercicios

multiarticulares y de triple extension:
* Sentadilla
* Peso muerto
¢ /ancadas
* Step-up
Hip thrust
* [rabajo especifico de gemelos Y soleo

|3 carga debe ser suficiente para estimular
la fuerza maxima, siempre adaptada a (3
experiencta y al historial de lesiones del corre-
dor. Y anadir un pequeno estimulo semanal de

pliometria tambien sera fundamental:
* (uestas cortas de 8-10 sequndos
* S3ltos de baja amplitud

* Multisaltos sencillos

* Aceleraciones progresivas
El abjetivo es recordarle al sistema nervioso
que sigue siendo capaz de producir fuerza
rapidamente.
Manten algo de intensidad, uno de los
errores mas frecuentes es convertir todos Los
entrenamientos en rodajes comodos. Incluye
una seston semanal de entrenamiento cercana
al umbral por ejemplo con intervalos o fartlek.
Recuperar es el gran entrenamiento
Lnvisible. Necesitamos: dormir bien, plantficar
sermanas de descarga Y respetar los tiempos
de recuperacilon sera cada vez mas lmportante
cuando vayas sumando numeros a tu marcador.

TIP DE ENTRENADORA:
CADA ENTRENAMIENTO ES UNA
INVERSION EN TU FUTURO

No gueria terminar este arti-
culo sin hablar de la reserva
fisiologica, una especie de
plan de pensiones biologico.
Durante los anos en Llos que
entrenamos vamaos haciendo
pequenos Lngresos que no
vamaos 3 tocar. Cada sesion de
entrenamiento nos ayuda a
aumenta nuestra capacidad
para afrontar el paso del tiem-
po, recuperarnos de una lesion
0 responder mejor ante una
enfermedad.

Cuanto mayor sea esa reserva,
mayor sera nuestra capacidad
para sequir moviendonos con
autonomia, recuperarnos me-
jor y continuar disfrutando de
aquello que nos gusta. Cuando
[leguemos, a los 65 anos,
empezaremaos a retirar parte
de ese plan de pensiones,
cuanto mayor haya sido el
ahorro acumulado, mas tiempo
podremos mantener una vida
activa y funcional. Para mi, el
verdadero exito no consiste en
correr como cuando teniamos
25 anos. El verdadero exito

es poder seguir disfrutando
de correralos 60,alos 700
tncluso a los 80 anos.

Yo entreno para eso. ;Y tu, te
o habias planteado alguna vez
asi?

.

f & .\-‘I . LTk
HALF MARATHON

Y NUESTRO
SILVER
RUNNER ES..
JEANNIE RICE

Y no podriamos cerrar este apar-
tado de longevidad deportiva en el
mundo de la carrera sin hablar de
Jeannie Rice. Nacida en Corea del
Sur y residente en EEUU, comenzo
a correr con 35 anos, Y con /8 anos
continua batiendo records mundia-
les en pruebas que van desde Los
1500 metros hasta los 130 marato-
nes gue ha finalizado. Desde 2025,
es la mujer mas rapida del mundo
en los 1500, 10 y 5 Km. Ha desper-
tado tal interes que ha sido objeto
de un estudio fisiologico publicado
en fournal of Applied Physiology.
Los investigadores observaron que
tiene el VO,max de 4/,8, el mas alto
registrado para una mujer de mas de
/5 anos, muy superior al de muchas
mujeres de 25 anos. El estudio ha
destacado su economia de carrera
y la capacidad para preservar masa
muscular y potencia. Su secreto, es
pescetariana, come mucho arroz,
corre 80 Km/semana y pasa Los in-
viernos en climas calidos en Florida.
Pero lo que ella destaca en Llas en-
trevistas es: la constancia.
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a lnquietud por hacer cosas Y ver luga-

res no descansa nunca en las personas

que tenemaos gusto por el deporte y

el ocio activo. En micaso llevo dentro
un diablillo llamado "Kapt Pedales” que no se
cansa de ver el mundo a guince kilometros
por hora. Desde gue descubrt [a bicicleta de
montana en los anos ochenta es una tentacion
constante para recorrer patsajes Y ambientes
de todo tipo. En otra epoca tenia una pasion sin
limites y un buen estado fisico, podia afrontar
(nfinidad de retos Y desafios deportivas, desde
dar la vuelta al mundo en bicicleta o ser miem-
bro de un equipo de ratds de aventura durante
25 anos. ElL paso del tiempo me ha otorgado
experiencias y conocimientos mientras ha ido
(nclinando [a balanza entre cuerpo y mente
hacia el [ado del estado fisico, es inevitable.
Ahaora sigo con la misma pasion y curiosidad,
pero con el paso de los anos necesito prestar
mayor atencion a 8 "maqguinaria” fisica para
seguir manteniendo [a tluston y [ felicidad
emocional gue otorgan [a aficion al ciclis-
mo, los deportes de montana y Los viajes en
bicicleta.
El deporte y los viajes son |a dualidad perfecta,
me conguistaron hace anas Y siguen siendo
balizas fundamentales en el rumbo de mi vids,
sobre todo los viajes en bicicleta por la intensa
concentraclon de emociones Y experiencias
Son una sugerente mezcla de incertidumbre e
Lmprovisacion. Hace sets anos pase la marca
de los sesenta inviernos Yy mis amigos de
Sport Life estiman que puedo aportar algunas
consideraciones y consejos a los lectores
(nteresados en mantener una actividad ciclista
cotidiana y saludable. En realidad, creo en el
poder transformador del ciclismo, especial-
mente a partir de (os sesenta anos porgue es
un deporte de bajo tmpacto, favorece la capact-
dad aerobica, trasmite un entusiasmo juvenil y
beneficia el mantenimiento de la salud mental.
En principio no es lo mismo mantener una
rutina fisica o deportiva adquirida durante
decadas que comenzar 8 montar en bicicleta
Con sesenta anos, siempre es buen momento
para iniciar un estilo de vida activo y salu-
dable, teniendo cuenta que estos parrafos
son el relato y opiniones de una persona que
lleva toda la vida vinculada al ciclismo y el
mundo de la bicicleta, sin entrar en el terreno
del ciclismo profesional Los principiantes
deben empezar descubriendo poco a poco
(3 dinamica del ciclismo, el ritmo personal U
el gusto por [3 actividad fisica como ruting
recreativa. Y cuando todo discurre en una
progresion adecuada | posttiva la recompensa
es reconfortante mientras van apareciendo los
primeros sintomas en el fortalecimiento de las
articulaciones, el tono muscular y la alegria en
el estado de animo, favoreciendo la motivacion
hacla nuevos desaflos personales.

- MIS TRES “ESENCIALES”

Mantener la linea. un peso corporal adecuado a partir de los sesenta no es

simplemente un capricho estetico, es "esencial” para disfrutar del ciclismo recreativo,
los viajes en bict y las excursiones ciclistas. Y en general para a vida cotidiana. Un cuerpo
llgero U entrenado, con rutinas particulares Y especificas para cada persona, aumenta la
capacidad aerobica, el rendimiento fisico y reduce |a posibilidad de lesiones y enferme-
dades. Y, por otro [ado, significa estar en buen estado de forma, voluntad para controlar
[as “tentaciones” en la alimentacion Yy mejora [a autoestima. La dieta diaria es importante
en el control del peso y el estado de salud, hace tiempo reduje el consumo de hidratos y
allmentos muy procesados, las harinas blancas, el azucar | la bolleria industrial, cuidan-
do la calidad de las proteinas, los [acteos, |3 fruta y los productos frescos. En las rutas y
los viajes uso liofilizados y suplementos energeticos de rapida asimilacion Y poco peso.

Mantener La rutina ciclista. En miprofesion tengo [ suerte de pasar

tiempo en el medio ambtente preparando rutas para publicar en Las revistas o las
aplicaciones del territorio virtual, es a parte activa del trabajo, monto en bict o0 camino
por [a montana y mantengo un estado fisico en buenas condiciones. Y los dias que estoy
en casa, trabajando en el ordenador, mantengo una rutina "esencial” de salir en bicti al
menos dos/tres horas cada dia para cutdar el estado de forma, no es sacrificlo, ni siquiera
entrenamiento, es estimulo para mantener el estado de salud fisico Yy mental. En esta
edad lo que se plerde en unos dias tarda en recuperarse semanas. Y el tiempo adguiere

un valor especial con el paso de los anos.

Mantener la curiostdad. Ls curiosidad es “esencial’, el dia que pierda la
curiosidad por ver el otro (ado del horizonte, llegar a parajes con nombres curiosos,
descubrir los huecos desconocidos de los mapas, recarrer valles Y bosques, ver el mundo
desde las cumbres de las montanas o hacer realldad los suenos que me tnspiran los
[ibros, las peliculas o los relatos de otros viajeros, sera un momento triste porgue me
abandonara el "Kapi Pedales” para buscarse otra alma nomada y sequir viajando por
las maravillas del mundo a gquince kilometros por hora. Y ese dia estare perdido sin el

estimulo de mtL perverso companero de aventuras.
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RUTINAS Y CONSIDERACIONES

En la eleccion
de las actividades recreativas es fundamental
tener en cuenta la preparacton fisics, la expe-
riencia, el estado de animo y el gusto o talento
por un determinado deporte. En agosto de
1990 sali de Madrid para dar la vuelta al mun-
do en biciclets, fue un vigje incierto, podia tar-
dar afnos o décadas. A veces pienso que todavia
estoy inmerso en aquella aventura porque los
viajes duran el flempo gue se recuerdan. En
esa epoca me sentia invencible, no pensaba en
enfermedades o lesiones, era un super herge
de los pedales Y viajaba en bicicleta con billete
de ida, sin limites ni condiciones, era joven y
aventurero.

Ahora slgo viajando en bici, es inevitable, por
Espana principalmente, Y selecciono gestinos
Y recorridos en Vias Verdes, Caminos Naturales
y firmes de ciclabilidad media para compensar
rendimiento fisico Y satisfaccion emacional. En
los Andes y otros lugares gue suelo visitar en
bici, es diferente porgue hay pocas posibilida-
des de eleccion, he recarrido varias zonas andl-
nas por todo tipo de caminos Y llevo mas peso
| recursos para improvisar soluciones frente

a Imprevistos que suelen ocurrir a cuatro o
cinco mil metros de altitud por las condiclones
climatologlcas.

| | Antes
decta gue la pasion no tiene limites, ni tiene
edad. La mente es el “musculo” mas fuerte,
siempre esta dispuesta para poner en marcha
L3 bict g_.Es-?incﬁmﬂdn tener gue pasar una
temporada sin dar pedales por culpa de una

lesion. Es importante valorar los riesgos antes
de afrontar terrenos peligrosos o jugarsela
Innecesariamente en manitobras raras, |3
paciencia y la amabilidad son buenas compa-
neras del ciclista. La recuperacion completa
es imprescindible despues de una lesion. Y

es importante tener en cuenta las péerdidas
sensoriales asociadas al envejecimiento, es-
pecialmente la viston y la audicion, segun Las
condiclones organicas de cada persona bajan
bastante con el paso de los anos y pueden
Ser causa de incidentes. Hace tiempo cuando
bajaba por un sendero o una pista a veinte

0 freinta kilometros por hora no tenia gue
frenar para distinguir una sombra, una raiz o
una reguera. Ahora, en ocasiones casl paro la
bict hasta que descubro gue tipo de obstaculo
tengo delante, no hay problema, salvo el
(nconveniente y sigo disfrutando del mejor
deporte del mundo. El oido afecta al equi-
llbrio, la percepcion global y [a cercania de
otros ciclistas o veniculos, en este tema hay
dispositivas que avisan del peligro al ciclista y
3 los conductores.

El esfuerzo fisico en una actividad
deportiva esta relacionado con el talento Y [as
aptitudes particulares para realizar un deporte
determinado. Las personas de “clerta edad” con
buena capacitacion ciclista enseguida descu-
bren los beneficios generados por montar en
bicicleta, aumentan la fuerza, adquieren agi-

lidad y desarrollan masa muscular,

mejorando la salud cardiovascular,
el equilibrio y la movilidad. Y no hay

nada nada mas bonito que presumir de buena
salud U bienestar 3 los sesenta Y tantos.

ES UNa Nnorma gue mantengo des-
de mis inicios ciclistas en los anos ochenta. La
bicicleta siempre revisada U a punto, los frenos
| el sistema de transmision en buen estado, un
kit de reparaciones completo y antes de salir a
una ruta de cicloturismo ajustar bilen las bolsas
de bikepacking con los modelos adecuados
al viaje. Soy un Aopas y tres imprescindibles
en mis viajes son: navaja multiusos, bridas
variadas y rollo de cinta aislante. ks agradable
hacer una ruta ciclista o salir de ciclo aventuras
sintiendo que (3 bicicleta y el resto del equipo
estan en buen estado, la sequridad proporciona
bienestar U de alguna manera sirve para gue
|3s cosas salgan bien.

Eltiempo necesario

de recuperacion fisica durante |3 actividad
deportiva aumenta con |3 edad, se puede
reducir aplicando una cadencia de pedaleo mas
alts, gue es particular en cada ciclists, usando
marchas cortas y disminuyendo la presion de
\as ruedas para reducir impactos agotadores
que consumen poco 8 poco (3 energtia. En
jornadas largas de gran desgaste y durante el
verano tomo complementos en el agua cuando
aumentan las temperaturas, el rendimiento
mejora, sufro menos subtendo y llego mas

tranguiio al final de 13 cuesta, reduciendo el

tiempo de recuperacton, que es la principal

preocupacion de los ciclistas veteranos.
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PEDALEAR PARA VIVIR MAS Y MEJOR

Por jJuanma Montero

"Hay un medicamento capaz de reducir el riesgo cardiovascular, mejorar el fun-
clonamiento del cerebro, fortalecer los huesos, controlar (3 diabetes, disminuir la
(nflamacion, mantener la autonomia fisica Yy aumentar la esperanza de vida, de-
beria ser el mas prescrito del mundo. Tiene dos ruedas, un sillin y unos pedales.
(Jue montar en bicicleta es una de las actividades fisicas mas completas para
envejecer mejor no lo digo yo, lo dice |3 ciencia con infinidad de evidencias. No
es solo vivir mas anos, sino conservar durante mas tiempo [a capacidad de ser
autonomo para caminar, viajar, jugar con los nietos, subir escaleras, mantener la
(ndependencia y disfrutar de una buena salud fisica y mental. Lo mejor es que, a
diferencia de otras actividades mas lesivas Y con impacto, con 13 bicicleta nunca
es tarde para empezar.

Cumplidos los 40 anos, mas 0 menos, Comenzamaos a perder masa muscular,
capacidad aerobica, densidad osea, elasticidad arterial Y coordinacion. Ademas,
disminuye la sensibilidad a la insulina Yy aumenta el riesgo de hipertension, dia-
betes tipo 2 Y enfermedades cardiovasculares. Montando en bicicleta actuamaos
en todos estos frentes.

+Facebook: J'u,é'pln_'ﬁlnﬁﬁtj K"Elﬂt T

B ‘i Juanjo Alonso (Madrid, 1960).

Aficionado a los deportes de montana
y las actividades al atre libre. Dio la
vuelta al mundo en bicicleta entre

los anos 1990 y 1992, recorriendo 46
paises de los cinco continentes, desde
entonces es conocido como “Kapitan
Pedales”. En las ultimas cuatro deca-
das ha dedicado su vida profesional a
|13 divulgacion del turismo activo, los
ciclo viajes y los deportes recreativos
de ocio activo en el medio ambiente.
En la actualidad tiene publicados 65
libros de cicloturismo, senderismo,
ciclismo de montana, trail running,
turismo activo, viajes, trekking y otras
modalidades de ocio recreativo, entre
ellos “"La vuelta al mundo en bicicleta,
un viaje sin prisas alrededor de uno
mismo” y varios itinerarios del Camino
de Santiago. El ultimo libro ha sido
“Cicloturismo Bikepacking, 12 rutas por
Caminos Naturales y Vias Verdes” (Ed.
Desnivel, 2026). Juanjo es colaborador
freelonce en varias revistas y editoria-
les especializadas en outdoor activo,
también imparte conferencias de sus
cicloviajes y es divulgador de Los de-
portes de montana en redes sociales,
impulsando un estilo de vida activo y
satudatiie; -5 Sl e gt Thad S
Instagram: @juanjoalonsokapi-

L

—>LA CIENCIA LO CORROBORA

Uno de los trabajos cientificos sobre bicicleta y longevi-
dad mas conocidos es el Copenhagen City Heart Study,
dirigido por el cardiologo danes Peter Schnohr. Dejo al
final la referencia junto a algunos estudios mas con los gue
aprender al respecto.

Durante varias decadas siguieron a miles de ciudadanos
daneses analizando sus habitos deportivos y su mortalidad.
Sus conclustiones principales fueron claras, las personas
que montaban regularmente en bicicleta vivian mas anos
gue las sedentarias. Ademas, descubrieron algo especial-
mente interesante: no era suficiente con pedalear muy
despacio. Cuando el pedaleo se realizaba a una intensidad
vigorosas, se obtenian mayores beneficios e incrementos de
esperanza de vida.
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5 sesiones para alargar tu vida

1. Rodaje aerobico
60 a3 90 munutos a una intensidad tal gue puedas mante-
ner una conversaciLon.

* Mejoras tu salud cardiovascular.

2. Intervalos
10 minutos suave + [8 x (2" intensos + 2° suave)] + 10
mLnutos suave

* Elevas o mantienes tu VO, maximo.

3. Resistencia
De 2 a 3 horas con un ritmo en el que puedas hablar y al
gue puedas acabar sin ir mas despacio.

* [rabajas tu flexibilidad metabolica Y ganas fondo.

4. Fuerza
Dos veces por semana haz:
* Sentadillas
* Peso muerto ligero
Subtdas al banco
Prensa de plernas
Elevacion de talones para gemelos
Trabajo de core / abdominales

5. Movilidad

Ires veces por semana haz:

* Hombros adelante a atras. Agarra una banda elastica
de 1 m con las dos manos por delante de la cintura 4
lleva los brazos a [a espalda, pasando por encima de
|a cabeza.

* Vaca-gato: A cuatro apoyos, redondea tu espalda y
argueala de forma alterna.

* En cuclillas: Agachate todo lo gue puedas y manten (8
posicion 2 a 3 minutos.

* Manos a [a espalda: Un codo arriba, el otro abajo y las

manos por la espalda. Intenta tocarte los dedos.
* Empelnes: Arrodillate extendiendo los empeines Yy
apoyando los gluteos sobre tus talones.
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A TENER MUY EN CUENTA

* Dormir mal acelera el envejecimiento.

Descansa al menos / horas diarias.

La recuperacion es parte del entrenamien-
to. St notas mucha fatiga, sal con la bicia
ritmo suave o haz otra actividad diferente a
LNtenstdad mintma o moderada (nataclon,
caminata, ejercicios con autocarga...)

Toma |as suficientes proteinas en tu dieta.
De 143 1,6 g por kg/dia.

Incluye en tu alimentacion abundantes
frutas y verduras, pescado azul, legumbres,
frutos secaos Y aceite de oliva virgen extra.
No demonices a los carbohidratos, son tu
fuente de energla para pedalear con fuerza.
Tu enemigo no es mucho entrenamiento,
sino dejar de moverte. Se constante, aunque
hagas poco.

S| QUIERES SABER MAS:

- Schnohr P, O'Keefe |H, Marott
JL, Lange P, Jensen GB. Dose

of Jogging and Long-Term
Mortality: The Copenhagen
City Heart Study. Journal of the
American College of Cardiologu.
2015;65(5):411-419. DOI:
10.1016/jjacc.2014.11.023

- Pollock RD, et al.The phystology
of ageing and cycling. Aging Cell.
2018. DOI: 10.1111/acel.12/35.

- Oja P, et al.Health benefits of
cycling: a systematic review.
Scandinavian Journal of Medicine
& Science in Sports. 2011. DO
10.1111/}.1600-0838.2011.01299.x.




X Carrera Solidaria
por la Educacion Financiera
v la Inclusion

3 Octubre 2026 Ahorra.

Invierte.
Avanza.

Lugar:
Parque Forestal
de Valdebebas

Felipe VI
10:00h.

