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VIVE 10 AVENTURAS

HACKEA ASI TUS
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FOTOGRAFIA: GUILLERMO JIMENEZ

MH

CARTA DEL DIRECTOR

“MI LEMA ES: ‘VISUALIZALO, CREETELO, LOGRALO...
iY FUNCIONA! Y a ver quién le lleva la contraria

a un tipo que llega a los 76 anos estrenando un
documental en Netflix (Arnold), presentando

una serie en la misma plataforma (FUBAR),
protagonizando una espectacular biografia
fotografica para Taschen (Arnold: atleta, actor,
americano, activista) y convertido en exitoso
influencer con mas de 24 millones de seguidores
en Instagram y mas de 6 millones en TikTok.
“Cada manana cuando me levanto pienso lo
mismo: soy el hijo de puta mas afortunado del
mundo”. Nada que objetar, claro. Y mas si tenemos
en cuenta que estamos hablando de un chiquillo
austriaco, esmirriado y pobre, al que un padre con
creencias nazis arreaba con el cinturén un diasiy
otro también, y que estaba predestinado a ordenar
vacas... hasta que decidio retorcer su destino a
golpe de disciplina. “Todo empezo6 con mi vision
de convertirme en un gran culturista, después en
uno de los principales actores de Hollywood, y
mas tarde en el gobernador de la quinta economia

@jordimartinezmh

FL METODO ARNOLD

@ jmartinez@hearst.es

mas grande del mundo”. Spoiler: lo logro todo.
Arnold Schwarzenegger lleg6 a EEUU con apenas

20 anos, beso el suelo del aeropuerto, y luego se
corono cinco veces Mr. Universo. Se hizo rico antes
de convertirse en una estrella vendiendo libritos

de entrenamiento e invirtiendo las ganancias en
bienes inmobiliarios. Fue el primer culturista en
contratar a un publicista. Decidi6 hacer cine y se

rio de los que le soltaban: “Para una peli de nazis,
vale, pero ser una estrella, imposible”, cuando
James Cameron le dijo: “Eres perfecto para
Terminator porque hablas como una maquina”.

Y luego fue el Conan sonado, y el actor mejor

pagado durante décadas, y una superestrella

global. Y decidio escalar otra cima y se convirtio

en gobernador de California por partida doble.

76 anos y mil vidas en una, todas con algo en comiin:
el método Arnold. “Siempre he sabido reconocer los
huecos antes que nadie y pensar: ‘¢Qué diablos le
pasa a la gente que no ve esas oportunidades?’. No he
tenido nunca miedo ala hora de lanzarme y de ser el
primero en aprovecharlas. Ese ha sido mi gran valor”.

e

— Jordi Martingz ——
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TU BRUJULA PARA NO PERDERTE NADA

Que es el Ginico
hombre que se ha
embarazado por
el poder de Crom
y, ademas, mato al
Depredador.

@jyefersonguiones

‘EI#FE”IE]
MAS “9
E]ﬁ-

Leyenda del
culturismo,
superestrella del
cine de accionde los
80 y 90, politico...
La vida se queda
corta para el prota
de Conan. Pero...

SCUALES SON LOS
MOTIVOS POR LOS QUE
MAS LE ADMIRAIS?

Lo ‘facil’ que es
escribir su apellido.

@marioch

e

Que siempre se enfoca en
la meta para ganar,
ya sean musculos,
premios o elecciones.

@jjsilvalle

Que tiene mas carisma
que musculos. Y eso
no se puede entrenar |
en ninguin gimnasio.

@bayovan

Sus ejercicios, su persistencia,
su disposicion para triunfar
en lo que sea, y casi todas sus
peliculas.

@pedricubarg

Su amor por

los animales.
aafq69
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Hemos consultado
con investigadores
y especialistas para
crear un test que
mide cémo eres de
fuerte realmente.

Dos recetas de desayuno,
una dulce y otra salada, para
alimentar tus musculos y darle
sabor al fin de semana.

™ -y - 'y
o

Los mejores
neoprenos

para gue

disfrutes

del deporte

en aguas

abiertas. |

El entrenador Aaron Santos

nos ensefa como guemar grasa
y prevenir lesiones con el fitball.