(acceso Plaza
del Reloj)

Finanzas

Carrera de 5 km y 10 km, fambién 500 meftros y carreras infantiles

Los ingresos iran destinados al programa Finanzas Inclusivas de Fundacién ONCE.

www.carreraeducacionfinanciera.org

A 2 Finanzas plan de o] IR \ s
educacion MERER g A\ MADRID
S HHA % © Para Todos financiera m e ONCE &t Rl




NADAR

LA NATACION:

EL EJERCICIO MAS COMPLETO
PARA UN ENVEJECIMIENTO .
SALUDABLE I ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram

O escanea el codigo QR:

U :

L AETTELL

UN

EJEMPLO

REAL DE NATACION
Y LONGEVIDAD,

_.CRousa Gonzalez, 61 afos. Comenzo 3 nadar
hace 2 anos Yy combina las clases en un poli-
deportivo municipal y viene una vez al mes a
mejorar su tecnica a Cliswim. Nada habitual-

mente en aguas abiertas, y ha completado
\/ |\ tfavesias de aguas abiertas. Parte de
Sus vacaciones estan dedicadas a
nadar en diferentes partes del
mundo.

0: Sergio Valero@

Jorge Gémez es entrenador de natacion, Lleva mas de 20 aiios de experiencia en el mundo
como nadador y entrenador, contagia esta pasion a cada uno de sus nadadores. Imparte
clases a todas las edades y etapas (embarazadas, matronatacion, natacion terapéutica,
hidrofébicos, amateurs, competicion o de aguas abiertas). Desde sus comienzos ha tratado
de perseguir la excelencia, desarrollando un método efectivo para los nadadores. Recibid
formacion de Terry Laughlin, fundador del método Total Immersion, es entrenador certificado ni-
vel 3, especializado en los 4 estilos y certificado como director de cursos. Experto en video-analisis biome-
canico de la brazada, su objetivo es anteponer una técnica eficiente y respetuosa con nuestro cuerpo, para Descubre una nueva forma de enfocar
alejarnos de los riesgos de lesiones que pueden producirse st no mantenemos un apropiado control postural lo natacion con CliSwim y aprovecho
gue nos permita proteger nuestros musculos y articulaciones. junto a Pablo Fernandez, nadador con 6 ré- el descuento del 15% poro Sport
cords Guinness, han desarrollado la metodologia CliSwim para adaptarse a cualquier reto que se proponga Life, escaneando el codigo OR para
un nadador, independientemente de su punto de partida. Lo encuentras en www.cliswim.com solicitar informaocion
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| envejecimiento se asocia a una disminucion progresiva de a capacidad funcional, la

masa muscular, [a capacidad cardiorrespiratoria y las funciones cognitivas. Entre todas d P O R Q U E E |_

las modalidades de ejercicio, la natacion destaca por combinar estimulos cardiovascu-

lares, musculares, respiratorios Yy neurologicos con un tmpacto articular minimo. A G U A ES U N

Su eficacia no depende unicamente del movimiento en el agua. Las propiedades fisicas del

medio acuatico y el aprendizaje continuo de |a tecnica convierten cada sesion en un entrena- M E D I O U N | C O 7

miento integral para el cuerpo \ el cerebro.

—> FLOTABILIDAD (PRINCIPIO DE ARQUIMEDES)

El empuje que ejerce el agua reduce de forma considerable el peso que soporta el cuerpo. Dependien-
do de |a profundidad de inmersion, las articulaciones pueden descargar hasta un 90-95 % del peso
corporal, permitiendo realizar movimientos que fuera del agua resultarian dolorosas o dificiles.

BENEFICIOS PRINCIPALES

Reduce |3 carga sobre articu-  Disminuye el dolor durante el Facilita la movilidad en Permite entrenar durante
laciones y columna vertebral ejerclcio. personas con limitaciones mas tiempo con menor fatiga
funcionales. articular.

- PRESION HIDROSTATICA

La presion gue ejerce el agua aumenta con la profundidad y actua de forma uniforme sobre todo el cuerpo.
Este fenomeno mejora la circulacion, incrementa el retorno venoso Y supone un trabajo adicional para la
musculatura respiratoria.

BENEFICIOS PRINCIPALES

3

Mejora el retorno Aumenta el volu- Reduce [a fre- Fortalece el Favorece el drena- Disminuye I3 Mejora la estabili-
Venoso. men sistolico. cuencia cardiaca diafragma y los Je linfatico. (nflamacion y los dad corporal.
para un mismo musculos respira- edemas.
esfuerzo. torios.
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—>RESISTENCIA HIDRODINAMICA

El agua es aproximadamente 880 veces mas densa que el atre, por lo que ofrece una gran resistencia al
movimiento. Esta resistencia aumenta rapidamente conforme aumenta |a velocidad de nado.

; QUE OCURRE CUANDO NADAMOS MAS RAPIDO?

oD

Al duplicar la velo- Fara mantener esa Como consecuencta, Esto explica por que
cidad, [a resistencia velocidad es necesario |2 potencia requerida la técnica resulta
hidrodinamica se generar cuatro veces aumenta aproximada- mucho mas rentable
cuadruplica. mas fuerza propulsiva. mente ocho veces. gue intentar aumentar
unicamente la fuerza
muscular. Una mejor
alineacion corporal

reduce [a resistencta al
avance Y permite nadar
mas rapido con un

;. \i

e N menor coste energetico.
Permite desarrollar fuerza Facllita regular la Convierte la tecnica en el Estimula el sistema \
sin cargas externas. intensidad modificando principal factor de rendi- nervioso mediante el
unicamente [a velocidad. miento. aprendizaje motor.

BENEFICIOS DE LA NATACION

- BENEFICIOS MUSCULARES Y
NEUROMUSCULARES

| a resistencia natural del agua hace gue practicamente toda @ musculatura particl-
pe en cada ciclo de nado. Ademas, [a necesidad de coordinar brazaos, plernas, tronco
| respiracion mejora a8 comunicacion entre el sistema nervioso Y los musculos.

BENEFICIOS PRINCIPALES

o

Previene |a sarco- Aumenta la fuerza Mejora |a resistencia Fortalece la muscu- Optimiza la coordina- Reduce el riesgo de
penita. funcional muscular. latura estabilizadora CLON neuromuscular. lesiones.
(core).
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— BENEFICIOS CARDIORRESPIRATORIOS

La natacion combina un elevado trabajo aerobico con el fortalecimiento de la musculatura respiratoria. La preston hidros-
tatica obliga al torax a vencer una mayor resistencia durante [a inspiracion, mientras que la respiracion diafragmatica
favorece un funcionamiento mas eficiente del sistema nervioso autonomo.

BENEFICIOS PRINCIPALES
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Incrementa el VO,- Mejora el umbral Aumenta la tolerancia Mejora |a eficiencia Fortalece el diafrag- Activa el sistema ner-
Mmax. ventilatorio. al esfuerzo. cardiovascular, ma, Los intercostales VL0S0 parasimpatico,
y la musculatura favoreciendo la recu-
respiratoria. peracion y reduciendo
el estres.

|

— BENEFICIOS COGNITIVOS

Pocos deportes combinan de forma tan intensa ejercicio aerobico, coordinacion, control respiratorio y aprendizaje tecnico. Cada
correccion de la tecnica supone un nuevo desafio para el cerebro y estimula procesos relacionados con el aprendizaje y [8 memoria.

BENEFICIOS PRINCIPALES

|
|
” Ill.

f

’ /
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el -

3

F _- "'Ir
‘\of e e 9
Favorece la neuro- Potencia la atencion y Mejora las funclones Estimula la memoria Incrementa la produc-  Eltrabajo a diferentes
plasticidad. |3 concentracion. gjecutivas. U la velocidad de cion de BDNF, IGF-1 frecuencias de nado
Mejora el aprendizaje procesamiento. y VEGF. mejora |a capacidad
motor. de adaptacion y el

rendimiento cognitivo.

- BENEFICIOS
BIOMECANICOS

La interaccion continua con el agua pro-
porciona informacion sensorial constante
sobre a posicion del cuerpo. Este estimulo
mejora el equilibrio, la propiocepcion y el
control del movimiento.

—\.\_\._\.-\‘-

\ | |
\ . \ :
LY _,-*'r I&‘H._
QT N I

Mejora el equilibrio estati-  Aumenta |3 proplocepclon. Optimiza el control Mejora [a coordinacion Reduce el riesgo de caldas.
Co Yy dinamico. postural. (ntermuscular.
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— BENEFICIOS OSTEOARTICULARES

Gracias a la disminucion de a carga gravitatoria, (a8 natacion permite mover las articulaciones con menor dolor y

mayor amplitud de movimiento. Por ello, es una de las modalidades mas recomendadas para personas con artrosis.

BENEFICIOS PRINCIPALES

& £ B

4

e 2,

!'Ep.

Importante: aungue la natacion
protege el sistema musculoes-
gueletico, el estimulo sobre

el hueso es moderado. Para
preservar la densidad mineral
0sea es recomendable comple-
mentarla con entrenamiento de
fuerza | ejercicios con carga.

Disminuye el Mejora [a movili- Incrementa el ran- Favorece |3 Protege (as articu-
dolor y la rigidez dad funcional go de movimiento. autonomia en las laciones durante el
articular. actividades diarias. ejercicio.
- ' / ¢
R “
- '!.

(AN

% BENEFICIOS PSICOSOCIALES .

. P B o e
jd fisicay mgﬂ[twa Elﬂﬂ gue t;afnblﬁn favnmte El, hlenestar Emncin—-

entrenamientos con EIEI'EUHBS thE t‘ los mismos
mejora [3 adherencia al ejercicio y ayuda a combatis

1

Favorece [a socializacion
U el sentimiento de perte-
nencia a un grupo o club.

Reduce el estres, la
ansiedad U la sensacion de
soledad.

Incrementa @ motivacion
U la constancia gracias al
apoyo de otros nadadores.

- CONCLUSION

| 3 nataclon reune caracteristicas dificiles de encontrar en otra mo-

Refuerza |a autoestima
y la confianza al superar
nuevos retos.

L as travesias en aguas abiertas,
tanto recreativas como competitivas,
aportan un valor anadido. Ademas
del desaflo deportivo y la conviven-
Cla con otros nadadores, permiten
disfrutar del contacto con la na-
turaleza, descubrir nuevos lugares
donde nadar y vivir experiencias
que enriguecen el bienestar fisico 4
emocional La combinacion de ejer-
ciclo, interaccion social Y entornos
naturales se asocia con una mayor
satisfaccion personal y una mejor
calidad de vida.

P

0""

S

Promueve un estilo de vida
activo, participativo y
saludable.

este deporte en una experiencia social Yy emocionalmente enriquecedo-

dalidad deportiva: desarrolla el sistema cardiovascular, fortalece [a
musculatura, protege |as articulaciones, estimula el cerebro y mejora el
equilibrio y la coordinacion, todo ello con un tmpacto minimao sobre el
organismao.

Cuando se practica con una técnica eficiente, cada brazada deja de ser
solo un movimiento para convertirse en un estimulo para el sistema
nervioso, mejorando [a economia del nado, el rendimiento y la salud.
Pero sus beneficios van mas alla del plano fisico. La posibilidad de for-
mar parte de un club de natacién, compartir entrenamientos, participar
en competiciones o disfrutar de travesias en aguas abiertas convierte

/0 SPORTLIFE.ES

ra. Cada sesion representa una oportunidad para aprender, superarse,
establecer nuevas relaciones y descubrir entornos naturales unicos.

Por todo ello, la natacion es mucho mas que un deporte: es una he-
rramienta para promaover un envejecimiento activo y saludable. Su
combinacion de ejercicio fisico, estimulacion cognitiva, bienestar
emocional y conexion social permite mantener la autonomia, la
ilusion y la calidad de vida durante mas afos. Con una tecnica ade-
cuada, puede acompanarnos a lo largo de toda la vida, convirtien-
dose en uno de los pocos deportes que podemaos seguir practicando
incluso en edades muy avanzadas.
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NUTRICION

LOS SUPLEMENTOS QUE SI PUEDEN AYUDARTE A

VIVIR MAS (Y MEJOR)

Lo tmportante no es sumar anos 3a La vida, stno vida a los anos

Por Yolanda Vazquez Mazariego

Yolanda es |a directora de Sport
Life, doctora en CC. Biologicas y
naturopata esta especializada en
salud, deporte y nutricion. Desde
hace mas de 25 anos divulga I3
evidencia cientifica sobre ejerci-
cio, alimentacion y bienestar en

3\ Vitamina D3 + vitamina K2

La vitamina D participa en cientos de procesos biologicos relacionados
con a8 inmunidad, el metabolismo 6seo, [a funcion muscular e inclu-
so el estado de animo. Es necesario realizar una analitica sanguinea
para conocer st hay deficiencia, Yy en caso de gue los niveles esten
bajos, suplementarla reduce el riesgo de fracturas 4 favorece un
envejecimiento mas saludable. Asociarla con vitamina K2 ayuda

a dirigir el calcio hacia el hueso y no hacia los tejidos blandos.
Principios activos: Colecalciferol (D3) y menaquinona-/ (K2)

— Consejo Sport Life

Nunca suplementes dosis altas sin conocer tus

niveles mediante una analitica.

revistas especializadas. Conven-
cida de que la mejor medicina
preventiva combina movimiento,
nutricion inteligente y habitos
saludables, acerca la ciencia

al lector con un lenguaje claro,
practico y util.

4\ Magnesio

El magnesio interviene en mas de 300
reacciones enzimaticas. Con la edad es fre-
cuente presentar niveles suboptimos, espe-
Clalmente st existe estres, ejercicio intenso o
determinados tratamientos farmacologicos.
Contribuye al funcionamiento muscular y

1\ Omega-3 (EPA y DHA)

St hubtera que elegir un suplemento con beneficios amplia-
mente demostrados para [a longevidad, probablemente seria
el omega-3. Los acidos grasos EPA y DHA participan en el
funcionamiento de las membranas celulares, modulan La in-
flamacion y favorecen la salud cardiovascular y cerebral
Diversos estudios asocian niveles elevados de omega-3 con

menor riesgo de enfermedades cardiovasculares, deterioro
cognitivo y mortalidad por cualquier causa. Ademas, ayudan
a3 conservar la masa muscular durante el envejecimiento y
potencian la respuesta al entrenamiento de fuerza.
Principios activos: EPAY DHA

nervioso, mejora la calidad del sue-
fo y participa en la produccion
energetica. Dormir mejor tambien

es longevidad.

Principios activos: Bisglicinato,

—(Consejo Sport Life citrato y malato

No todos los aceites de pescado son iguales. Busca productos —>Consejo Sport Life

certificados frente a oxidaclon y contaminacion por metales Escoge una formulacion diferente para cada v

pesados. necesidad. Y evita el oxido de magnesio. Se absorbe R
mucho peor.

2\ Creatina

Hace tiempo que dejo de ser un suplemento exclusivo para
deportistas. La creatina aumenta las reservas celulares
de fosfocreatina, mejorando (a8 produccion de energia. En
personas mayores ayuda a preservar [a masa muscular,
aumenta la fuerza cuando se combina con entrenamiento
| tambien existen evidencias de beneficios sobre la funcion
cognitiva y la fatiga mental. Hoy muchos investigadores [a
constderan uno de los suplementos mas interesantes para

5\ Ashwagandha (Withania somnifera)
La medicina ayurvedica la utiliza desde hace mas de 3000 anos.
Hoy sabemos gue actua como adaptogeno, ayudando al organis-
mo a responder mejor frente al estres fisico Y psicologico. Diversos
ensayos clinicos muestran disminucion del cortisol, mejora del
sueno, recuperacion fisica y funcion cognitiva. Reducir el estres
cronico significa tambien reducir uno de los grandes aceleradores del

un envejectmiento saludable. envejecimiento.
Principio activo: Creatina monohidrato Principios activos: Withanolidos
—>Consejo Sport Life —> Consejo Sport Life

No hace falta hacer fases de carga. Entre 3 y 5 gramos
diarios son suficientes de forma continuada.

Escoge extractos estandarizados al 5-10% de withanolidos.
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0 existe una capsula capaz de detener el envejecimiento. St

salud fisica y mental. Sabemos que mas del 80% de la longevidad

alguien te promete eso, desconfia. Pero la ciencia st esta identi-  depende del estilo de vida: alimentacion, ejercicio, descanso, rela-
flcando nutrientes, extractos vegetales y compuestos naturales  ciones sociales y gestion del estrés. Ningun suplemento sustituye

capaces de favorecer algunos de los procesos biologicos
relacionados con un envejecimiento saludable: reducir [a inflamacion
cronica, proteger las celulas frente al estres oxidativo, preservar [a masa
muscular, mantener la funclon cognitiva Y reforzar el sistema inmunita-
rio. La clave esta en saber cuales cuentan con evidencia cientifica solida
| cuales son solo marketing.
La longevidad ha dejado de medirse unicamente por los anos cumpli-
dos. Hoy hablamos de healthspan, el tiempo gue vivimos con buena

6\ Hongos medicinales: Reishi y Melena de Leon
L 0s hongos funcionales son una de Las areas con mayor crecimiento cientifico.
El Reishi (Ganoderma lucidum) destaca por sus polisacaridos | beta-glu-
canos, relaclonados con una mejor regulacion inmunitaria y
propiedades antioxidantes.
L3 Melena de Ledn (Hericium erinaceus) es especial-
mente interesante para la salud cerebral. Sus compues-
tos estimulan |3 produccion del factor de crecimiento
nervioso (NGF), favoreciendo |a plasticidad neuronal.
Principios activos: Beta-glucanos. Triterpenos
(Reisht). Hericenonas Y erinacinas (Me-
lena de Leon)
— Consejo Sport Life
Busca extractos estandari-
zados | evita simplemente
comprar “polvo de seta’, mucho
menos concentrado.

R /\ Curcumina
El principio activo de [a curcuma
¢ es uno de los antiinflamatorios
y 4 naturales mas estudiados.
y Su principal limitacion
es la baja absorcion, por
lo que conviene elegir
formulaciones con
fosfolipidos o piperina.
Puede contribuir a dis-
minuir 3 inflamacion de bajo
grado, relaclonada con el envejecimiento
| ("inflammaging”), ademas de favorecer |3
| salud articular,
" Principio activo: Curcuminoides
—(Consejo Sport Life
|3 curcuma como especia es saludable gque puedes ana-
dir a tus platos y batidos, pero no aporta [as cantidades
utilizadas en investigacion.

i
e = =

8\ Coenzima Q10

|3 produccion de CoQ10 disminuye con la edad. Esta molecula participa en
|a produccion de energia dentro de las mitocondrias y protege frente al
dano oxldativo. Puede ser especialmente interesante en personas que toman
estatinas, ya que estos medicamentos reducen sus niveles.

Principlo activo: Ubiguinol o ublquinona

—Consejo Sport Life

EL ublquinol suele presentar mayor biodisponibilidad en personas mayores.

estos pulares.

Sin embargo, cuando |a alimentacion no cubre todas las necesidades

0 buscamos potenciar determinados mecanismos relacionados con el
envejecimiento saludable, algunos suplementos pueden convertirse
en aliados interesantes. L a investigacion sobre ellos crece cada ano y,
aungue ninguno es milagroso, varios acumulan resultados prometedo-
res en estudios clinicos y revisiones cientificas.

Estos son los que actualmente cuentan con mejor respaldo.

O\ Ginseng rojo coreano

Uno de los grandes clasicos de la medicina tradicional asiatica.
Sus ginsenosidos mejoran la resistencia al estres fisico y men-
tal y presentan efectos beneficiosos sobre [a funcion inmune,
la fatiga y el rendimiento cognitivo. No aumenta la longevidad
por st mismo, pero st puede mejorar funciones gue habttualmen-
te disminuyen con la edad.

Principios activos: Ginsenosidos

— Consejo Sport Life

Evita tomarlo por [a noche st eres sensible a sus efectos estimu-
lantes.

10\ Espermidina

Es uno de los suplementos mas prometedores en investigacion
sobre longevidad. Su interes radica en que favorece la autofagis,
el mecanismo mediante el cual las celulas eliminan componen-
tes danados Y reciclan estructuras envejecidas. Los estudios

en humanos aun son limitadaos, pero los resultados son mud
prometedores.

Principio activo: Espermidina natural (habitualmente proceden-
te del germen de trigo)

—Consejo Sport Life

Es un suplemento emergente. Conviene elegir fabricantes que
aporten estudios de calidad y concentracion estandarizada.

Lo que ningun
suplemento puede hacer

Por muy interesantes que sean estos compuestos, ningu-
no compensa una mala alimentacion, el sedentarismo o [3
falta de sueno.
Los cuatro grandes “suplementos” para vivir mas siguen
siendo gratuitos:

* Entrenar fuerza al menos dos veces por semana.

* (Caminar todos los dias.

* Dormir entre siete y ocho horas.

* Sequir una alimentacion rica en verduras, frutas,
legumbres, pescado azul, aceite de oliva virgen extra y
proteinas de calidad.

Despues, si existe una necesidad concreta o un objetivo
especifico, algunos suplementos pueden convertirse en
una ayuda con respaldo cientifico.

Lo verdodera longevidaod no se compra en un bote., Se
construye cadao dia.
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L. LOS 5 (Y MAS)
" ALIMENTOS
~__ PARA VIVIR MAS DE 100 ANOS

~+ Incluye estos alimentos en tu dia a dia y veras

9 . como cumples anos entrenando
L B Por Yolanda Vazquez Mazariego

Con las investigaciones sobre las
llamadas Zonas Azules Y grandes es-
tudios como PREDIMED+, el Nurses’
Health Study o el Health Professio-
nals Follow-up Study, se ha encon-
trado gue determtnados alimentos
aparecen de forma constante en los
patrones alimentarios asociados a
una mayor esperanza de vida y me-
jor salud metabolica. En deportistas,
ademas, estos alimentos favorecen
una mejor recuperacion, ayudan a |
controlar [a inflamacton derivada del / "y ¥
entrenamiento Y protegen el siste- r‘i“

ma cardiovascular. ;Que tienen en N
comun estos alimentos? Aportan o5
alguno de estos 5 factores protecto- 2 ;11'
res como: polifenoles, fibra, grasas 3‘.: g et )
saludables, vitaminas antioxidantes A

y compuestos antiinfiamatorios.

S‘ Los 5
enemigos de

la longevidad

e Ultraprocesados
" Bebidas azucaradas
Exceso de alcohol

| Carnes procesadas
Deficit de ibra
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1. HUEVO

LA PROTEINA COMPLETA QUE
AYUDA A VIVIR MAS... Y MEJOR

Salimos ganando desde que se de-
mostro que el huevo no aumenta el
colesterol y L3 evidencia cientifica
lo situa como uno de los alimen-
tos mas completos y saludables.
Aporta proteinas de alto valor
biologico, con los 9 aminoacidos
esenciales que el organismo nece-
sita para reparar tejidos, mantener
la masa muscular y sintetizar enzi-
mas Yy hormonas. Se puede consu-

concentra una gran cantidad de
nutrientes en muy pocas calorias.
Es una excelente fuente de colina,
fundamental para la memoria y el
funcionamiento del cerebro; vita-
mina D, importante para la salud
0sea Yy muscular; vitaminas A, B12
y E; y minerales como el selento,
el fosforo y el zinc. Tambien con-
tiene luteina y zeaxantina, an-
tioxidantes que ayudan a proteger
L3 vision.

Atencion: La forma de cocinar el
huevo tambien influye en su cali-
dad nutricional, cocido, escalfado,

Yolanda Vazquez Maza-
riego es doctora en Ciencias
Biologicas, naturopata, pro-
fesora de nutricion, directora
de Sport Life web, revista y
podcast y profesora de yoga.
Orgullosa de ser una de las
fundadoras de La Carrera de
la Mujer desde 2004 y del
Mountain Bike de |a Mujer
desde 2007.

‘Me encanta oprender,
escribir Y ensenor sobre
alimentacion. recetas, fitness
y solud. Disfruto haciendo
deporte (22 maratones, 2
Ironman /0.3, Titan Desert
Desert Run, trovesias de
oguas ablertas, etc). como
montanera | yoguint”
Encuentras sus articulps

en las revistas y web Sport
Life 4 YogaFit, y entrevistas
a expertos en el podcast de
Sport Life.
@yolandavazquezmazariego

;Cada cuanto conviene tomarlos?

ALIMENTO
Huevo

FRECUENCIA RECOMENDADA
5-7 veces por semana

"~ Salmoén 3-5 veces por semana

L equmbres 3-5 veces por semana

. Frutos rojos 4-/ veces por semana
| Yogur o kefir A diario
AOVE A diario
Ajo A diario

Jengibre y circuma

mir hasta uno al dia, o mas si eres
deportista con una alta demanda
energetica y proteica. Ademas,

Tosta integral de aguacate
con huevo escalfado, rucula
y pimtienta

INGREDIENTES (2 PERSONAS)

2 rebanadas de pan integral de masa madre,
un aguacate maduro, 2 huevaos camperos
frescos, un punado de rucula, una cucharadi-
ta de aceite de oliva virgen extra, pimienta
negra, sal y unas gotas de zumao de Lliman.

PREPARACION

Tuesta ligeramente el pan hasta que quede
dorado. Corta el aguacate en laminas Y colo-
calo sobre las tostadas, anadiendo unas go-
tas de limon para gue no se oxide. Escalfa los
huevos en agua caliente con un chorrito de
vinagre durante unos 3 minutos, hasta que
la clara este cuajada y la yema permanezca
cremosa. Colocalos sobre el aguacate, anade
la rucula fresca y termina con aceite AOVE,
pimienta y sal. Sirvelo recien hecho.

a la plancha o al horno, permiten
conservar mejor sus propiedades
sin anadir grasas innecesarias.

| 1

=
VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)
Energia: 430 kcal
Proteinas: 18 g
Hidratos de carbono: 28 g
Grasas saludables: 27 g
Fibra: 10 g
Colina: 150 mg
Vitamina D: 2,2 pg

-

BENEFICIOS PARA
EL DEPORTISTA

* Proteinas de alta calidad
para la recuperacion y el
crecimiento muscular.

* Aporta leucina, aminoacido
clave para estimular (3 sin-
tesis de masa muscular.

* L3 colina mejora la comuni-
cacion neuromuscular,

* RicoenvitaminaDy
selenio para el sistema
i(nmunitario y muscular.

* Saciante, ayuda a controlar
el apetito y el peso.
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NUTRICION BENEFICIOS PARA

E L DEPORTISTA
* Ayuda a mantener 3 masa muscu-

SALMON / . i ! lar durante el envejecimiento

&2 Ayuda a modular la inflamacion

LA PROTEINA MARINA QUE PROTEGE EL | producida por los entrenamientos
" if | | intensos.

Favorecen una recuperacion mus-

_ - cular mas rapida.

‘}3’ . o v Menor aparicion de agujetas y una

CORAZON Y AYUDA A VIVIR MAS
St hubiera un alimento que representa la ”'

union perfecta entre salud y rendimient
deportivo, ese seria el salmon. Es una

: £ = - -~ 1  Mmejor conservacion de la masa
las mejores fuentes naturales de proteinz g o Rl e muscular durante periodos de en-
de alto valor biologico y de acidos gras' | _ : W & L e trenamiento exigente o lesiones.

omega-3 de cadena larga (EPA y DHA), das

nutrientes asociados a un menor ru:_'sgu '_ ‘
fermedad cardiovascular, deteriora cognitiva™
e inflamacion cronica, algunos delus e _'_' s ; . - ” ¥~ y
pales factores relacionados cunelﬂﬁv jeci-"" /4 * oy - e VALOR NUTRICIONAL

miento. Ademas, el salmon aporta vi E 0 keal

il =
fre
-I-l"' 2

D, selenio, yodo y vitamina B12, nut J; " £ 4 Proteinas: 38,9
fundamentales para el sistema mmﬂnkt f-’“Lu- 7 o Hidratos de carbono: 33 g
la funcién muscular y el metabolismoener- © = }l; Grasas: 310

gético. Diversos estudios han observado gue ;r‘ : 17 348 ;" : Grasas nmaga-li: 2,7q

las personas que consumen pescado azul dos £55 _f .' J Fibra: 7 g

0 tres veces por semana presentan un menor

riesqo de mortalidad cardiovast LCHIEE Salmnn al horno cun patatas y verduras mediterraneas
mejor salud cerebral con el paso de Los anos. - PREPA RACIO

Atencion: No hace falta consumir salmon 2 lomos de salmon fresco (unns Precalienta el horno a 190 °C. Corta las patatas en
todos los dias. Alterna con otros tipos de 180 g cada uno), 300 g de patata, rodajas finas y hornéalas durante 15 minutos con
pescado azul (sardinas, caballa, boquerones un calabacin, una cebolla morada, una cucharada de aceite. Afiade el calabacin, la ce-

0 trucha) y blanco (merluza, corvina, rape, un pimiento rojo, tomates cherruy, bolla, el pimiento y los tomates cherry y continua la
gallo, etc.). en preparaciones sencillas como dos cucharadas de aceite de oliva coccion otros 15 minutos. Coloca encima los lomos
horno, plancha o vapor para conservar mejor virgen extra, romero fresco, to- de salmon, alina con el resto del aceite, Limon, rome-
sus nutrientes y evitar un exceso de grasas millo, pimienta negra y zumo de ro y pimienta y hornea unos 12 minutos mas, hasta
anadidas. medio Limon. que el pescado quede jugoso.

| . | . BENEFICIOS PARA
LEGUMBRES o T | e : , EL DEPORTISTA

: 4 _ * Alternativa a [a proteina
LA PROTEINA VEGETAL QUE ALIMENTA o, " gl : X . | | animal

A LOS CENTENARIOS - % | . Aportan hidratos complejos

- : _ : : : y fibra para tener energia
Las lequmbres son una extraordinaria . L S , I Iyt

fuente de proteina vegetal, hidratos de - e, W | R horas, evitando grandes
carbono de absorcion lenta, fibra, hierro, - Al & = | oscilaciones de glucosa.
magnesio, potasio, zinc y vitaminas del T L4 - y | ' A . Gracias al hierro, el magne-
grupo B. Gracias a su elevada cantidad de * TN 4 ' . ot sto y el potasto participan
fibra soluble alimentan La microbiota intes- ' —— - " en el transporte de oxigeno,
tinal, favoreciendo la produccion de acidos la contraccion muscular y el

” funcionamiento del sistema
grasos de cadena corta con efecto antiin- Eevinsn

flamatorio, uno de los mecanismos que hoy Energia: 4?[] .;::-_ » . . ' Son saciantes y mantienen
se consideran clave para un envejecimiento Proteinas: 20 g v A . una microbiota intestinal

saludable. Su consumo habitual tambien se Hidratos de carbono: 42 g - saludable.

relaciona con un menor riesgo de diabetes Grasas saludables: 21 g
tipo 2, obesidad, enfermedades cardio- Fibra: 16 g
vasculares y algunos tipos de cancer. Hierro: 5,5 mg

Atencion: Si las legumbres producen ga-

St 0 fnlisti s tawetivas, aiimeriti si Ensalada mediterranea de lentejas con aguacate y verduras
consumo de forma progresiva. Dejarlas en

remojo, cocinarlas adecuadamente y acom- 300 g de lentejas cocidas, un aguacate ma- Lava bien Las lentejas si son de bote y es-
panarlas de especias como comino, laurel duro, un tomate grande, medio pepino, me- currelas. Mezcla con el tomate, el pepino
0 hinojo mejora notablemente su digestibi- dia cebolla morada, un pufiado de espinacas y La cebolla cortados en dados. Afade las
lidad. Las legumbres en conserva fambien frescas, dos cucharadas de aceite de oliva espinacas, el aguacate laminado y las se-
SOn una excelente opcion siempre que se virgen extra, zumo de medio limon, perejil millas de calabaza. Alina con aceite de oli-
aclaren bien bajo el grifo para reducir el fresco, pimienta negra y unas semillas de va, limon, perejil picado y pimienta negra.
contenido de sal. calabaza. Sirvela templada o fria.
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4. FRUTOS ROJOS

PEQUENQOS FRUTOS CON UN ENORME
PODER ANTIOXIDANTE

Fresas, arandanos, frambuesas, moras o
grosellas tienen algo en comun: su intenso
color esconde una elevada concentracion
de antocianinas y otros polifenoles, com-
puestos antioxidantes que ayudan a pro-
teger las celulas frente al dano oxidativo
asociado al envejecimiento. Diversos es-
tudios relacionan su consumo habitual con
un mejor mantenimiento de la memoria,
una menor inflamacion y una mejor salud
cardiovascular. Ademas, su alto contenido
en fibra contribuye a mantener estable la
glucosa en sangre y favorece una micro-
biota intestinal saludable.

Atencion: Siempre gue puedas, consume
los frutos rojos enteros y de temporada.
Los congelados mantienen practicamente
todas sus propiedades Y son una opcion
excelente durante todo el ano.

VALOR NUTRICIONAL
(POR RACION)

* Energia: 235 kcal

* Proteinas: 13 g

* Hidratos: 20 g

* Grasas:10g

* Fibra:5g

5.YOGUR O KEFIR

ALIMENTAR LA MICROBIOTA PARA
ENVEJECER MEJOR

(Cada vez sabemos mas sobre el papel
de la microbiota intestinal en la salud
y la longevidad. Un intestino con una
flora bacteriana diversa se relaciona
con un menor estado inflamatorio,

un mejor funcionamiento del sistema
inmunitario y una mayor capacidad
para aprovechar los nutrientes de L3
dieta. EL yogur y el kefir son dos de los
alimentos fermentados mas faciles de
incorporar al dia a dia y aportan mi-
llones de bacterias beneficiosas junto
con proteinas de alta calidad, calcio y
vitaminas del grupo B.

Atencion Elige yogures naturales o
kefir sin azucares anadidos. Puedes
enriguecerlos con fruta fresca, frutos
secos o semillas para convertirlos

en un desayuno o una merienda muy
completa.

BENEFICIOS PARA
EL DEPORTISTA

* Fuente de antioxidantes
protectores de los radicales
libes gue se forman durante
el ejercicio intenso.

* Favorecen la recuperacion
muscular.

* Mejoran La funcion vascular.

* Menor percepcion de fatiga
tras esfuerzos prolongados.

Pannacotta ligera de yogur con frutos rojos

INGREDIENTES (2 PERSONAS)
250 g de yogur griego natural,
100 ml de leche semidesnatada,
2 hojas de gelatina, una cucha-
radita de miel, 150 g de frutos
rojos variados y unas hojas de
menta.

Pudin de yogur con chia, mango y kiwi

INGREDIENTES (2 PERSONAS)
250 g de yogur natural o kefir, 4
cucharadas de semillas de chia,
un Mango pequeno, un kiwi y una
cucharada de nueces picadas.

PREPARACION

Hidrata La gelatina en agua fria. Calienta la leche
sin que llegue 3 hervir y disuelve en ella L3 gelatina
escurrida. Mezcla con el yogur y la miel, reparte en
dos moldes y deja enfriar en L3 nevera unas cuatro
horas. Sirve con los frutos rojos frescos por encima
Yy unas hojas de menta.

BENEFICIOS PARA
EL DEPORTISTA

Mejora la microbiota dana-
da tras el ejercicio intenso.

* Esun alimento fermentan-
do y digestivo.

* Puede reducir el riesgo de
Infecciones respiratorias
en deportistas con elevadas

. cargas de entrenamiento.

 * Sucontenido en proteinas y
calcio favorece la recupera-
cion muscular y el mantent-
miento de |3 masa osea.

* Fibra:9g

PREPARACION

Mezcla el yogur con Las semillas de chia y deja re-
posar en la nevera durante al menos cuatro horas
0 toda 13 noche. Sirve en vasos con el mango y el
kiwl troceados y termina con unas nueces picadas.
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A/O: PEQUENO, PERO
MUY PROTECTOR

El ajo contiene 3alicina Y otros compuestos
azufrados con accion antioxidante y antiin-
flamatoria. Su consumo habitual se asocia
con una mejor salud cardiovascular, ayuda

a mantener una presion arterial saludable

y favorece el funcionamiento del sistema
ilnmunitario. En deportistas puede contributr
3 UnNa mejor recuperacion gracias a su efecto
antiinflamatorio.

Consejo Sport Life: machacalo o picalo y es-

pera unos 10 minutos antes de cocinarlo. Asl

se forma mas alicina y se aprovechan mejor
sus propiedades.

AOVE:EL ORO LIQUIDO
DE LA LONGEVIDAD

El aceite de oliva virgen extra es L3 grasa princi-
pal de la dieta mediterranea y uno de los alimen-
tos con mayor respaldo cientifico para vivir mas
y mejor. Rico en acido oleico y polifenoles, ayuda
3 proteger el corazon, reduce la inflamacion

y combate el estres oxidativo. En deportistas,
ademas, favorece la recuperacion y La salud
cardiovascular.

Consejo Sport Life: toma entre 3 y 5 cucharadas
al dia, preferentemente en crudo para aprove-
char mejor sus polifenoles.

;Una cucharada en ayunas? No tiene beneficios
demostrados por si sola. Lo importante es que el
AOVE forme parte de una alimentacion saludable
durante todo el dia.

;En ayunas? No es necesario. El 3jo ejerce sus
beneficios cuando forma parte de la dieta ha-
bitual, no por consumirlo a una hora concreta.

JENGIBRE Y CURCUMA: DOS RAICES
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CON EFECTO ANTIINFLAMATORIO

Son mis 2 alimentos secretos para la
longevidad: laraiz de jengibre y la
raiz de curcuma, llevan siglos utili-
zandose en La cocina y la medicina
tradicional, y hoy la ciencia confirma
gran parte de sus beneficios. El jengi-
bre contiene gingeroles y la curcuma
curcumina, dos compuestos con una
potente accion antioxidante y antiin-
flamatoria que ayudan a proteger Las
celulas frente al estres oxidativo, uno
de los procesos relacionados con el
envejecimiento.

En deportistas, pueden contribulr a
reductir las molestias musculares tras
entrenamientos intensos y favorecer
Una mejor recuperacion, ademas de
apoyar la salud articular.

Consejo Sport Life: anade jengibre
fresco rallado a batidos, infusiones

0 salteados, y utiliza curcuma en
cremas, arroces o verduras. Para
mejorar la absorcion de la curcumina,
combinala sitempre con una pizca de
pimienta negra y un poco de aceite
de oliva virgen extra.
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Como cuidar tu salud mental para llegar a vivir mas anas sanos Y felices

todos nos asusta envejecer. Sentimos
gue pasamos a un plano diferente, en
el que nos convertlmaos en personajes
secundarios de la obra de teatro que
es la vida, que disminuye nuestro atractivo y
nuestra fuerza, | gue cada vez tenemaos menos
que aportar.
Reclentemente, tuve |a oportunidad de compar-
tir varias etapas de reto montanero en el que la
mas joven era yo. Me di cuenta de gue, pese a
lesiones, patologias Y dolores de mis compa-
neros Yy companeros mas veteranos, alguno ya

jubilado, estos mostraban mas energia, valentia,

empuje Yy competitividad que yo. Me costaba
segutrles. Pero.. ;Como lo hacian/ Me di cuen-
fa de gue Yo quiero envejecer asL.

Se trata de una cuestion de actitud, de creen-
Cias, de ganas de comerse [a vida a bocados
cuando se es consclente de que gueda Menos
tiempo por delante para disfrutar.
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Por Noelia Martin lglesias

y Psicoterapeuta y Master en Psiconeuroinmunologia

Noelia Martin Iglesias, es Psicdloga General Sanitaria . fp
Clinica. Desarrolla su actividad en el ambito privado, "

Yy colabora con la Asociacion de Psicologia Deportiva
Suelta los Frenos.
www.noeliamartiniglesias.es

Cumplir anos en las mejores condiciones po-
sibles implica un compromiso, por parte de
[a persona, que es responsable Yy parte activa
en el proceso. Existen dos caminos posibles:
- Sentarse delante de |a television y esperar
que la vida decida por tL

- Adoptar una actitud activa y responsable,
pontendo en marcha todos los mecanismos
posibles gue te permitan tener un enveject-
miento sano y significativo.

L

i h"-._-i'.
3

Te invito a refiexionar de forma calmada y
sincera sobre el proceso de cumplir anos,
de envejecer, de forma sincera. Pensar

en profundidad sobre este asunto puede
resultar incomodo, doloroso, incluso
darnos miedo. St afrontamos el cumplir
anos con plena conciencis, tendremos
mas oportunidades de convertir [a ultima
etapa de la vida en una etapa gue merezca
la pena vivir.



AL LLEGAR A LA MADUREZ, PASAMOS POR FASES COMO LAS SIGUIENTES

TOMA DE CONCIENCIA: “ME ES-
TOY HACIENDO MAYOR"

Un dia nos levantamos Y caemos en

(3 cuenta de que estamos entrando en
una nueva fase de |a vida. A partir de,
aproximadamente, los 40 anos algo
cambia de manera radical L legamos a
ese punto de inflexion en la vida en el
que percibimos que nuestro cuerpo ha
dejado de trabajar en favor de nuestra
fertilidad y de nuestra supervivencia.
Aparecen las primeras senales de
deterioro, como la presbicia Y cada dia
nos duele algo distinto. Nuestro cuerpo
se vuelve mas vulnerable, como siya
hubtesemos cumplido con los hitos mas
Importantes Yy estamos “de bajada’. A
nivel sociocultural, podemos sentir que
empezamaos a formar parte de la reser-
va, que los protagonistas del mundo son
personas jovenes, gue hemos dejado de
crecer para empezar @ menguar.