MH WORLD 18 Pide por esa boquita...

y cuida tus labios.
3 éQué es lo que mas os
gusta de Arnold? 20 Pisa fuerte Las sneakers
pegan con todo.

§ Medicamentos para

perder peso, ¢si 0 N0?
WARM UP

10 Turismo activo, en el
paraiso caribeno.

21 A toda vela Reloj y
cronografo marinos.

22 Dieta multicolor Para
mejorar tu vision.

23 Las gafas que cambian
la realidad.

BODY

INCOMBUSTIBLE

ARNOLD

SPASANDT % (NFLUBNCIA S0 RUT NAPSIFUTURG

14 15K Nocturna Valencia:
correr a la luz de la luna en
la ciudad del running.

ARNOLD SCHWAZENEGGER,
fotografiado por Michael Muller.

16 Un finisher incendiario
que te igualara a la élite.

29 Desde lo mas profundo
Sobrevivir al gran blanco.

MensHealth

28 La mejor rutina
quemagrasas.

FOOD

34 Todo lo que debes saber
sobre los esparragos.

HEALTH

37 Hackea tus hormonas
Las 10 que mas influyen
para perder peso.

40 Un plan saludable Para
empezar bien el otono.

42 El sudor es tu gran
superpoder.

LIFE

44 Elige tu escapada de
ultima hora.

48 Apura el estilo del
verano La mejor moda.

92 No te cortes ni un pelo
Problemas capilares.

ob Best choices.

REPORTAJES

64 La dieta mas inteligente
Un plan facil de mantener.

86 Adictos al crack Con el
quiropractico de YouTube.

82 Cocina dos horas y
come siete dias.

88 Break point Nick
Kyrgios, tenis al limite.

COACH

108 En forma total En solo
cuatro semanas.

116 Nutricién a la carta.

117 Descansa y sigue
Calzado para recuperarte.

118 Esfuerzo olimpico.

120 Revive con un flat
white Bebida milagrosa.

121 éQué influencia tiene
el sol en mi cuerpo si
alterno al aire libre?

122 El gran duelo MH.
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DE TERMINATOR
A INFLUENCER,
Schwarzenegger
se reinventa.
Tras reinar en
el olimpo del
culturismo vy

el cine, ahora
tambien quiere
conquistar

las redes.




" THE EQUA

*FUENTE: IMDB. FOTOS: SONY PICTURES, NETFLIX Y BETHESDA GAMES STUDIO.

bAM

¥O,

Si te notas algo
mas melancoélico,
es porque ese dia
comienza el otono.

R3

A PUNTO DE CUMPLIR 70 ANOS,
Denzel Washington forma junto

con Liam Neeson (71) la pareja de
talluditos mas marchosa del cine de
accion. Tras ganar dos Oscar (por
Tiempos de gloria y Training Day) vy
bragarse en el cine afroamericano
mas combativo de la mano de Spike
Lee, Denzel ha encontrado en las
pelis de accion el acomodo perfecto
para seguir luciendo su incombus-

tible carisma. Bajo la batuta de otro
director afroamericano, Antoine
Fuqgua (responsable de titulos tan
potentes como El rey Arturo o la
citada Training Day), el actor estre-
na ahora la tercera entrega de The
Equalizer, saga sobre un ex agente
especial retirado que tan pronto
esta leyendo E/ Quijote como par-
tiendo cuellos de mafiosos rusos

vy malandrines varios.

“El simulador de Han Solo”. Asf
describieron sus creadores Starfield,
un videojuego de ciencia ficcion desa-
rrollado para PC y Xbox Series X, que
llegars a nuestras consolas con los
estertores del verano. Ambientado en
el afo 23330, tras una guerra colonial
interestelar, un explorador galictico
visita lo que queda de la Tierra para
comprobar que los supervivientes
emigran a Marte. ¢Por qué siempre
nos auguran un futuro tan chungo?

42%

LA GRAN ENCUESTA

¢CUAL HA SIDO LA MEJOR PELICULA
DE DENZEL?*

Boxeador, lider del Black Power... El piblico

21 %

PLAN OCULTO

se inclina por sus papeles de prestigio.