EL DUELO POR LA PERDIDA DE
LA JUVENTUD Y SUS VENTAJAS
No hay otra, es necesario elaborar el
duelo por decir adios a las fases de la
vida que no volveran, a los proyectos
que nos hubiese gustado desarrollar
Y que ya no seran posibles. El duelo
Lmplica aceptar la perdida de lo gue
ya no sucedera, de |as personas
queridas que se marcharon, del lugar
del mundo que sonamaos con ocupar
cuando eramaos jovenes U de otros
aspectos, como el cambio en [a ima-
gen corporal o en la condicion fistca,
para consequir retos deportivos. Nos
damos cuenta de nuestra mayor
vulnerabilidad. Tenemos que pasar
por el para estar preparados para
acoger la nueva etapa, una etapa gue
tambien trae oportunidades. Te invito
a afinar (a vista para poder verlas Y
aprovecharlas.

ACEPTACION Y REENCUADRE
En esta fase es donde reflexiona-
MOSs acerca de guienes hemos stdo
| COMO gqueremas Vivir a partir de
ahora. Stendo conscientes de gue
nos queda menaos tiempo, nues-
tras elecciones de vida tienen que
ser certeras. Haber conseguido
objetivos gue nos permiten disfrutar
de una mayor sequridad y libertad
como: tener casa propia, un estatus
profesional asentado, disfrutar de
una pension bien merecida, hijos ya
Criados, entre otros... ast como haber
alcanzado una tmagen a nivel auto-
estima mas segura, van a permitir
poner el foco en mejorar nuestra
calidad de vida, en poder aprovechar
las nuevas oportunidades, en vivir
como Yy de l[a manera que mas nos
plazca. En definitiva; movernos con
mayor libertad.

PUESTAEN
MARCHA DE UN
PLAN QUE PO-
TENCIE NUESTRA
LONGEVIDAD
Teniendo en cuenta
los aspectos que
desarrollare a con-
tinuacion, podemaos
responsabilizarnos

Uy tomar accion. Ie
(nvito a que hagas una
revision de lo gue ya
tienes integrado en
tu mirada y manera
de vivir e Incorporar
Y potenciar lo gue se
haya quedado en el
tintero.

A partlr de ahora,
gran parte de tu futu-
ro esta en tus manos,

TU "PLAN DE PENSIONES” PARA CONVERTIRTE EN MAESTRO DE LA LONGEVIDAD

LA IMPORTANCIA DE LOS
HABITOS

EL mayor impedimento para La longevidad
es [a aparicion de patologias, con la per-
dida en la funclonalidad de Las personas.
St tenemos un cuerpo enfermo, nuestras
posibilidades de disfrutar de una vida
plena se reducen considerablemente. A
c3usa de nuestra genetica y otros factores,
no podemaos aspirar al total control de L3
salud, pero st podemos ofrecernos el mejor
contexto posible para potenciar nuestra
salud, y preventr enfermedades, y mejorar
| recuperarnos de Las ya existentes.
Maodificando nuestro estilo de vida, y ad-
quiriendo habitos saludables que respeten
nuestra fisiologia podemos conseguir re-
sultados sorprendentes. No es una opcion,
no hay gue esperar a estar motivados o
que se cumplan las condiciones para ha-
cerlo. Hay que hacerlo desde hoy mismo.
Recuerda: potenciar tu salud te dara mas
opciones y libertad.

EL AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

A lo largo de La vida pasamas por muchas
experiencias dificiles y estresantes, que
se van acumulando en nuestra memaorta,
en nuestro cuerpo, en la manera de rela-
clonarnos y de vernos a nosotros mismos.
Tenemos que hacernos cargo Yy cuidarnos
desde el plano emocional, para desarrollar
una cualidad muy importante: la resilien-
cia. Gracias a ella, podemos sequir afron-
tando la vida, empoderarnos y tener L3 po-

sibilidad de gestionar con exito cualquier
C0Sa gque venga. St sientes que no estas en
disposicion de afrontar, tienes sintomas
depresivos o0 ansiedad excesiva, quiza es
momento de recurrir a la ayuda profesio-
nal. Una intervencion a tiempo resultara de
gran ayuda.

CEREBRO JOVEN

Resultara clave cuidar tu cerebro y tu inte-
lecto. Lo que no se usa, se oxida. De cara a
prevenir enfermedades neurodegenerati-
vas Y conservar el potencial de tu cerebro,
te recomiendo sequir aprendiendo. Algunas
ldeas son: aprender habilidades nuevas,
que pueden ser manuales o artisticas,
aprender un idiom3, lee todos los libros y
revistas que puedas, acudir a cursos o char-
las de temas que siempre te hayan llamado
la atencion, lanzarte al reto de escribir o
practicar nuevos deportes.

Se trata de ensenar a tu cuerpo y a tu
mente de probar cosas distintas, gue su-
pongan un reto de aprendizaje. Mejorara
tu plasticidad neuronal, conservaras mejor
tu memoria y alimentaras tu autoestima.
Porque lograr retos nuevos siempre nos
hace sentir mas fuertes y capaces. Y por-
que satisfacer nuestra curiosidad nos hace
sentir vivos.

DESARROLLO PERSONAL

Estas en el momento adecuado para cum-
plir con proyectos que siempre quisiste lle-
var a cabo, pero el trabajo, el cuidado de tus
hijos, entre otras muchas tareas, te lo im-

pldieron. Te invito a que te sientes tranqui-
lamente y escribas tu lista de deseos: los
viagjes gque te apetece hacer, las visitas al
teatro o al cine, el curso de guitarra al que
nunca te apuntaste... Cualquier cosa que se
te ocurra y te permitas darle un lugar en tu
agenda. Se trata de potenciar el disfrute de
la vida. Ya era hora ;no? Por otro lado, mas
alla de pensar en divertirse, te invito a que
definas tu ikigai, tu proyecto vital.

FOMENTO DE LAS
RELACIONES SOCIALES

Si te paras a pensarlo un momento... ;Que
es lo que verdaderamente nos hace estar
conectados a la vida, luchar pese a las
adversidades? ;jQue es lo que mas nos
Lmporta? Yo siempre llego a la misma con-
clusion: Las personas. Necesitamos com-
partir Lo bueno y lo malo de la vida. La se-
guridad que nos ofrecen y que ofrecemos.
Necesitamos querer, reirnos, llorar, vivir
experiencias compartidas, comunicarnos,
bailar juntos, estar pendientes los unos de
los otros. Sin este factor tan importante, no
hay longevidad. Necesitamos pertenecer

3 una comunidad, y sentirnos importantes
para los demas. Por tanto, te animo a gue
fomentes los encuentros sociales y fami-
lLares, que te apuntes a todos los planes
que te ofrezcan, que Conozcas a personas
nuevas en |13 medida de Lo posible, hagas
viadjes en grupo, cualquier cosa que se te
ocurra. Eso si, no esperes a que vayan a
buscarte 3 casa. Es fundamental que tengas
un papel activo en este asunto.
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SALUD

;QUE DIFERENCIAS HAY ENTRE PERSONAS QUE LOGRAN
UNA LONGEVIDAD EXITOSA, DE LAS QUE NO?

Te invito a pensar en personas que co-
noces y que ya han llegado a una edad
“respetable”. Piensa en cuales son mas
felices y sanas, y cuales mas bien todo lo
contrario.

;Qué cualidades personales hacen a
una persona longeva?

Sabemos que la genetica, y nuestro
contexto vital tienen una importante in-
fluencia en nuestra manera de envejecer.
Desde hoy mismo, puedes ir trabajando
en estar lo mas cerca posible de una
longevidad sana y feliz. Estas personas
tienen la intencion de aprovechar la vida,
de mantener su salud en Las mejores con-
diciones el mayor tiempo posible. Piensan
en ello, y toman accion real y sostenida
en el tiempo.

' positiva |
y optimista
ante la vida / °

.

Tienen un
propésito
vital

Mantienen & Q& SL. ,
vivas sus £ ,, T4
\ relaciones M [ SE

\ Persm
comprometidas )

P y disciplinadas )
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LOS 5 PILARES PARA UNA LONGEVIDAD SANA Y FELIZ

1. HABITOS DE SALUD 3. SALUD INTELECTUAL
« Aprovecha todas las oportunidades Y COGNITIVA

gue se te presenten para moverte: sube tus amigos para practicar una acti- « Ponte al dia en tecnologia.
escaleras, haz pesas improvisadas, prac- vidad que os encante. Ej.: miercoles « Aprende algo nuevo, gque

tica La jardineria... El sedentarismo es tu de cine. requiera cierto nivel de com-
enemigo. » Participa en una asociacion o grupo plejidad: tocar un instrumento,
« Elige un reto deportivo. de accion de tu barrio o localidad. aprender un idioma o realizar
» Respeta tu biorritmo, cuida tu higiene « Apuntate a viajes en grupo. alguna actividad plastica y

del sueno y realiza un ritual de calma an- « Fomenta actividades y reunio- manual.

tes de dormir. nes en familia, para no perder la « Potencia tu creatividad

» Reduce los toxicos en tu hogar. conexion. Lnventando recetas nuevas,

» Sal 3 caminar a una zona con presen- = Aprovecha las oportunidades co- escribiendo relatos o creando
Cia de naturaleza a primera hora de la tidianas para comunicarte con Las juegos nuevos para Los peques

2. RELACIONES SOCIALES

« Organiza quedadas semanales con

manana. personas que te rodean.

4. AUTOCUIDADO EMOCIONAL

« Reserva un espacio diario para regular tus emociones Y rebajar la activa-

cion del sistema nervioso, a traves de ejercicios de respiracion, meditacion,

yoga, entre otras tecnicas.

= Reduccion del estres. Revisa si estas asumiendo mas de lo que es sano
para ti y respeta el descanso.

= Desarrollo de L3 resiliencia.

« Pide ayuda cuando surja un problema dificil de resolver. A veces nos
bloqueamos.

« Comparte y expresa tus emociones e inquietudes con personas de tu con-
flanza; no te guardes todo para ti.

« Entrena L3 gratitud, tomando nota de aquello que te hace sentir
agradecido/a.

» Escribe un poco cada dia para ordenar tus vivencias y como via de expre-

de la casa.

5. DESARROLLO PERSONAL

» Haz una lista con todo aquello que
siempre quisiste hacer y no pudiste.
Elige por donde podrias empezar y
toma accion.

« Encuentra tu ikigati, tu proyecto de vi-
da a partir de ahora, teniendo en cuen-
ta tus valores, lo que puedes aportar al
mundo, lo que se te da bien y lo que te
hace feliz.

« Practica el optimismo y el humor.

« Ten contacto con el arte, bien de-
sarrollando las aptitudes artisticas
que ya tengas o disfrutando como

sion de tus ideas. espectador@.

'
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TU EDAD BIOLOGICA

ESTA EN TUS MANOS

CINCO PALANCAS PARA ENVEJECER MAS DESPACIO

Por Marcos Vazquez, fundador de Fitness Revolucionario
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La edad que marca tu DNI no tiene por
que cotncidir con la de tu organismo. La
ciencia demuestra que nuestros habitos
pueden ralentizar el envejectimiento bio-
'[ﬂglca U aumentar los anos vividos con
buena salud. Marcos Vazquez resume
|as cinco estrategias con mayor respal-
do clentifico para conservar la vitalidad,
prevenir enfermedades y disfrutar de
una vida mas larga y activa.

En L3s ultimas decadas hemos alargado
de manera notable la esperanza de
vida, pero hemos sido menos exitosos
alargando la calidad de vida. ks decir,
vivimos mas tiempo, pero también
'pasamos mas tiempo enfermos.

La ciencia de [a longevidad plantea tres
grandes objetivos. Primero, elevar a3
curva de vitalidad ahora. Es decir, gozar
en el presente de mas energia, fuerza,
resistencia... Segundo, “cuadrar”

esta de curva de vitalidad, o hacer que
permanezca alta durante mas tiempo;
gueremos tener vitalidad durante mu-
chos anos... y despues morir rapido.

Y tercero, extender la curva, vivir mas
tiempo.

Todos conocemos a personas gue ya

CUADRAR
o

=== EXTENDER

EDAD

-estan logrando esto. Personas que
desafian el envejecimiento y aparentan
varias decadas menos. Y no solo en su
aspecto, stno tambien en lo gue pueden
nacer sus cuerpos.

1\ Edad cronoldgica

frente a edad biologica

Dos personas de 50 anos pueden verse
Y sentirse muy distinto: una puede apa-
rentar 40 anos Y rendir como personas
de esa edad, y |a otra puede aparentar
60 anos y tener 13 fuerza o resistencia
de personas de esa edad. Misma edad
cronologics, pero 20 anos de diferencia
en |3 edad biologica. Y |a edad biologica
es (3 que define tu riesgo de enfermedad
U [3s cosas que puedes hacer. Ademas,

a diferencia de |3 edad cronologica, gue
avanza siempre a 3 misma velocidad,

|3 edad biologica se puede ralentizar e
(ncluso revertir. En gran medida, podemaos
rejuvenecer, y es lo que nos ensena la
ciencia de la longevidad.

La edad cronologica cuenta los anos que
has vivido; |a edad biologica refleja el
estado real de tu cuerpo. Medir la primera
es sencillo; medir la segunda es mas
complejo, pero |3 clencia ofrece varios
enfogues. El primero es simplemente tu

aspecto fisico. Tu apariencia no es un dato
superficial, sino gue nos da informacion
real. Un celebre estudio con gemelos, ti-
tulado “La muerte esta escrita en la cara’,
comprobo que quien aparentaba mas
edad moria antes, y que fumar durante
diez afios sumaba unos 2.5 anos a la edad
de la cara. Pero 13 edad funcional, o lo que
tu cuerpo es capaz de hacer, es un predic-
tor todavia mejor. Por ejemplo, tu fuerza
de agarre o tu capacidad cardiorrespira-
toria nos dan mas informacion sobre tu
estado de salud Y tu riesgo de enfermar
gue tu colesterol o tu presion arterial

En muchos estudios se utilizan tambien
los llamados relojes epigeneticos, gue
analizan los cambios en la expresion de
tus genes para estimar [a velocidad a la
gue envejeces.

Pero mas alla del numero exacto, nos
lnteresa entender (as mejores estrategias
para reductr nuestra edad biologica; o al
menos hacer que avance mas despacio.
Veamos [as principales.

Marcos Vazquez. Fundador de Fitness Revolucionario, una de los plotoformas de
divulgacion sobre salud, nutricion y entrenamiento mas influyentes en esponol. Es
autor de varios libros superventas, entre ellos Fitness Revolucionario, Invicto, Chef
sapiens, Sabia Mente, Vive mas...En su podcast acerca la evidencia cientifica sobre
gjercicio, olimentacion, descanso y longevidad. Lo encuentras en: www.fitnessrevolu-
clonario.com y @fitness.revolucionario
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2\ Actividad fisica: el elixir
de la juventud

5L solo pudieras elegir una intervencion, sin
duda seria el ejercicio: ninguna otra estra-
tegia se le acerca. La actividad fisica actua
3 lavez sobre todos los mecanismos del
envejecimiento: repara el ADN, mejora

las mitocondrias, rejuvenece los musculos,
dispara la autofaglia, reduce a inflamacion..
Multiples estudios indican que las personas
gue siguen entrenando pueden rendir como
personas sedentarias 25 0 30 anos mas
jovenes. Nt la mejor dieta nt el sueno mas re-
parador pueden mantener tu masa muscular
Y densidad osea como lo hace el ejercicio. Por
definicion, una persona sedentaria no esta
Sana.

;Quetipo de actividad fisica debemos
incluir? Lo wdeal seria considerar los siguien-
tes cuatro elementos.

Primero, el movimiento. Un buen objetivo es
llegar a 8.000-10.000 pasos diarios, pero pa-
sar de 2.000 a 6.000 pasos diarios ya reduce
la mortalidad a la mitad. En segundo lugar,

el ejercicio aerobico, intentando acumular
150 minutos de actividad fisica semanal en

13 lamada zona 2. En tercer lugar, entrena-
miento de fuerza, incluyendo un minimo

de Z sesiones semanales que trabajen todos
los grandes grupos musculares. Y el cuarto
elemento seria realizar algun deporte que
disfrutes, y gue tenga un componente
social. Al menos una vez a la semana, Y st es
al atre libre, mejor todavia.

86 SPORTLIFE.ES

2\ Nutricion:

la materia prima

Ningun plan de entrenamiento
compensa una mala alimentacion. La

' base con mas evidencia en el ambito de

la longevidad es |a dieta mediterranea:
abundante verdura y fruta, legumbres,
cereales integrales, pescado azul 2 0 mas
veces por semana (sardinas, salmon, ca-
balla, altos en omeqga 3) Y aceite de oliva
virgen. De aht salen 3ireglas practicas.
Primera: Prioriza la comida real Y
[imita al maximo los ultraprocesados 4
|as bebidas azucaradas.

Segunda: No temas [a proteina, sobre
todo al envejecer; frente a _La u@eja idea
de restringirla, los mayores gue superan

t_
ENLAC ,- LCANAL

x.c%m,fb Yeontelegram
| O escanea el codigo OR:

. u]

3] Ty
el minimo, clasica de 0.8 g/kg al dia con-

servan mas musculo y viven mas. Puedes
apuntar a 1,2-1,5 g/kg de proteina al

dia, dependiendo tambien de tu nivel de
actividad fisica.

Tercera: .3 moderacion sigue vigente.

" Debes comer suficiente para mante-

ner tu masa muscular y osea, pero sin
acumular un excesao de grasa. Por ultimo,
debes pensar en tu microbiota. Estudios
recientes demuestran que nuestras bac-
terias juegan un papel importante en el
ritmo de envejeclimiento. Para mantener
una microbiota saludable, debes incluir
suficiente fibra (al menos 25-30 gramaos
al dia) y consumir alimentas fermenta-
dos coma yogur, kefir, chucrut o kimcht




4\ Descanso

Mientras duermes, tu cuerpo no se
apaga: se repara. L sueno es uno de los fac-
tores clave para elevar  extender la curva de
vitalidad. En un estudio con mas de 1/0 000
personas seguidas durante 20 anas, quienes
cumplian 5 criterios de buen descanso,
vivieron 4 anos mas que quienes no cumplian
casi ninguno.

Estos criterios eran dormir /-8 horas,
conciliar el sueiio con facilidad, mantener
horarios regulares, no depender de
farmacos para dormir y levantarse des-
cansados la mayoria de los dias.

Pero mas no es mejor. La relacion entre
horas de sueno Yy mortalidad tiene forma de
U, con el punto mas bajo entre / y 8 horas,;
tanto quedarse corto Como pasarse se
asocia con peor salud.

Detras de todo esto estan los ritmos cir-
cadianos, el reloj interno que orquesta tu
fisiologia a lo largo del dia. Ese reloj central,
situado en el nucleo supraquiasmatico del ce-
rebro, se sincroniza sobre todo con L3 luz. Por
eso la mejor higiene del sueno es tambien
higiene de luz: busca luz natural por la
mafana y reduce la luz artificial, sobre
todo pantallas, por la noche. El desajuste
cronico de estos ritmos no solo empeora el
descanso; la exposicion a luz artificial noctur-
N3 Se asocla con mas tasas de enfermedad
cardiovascular, diabetes e incluso cancer.

Y hay un tercer factor gue a menudo se
lgnora: [a reqgularidad. Acostarse J levan-
tarse a horas parecidas cada dia (tambien el
fin de semana) refuerza el reloj biologico y,
segun la evidencia mas reciente, predice la
longevidad incluso mejor que el numero total
de horas dormidas. Un horario erratico
confunde a tu fisiologia tanto como
dormir poco, porque obliga a tu cuerpoa
un “jet lag social” permanente.

;Alguna estrategia

menos conocida?

Ademas de los pilares clasicos (ejerciclo,
nutricion y descanso), en la ciencia de 1a lon-
gevidad estan cobrando fuerza intervencio-
nes gue aprovechan la respuesta de nuestro
cuerpo a determinados tipos de estres. Nos
referimos a |3 hormesis: pequenas dosis
de un estres, que en exceso nos danarian,
acaban fortaleciendonos porque activan
mecanismos ancestrales de defensa. EL arbol
que crece sin viento termina desmoronando-
se; | nosotros tambien nos debilitamos sin
adversidad.