1 7%

1 3%

LA SERIE DEL MES

QUIM Y URSULA,
LA PAREJA MAS HOT

CON UN TITULO que homenajea a Fuego en
el cuerpo, un clasico del cine negro, llega a
Netflix El cuerpo en llamas, miniserie sobre
el ‘crimen de la Guardia Urbana’. En ella se
relata como una pareja de amantes asesi-
Nno en 2017 al marido de ella (los tres eran
miembros de la Guardia Urbana de Barce-
lona). Esta protagonizada por uno de nues-
tros chicos MH preferidos, Quim Gutiérrez,
vy Ursula Corberd. Por cierto, ¢hay alguien
mas que arda en deseos de ver como le
sienta el uniforme a Ursula? A Quim va
sabemos que todo le sienta de fabula...

8 | MENSHEALTH.ES | SEPTIEMBRE 2023
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NO LOGRO PERDER PESO. ;:DEBO RECURRIR
A LOS MEDICAMENTOS DE MODA?

Musk sobre su reciente pérdida
e € PESO, el multimillonario fue
inusualmente directo. No habia una
dieta especial, ni un regimen de ejer-
cicio estricto del que hablar. “Ayuno”
y “Ozempic, Wegovy” fue su respues-
ta. Ozempic y Wegovy son
productos inyectables
que se administran
una vez por semana
y que contienen un
medicamento llamado
‘semaglutida’. Esencial-
mente, son supresores del
apetito, y también reducen
la velocidad a la que los
alimentos salen del estéma-
go y mejoran la sensibilidad
a la insulina. “Ozempic se
comercializa en Espana a
dosis de 0,25, 0,5y 1Tmg para
el tratamiento de la diabetes.
Wegoby contiene sema-
glutida, pero la dosis final
de tratamiento es de 2,4 mg
y su indicacioén terapéutica
es la obesidad”, nos explico la
doctora Inka Mifiambres Donai-
re, miembro del Area de Obesi-
dad de la Sociedad Espanola de
Endocrinologia y Nutricion (SEEN).
“Wegoby esta aprobado por la EMA
pero todavia no esta comercializado
en Espafa. Ambos medicamentos estan
(Ozempic) o estaran (Wegoby) sujetos
a prescripcion médica”. La semaglutida
se recomienda solo para quienes tienen,
al menos, un problema de salud relacio-
nado con el peso (prediabetes, hiper-
tension, enfermedades cardiacas, etc.) y
un IMC de 35 o mas. Si en general gozas
de buena salud y no caes en el grupo de
la obesidad, no es para ti. |

¢Y si cumples con los requisitos?
Vale la pena sefialar que puede haber
efectos secundarios. “Son farmacos que
aungue tienen un buen perfil de seguri-

Cuanda Twitter interrogd a Elon

-

dad, no estan exentos de contraindica-
ciones (por ejemplo, antecedentes de
pancreatitis, entre otras) ni de efectos
secundarios (nauseas, vomitos, los mas
frecuentes)”, explica la especialista.
“Es muy importante que el paciente los
tome bajo supervision médica para de-
tectar si cumple criterios de tratamien-
to, realizar un correcto ajuste de dosis vy
una correcta evaluacion de su eficacia”.
Ademas, segun los expertos, la
semaglutida no es una solucién a largo
plazo. Los estudios sugieren que
cuando dejas de usar el medi-
camento, el apetito vuelve a la
linea de salida. La obesidad es
psicoldégica y fisioldgicamen-
te compleja; hay muchos
factores mas que el
hambre y el azucar
en la sangre,
407 - y para combatirla
| g es necesario
un abordaje
mas amplio
guiado por un
especialista.

Mucha gente
se inyecta estos
medicamentos
sin receta.

iNo lo hagas!

" MH
CHAT £

ESTOY INTENTANDO DEJAR LA
GAFEINA. ¢HAY OTRO MODO
OE CONSEGUIR UN EFECTO
SIMILAR AL QUE PROVOCA?

\ Lector MH )
Vv

Necesito un modo de afrontar
las sesiones de gimnasio
matutinas sin tomarla.

| a teina. Quimicamente hablando,
es la misma molécula que la
cafeina, pero de otra planta. La
cantidad de cafeina en unataza de
te es menor gue en un expreso.