Conocemos multiples estresores que mejoran
\a salud, pero el calor es uno de los mas po-
tentes: usar |8 sauna con frecuencia se asocia
con una reduccion del 20-40% de la morta-
lidad, y combinar sauna y ejercicio supera
a cualguiera de los dos por separado. (Con
Z 0 3 sesiones semanales de 15-20 minutos

a mas de 70°C basta; el calor eleva |as pro-
teinas de choque termico, que preservan I3
integridad de tus proteinas, Y el sudor ayuda
Incluso a eliminar metales pesados.

5\ Conexién social

Por ultimo, no podemos olvidar la importancia de |3 cone-
xton social La calidad de nuestros vinculos es el mejor
predictor de la satisfaccion vital a largo plazo, mien-
tras gue el sentimiento de soledad es una de las principales
Causas de infelicidad. Aislarse no es solo un problema
emocional; se traduce en marcadores biologicos concretos,
como mas inflamacion Yy hormonas del estres, los mismos
mecanismos que aceleran el envejecimiento. Cultivar amista-
des no es simple ocio, es una intervencion de longevidad.

%

e

Empleza hoy
Ninguna de las palancas anteriores
es milagrosa por si sola, pero juntas tie-
nen un efecto compuesto que se multiplica
con los anos. Tampoco tienes que hacerlo
todo perfecto, haz lo que puedas con lo que
tengas en cada momento.
Y aunque lo ideal es empezar joven, el
cuerpo y la mente conservan una enorme
capacidad de adaptacion a cualgulier
edad. Cuanto antes empieces me-
jor, pero nunca es tarde.
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NUTRICION

MICROBIOMA
Y LONGEVIDAD

Por la Dra. Sari M. Arponen, MD, MSc, PhD;

TU ECOSISTEMA INVISIBLE TAMBIEN
ENVEJECE
‘Somos un superorganisme. Llevamaos con
nosotros billones de microorganismaos: bac-
terias, virus, hongos, arqueas y otros seres
MICroscopicos que viven en el intestino, [a
boca, la piel, las vias respiratorias o el tracto
genitourtnario.
En conjunto forman la microbiota. Realizan
funciones esenclales como ayudarnos en la
digestion, la produccion de vitaminas, el man-
‘tenimiento de as barreras del organismo o la
regulacion del sistema inmunitario. Ademas,
una microbiotas en equilibrio nos defiende
frente a microorganismos patogenicos.
Durante décadas solo pudimos estudiar una
pequena parte de estos microorganismos
porgue la mayoria no podian cultivarse en
el [aboratorio. Gracias a las técnicas de se-
cuenciacion masiva de material genetico, en
pocos anos hemos pasado a identificar miles
de especies 4 empezar a comprender mejor
como se relacionan entre st y con nuestro
organismo. Aun asi, sequimos explorando un
territorio enorme. En 2024, por ejemplo, se
describieron los llamados obeliscos, peque-
nos fragmentos de ARN presentes en la boca
y el intestino cuya funcion exacta todavia
desconocemaos. Por otro lado, el estudio de la

Estas son algunas de [as funciones

importantes que necesitamos conocer:

* Regula el sistema inmunitario, .
ayudando a controlar (3 inflamacion
cronica de bajo grado que acompana
al envejecimiento,

Produce metabolitos beneficiosos,
como el butirato, el acetato y el
propionato, que nutren (as células

del intestino y participan en el
metabolismo, [a funcion cerebral y [a
salud muscular. .
Refuerza la barrera intestinal,

dificultando el paso de microorga-
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meédica internista y autora de " ; Envejeces o
rejuveneces?” | 'iks la microbiota, idiota!”

metabolomica (es decir, saber que sustancias
produce en este caso el microbioma y cuales
Son sus funcilones) es tambien timportante
para entender nuestra salud con una pers-
pectiva de 360°.

Hoy sabemos que el envejecimiento también
afecta al microbtoma. En el intestino, con los
anos suele disminuir su diversidad, cambian
[as especies predominantes y se altera su
capacidad para producir moleculas beneficio-
sas. AL mismo tiempo, un microbioma dete-

riorado favorece la inflamacion cronica
| otros procesas relacionados con
el envejecimiento. Es una relacion
en ambos sentidos: envejecemos

y cambia el microbioma, pero el
microbioma tambien puede influir
en como envejecemos.

Por eso a8 microbiomica se ha
convertido en uno de los campos
mas activos de la investigacion
biomedica. Ademas de cono-

‘€er nuestros microorganismos
simbloticos, necesitamos entender
que funciones realizan Yy como
podemaos conservar un ecosistema
microbiano diverso | resiliente gue
contribuya a mantener la salud
durante mas anos.

nismas y sustancias potencialmente

inflamatorias al organismo.
Compite con microorganismos pa-
togenos, limitando su crecimiento y
reduciendo el riesgo de infecciones.
Participa en la produccion y trans-
formacion de vitaminas y otros
compuestos bioactivos.

Se comunica con arganas como el ce-

rebro, el higado y el musculo mediante
metabolitos Y senales inmunologicas.
Influye en el metabolismo de algu-
nos medicamentos, modificando su

eficacia o sus efectos.




CUIDAR EL MICROBIOMA INTESTINAL

PARA ENVEJECER MEJOR

Liena el plato de alimentos vegetales variados  ricos en fibra fermen-
table (MACs = carbohidratos accesibles a la microbiota). Las setas y el
AOVE tambien son amigas de tu microbiota.

Incluye alimentos fermentados de forma variada.

Practica ejercicio fisico de forma regular.

Duerme bien y controla el estres cronico.

Manten una buena salud bucodental: cepillado, limpieza interdental,
respiracion nasal y revisiones periodicas. EL microbioma intestinal
depende mucho del estado del microbioma oral.

Pasa tiempo al aire libre y manten contacto con [3 naturaleza.

Utiliza probioticos solo cuando exista una indicacion concreta |y con
cepas respaldadas por evidencia cientifica.

Dietas pobres en fibra y ricas en ultraprocesados.

El sedentarismo.

El tabaquismo Y el exceso de atcohol

Tomar antibidticos u otros farmacos cuando no son
necesarios.

Buscar soluciones rapidas con suplementos mientras
descuidas los habitos basicos.

Pensar que la salud de |a boca y I3 del intestino no
tienen relacion.

;QUE OCURRE CON EL MICROBIOMA INTESTINAL
CUANDO ENVEJECEMOS?

Disminuye la diversidad de microorganismaos.

Se reducen bacterias beneficlosas, especialmente las
productoras de butirato 4 las bifidobacterias.
Aumentan algunos microorganismaos potencialmente
perjudiciales.

Se plerde parte de |a capacidad para recuperarse tras
Infecclones, antibioticos u otras agresiones.

Se producen menos metabolitos protectores.

Puede aumentar [a permeabilidad intestinal, lo que
predispone a [a inflamacion cronica de bajo grado.

En personas que alcanzan edades muy avanzadas con
buena salud se observan perfiles microbianos parti-
culares, aunque todavia no esta claro st son respon-
sables de esa longevidad o simplemente (a refiejan.
Por ejemplo, en personas centenarias se observa
mayor presencia de bacterias como Akkermansia
muciniphtlo, biftdobacterias o miembros de la familia
Christensenellaceae.
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SE E:TIEMBRE-OCTUBRE © MADRID-SEGOVIA A GOLPE DE CALCETIN

ZUZ0 El reto de completar los 100 km que separan Plaza Castilla de
| Segovia. 19 y 20 de septiembre. Hay la opcion de hacer 21 km, 42

l_:] ;ﬂk E {‘_';. E |_ f’hh"\ :: ‘ [_] P | t F‘J [_:' RT: ; 5{_.& ::;. _J \ V’JI: ['_ ‘_ J flm L A km (hasta Manzanares el Real) y 65 km {paradf"n en CEFEEdtL[El).

. www.100kmadridsegovia.com

LAV

& EN ACCION

iLA MAREA ROSA
VUELVE DE LAS
VACACIONES!

Regresa la Carrera de la Mujer
tras el verano en Galicia

El gran evento deportivo femenino

de nuestro pais vuelve en A Coruna el
proximo 27 de septiembre tras el paron
veraniego. AllL Las participantes dis-
frutaran de un espectacular recorrido
de 6 km, siempre junto al mar, hasta

|3 Torre de Hercules y luego tendran

un potente festival de fitness para
completar la manana. Y despues del
paso por Galicia, la Carrera de la Mujer
Central Lechera Asturiana continuara
el 8 de noviembre en Zaragoza, 15 de
noviembre en Barcelona (con 38000
participantes y un nuevo recorrido) y
finalizara la temporada 2026 el 26 de
noviembre en Sevilla.
www.carreradelamujer.com

iPONTE A RUEDA DE CONTADOR!

La marcha cicloturista del ganador de Vuelta, Giro y Tour

Alberto Contador sigue en plena forma. EL Unico espanol ganador
del triplete Tour, Vuelta y Giro (3 Indurain le falta la Vuelta y a Pe-
rico el Giro), y ahora comentarista de Eurosport, Lo va a demostrar
en su marcha cicloturista que un ano mas va a tener lugar en la
Comunidad Valenciana con salida y meta en Oliva. La cita con la
TotalEnergies Alberto Contador es el 18 de septiembre con un
recorrido divertidisimo de 138 km con 2.395 m de altitud. Inscrip-
cion, 79,99 £

www.granfondoalbertocontador.com/

;DONDE ESTAN LAS LLAVES?

En el fondo del mar... jy te invitan a buscarilas!

Del 9 al 12 de octubre se celebra la 29° edicion de una de las concen-
traciones submarinistas mas populares de Espana. Vuelve “Donde
estan las llaves” a La Manga del Mar Menor, organizado por el Club
de Buceo Narval. Los participantes buscan llaves ocultas en el fondo
del mar como un juego, emulando |3 popular cancion infantil. Una gran
flesta del mundo del buceo dénde se combinan las inmersiones con
concursos, sorteos y fiestas nocturnas.

www.buceonarval.com
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©NADAR JUNTO AL ATUN ROJO
L'’Ametlla de Mar acoge el 12 y 13 de septiembre laTunaRaceBalfego, [3
travesia de natacion con 2 distancias (2,5 y 5 km), ademas de una prueba

© CORRER EN FORMENTERA AL ATARDECER
Lujazo de carrera la Formentera Sunset Run. Eligesentre 1505
km y luego after-race con Dj. El plan perfecto para una escapada

para ninos. Podras llegar hasta as piscinas de acuicultura del atun rojo.
www.tunaracebalfego.com

en el puente del 12 de octubre.
www.15kformenterasunsetrun.com

LA NOCTURNA DEL GUADALQUIVIR

El viernes gue toda Sevilla se lanza a correr... jpor solo 5 €!

El proximo viernes 25 de septiembre
3 partir de [as 10 de la noche mas de
20000 sevillanos se lanzan a correr

il
S .

K

por todo el centro de (a capital hispa- 30 e

ety

lense. Vuelve la tradicional Nocturna
del Guadalquivir, jya van 38 ediciones!
Con un recorrido de 8,5 km con salida
y meta en el Paseo de las Delicias. La
lnscripcion, que cuesta tan solo 5,5

€, incluye dorsal, camiseta tecnica

U medalla conmemorativa. jLimite
25000 corredores!
www.lmd.sevilla.org

PONTE A PRUEBA EN LA
TALAJARA

Una clasica de MTB en las pistas
de Talavera de la Reina

El sabado 3 de octubre se celebra una gran
clasica de mundo de la bici de montana: La
Talajara. Ponte 3 prueba con su recorrido
de 82 km y 936 m de desnivel con salida

y llegada en Talavera de la Reina (Toledo)
U unos avituallamientos espectaculares.
Ademas, hay una Talajara infantil para los
mas pequenos. Limitado a 1000 ciclistas.
52 € incluyendo un maillot que este ano
tiene un diseno precioso.
www.talajara.es

LANZATE AL TRIATLON DE BARCELONA

jPara expertos y para principiantes!

EL 24 y 25 de octubre vuelve el Challenge Barcelona con
opciones para triatletas de larga distancia pero tambien
para principiantes. Hay varias modalidades: Media
distancia (1900 m de natacion, 88 m de bici y 21 km de
carrera), Olimpico (1500/40/10), Sprint (/50/20/5)

y Junior Challenge (reservada a triatletasentre 12y 1/
anos, 300/7/1,5) Ademas, hay un Acuatlon (nadar 750
m y correr 5 km) y 2 travesias de natacion (3800 y 1900
m). jY para que no haya excusas por si te falla uno de los
deportes, tambien hay modalidad de relevos!
www.triathlon.barcelona/es
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UNAVEZEN LA VIDA

- CICLISMO SOLIDARIO CON
SAFARI EN UGANDA

El Ruwenzori Mountain-Bike Solidarity
Challenge no es un viaje organizado al uso,
son 13 dias con un grupo reducido de 12-18
ciclistas que desde hace 8 ediciones, cruza
Uganda en bicicleta de montana en enero
junto a la ONG espariola Kelele Africa.
Pedaleas por las faldas de las montanas
Rwenzori, atraviesas sabanas con elefan-
tes, jirafas y bufalos, navegas el canal de
Kazinga entre hipopotamos y cocodrilos,

y duermes en parques nacionales y el
propio Mwamba Kelele Lodge, 3 orillas del
lago Mwamba. Un itinerario que combina
aventura con inmersion en proyectos de
cooperacién que el viaje ayuda a financiar.
Precio: 1800 €

www.keleleafrica.org

—VIA|E DE YOGA A BALI.
DESCUBRE EL PARAISO EN LA
TIERRA

Una clase de yoga para empezar cada dia
de actividades en Ubud: paisajes de arroza-
les de postal, talleres de hierbas medici-
nales, mercados locales, rafting, cursos
de cocina, masajes, visitas a sanadores,
tratamientos y terapias alternativas, cere-
monias, bailes, excursiones en bicicleta...
Ademas, visitaras el norte de la isl3, para
conocer Permuteran, un pequeno pueble-
Cito pesquero. Y acabar con una escapada
3 las Gilt Islands. Del 4 al 15 de diciembre.
1900 € (sin vuelos)
www.apashoyoga.com
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VUELVE EL MEJOR RUNNING A BARCELONA,
VUELVE LA VUELING CURSA BOMBERS

La mitica carrera de 10 km regresa con un recorrido por el corazon de
Barcelona con un firme compromiso solidario, dorsales ya disponibles.

a Vueling Cursa de Bombers
|_ Barcelona 2026 ya ha abierto

[as Inscripclones para su proxima
edicion, que se celebrara el domingo 8
de noviembre. Considerada una de |3s
carreras populares mas emblematicas
del calendario nacional, volvera a reunir
a miles de corredores Y corredoras en un
recorrido de 10 kilometros gue atraviesa
algunos de los espacios mas Lconicos de
Barcelona.

Mas que una carrera, la Cursa de Bom-
bers se ha convertido en una autentica
tradicion para los amantes del running. EL
recorrido llevara a los participantes por
lugares tan emblematicos como la aveni-

da del Paral-lel, la Gran Vi3, |a renovada
Via Laietana y a llegada junto al Parc de
la Ciutadell3, ofreciendo una experiencia
untca tanto para guienes buscan mejorar
SU marca personal como para guilenes se
estrenan en esta distancia.

Uno de los grandes simbolos de |a prueba
seguira siendo [a presencia del Cuerpo de
Bomberos de Barcelona, cuyos valores
—esfuerzo, compromiso, comganerismo |y
espiritu de superacion— forman parte de
la identidad de [a carrera.

L3 edicion de 2026 mantendra tambien su
caracter solidario gracias a |3 colabora-
cion con 8 Fundacion Impulsa, entidad
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gue trabaja para ofrecer becas, programas
de mentoria Yy acompanamiento a jovenes
con diftcultades economicas para que pue-
dan continuar sus estudios. De este modo,
cada inscripcion contribuira tambien a
impulsar nuevos proyectos de vida.

Las inscripciones ya estan abtertas Y los
dorsales son limitados, por o que la or-
ganizacion recomienda asegurar a plaza
cuanto antes para formar parte de una
edicion que volvera a llenar [a cludad de
deporte, emocion Y espiritu de superacion.

Prensa Iberica, Relay Events y Sport
Life Iberica lideran la nueva etapa de la
Cursa de Bombers de Barcelona.

Inscripciones e informacion en: https://cursadebombers.barcelona/
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DESPUES DEL VERANO...
iTIRATE AL BARRO!

Reserva tu plaza en la Spartan
Race de Cataluna

La Spartan Race regresa a Barcelona el
fin de semana del 17 y 18 de octubre. L3
mejor carrera de obstaculos del mundo
te ofrece distancias Sprint (5 km, 20
obstaculos), Super (10 km, 15 obstaculos)
y Beast (21 km, 30 obstaculos). En Santa
Susanna, un evento que combina la mon-
tana y el mar Mediterraneo. Desde 153 £.
WWwWw.spartanrace.es

CONOCE MENORCA A
GOLPE DE PEDAL

Los detalles de la Volta a Menorca
en bici de montana

Nosotros estuvimos hace 2 anos y la Volta
a Menorca en BTT es una de los mejores
experiencias ciclistas que hemaos vivido.
Disfrutas de 3 jornadas, arrancando con
una nocturna, descubriendo a pedales
loscaminos mas espectaculares de Me-
norca. No es una prueba competitiva | el
ambiente gue se crea entre los participan-
tes es espectacular y no te hablamaos de
los avituallamientos que son tan potentes,
que luego cuesta volver a subirse a L3 bicl.
Y por la tarde tienes tiempo para recorrer
[3 isla. Del 9 al 11 de octubre. jLimitado a
500 personas! Inscripcion: 160 €.
www.menorcabtt.com
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LA TRAVESIA DE LA QUE HABLAN TODOS LOS
NADADORES

Nadar como nunca en el corazon de la Costa Brava

jAtrevete a dejar atras La linea azul de L3 piscina! La Marnaton de Cadaques es un lujo para los
nadadores que se lanzan a disfrutar de su deporte en el corazon de la Costa Brava. Disfrutala
el 19 de septiembre en unas de sus 3 distancias: 6,5 km (que nace en el Cabo de Creus), 4,5 km
(desde Port Lligat, con 3 casa de Dali como testigo), 2,5 km y ninos. jY por la noche para cele-
brar tu participacion fiesta con musica en directo! Inscripciones desde 90 £.
www.marnaton.com

iEL EVENTO DE RUNNING QUE LO TIENE TIENE TODO!

Lanzarote International Running Challenge

i4 dias de running con 4 superficies diferentes! Un planazo el que te ofrece elLanzarote Inter-
national Running Challengeque cumple su 37° edicion del22 al 25 de noviembre. L3 aventura
arranca con el vertiginoso10K Vince Regan Memorialsobre asfalto rapido. Al dia siguiente

llega (3 adrenalina del13K Ridge Runpor senderos volcanicos, le sigue L3 exigencia del5K Beach
Runen La arena de (3 Playa de Los Pocillos y culmina con [3 mitica media maraton del21K La
Vuelta de Tinajo. Con el lujo de poder correr rodeado de coladas de [ava en un microclima prima-
veral envidiable cuando el frio azota el resto del continente.
www.clublasanta.com/es/running-challenge




AGENDA DEPORTIVA PARA TU TIEMPO LIBRE

& EN ACCION

MEDIO MARATON, EL DOBLE DE DIVERSION
jCoge sitio para el 2IK de Malagal

puedes ir cogiendo sitio. Un 21K que tiene un
recorrido perfecto para mejorar tu marca en
la distancia. La cita es el 7 de marzo y puedes
conseguir ahora tu dorsal por 41 €.
www.mediamaratonmalaga.com/

Una verdadera locura lo que esta pasando

en el mundo del running. Por eso, aunque
gueda mas de medio ano para su celebracion,
Si quieres vivir una de las mejores medias
maratones de Espana, 3 de Malaga, ya

LA TIROLINA MAS
RAPIDA DE EUROPA

iVuela como un pajaro en los
Pirineos!