¢No estaré sustituyendo un
excitante por otro?

Ten en cuenta que se estima que
la cantidad de teinadeun tées la
decima parte que la de un cafe.
Es una buena opcion si estas
buscando reducir el consumo de
cafeina, sin eliminarlo del todo. %,

¢Quée otras opciones tengo si no
quiero tomar te?

Existen suplementos nutricionales
gue han demostrado su eficacia como
ayuda ergogenica, al igual que la
cafeina, y que podemos utilizar para
mitigar el cansancio «. gue podemos
notar al reducir su consumo.

¢ Cuales son? &Y puedo
consumirlos de forma natural sin
recurrir a tomar suplementos?

La creatina. Sobre todo en
productos de origen animal como
carnes y pescados. O la taurina, que
esta presente en carnes de vaca y
de aves de corral, y en el marisco.

Maria Riestra, especialista en
Endocrinologia y Nutricion
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DALE UNA OPORTUNIDAD AL CARIBE, PORQUE AUN EXISTEN
PARAISOS DESCONOCIDOS EN LOS QUE NO TODO ES
EN LA PENINSULA DE

\\ SAMANA TE ESPERAN TREPIDANTES
' Y, CLARO,
PLAYAS INCREIBLES QUE SERAN EL MEJOR DESCANSO DEL
GUERRERO.

Por REDACCION MEN’S HEALTH




1 sigues pensando que unas vaca-
ciones en el Caribe son sinonimo
de colocarse una pulserita el
primer dia y pasar los siguientes
cOmo una
perezosa ballena
varada, hinchandote de
coloridos cocteles en
una tumbona frente al
mar, vete olvidandolo.

EL PARAISO ESTA EN
SAMANA, AL NORESTE
DE LA REPUBLICA

con apabullantes paisajes capaces de
convertirse en el escenario perfecto para
vivir mil y una aventuras. No en vano, el
compromiso de la zona con la proteccion
de la biodiversidad ha
conseguido mantener
practicamente intacto
un paraiso natural que
te sorprendera por la
increible variedad de su

Existe un Caribe inédito oferta.
capaz de ofrecerte [l U M I N I GANA Tu aventura podria
espectaculares dosis de comenzar conociendo

adrenalina en escena-
rios de ensueno.

El paraiso te espera en Samana, al
noreste de Repiiblica Dominicana (la
empresa espanola Soltour es la tinica que
ofrece vuelos directos). Esta peninsula,
rodeada de aguas turquesas y alejada del
turismo masivo, cuenta con kilometros
y kilobmetros de playas de arena blanca
cuajadas de cocoteros, pero también

el territorio de la forma
mas trepidante posible: subido a un buggy.
Recorre la zona de Las Galeras a toda
velocidad a través de selvas, plantaciones
y pintorescos pueblecitos... e intenta man-
tener la boca cerrada (sipuedes) cuando
llegues, practicamente rozando la orilla, a
El Rincon, una espectacular playa salvaje
de casi 5 kilometros. Si el calor aprieta y las
calidas (muy calidas) aguas de Samana te

1. La trepidante
experiencia con
tirolinas. La mejor
forma de conocer
Samana desde el
aire.

2. En Monkey
Land podras
interactuar a tu
antojo con los
divertidos monos
ardilla.

3. Las paradi-
siacas playas de
Samana, perfec-
tas para deportes
acuaticos.

4. Aprovecha
para darte un
bafo en las cris-
talinas aguas del
rio Cano Frio, en
Las Galeras.

5. No vuelvas

sin disfrutar de
una excursion
en buggy por las
plantaciones.

6. Los Haitises,
un impresionante
parque nacional
repleto de man-
glares y cuevas.

7. Playa Rincon,
situada en Las
Galeras, esta
considerada
como una de las
mas hermosas
del mundo.

8. Una excursion
en kayak es la
mejor manera,

y la mas acti-
va, de recorrer
Los Haitises.

12 | MENSHEALTH.ES | SEPTIEMBRE 2023



| saben a poco, llega al final
J de la playa, descubre el rio
Cano Frio yrefréscate en
sus cristalinas aguas.
¢Ganas de mas? Aceér-
cate a Monkey Land y deja
que Samana te enamore
desde otra perspectiva,
deslizandote por una de
las tirolinas mas largas del

Caribe. Alli te esperan doce recorridos que
pondran tu corazon al limite. Después,
rebaja tu adrenalina disfrutando con los
graciosisimos monos ardilla que viven en el

mismo complejo.

Visita obligada son los manglares de
Los Haitises, cuajados de cuevas como la de

EN LA PLAYA DE
LAS TERRENAS
ESTA EL MEJOR
SPOT DEL PAIS

PARA DISFRUTAR
DEL KITESURF

Si sigues con hambre
de accion, y eres un apa-
sionado de los deportes
acuaticos, en Las Terre-
nas tienes el considerado
mejor spot del pais para
practicar kitesurf. Si tu
nivel no da para tanto, no
te preocupes: en la zona
hay varias escuelas en las

que ayudaran a dar tus primeros pasos.

Y después de tanta accion, quizas ha
llegado la hora de relajarse un poco... La
mejor opcion es sin duda disfrutar de una
magica puesta de sol, con un coctel en la
mano, en el Cafecito del Mar, situado en
un rincon de la peninsula que hace honor

los mas pequefios

L'-.

LLEGAR Y ALOJARSE

Soltour comercializa el Gnico
vuelo directo a Samana y es
el referente en la zona, con

estupendos hoteles como estos.

BAHIA PRINCIPE GRAND EL PORTILLO

El complejo ideal
para viajar con

a cuestas y vivir
unas vacaciones
familiares

de ensueno.
Arquitectura
colonial,
actividades
acuaticas,

club infantil,
fantasticos
restaurantes... y
una espectacular
playa a pie de
tumbona.

. ™=y
-
iy

= e

VIVA WYNDHAM V

Si buscas
tranquilidad y
exclusividad,

este hotel solo
para adultos es la
eleccion perfecta.
Su Vip Club Viva te
hara sentirir en el
paraiso. Ademas,
podras disfrutar

de clases de yoga,
cocina, cocteles,
tenis, tiro con arco...
y de lo mejor de la
gastronomia en sus
tres restaurantes a
la carta. Un
autentico oasis.

a su nombre: Playa Bonita.

Pero en este destino atin por explorar
hay mas, claro. Mucho mas. Descubre tu
propia Samana... y haznos un favor: no lo
cuentes demasiado y mantén este paraiso
(casi) en secreto. @

San Gabriel, presidida por la rocosa imagen
del arcangel. ¢ La mejor forma de disfrutar
de este impresionante parque nacional? Sin
duda, a bordo de un kayak, sintiéndote ex-
plorador por un dia y adentrandote a golpe
de remo en las zonas mas reconditas.

FOTOS: SOLTCOUR /GETTY IMAGES,
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La brisa
nocturna y

el calor del
publico se
alian para que
los corredores
vivan una
experiencia
inolvidable.

a 15K Nocturna FibraValencia
conmemora este ano su décimo
aniversario. Diez afnos iluminan-
do la noche de Valencia e impreg-
nando la ciudad de #PuroRunning.

Esta gran cita deportiva cautiva,
ano tras ano, a miles de corredores que
apuestan por convertirse en los protago-
nistas de una experiencia inolvidable. Y en
este 2023, los #NightRunners podran
vivir en primera persona la edicion mas
especial de una carrera que aspira a reunir

UN CIRCUITO
RAPIDO Y LLANO

El trazado ha sido
disefiado para volar
sobre el asfalto, v
recorre los lugares
mas emblematicos de
la ciudad, como las
Torres de Serranos, la
plaza del Ayuntamien-
to o la Ciudad de las
Artes vy las Ciencias.
Ademas, la temperatu-
ra de las noches valen-
cianas a principios del
otofo es perfecta para
sumar kilémetros a la
luz de la luna.

A laluz de la luna

La emblemaética 15K Nocturna
FibraValencia cumple diez afios, con la
que sera su edicién mas emocionante.

10.000 corredores en la linea de salida,
dispuestos a disfrutar de su pasion por
el running y experimentar una nueva
vision de la ciudad.