LaTirolina Ordesa Piri-
neoes una experiencia
unica en 3 entrada

del Pargue Nacional
de Ordesa y Monte
Perdido. Con unaaltura
superlor a la Torre El-
ffel y una distancia de
20 campos de futbol.
Volaras enuna tirolina
de 400 m de desnivel,
paralela al rio Ara. A medida gue sobre-
vuelas el terreno a mas de 10 m de altura,
llegaras a alcanzar lavelocidad maxima de
10-160 km/h. Al llegar a la plataforma de
frenado, pasards de 60 km/h, a parar en
apenas 2 seg en una porteria tipo rugby
con un sistema progresivo. 46,90 €.
www.tirolinapirineos.com

EL GRAN FESTIVAL DE LAS BICIS EN ESPANA

Sea Otter en Girona

La version europea de Sea
Otter se ha consolidado como
el gran festival de Las bicis en
nuestro pais. En Girona del 18
al 20 de septiembre podras
ver todas las novedades del
mundo del ciclismo para 2027
y ademas participar en un
monton de eventos, desde

una marcha de carretera (La
Ciclobrava con 3 distancias:
150, 100 y 70 km), una prueba
de la UCI Gravel World Series o
un maraton de mountailn bike
de 89 0 45 km.
www.seaottereurope.com
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DALE LA VUELTA A IBIZA
A PEDALES

Un fin de semana de cicloturismo
en la isla magica

St hay un momento bueno para escaparse
3 Ibiza es octubre y mas aun si quieres
recorrer La isla con tu bict de carretera.

La Vuelta cicloturista a Ibiza celebra su
23° edicion del 9 al 12 de octubre. Son 3
jornadas de 60, 107 km y una contrarreloj
de 4 km como los pros. ElL ritmo del grupo
permite que ciclistas de todos los niveles
puedan disfrutar de las salidas. Y por la
tarde tiempo libre para ir a calas a ver los
magicos atardeceres de |biza. Hay ofertas
especiales de hotel y tambien para ir en
ferry con el coche. Y por al peloton que ya
han estado por aqui Induratn, Peretro, Con-
tador, Pedro Delgado... Inscripcion: 140 €
www.lbizabtt.com




/

.‘.ﬂ-

\ &

A
|

i
7 -

2

iEstrena temporada
con un pack de
ciclismo valorado en

1.000€!

Participa en el sorteo de TotalEnergies y
accede a nuestra landing para optar a un
pack de ciclismo valorado en 1.000€:

Rodillo inteligente para tus entrenamientos
indoor, ciclocomputador con GPS, equipacion
completa del Team TotalEnergies y casco de
gama alta.

iTu proxima salida empieza con la mejor
energial

iEscanea y
participa ya!

LaEnergiaDe
LasCarreras

TotalEnergies

totalenergies.es

f @TotalEnergiesSpain X @totalenergies_es

@TotalEnergiesES B @TotalEnergies Espafa
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EL NUEVO MATERIAL

DE ARENA PARA SACAR

MAS PARTIDO ATUS
ENTRENAMIENTOS EN PISCINA

Probamos 4 accesorios pensados para trabajar la
técnica, mejorar la posicion en el agua Yy anadir

un extra de fuerza a las sesiones: aletas, snorkel,
palas y pullbuoy.

-
- '
-
F o ;
£
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POWERFIN PRO II

Las aletas cortas son uno de esos accesorios que se notan desde el primer largo. Al
aumentar |a resistencia de |a patada, obligan a las piernas a trabajar mas y permiten
prestar atencion a la posicion del cuerpo mientras avanzamos.

En el caso de las Powerfin Pro I, 13 pala inclinada y los cortes hidrodinamicos estan
disenados para favorecer una patada mas natural, trabajando tanto el movimiento des-
cendente como el ascendente. Un recurso especlalmente interesante para seslones en
las que queremos dar protagonismo a las plernas.

La construccion en silicona de alta densidad busca ademnas ofrecer una mayor comodt-
dad durante el entrenamiento y evitar las molestias habituales de las aletas fabricadas
con materiales mas rigidos.

LO MEJOR PARA: Series de
tecnica de plernas, trabajo de
patada Y ejercicios destinados a
mejorar 3 posicion corporal
SENSACION: Mas trabajo en

las plernas sin perder la fluidez
de |3 brazada.
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veces, introducir el accesorio adecuado en el

momento adecuado permite cambiar por com-
pleto el estimulo de una sesion y concentrarse en
aspectos que, haciendo largos sin material, pueden
pasar desapercibidos.
Aguitienes 4 accesorios de entrenamiento de arena que
tienen objetivos diferentes, pero un mismo propasito:
ayudarte a sacar mas partido de cada largo. Aletas para
activar las plernas, snorkel para concentrarte en la
tecnica, palas para trabajar la traccion y pullbuoy para
atslar el tren supertor.

N adar mas no siempre significa nadar mejor. A

SWIM SNORKEL PRO III

Cuando respirar deja de ser una
distraccion

Hay momentos en los que guieres concentrarte exclu-
sivamente en como entra 8 mano, donde se produce el
agarre o0 st mantienes correctamente la alineacion del
cuerpo. Y ahi el snorkel frontal tiene mucho sentido.
Al no tener que girar (3 cabeza para respirar, podemaos
centrarnos en la posicion de la cabeza, la entrada
de lamano y la traccidn, aspectos fundamentales
para mejorar La eficlencia de la brazada.

ELSwim Snorkel Pro lll cuenta con un diseno frontal
hidrodinamico que busca mantenerse estable incluso
durante los virajes Y a ritmos elevados. Ademas, incor-
pora una boquilla de silicona y dos restrictores de aire
intercambiables para introductr un trabajo especifico
de respLraclon.

LO ME]JOR PARA: Tecnica de
brazada, alineacion corpo-
ral U ejercicios de agarre y
traccion.

SENSACION: Permite "des-
conectar” durante un rato de
|3 respiracion Y concentrarse
en comao nNos movemaos en el
agua.




HAND PADDLE VORTEX FREEFLOW

ds resistencia para descubrir como estas PULLBUOY II

garrando el ag Brazos protagonistas

L as palas son uno de los accesorios clasicos para trabajar la fuerza del tren su- El pullbuoy es el accesorio perfecto

perior, pero tienen una segunda funcion muy nteresante; te dan informacion Cuando gueremaos quitar protago-

sobre tu tecnica. nismo a las pilernas Y concentrar-

Al aumentar la superficie de contacto de l[a mano, LO MEJOR PARA: nos en la parte superior del cuerpo.

tambien aumenta la resistencia durante la traccion. Trabajar dorsales, Colocado entre los muslos o los

Siel agarre no es correcto o l[a mano pierde presion hombros y triceps y tobillos, proporciona flotabilidad

sobre el agua, |a pala hace gue el error resulte mu- mejorar la sensacian para mantener las plernas cerca

cho mas evidente. de agarre. de la superficie y permite prestar

Las Hand Paddle Vortex cuentan con un diseno SENSACION:; Cada mas atencion a la brazada, la

ergonomico gue se adapta a la palma, mientras que brazada E};ige mas rotacion del tronco y

sus orificios permiten mantener |3 sensibilidad sobre | Y CUalguier error el rolido. S

el flujo del agua. Las tiras de silicona ajustables facili- | LECMLEO Se fiace mds El Freeflow Pullbuoy L.U MEJOREARA: Ejemmﬂﬁ

tan ademas adaptar |3 sujecion a cada mano. EVIITES. Il presenta una forma dE.tEFmEﬂ d_E I:]_ra_.‘{i:]s_, t.raba_]ﬂ

; e de traccion Y sestones en (as

hidrodinamica en «8» | que queremos aislar el tren
contornos suaves para superior,

E“tag dESﬂéazam‘EFmS °  SENSACION: Al desaparecer
rozaduras durante @sse- - Fgeaeticamente 18 prescupacion
rieslargas. Estafabricado gor (g patada, podemos con-
enespumaligeradealts | centrarnos en come tiramos
densidad libre de PVC. del agua y como rota el cuerpo.

- 0pinion SPORT LIFE

Mas gue accesorios para “nadar mas rapido’, este tipo de
material tiene sentido cuando sabemos queé queremos
trabajar en cada sesion.

Las aletas nos llevan hacia Las piernas y la posicion
corporal; el snorkel permite centrarnos en la técnica sin
preocuparnos de la respiracion; las palas aumentan la carga

EL PLUS PARA LLEVARLO TODO y hacen mas evidente el agarre; y el pullbuoy nos permite
ARENA ONE GO BACKPACK 45 aislar el trabajo de brazos y tronco.

Una combinacion sencilla para convertir una sesion de pis-

Todo este matertial tiene un pequeno problema: despues cina en un entrenamiento mucho mas especifico y variado.
. NUESTRO
de entrenar hay gue llevarlo a casa. La mochila One Go

Backpack esta pensada precisamente para organizar el BESA T

| e e | . FAVORITO: . | e -
equipamiento de piscina y mantener separada la ropa La posibilidad - —— ﬁ-‘ - ) ‘ _—
mojada. de separar el ' A "ﬁ —— ~ 2 *-’i . N\
Sus 45 litros de capacidad, los compartimentos de material hiimedo e it 5 W | . —
malla transpirables, el fondo reforzado e impermeable delresto de lo o) -
Y el espacio especifico para |la ropa humeda hacen que gue UE_V?FHDE en v \\
resulte especialmente practica para quienes entrenan la mochila o, T e

con bastante material,

X

NUESTRO KIT

POWERFIN PRO Il Piernas y patada

SWIM SNORKEL PRO 1l - Tecnica y alineacion
VORTEX RECHARGE PADDLE - Fuerza y agarre
FREEFLOW PULLBUQY Il = Brazos y rolido

ONE GO BACKPACK 45 L—> Organizacion y transporte
AAas informacion en la web: https://arena.es/
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DAHON CURL I8

! levando el concepto de compacta un paso mas alla

Un compromiso evidente: cuanto menas
ocupan plegadas, peor funclonan cuando
toca pedalear.

LaS bicicletas plegables urbanas plantean

Pequena al plegarse, grande cuando toca
pedalear

La DAHON Curl 18 ataca precisamente ese
punto debil, no busca simplemente reducir el
tamano del conjunto, una practica gue dominan
a la perfeccion, sino combinar un plegado extre-
madamente compacto con un funclonamiento
(mpecable para el uso cotidiano Yy una estructura
suficientemmente rigida para que la bicicleta no
flexe en exceso cuando Sse fuerza un poco e mas,
COMO pasa con gran mayoria de (as plegables.

Tres pliegues, tres segundos

Su principal argumento es el sistema tri-fold,
gue permite convertirla en un paguete compacto
en aproxtmadamente tres segundos. La tecno-
logia DAHON-V Tech consigue, segun la marcs,
reducir alrededor de un 30 % el volumen respec-
to a otras plegables compactas de dimensiones
similares. Una ventaja clara para guardaria en el
maletero, debajo de una mesa, en un armario o
combinar bicicleta y transporte publico,

Pero la Curl 18 no se limita a ocupar poco. Sus
ruedas de 16 pulgadas, el cuadro de aluminio y
el sistema DELTECH cable, gue incrementa
segun DAHON un 15 % (3 rigidez del cuadro,
buscan gue |a bicicleta transmita mayor solidez
4 estabilidad cuando pedaleamos.
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Pensada para moverse por ciudad

| a transmision Shimano Nexus de 8 velocida-
des, integrada en el buje trasero, encaja con su
fllosofia urbana: cambios suaves, proteccion del
mecanismo Y menaos mantenimiento que un
cambio convenclonal EL Chain Drop Preven-
tion System ayuda ademas a evitar que |a cade-
na se salga, un detalle sencillo perg practicoen
una bicicleta pensada para utilizarse a diario.

EL canjunto de direccion tambien esta cuidado. Su
potencia Square Eiffel Handlepost incorpora
un sistema de bloguea refarzado Y tanto el
manillar como la tia son requlables para adaptar
|2 posicion a diferentes usuarios.

Una bici de verdad, no una de “juguete”
Uno de los problemas habituales de as bicicletas
MUY compactas es gue pueden transmitir una
Sensacion menos solida que una bicicleta con-
vencional, especialmente cuando se pedalea con
intensidad o se circula sobre un firme irregular.
La Curl i8, con ruedas de 16" de diametro, recurre
a Un cuadro de aluminio de grado aeroespacial

| anade el denominado DELTECH cable, un
sistema patentado por DAHON que, segun el
fabricante, incrementa un 15 % la rigidez del
cuadro.

DAHON incorpora asimismo un Chain Drop
Prevention System, disenado para evitar que
|a cadena se salga de su posicion. Puede parecer
un detalle menor hasta gque una cadena termina
fuera del plato en mitad de un desplazamiento.

Los pedales plegables de extraccion rapida
siguen la misma fulosofia. Facilitan tanto el
plegado como el almacenamiento Yy ayudan a
reducir el volumen final del conjunto.

Compacta, pero no ultraligera

Sus 14 kg dejan claro gue no estamas ante una
plegable ultraligera. St hay gue subirla varios
pisos todos (os dias; se nota. Pero esos kilos hay
que ponerlos en contexto: su principal virtud no
es el peso, sino el reducido volumen gue ocupa
una vez plegada y la sensacion de solidez que
ofrece en marcha.

;Como encaja en la vida real?

La Curl 18 tiene bastante sentido para un

perfil muy concreto de usuario: quien utiliza 13
bicicleta como medio de transporte urbano,
especialmente st necesita combinarla con otros
modos de movilidad. Es una bicicleta urbana
para personas que buscan una opcion para pasar
facilmente del pedaleo al almacenamiento o al
transporte publico. Sus ventajas son el plegado
rapido, volumen reducido y una construccion
pensada para que la experiencla sobre dos rue-
das no parezca la de una bicicleta de juguete. Su
peso es el precio a pagar por esa combinacion
de robustez y compacidad.

2367 (60 cm)

14.2° (36 cm)

/ 23.2" |59 cm)
OK

* Plegada es extremadamente compacta.

* Rapidez de plegado, solo 3 segundos.

* (Cambio interno Shimano Nexus de 8
velocidades.

* Buena rigidez estructural.

KO

* 14 kg no es un peso muy bajo.
* Elplegado es su gran virtud, pero tiene
cierta complejidad.

Precioaprox. 1.399 £
Dimensiones plegada: 60 x 59 x 36 cm
https://de.dahon.com/



HUAWEI WATCH GT 7 SERIES: PARA LLEVAR EL

DEPORTE Y LA SALUD UN PASO MAS ALLA

llega con una filosofia que Yya conocemos:

combtinar diseno premium atrevido con
funciones deportivas Y de salud avanzadas
4, sobre todo, una autonomia que permita
olvidarse del cargador durante dias. Pero esta
vez HUAWEI introduce algunas novedades gue
van mas alla de una simple actualizacion de
hardware.
De (3 nueva HUAWEIWATCH GT 7 Series, for-
mada por HUAWEI WATCH GT 7 y HUAWEI
WATCH GT 7 Pro, hemos probado el primero
y hay dos elementos gue [laman especial-
mente [a atencion: el nuevo sistema de correa
EasyCross y [a incorporacion del modo Indoor
Ski.
| 38 primera es una mejora aparentemente
sencilla, pero que se aprecia en el uso diarlo.
Easylross facilita ponerse y ajustar el reloj,
elimtna buena parte de [a correa sobrante y
consigue que el conjunto quede mas integra-
do en la muneca. Durante el entrenamiento,
ademas, el ajuste resulta firme y comodo. Es
UNo de esos Camblos que guiza No tmpresionan
al leer su ficha, pero st cuando utilizas el reloj
todos los dias.
En el apartado deportivo, HUAWEI apuesta
por una nueva generacion de su plataforma
TruSense, acompanada de un sensor IMU
renovado. La combinacion busca mejorar la

|_a nueva generaclon HUAWEI WATCH GT /

£ b 9156
Esqui en interiores

v

® o

Comidas

precision del sequimiento de la actividad y

de las metricas relacionadas con la salud. La
gama ofrece mas de 100 modos deportivos y
mantiene [a integracion con Strava y Komoot,
dos aliados especialmente interesantes para
corredores, ciclistas Y usuarios que entrenan
al atre libre.

El esqui es precisamente uno de los grandes
argumentos de esta generacion. El modo
Outdoor Ski proporciona informacion de

mas de 3000 estaciones, mientras gue el
nuevo Indoor Ski permite registrar sesiones
en pistas cublertas con metricas especificas
como tiempo, pendiente, velocidad, frecuencia
cardiaca y saturacion de oxigeno en sangre. ks
una funcion particularmente llamativa porgue
HUAWEI es [a primera marca de wearables que
Incorpora un modo especifico para esta mo-
dalldad, estrena, ademas, (3 primera funcion
de deteccion de giros del sector, capaz de
contabilizar tanto giros cortos como de media
a larga distancia, calculando el radio de giro y
hay que destacar que el dispositivo es capaz de
detectar automaticamente [a actividad de es-
qui 0 snowboard en situaclones sin cobertura
de GPS,

Tambien cuentan con nuevos modos de
ciclismo al aire libre gue incluyen "Planifica-
cion de ascensos’, ‘Transmision de ascen-
sos’ | ‘Alertas de giros cerrados.

GT 70GT 7 Pro: jCudl elegir?

HUAWEI WATCH GT 7 es la opcion mas
equilibrada. Esta disponible en 46 y 41 mm,
ofrece hasta 21 dias de autonomia en la version
grande y 14 dias en [a pequena, ademas de
Mini-Workouts, Healthy Living y seguimiento
del bienestar emocional

HUAWEI WATCH GT 7 Pro sube claramente
el nivel. Su pantalla AMOLED de 1,4/ pulgadas
alcanza 3.000 nits, incorpora bisel de ceramica
nanocristalina, analisis ECG, funciones avan-
7adas para ciclismo y golf y proteccion 5 ATM
+ |P69. Tambien mantiene una autonomia de
hasta /21 dias.

En ambos casos encontramos [a nueva bateria
de silicio, el sensor IMU, TruSense, HarmonyOS
6.1 Yy compatibilidad con Android e 10S.

En nuestra optnion HUAWEIWATCH GT 7 es
probablemente el modelo mas interesante

para guien busca un reloj deportivo completo

Y versatil sin disparar el presupuesto. HUAWE
WATCHGT 7 Pro justifica el sobreprecio sLse
buscan materiales mas exclusivos y funciones
deportivas Y de salud avanzadas. En ambos,

la autonomia sigue siendo uno de los grandes
argumentos frente a muchos smartwatches
convenclonales.

HUAWEI WATCH GT 7: 299 £
HUAWEI WATCH GT 7 PR0O: 429 €
Mas informacion: https://consumer.
huawei.com/es/
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REPORTERO

ULTREYA:
1400 KM PARA
PEDALEAR POR LA
ESPANA OUE IMPORTA
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Ocho dias, 1400 kilometros y 11 provincias.
Pero la 72 Vuelta a Espana Solidaria

Movimiento U
que un reto clc

treya ha stdo mucho mas
Ssta: una aventura para

descubrtr pueb

0S, pailsajes, tradiciones u,

sobre todo, personas. Nuestro colaborador
Alberto Cebollada Lo ha vivido desde dentro.

Por ALBERTO CEBOLLADA KREMER
IMAGENES: GABRIEL COLCHERO @GABRIPHTO



PEDALEAR PARA DAR
VISIBILIDAD

Voy a intentar describir lo gue ha sido mi
participacion como representante de Sport
Life Iberica en la Vuelta a Espana Solidaria
Ultreya. Una experiencia deportiva magnifica,
pero tambten una vivencia personal dificil de
olvidar,

;Que es Ultreya? ks una iniciativa solidaria
que utiliza el ciclismo para dar protagonismo
a la Espana rural, visibilizar su patrimonio
Y apoyar a sus pueblos y asociaciones. Cada
etapa es una oportunidad para descubrir una
parte diferente de nuestro pals, desde las
bulerias de Jerez hasta los vinedos de La Riojs,
pasando por pueblos afectados por LtncendLos
y territorios que luchan contra la despobla-
clon. Pero Ultreya no es solo ciclismo. ks
pedalear para conectar pueblos y personas Uy,
con nuestro esfuerzo, contribuir 3 una causa
comun.

OCHO DIAS, OCHO
HISTORIAS

1. Del arte - Jerez - Jerez - 120 km

La Vuelta arranco entre vinedos, flamenco

U bodegas. Pedalear por el Marco de |erez |
atravesar (a historica bodega Valdespino fue
una forma espectacular de comenzar.

2.De fuego - Almendralejo - Cabezabellosa
+221km / 2.000 m+

Una de las jornadas mas duras: temperaturas
superiores a 45 °C | zonas de Extremadura
heridas por los tncendios. Una etapa de resis-
tencla gue termtno con un tnolvidable recibt-
miento en Cabezabellosa.

3. Pedaleando con lobos - Medina del
Campo - San Martin de Castaneda - 223 km
/ 2.000 m+

La ruta nos llevo hasta el Lago de Sanabria,

el mayor lago de origen glaciar de Espana.
Naturaleza, tradicion y folclore se mezclaron
con el reto deportivo.

4. Dura como el trabajo de un minero -
Zamora - El Bierzo - 205 km

Una tormenta de verano, lluvia torrencial,
granizo y fuertes vientos pusieron a prueba al
peloton. La llegada a Tremor de Arriba, atra-
vesando una espectacular estructura miners,
puso el broche a una jornada epica.

5. Tierra de osos - Lerma - San Martin de
Cantamuda - 150 km

L.a montana palentina nos reciblo con paisa-
jes espectaculares Y pequenos pueblos que
conservan un enorme patrimonto cultural y
arquitectonico.

6. Rioja Alavesa : Elciego - San Martin de
Unx - 144 km

Entre vinedos y pueblos medievales descubri-

maos el valor de unas comunidades que luchan
por mantener vivas sus tradiciones Yy mejorar
SUS SservicLos.

/. El calor de sus gentes - Olite - Arguedas
- 180 km

Arguedas protagonizo uno de los recibimien-
tos mas emocionantes de |a Vuelta. Miles de
personas salieron a recibirnos y Ultreya en-
trego alli un cheque solidario de 4.495 €

6 a la asociacion Gardacho, destinada a la
recuperacion del monte afectado por el incen-
dio de 2022.

8. Pedaleando entre vinedos - Haro - Haro
- 148 km

El recorrido termino en la capital del vino rio-
jano. Ocho etapas despues, [legabamos a Haro
con la sensacion de haber completado mucho
mas que una vuelta ciclista.

EL PELOTON QUE SE
CONVIRTIO EN FAMILIA

Los 32 ciclistas gue formamos el peloton Lle-
gamaos desde diferentes lugares y profestones,
pero pronto descubrimaos que teniamos algo
mucho mas Lmportante en comun que nuestra
pasion por la bicicleta: queriamos ayudar a
los demas.

En 3 carretera aprendimos a compartir el es-
fuerzo. Los que tenian mas fuerza ayudaban a
los que iban peor; los grupaos se rompian y se
volvian a juntar; aparecia una mano cuando
alguien necesitaba ayuda. Y fuera de la bici-
cleta ocurria lo mismo. Mecanicos, medicos,
voluntarios, responsables de logistica Y avi-
tuallamientos, organizadores y habitantes de
los pueblos hicteron posible gue pudieramos
concentrarnos en una sola cosa: pedalear. Los
ciclistas fuimos los privilegiados. Solo tenia-
mas gque hacer o qgue mas nos gusta mientras
otras muchas personas trabajaban para que
todo funcionara. Y al llegar a cada pueblo
descubriamos la otra cara de Ultreya: per-
sonas que abren las puertas de sus €asas,

comparten lo que tienen y convierten una
[legada ciclista en una fiesta.

EL PREMIO ESTAENEL
CAMINO

Una de las lmagenes que mas me Llevo

de esta experiencia son los rostros de las
personas que nos recibtan. En San Martin

de Unx, una abuela nos dijo una frase que
resume perfectamente el espiritu de Ultreya:
«Gracias por vuestra visita y por hacernos
disfrutar de un dia de fiesta». En Arguedas
entendl todavia mejor el sentido de este pro-
yecto. Una multitud salio a recibirnos, hubo
musica, comida, agua helada para los ciclis-
tas Uy, sobre todo, una enorme tmplicacion

de todo el pueblo. Alli se entrego el mayor
cheque solidario de esta edicion. Porque
Ultreya consigue algo muy especial: hacer
que pedalear tenga un significado mas
alla del deporte.

«VIVIR ULTREYA ME HA
HECHO MEJOR PERSONA»

Despues de ocho dias, 1400 km y miles de
metros de desnivel, me quedo con la satisfac-
clon del reto deportivo, pero sobre todo con
|0 aprendido. He conocildo personas anonLmas
ejemplares, pueblos gue luchan por mante-
nerse vivos Yy un grupo de ciclistas gue ha
demostrado gue, cuando se suman esfuerzos,
se puede llegar mucho mas lejos.

Vivir Ultreya me ha hecho mejor persona.
Me siento otro.

Y st algo me ha ensenado esta aventura es
gue el ciclismo puede ser mucho mas que
recorrer kilometros: puede convertirse en
una herramtenta para conectar territorios,
conocer nuestra cultura y ayudar a quie-
nes Lo necesitan. Asi gue me guedo con el
grito que nos ha acompanado durante toda
la Vuelta:

Familia, jquienes somos? jULTREYA!
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A los 66 anos, la cima slgue
stendo el mejor horizonte

Rosa Fernandez regresa a (3
Cordillera Real de Bolivia para
ascender el Chachacomant
(6.074 m), una montana poco
frecuentada donde el glaciar, el
stlencio y 3 amistad recuerdan
que la pasion por la montana no
entiende de edad.

Por ROSA FERNANDEZ, ALPINISTA




A sus 66 anos, Rosa
Fernandez sigue siendo un
referente de resistencia y
superacion. La alpinista de
Cangas del Narcea es la uni-
ca espanola en completar el
proyecto Siete Cumbres y ha
hollado algunos de Los gigan-
tes del Himalaya como Everest,
Makalu o Kanchenjunga. Su trayec-
toria, marcada por expediciones en todo el mundo,
va mucho mas alla de [a alta montana: tras superar
un cancer, regreso a las cumbres firmando hazanas
unicas y fundo el club femenino de BTT Una a Una,
impulsando proyectos solidarios. Con una energia
incansable, hoy continua escalando montanas... y
derribando limites.
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engo 66 anos Y stgo escalando mon-

tanas. Espero poder hacerlo durante

muchos anos mas, porque 3 monta-
na no es solo una aficion: forma parte de
mi vida. ks el lugar donde me siento libre,
donde encuentro paz Yy donde cada ascen-
ston stgue despertando la misma tlusion
que el primer dia.
Esta vez el destino ha sido el
Chachacomant (6.074 m), una cumbre
poco conocida de |3 Cordillera Real de
Bolivia, una espectacular cadena monta-
nosa de los Andes situada al noreste de
La Paz, famosa por sus glaciares, lagunas
de altura y alqunas de las montanas mas
bellas del pats.
EL 19 de julio alcanzamos la cima junto 3
mt amiga Cristing, otra veterana montane-
ra de mas de 60 anos. Nos acompanaban
Pancho, nuestro cocinero, Y David, guia
U gran conocedor de la zona. Cuatro dias
stn cobertura, stn prisas y sin encontrar-
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REPORTERO

tiempos.
El Chachacomani debe su nombre al
'ﬂ;_e.qu:gﬁﬂ: HMEB.IU..ﬂE-SﬂE El_EEUE parte la
expedicion y a la chachacoma, una planta
medicinal muy utilizada por [as comunida-
des andinas. Hasta hace pocos afios esta
zona era considerada poco accesible para
el turismo, pero hoy los habitantes reciben
con ilusion a los montaferos que ayudan a
dinamizar la economia local.
L3 aproximacion ya merece el vigje.
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una inmensa pampa hasta alcanzar el
campo base, rodeados de bofedales, alpa-
cas, (lamas, gansos andinos Y un silencio
que solo rompe et viento.

Al dia siguiente ascendimos hasta el cam-
po alto, situado a 5.200 metros, junto al
borde del glaciar. Sorprende ver coma los
burritos llegan hasta esa altura transpor-
tando tiendas y comida.

A las tres de la madrugada comenzamos el
atague a la cima. EL glaciar es largo y exi-
gente, pero, tras varias horas de esfuerzo,
alcanzamos los 6.074 metros. Desde
arriba, [3 panoramica de ta Cordillera Real
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Reencuentro con Las "cholitas
escaladoras”

He viajado Ua cuatro veces a Bolivia, un pals al que sitem-
pre regreso con enorme iluston. Ademas de sus monta-
nas, alli me esperan mis amigas, 13s “cholitas escalado-
ras’, mujeres bolivianas gue han convertido la montana
en un simbolo de superacion y orgullo, ascendiendo
grandes cumbres con su vestimenta tradicional.

Este ano el viaje tuvo que retrasarse por 3 sttuacion So-
Clal que atraveso el pais, pero finalmente pudimaos viajar
con total normalidad. Antes del Chachacomant compar-
filmaos con ellas varias jornadas de aclimatacion en el
Valle de las Animas, un espectacular paisaje de agujas
rocosas a las afueras de La Paz, y en el Chacaltaya
(5.395 m), una de las montanas mas emblematicas de
Bolivia.

Tambien nos vestimos con sus tradicionales polleras.
Hubo muchas risas, complicidad y la sensacion de que L3
montana habla un tdioma universal.

A mi edad sigo convencida de gue la pasion no tiene
fecha de caducidad. Mientras el cuerpo y la tllusion me
acompanen, sequire buscando nuevos horizontes, por-
que cada montana es una leccion de esfuerzo, humildad
y fellcidad.
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+100 ANOS

—>CARLQOS SORIA, 86 anos: 12 ochomtles y...
mucha montana para todos los dias
«Es importante sequir teniendo objetivos»

Carlos Soria Fontan (Avila, 1939) es uno de los
grandes nombres del alpinismo espaniol y un
gjemnplo extroordinario de longevidad deportiva.
Descubrio la montana siendo adolescente. en [a
Sierro de Guodarroma, 1 desde entonces ha con-
vertido lo escolada y los grandes expediciones
en una forma de vida. Ha ascendido 12 de los

14 ochomiles del planeta, entre ellos olgunas
de las cumbres mas exigentes del Himalaya:
Fverest K2 Manaslu, Annopurna, Dhoulogir

[ hotse y Konchenjunga. Lo mas excepcional de
Su trayectoria no es solo el numero de cum-
bres olcanzadaos, sino la edod a la gue continua
Intentando completar su particular desafio de
los ochomiles. Sus expediciones han demostrodo
que lo edod puede obligor a combiar (o estrote-
gla, pero no tiene por que apagar la ambicion ni
los gonas de sequir subiendo

Carlos ha vivido decadas de evolucion del
alpinismao Y ha tenido que adaptar su forma de
entrenaor y de afrontar lo montana a los combios
de su proplo cuerpo. Una protesis de rodilla, mas
recuperacion y lo experienciao acumuloda son
ohora su preparacion.

«Mis anos estan por un lodo y la
cabeza y el cuerpo estan por otro».
Descubrio la montana cuando era adolescente Y
nunca dejo de volver a ella. Sus primeros pasos
fueron en la Sierra de Guadarrama, antes de dar
el salto a las grandes montanas del mundo. Con
el tiempo llegaron los ochomiles y las expedicio-
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nes al Himalaya, pero tambien una filosofia que
hoy sigue aplicando a su vida diaria: mantener-
se activo para poder seguir haciendo aquello
que le apasiona.

Cuando le preguntas por su longevidad no habla
de records ni de intentar demostrar que puede
hacer lo mismo que hace decadas. Habla de algo
mucho mas sencillo: moverse, cuidar 18 mMusCcu-
|atura, comer bien, llevar una vida ordenada, salir
a la naturaleza, mantener a llusilon por nuevos
proyectos Y sobre todo, sentirse una buena
persona cada dia.

ENTRENAR PARA SEGUIR HACIENDO
LO QUE TE GUSTA

Carlos entrena practicamente todos los dias.
Camina por [a montana, hace cuestas Y cambios
de ritmo, utiliza [ bicicleta con rodillo y dedica
al menos un par de horas semanales al trabajo
de fuerza. «Hogo pesas, sentadillos y trabojo
con gomas. lambien trabajo el equilibrio,

quedandome sobre una pierna, I hogo ejercicios
con pesas comao st estuviera escalondo».

Para el, ademas, entrenar acompanado tiene un
valor anadido: «ks mas divertido y funciona (a ca-
beza al mismo tiempo que los musculos». Su en-
trenamiento tambien ha tenido que adaptarse a
l0s anos Y a una protesis de rodilla. Utiliza basto-
nes, especialmente en (as bajadas, y ha aprendido
a escuchar al cuerpo. «Con los anos ha cambiado
lo cantidad de ejercicio. Ahora hago ejercicio mas
suave, pera constante | consciente,

COMER BIEN, SIN COMPLICARSE

Su alitmentacion tampoco responde a una estra-
tegla sofisticada. Come variado: fruta, lequmbres,
pescado, carne Y pollo. Los platos de cuchara
estan entre sus favoritos Y el pescado gana
terreno a la carne.

Tambien presta atencion a |a proteina para man-
tener la masa muscular. En el desayuno combina
proteina en polvo, avena, cafe y leche. jSuple-
mentos? Los justos. «Algunas veces el medico
me dice que tengo que tomar alguna cosa,
pero si no, no tomo nada».

MONTANA, FAMILIAY OPTIMISMO

La naturaleza es otro de sus pilares. Intenta salir
al exterior todos los dias y disfruta de vivir cerca
de la montana y de relacionarse con [a gente del
pueblo. Pero su concepto de longevidad va mucho
mas alla del ejercicio. «Para mi envejecer con
calidod de vido es na estar malhumorado, estar
contento con lo que tienes alrededor Yy, cuando
hay un problema, solucionario». Tiene cuatro
hijas Y cuatro nietos y habla de su familia con
enorme orgullo,

A los gue piensan que a los 60 o /0 anos es
demasiado tarde para empezar les da un conse|o
sencillo: «Se puede empezar a cualquier edad,
poco a pocoy.Y el sigue aplicandose la misma
fllosofia. Ahora quiere volver a la bicicleta de
montana, trabajar el equilibrio Yy sequir saliendo
al exterior.

SU FILOSOFIA

«Para mi, lo mas grande es ser buena persona

y mover el cuerpo». (Juiza esta es la clave: no
entrena para demostrar que es joven; entrena
porque quiere sequir viviendo como Carlos

Soria.



—>LOLES VIVES, 69 ANOS: la atleta incansable

«Sigo entrenando porque cada dia aprendo y sigo progresando en mi fisico y en mi salud»

Loles Vives Jorba (Manresa, 195/) empezo

a correr con 11 anos y fue la primera mujer
esponola en bajar de los 12 sequndas en los
100 metros, en 1979 Compeona del mundo

Iy de Europa master en velocidod y longitud,
sigue entrenando y compitiendo a los 69 anos.
Biologa, especialista en nutriclon deportiva
entrenadora y divulgadora, es tombien autora
de Pacta con el Diablo y fundadora de Gymho-
me, una iniciativa plonera de entrenamiento
personal a domicilio.

«Quiero llegar a los 100 anos
corriendo un 100».

Para Laoles Vives, cumplir anos no significa
renunciar a la velocidad. Al contrarto, el paso
del tiempo le ha ensenado a conocer mejor su
cuerpo, adaptar el entrenamiento y entender
que seguir progresando no siempre significa
correr mas rapido, sino poder sequir hacien-
do lo que te gusta sin dolor y con salud.

Su receta de longevidad deportiva combina
fuerza, explosividad, movilidad, alimentacion,
descanso y, sobre todo, capacidad para escu-
char al cuerpo.

ENTRENAR PARA SEGUIR

SIENDO VELOZ

L oles entrena practicamente todos los dias,
aungue ya no lo hace como cuando era joven.
«Ahora necesito mas recuperacion, he
reducido el volumen y adapto la intensidad.
En epoca competitiva trabajo la pista

dos o tres veces por semana y completo

la preparacion con pesas, movilidad y
ejercicios especificos en casa».

Para ella hay tres capacidades fundamentales
que hay que conservar con los anos: fuerza,
explosividad y reactividad. El entrenamiento
de fuerza incluye pesas, mientras gue (a velo-
cldad de movimiento se trabaja con ejercicios
como sentadillas rapidas, saltos y sprints. La re-
actividad se puede mantener mediante estimu-
los como saltos o comba, siempre adaptando el
Impacto a las posibilidades de cada persona.

L as lesiones tambien han cambiado su forma de
entrenar. Ha tenido gue reducir la pliometria Y
los saltos y, sobre todo, aprender a escuchar 1as
senales de su cuerpo.

«Cuando era joven pensaba que si me

dolio algo no pasaba nado. Ahora prefiero
escucharme. Hogo una serie de menos antes
gue una de mas».

No sigue un plan completamente rigido. St un
dia entrena fuerte, al siguiente baja el ritmo. La
planificacién se adapta a como se encuentra
cada manana.

COMER BIEN Y RECUPERAR

Su alimentacion sigue un principio sencillo:
variedad, proteina de calidad, grasas salu-
dables y pocos azucares. Frutas, verduras,
legumbres y yogures naturales forman parte
habltual de su dieta, basicamente plant based,
aungue Lncorpora tambien proteina animal.
«En cuanto a suplementacion, tomo crea-
tina desde hace muchaos anos, ademas de
omega-3, omega-/, magnesio, vitamina D y
curcuming».

El descanso ocupa tambien un lugar timportan-
te. Siempre le ha gustado dormir y, despues de
los entrenamientos intensos, intenta reservar
un tlempo para recuperarse. Cuando lo necesits,
recurre ademas a fisioterapia y masajes. «Lon

los anos ha aprendido que recuperar forma
parte del entrenamiento, especialmente
cuando se guiere mantener lo actividod deporti-
va durante decadas».

NUNCA ES TARDE PARA EMPEZAR

Loles no guiere gue la edad se convierta en una
excusa para dejar de moverse. SU mensaje para
quien todavia no hace ejercicio es contundente:
«empezar cuanto antes, pero sin pensar gue
yo es demasiado tarde». Incluso a edades
avanzadas, asequra, Introducir actividad fisica
puede producir grandes cambios. Para ella, as
claves son moverse, comer bien, descansar,
cuidar la salud mental Y no obsesionarse.

Su objetivo tampoco ha cambilado demasia-

do con los anos. «Quiero seguir haciendo
velocidad, mantener mis capacidades fisicas
Yy, si puedo, continuar corriendo los 100
metros dentro de dos déecadas».

SU FILOSOFIA:

«Quiero llegar a los 100 arios corriendo un
100».

Y quiza esa frase resuma mejor gue ninguna
otra la filosofia de Loles Vives: no entrenar
para aparentar menos anos, sino para que
los afnos no le impidan hacer aguello que le
hace feliz.
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> MARTIN FIZ, 63 afios: campedn de maratones de vida

«Un campeon nunca deja de correr; solo cambia la meta»

f

(N L A

(ompeon de Furopa Y del mundo de maraton,
cuarto olimpico en Atlonta 1996 y primer atleta
en ganar las seis grandes maratones del mundo
en su categoria de edod. Martin Fiz ha convertido
lo longevidad deportiva en su segunda gran ca-
rrera: a los 63 onos sigue entrenando, compitien-
do y buscando nuevas retos, pero con una regla
diferente a la de sus anos de elite: adaptar el
entrenamiento para poder sequir disfrutando.

DEL CAMPEON DEL MUNDO AL
CORREDOR QUE SIGUE DISFRUTANDO
Martin no concibe la retirada como el final de
una vida deportiva. Despues de dejar a elite
encontro nuevos objetivos en las carreras master
Y en desafios como el Marathon des Sables.
«Antes el objetivo era ganar, gonar Y ganar.
Ahora es competir iy compartir.

La gran diferencia respecto al Martin Fiz de los
anos 90 esta en |3 forma de entrenar. Ha redu-
cldo drasticamente el volumen —de unos 180
km semanales a alrededor de 70— y combina
carrera con natacion, bicicleta, caminar y, sobre
todo, fuerza. «Con los anos es fundamental paro
prevenir lesiones y no perder masa musculor,

«Los arios no me han guitado las
ganas de entrenar, me han ensenado
a hacerlo mejor».

ENTRENAR MEJOR, NO ENTRENAR MAS
A [os 63 anos entrena UNOS seis dias por semans,
pero ya no busca acumular kilometros. La prio-
ridad es mantener [a continuidad y adaptar las
(argas a su edad y a su vida. lambien presta mas
atencion a la recuperacion Y visita al fisioterapeu
ta semanalmente despues de sufrir un edema
0seo en el astragalo.

«He aprendido que entrenar mas no significa
obtener mas rendimiento. Hay que adaptar
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todo el bagaoje de [os anos anteriores a tu
situacion actual».

Su alimentacion tambten ha evolucionado:
ahora da mas protagonismo a |a proteina para
conservar masa muscular, sin elimtnar los
hidratos. Entrena habitualmente en ayunas Y
toma omega-3 Y vitamina D; ademas, plantea
(ncorporar creatina durante [a preparacion del
proxtmo Maraton de Nueva York.

«El estado mental predomina sobre el fisico.
La mente empuja, dinamiza y hace que te
muevas Y lleques».

EL VERDADERO OBJETIVO:

SEGUIR DISFRUTANDO

Para Fiz, |a longevidad deportiva no consiste en
intentar hacer hoy lo mismo gue a los 30 anas,
Sino en sequir encontrando motivos para
ponerse las zapatillas. «Yo voy a ser siempre el
eterno joven». Y reconoce que una de [as cosas
gue mas ha cambiado con los anos es su manera

de afrontar la vida: «Ahora me tomao todo con
mas calma y no doy tanto importancia o las
pequenas cosas».

SU tabeza sigue siendo su principal motor; «El
estado mental predomina sobre el fisico. La
mente empuja, dinamiza Y hace que te muevas
Y llegues». Y todavia tiene suenos pendientes:
entre ellos, el Kilitmanjaro.

«Un buen descanso es un buen
entrenamiento».

SU RECETA PARA CORRER TODA LA VIDA
* Adaptar el entrenamiento
* Entrenar fuerza
* (uidar la alimentacion
* Dormtr /-8 horas
* Prevenir lesiones
* Mantener retos
* Disfrutar Yy compartir el deporte.
«MI consejo: Que lo disfrutes y mejor en
compania. El deporte se comparte».




->PAZ COROMINAS, 74 ANOS: la pionera del agua

«El mejor secreto para envejecer bien es no dejar nunca de moverte»

Mari Paz Corominas (Barcelona, 1952), hizo
historia con 16 anos al convertirse en la primera
espanola en disputar uno finol olimpica de
natacion en los JJO0 de Mexico 68. Hoy, a los
/4. sigue nadondo. monta en bicicleta, juega ol
golf y continua buscando nuevas retos. Mari
Paoz Corominas pertenece a aquella generacion
de mujeres ploneras que obrio las puertas del
departe femenino espanol y demuestra que la
paston por moverse no tiene fecha de caduct-
dod

. _J £ ,._#
= X
UNA PIONERA QUE NUNCA
SALIO DEL AGUA
En los Juegos Olimpicos de Mexico 1968, Es-
pana llevo 124 deportistas: 122 hombres y solo
dos mujeres. Una de ellas era Paz Corominas,
que con apenas 16 anos alcanzo la final de
los 200 metros espalda. Antes ya habia sido
campeona de Espana Y medallista de oro en los
Juegos Mediterraneos de Tunez 196/. Dejo [a
alta competicion con solo 18 anos, pero nunca
abandono la natacion. Decadas despues llegaron
nuevas retas, especialmente en aguas abiertas.
En 2018, con 65 anos, cruzo el Estrecho de
Gibraltar junto a otros tres nadadores mayores
de 60 anos. Los cuatro completaron el recorrido
en4 horas y 1 minuto Yy sumaraon entre ellos
257 anos.
«Nunca me senti marginado en la natacion
por ser mujer. Eramos equipos pequerios
y nos trataban igual. Pero entonces no
teniomos preparador fisico, dietista ni
fisioterapeuta. El médico pasaba una
revision al ano».
Cuando la preguntamos como se Ssintio en esa
epoca en el gue las mujeres no haclan deporte

cuenta: «l.as mujeres de mi generacton tuvimaos
que abrir muchas puertas. Hoy me emociona
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ver que otras pueden atravesarlas. A mi madre
lo decian que si sequia nadondo tba a echar
mucha espalda y me (ba a quedar un cuerpo de
hombre, pero con los onos, hemos visto como
los cosas han cambiado Yy ohora estar fuerte es
una senal de buena salud en mujeres».

EL DEPORTE COMO COMPANERO

DE VIDA

Hoy entrena nataclon dos dias a la semana,
unos 2500-2800 metros por sesion, con series
y material. Ya no busca las marcas de su epoca
olimpica, stno conservar fuerza, movilidad

| autonomia. lambien monta en bicicleta y
participa ocastonalmente en competiclones.

Para ella, una de |as claves esta en adaptar el
ejercicio a cada etapa de la vida: «L.o mas
Importante es conservar musculatura, sin hacer
excesos, porgue a estas edades (o No puedo
hacer burradas».

La alimentacion tampoco necesita complicarse:
verdura, fruta, proteinas Y raciones moderadas.
En cuanto al descanso, reconoce gue nunca ha
dormido especialmente bien, otro recordatorio
de gue la longevidad activa no exige hacerlo
todo perfecto.

NUEVOS RETOSALOS 74

Su calendarto sigue lleno de objetivos. Quiere
completar los 6 kilometros de la Marnaton,
competir en su nueva categoria de edad Y
buscar algun record en pruebas cortas. Tambien
se ha aficionado al golf.

«Muchas veces tengo pereza al entrar en
el agua, pero cuando salgo siempre doy
las gracias por haber podido nadar. Me
encuentro mucho mejor».

Y st hay una ensenanza que resume toda su
trayectoria es sencilla: «Muévete siempre,
mejor en la naturaleza».

5 BRAZADAS PARA UNA
LONGEVIDAD ACTIVA
* Muevete cada dia
* Disfruta del deporte sin obsesionarte con
el cronometro
* (uida alimentacion y descanso
* Adapta el entrenamiento a cada etapa
* Comparte el deporte y manten nuevos
retos

«E|l mejor secreto para envejecer blen es no
dejar nunca de moverte».
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- PEDRO DELGADQO, 66 anos:

muchas ganas

de sequir pedaleando y subiendo puertos
«La bicicleta es mi equilibrio fisico y mental»

Pedro Delgado Robledo, alias Perico (Segovia,
1960) gano el Tour de Francia de 1988 | las
Vueltas a Espana de 1985 y 1989. Se retiro
como profesional en 1994, pero |a bicicleta
continua stendo una parte fundamental de

su vida. A los 66 anos sigue pedaleando en
marchas cicloturistas, jugando al padel, es-
quiando y afrontando nuevos retos. Para Pedro,
mantenerse activo no significa entrenar como
un profesional, stno conservar [as ganas de
sallr, descubrir y disfrutar. Hoy stgue vinculado
al ciclismo como comentarista y disfruta de (3
carretera desde otra perspectiva.

«No entreno como antes, ahora salgo a disfru-
tar»

| leva toda la vida montado en una bicicleta

Y aun le guedan ganas de sacarla todas las
semanas, Pedro cuenta: La bicicleta me da
solud fisica iy mental. Soy un ciclista bastante
solitario. No rehuyo el grupo, pero me encanta
salir solo, hacer un esfuerzo alto y disipar las
tensiones del dia a dia. Salgo tres o cuatro veces
por semana y, para mi, es mas una cuestion
mental gue fisico».

Cuando sus amigos piensan en |a jubilacion,

el sigue manteniendo el espiritu competitivo:
«Me sigue gustando ir rapido. Si no hago una
media de 30 km/h, le digo a Carlos de Andres
que no apunto ese entrenamiento. Necesito
hacer esfuerzos y sudar, aungue tambien
disfruto del paisaje. No me pico, pero a veces
me encuentro ciclistas que se empenan en
dejar atras a «Perico Delgodo» iy me hace
gracia. St hay que ir despacio, voy. Soy un todo
terrena. Ahora tambien tengo una bicicleta
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electrica en Biarritz. No estoy en contra de
ello. [ legara un momento en que me permitira
sequlr disfrutando del ciclismo cuondo ya no
pueda con la otro».

«La bicicleta es mi equilibrio fisico
y mental. Mientras pueda, tratare
de sequir disfrutando todo lo que
pueda.»

SU trabajo sigue vinculado al ciclismo como
comentarista de television y sigue haciendo
puertos Y buscando nuevos retos: «Ahora salgo
a disfrutar, a buscar aventuras, perderme y
descubrir sitios. Me gusta, por ejemplo, subtr
una montana dura gue me ha recomendado
algun ciclista».

/Y como sabes cuando puedes apretar Y cuando
toca levantar el pie/ «Escucho mi cuerpo. Me
noto cuando estoy cansado Yy se cuando puedo
apretar y cuando no. Cuando era profesional
tampoco teniamos potenciometros, relojes ni
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pinganillos: tenias tus sensaciones Y aprendias
a escuchar el cuerpo».

«La bicicleta se puede hacer con 10 anos Y con
90»

¢ Que consejo darias a alguien que guiere llegar
a8 mayor manteniendose activo? «5i nunca has
montado en bici, o primero es comprar una Yy
aprender. La bicicleta se puede hacer con 10
anos y con 90. Es un deporte muy comgleto, in-
dividuol o de grupo. Andar y montar en bicicleta
son actividades muy buenas para la solud. Y sl
llega un momento en que te cuesta, existen las
bicicletas electricas. Lo importante es sequir
maoviendote».

/Y como te gustaria verte de mayor, mayor/
«Lo bicicleta es mi equilibrio fisico Yy mental y
me gustaria sequir pedaleondo siempre. Cuando
no llegue con lo bicicleta normal, sequire con la
electrica. Vete a saber que pasara dentro de 10
0 Z0 anos. Mientras pueda, tratare de seguir
disfrutando todo lo que pueda».



—->ANTONIO DE LA ROSA, 57 anos:

aventuras extremas por todo el planeta
«La mejor forma de mantenerse joven es sequir teniendo un reto por delante»

Antonio de la Rosa (Iscar, 1969) continua explo-
rondo olgunos de [os lugares mas extremaos del
planeta. Ha cruzado oceanos o remo., recorrido
el Artico y lo Antartida en solitario i afrontado
expediciones que exigen resistencia fisica,
fortaleza mental y una enorme capacidod de
adaptacion. Con 5/ anaos y recien vuelto a casa
tras intentar el Paso del Noroeste en el Artico

para Antonio, cumplir anos no es una razon
para reguctr los retos, sino una oportunidad
para afrontarlos con mas experiencio.

LA AVENTURA COMO MEDICINA
Antonio descubrio su pasion por la montana

Y las actividades al atre libre cuando comenzo
a trabajar como bombero, a principlos de los
anos 90. Despues llegaron los raids de aventura
Y, 8 partir de los 40 anos, las expediciones en
solitario. «5Siempre he sido muy competitivo iy
busque una manera de sentirme bien conmigo
misma sin ponerme un dorsal», explica. Hoy
sigue entrenando, explorando y buscando
nuevos desafios. «Con mi edad es cuando hay
que afrontar los grondes retos. Estoy mas
preparado tecnica y psicologicomente i, st te
mantienes bien fisicamente, puedes afrontar
muchas cosas. La experiencia es un grado».

ENTRENAR PARA ESTAR PREPARADO
Su entrenamiento fuera de las expediciones es
sorprendentemente sencillo: bicicleta, paddle
surf, montana y alguna sesion mas larga. «5oy
una persona absolutamente normal», bromea.
Para Antonto, |a fuerza es unao de sus grandes
allados. Su constitucion musculosa le permite
afrontar mejor los esfuerzos prolongados. Pero
considera que cuerpo Yy mente deben trabajar
juntos: «La resistencia mental esta por encima

de la fisica, pero si o fisica no te acompana, por
muy fuerte que estes de cabeza, petas».

COMER, HIDRATARSE Y RECUPERAR

En expedicion, donde puede remar hasta

12 horas sequidas, la alimentacion cambia
radicalmente. Su mochila incluye avena,
muesli, mantequilla de cacahuete, frutos secos,
chocolate, alimentos liofilizados Y bebidas

con carbohtdratos. La hidratacion tambien es
clave, especialmente durante los primeros dias,
cuando puede llegar a beber varios litros de
agua con sales. Durante (3s expediclones utiliza
ademas complejos vitaminicas, magnesio,
vitamina C, proteinas Yy aminoacidos.

El descanso es otro de sus puntos fuertes: «5i
puedo dormir ocho horas, duermo ocho». En
situaclones extremas tambien ha aprendido a
funclonar con microsiestas y pocas horas de
sueno.

LA EDAD APORTA EXPERIENCIA
Despues de decadas de aventuras, Anto-
nio aseqgura que hoy hace muchas cosas
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mejor que hace 20 anos. «Antes corria mas
raptdo los 100 metros, pero no tenia los
conocimientas, recursos Y expertencia que
tengo ahora. No podria haber planteado
una expedicion». Tambien ha aprendido 3
escuchar al cuerpo: «5i me dice "para’ paro.
(uando salgo o remar Y veo que no es el dia,
paro y me vuelvo.

«Envejecer con iluston por seguir estando
activo».

Para Antonio, l[a mejor estrateglia para
mantenerse joven no consiste en persegquir
una cifra, stno en conservar a curiosidad,
mantenerse fisicamente preparado Y sequir
teniendo objetivos. «Siempre habra alguna
aventura para cada edad. Me odaptare a mi
forma fisica como he hecho antes».

Y su consejo para quien crea gue ya es
demasiado mayor para empezar es directo:
«Siempre hay una actividad para cada
edad y para cada forma fisico».

«La verdadera longevidad consiste en
sequir teniendo ganas de descubrir el
mundo».

SPORT LIFE M1



ENTREVISTAS

—>PEPI SANCHEZ, 76 ANOS: Empezar a competir con La jubilacion

«Me encanta entrenar, no me veo como una persona de mi edad»

Pepi Sanchez (Josefa Sanchez Quintana, An-
fequera 1950) rompe todos los topicos sobre
cuando empezar a hacer deporte. A los 56

0nos se sublo por primera vez a una bicicleta
sin saber montar. «Me estrelle con todos los
contenedores que habia en el llano de la ferio
pero aogrendi». Despues recorrio Europao en
bicicleta y, o los 60 angs, empezo a correr. Ya ju-
biloda conocio a su entrenadora, Malu Boena, iy
descubrio lo competicion en pista. Hoy, con /6,
sigue entrenando 6 dias a la semana. En 2020

fue campeona de Andolucia y de Espana en 400

Yy 800 metros en su categoria. Pepi demuestra
que la edad puede sumar experiencla, pero no
tiene por que restar (lusion, fuerza ni ganas de
superarse.

«Slempre he necesttado moverme»

ENTRENAR PARA SEGUIR

SIENDO FUERTE

Su semana combina dos dias de pista, dos de
gimnasio y otros dos de trabajo en asfalto,
Con cuestas, escaleras, series Y cambios de rit-
mo. Tambien hace rodajes suaves, recuperacion
activa | bicicleta, una actividad que mantiene
casi a diario.

«Hago dos sesiones de fuerza. Sentadilla con
barro, peso muerta, saltos Yy maquinas. La fuerza
no solo oyuda a correr mas rapida, tambien
protege las articulociones, previene lesiones i te
mantiene independiente con [os anos».

Sus imprescindibles son claros: fuerza, movili-
dad, tecnica de carrera, recuperacion activa y
escuchar al cuerpo.
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COMER SENCILLO, ENTRENAR Y
SEGUIR APRENDIENDO

Pepl apuesta por una alitmentacion mediterra-
nea sencilla: leqgumbres, verduras, ensaladas,
patata, arroz, huevaos, pollo, pescado, atun y sar-
dinas. Cena temprano y suele realizar ayunos
de unas 16 horas. Entre sus suplementos esta L3
creating, que toma diariamente, | el magne-
sio por la noche. «La creating la noto mucho
desde que empece a tomarla». Tambien sabe o
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que significa parar. Ha tenido fascitis plantar y
una lesion de isquiotibiales que (3 obligaron a
descansar Y hacer fisioterapia.

«Levantarse del sofa es lo importante»

Para Pepi, la longevidad no consiste unicamente
en sumar anaos, SlNo en conservar las ganas de
Vivir. Sigue aprendiendo ingles e informatica,
participa en actividades de Patrimonio de
Antequera, sale en bicicleta con sus amigas y
disfruta de (3 costura.

«Hay dios que me cuesta solir, peroc me animo
porgue se gue en clnNco minutos se me pasa y
yo estoy corriendo». Y tiene claro el mensaje
que guiere transmitilr a quienes piensan que son
demasiado mayores para empezar. «QJue se
levanten del sofa y hagan algo. No hace falta
correr: andar, Pilates, bicicleta... lo que les
guste».

Su secreto, dice, es sencillo: «Mis ganas de vivir.
Me encanta entrenar, iy me gusta levantarme i
que no me duela nada».

SU SEMANA ACTIVA

* /Zdias- Pistadetierra

* Zdias- Gimnasio y fuerza

* 2 dias - Cuestas, escaleras, series | cambios

de ritmo

* + Bicicleta, rodajes suaves | recuperacion
activa
1 dia - Descanso o actividad muy ligera

SU FRASE: «VENGA, PEPA, CORRE,
CORRE. CUANTO MAS CORRAS, MAS
PRONTO LLEGAS».



—>ROBERTO LLAMEDO VINA, 76 anos: el triatleta ENLACE AL CANAL
que vino del hockey... y de la tierra de |3 sidra
«No entreno para vivir mas aros; entreno para vivirlos mejor»

Roberto ha convertido el triatlon en una forma
de vida. Corre, nada, monta en bici, entrena
fuerza y sigue compitiendo a los /6 anos. Su
secreto: constancio, adoptacion y, sobre todo
no perder nunca las gonas de ponerse un dorsal
Roberto Llamedo Vina (Nava, 1950), descubrio
el triatlon despues de jubilarse, cuando Ua
llevaba muchos anaos practicando deporte y
jugando al hockey sobre patines. Hoy, a los /6
anos, sigue entrenando practicamente a diario Yy
compitiendo en triatlon master. SuU historia es 13
de un deportista gue no entiende la edad como
una barrera, SLN0 COMO UNa razon mas para
seqguir activo.

EMPEZAR TARDE TAMBIEN

ES EMPEZAR

Su primer triatlon, en la playa de Poniente de
Gijon, fue una autentica aventura. «lenia /3
anaos Yy no me ahogue de milagro. Hobia mucha
olo y no veia nada». Pero despues llego (3 bici-
cleta, la carrera y la emocion de cruzar [a meta.
«(uando termine ya estaba pensnndo donde
iba o hacer el siguiente». Hoy sigue disfrutando
especialmente de |3 bicicleta, aungue reconoce
que o gue mejor se le da es correr. Su distancia
favorita es el triatlon olimptco: 1500 metros

de natacion, 40 kilometras de bicicleta y 10

de carrera. Y mantiene intacta su mentalidad
competitiva: «Yo saolgo a ganar siempre. Para
ganarme me tienen que morder».

ENTRENAR POR SENSACIONES

Roberto corre casi todas las mananas y
combina la carrera con bicicleta, natacion,
glmnaslio, padel o cualguier otra actividad
que le apetezca. «Entreno por sensaciones».

|La fuerza tiene ahora un papel importante,
especialmente para mantener la mus-
culatura y prevenir lesiones. Irabaja los
cuadriceps con pesas y utiliza Garmin y
Strava para controlar sus entrenamientos.
«Antes ero muy explosivo, pero ahora soy
de resistencia». Despues de tantos anos ha-
clendo deporte reconoce gue alguna leston
ha habido, especialmente jugando al hockey,
pero tamblen ha aprendido a cutdar mas el
cuerpo: calentar, trabajar la fuerza y recurrir
al fisioterapeuta cuando es necesarlo.

CAMPEONATO DE ESPAN/
DUATLON CROS, TRIATLON CROS Y A«

CALAHORRA 2026

x.com/byneontelegram

O escanea el codigo QR:
.

COMIDA SENCILLA, SUENO

Y VIDA SOCIAL

Su alimentacion se basa en [a comida tradicio-
nal: fruts, pescado y carne. Tiene un alimento
imprescindible: el platano. «Compro 5 kilos a

lo semana». Hace dos o tres comidas al dia y
ocasionalmente practica ayuno intermitente. No
es partidario de tomar muchos suplementos:
«A veces vitamina D i vitarminas del grupo B
segun (o analitica». Y el suefo es uno de sus
puntos fuertes: se acuesta alrededor de las 11y
duerme profundamente. Pero cuando habla de
longevidad aparece otro ingrediente fundamen-
tal: las personas.

Su equipo de hockey, su club de triatlon, su co-
fradia de la stdra, los companeros mas jovenes
Y, especialmente, su mujer Merce, con quien
[leva mas de 5 decadas, forman parte de su
formula para mantenerse activo.

TODAVIA QUEDAN RETOS

A los /6 anos, Alberto no piensa en retirarse.
«(Julero sequir haciendo deporte hasto que el
cuerpo me diga que no. Yo me stento joven». En-
tre sus proximos objetivos estan la Titan Desert
y (3 101 de La Legion. Para quien crea que a los
60 o /0 anos ya es tarde para empezar, su con-
sejo es directo: «Empleza cominando, trotando...
Ie vas encontrondo mejor y vas creando una
pequena adiccion al movimiento».

Y una frase que resume su filosofia: «El mejor
resultado no es subir al podio, sino sequir
teniendo ganas de entrenar manana».
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