Entre las grandes novedades del déci-
mo aniversario, la carrera estrena naming
e imagen, que representan a la perfeccion
el espiritu de la ahora denominada 15K
Nocturna FibraValencia.

La prueba, que ostenta la mejor marca
de la historia en la distancia sobre suelo
espanol, tanto en categoria masculina

como en femenina, se sitiia de nuevo como
una cita estratégica dentro del proyecto
Valencia Ciudad del Running. Al celebrar-
se el 30 de septiembre, 1a 15K Nocturna
FibraValencia te sirve para testar tu
estado de forma después del verano, de
cara a afrontar el Medio Maraton (22 de
octubre) y el Maraton Valencia Trinidad
Alfonso (3 de diciembre). Si atin no tienes
tu dorsal, puedes conseguirlo en 15knoc-
turnavalencia.com. No tardes mucho,
ique se van a agotar muy rapido!

FACILIDADES
PARA LOS CORREDORES

Los runners contaran con una
amplia oferta de servicios que
incluye bolsa del corredor, la
camiseta técnica de la marca
Benjo Sports, Feria del Corre-
dor, avituallamientos en carre-
ra y avituallamiento posmeta.
Respecto al desplazamiento

v |la estancia, Transvia Sport,
gestora turistica oficial de la
prueba, facilita el viaje v las
mejores ofertas hoteleras, con
ventajas como la cancelacion
sin gastos 30 dias antes de |a
prueba, v hasta 48 horas antes
en caso de lesion.

14 | MENSHEALTH.ES | SEPTIEMBRE 2023
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HEARST AGENCY

NISSAN & MEN'S HEALTH

Si eres fan del japonismo, seguro que te \
planteas mejorar dia a dia en tus entrenos,
siempre ayudado por la tecnologia. Estas ¥
entrenamiento gue te va, sea el aikido, el step

son las tecnicasfilosoficas que te ayudaran.
o0 el spinning. Es lo que les pasa a marcas con
tanta solera y recorrido como Nissan (90 anos
yaen el mercad{:-:l. Son t(_}nscientes {_1& que su l “ M " H n |
ikigai es innovar para enriquecer la vida de las
personas, y eso constituye su fortaleza.
. MEJORA GON EL METODO KAIZEN [J [ I

Esta filosofia promueve ir introduciendo pequenas
mejoras cada dia para conseguir un gran objetivo. Asi
gue, en lugar de ponerte retos semanales o mensuales
muy aspiracionales, céntrate en un pequefio challenge d. I:I]H"""_A "I I:ll[m]“ I:IIN [I_MKI[I“
diario: el lunes, por ejemplo, concéntrate en mantener
la postura correcta mientras corres, el martes haz 10
minutos mas de estiramiento... También Nissan sigue
esta técnica kaizen, para aportar nuevas tecnologias

(e-Pedal, ProPILOT Assist...) que mejoran el confort,
la seguridad y la experiencia de conduccién.

3. ATREVETE A PROBAR GOSAS NUEVAS

; Battle camp, entrenamiento con cuerdas, calistenia,

danza del vientre...? ; Por qué no? Para mejorar y sacar

lo mejor de ti mismo tienes que entrenar hasta esos

musculos gue no sabes que existen. Esto en japonés

: se llama kabuku y consiste en salir de tu zona de
P confort. En automocion, Nissan lo hizo buscando una
alternativa a los hibridos y eléctricos puros a través del
e-POWER, una tecnologia que permite disfrutar de la
conduccion eléctrica libre de enchufes.

1. ENGUENTRA TUIKIGAI

Es decir, tu razén de ser, aguello en lo que
realmente eres bueno y te hace disfrutar.
Porque todos no podemos ser cracks

del CrossFit o del trail. Quizas lo tuyo, el

La fuerza sin control solo sirve para lesionarte, para

cansarte antes de tiempo y para no lograr objetivos.

En el aikido dominar las técnicas es una cuestion de
paciencia, de autocontrol y de mucha constancia para

ir progresando con el tiempo. Nissan también se ha

puesto en marcha con este autocontrol. Por eso con

su nueva tecnologia e-40RCE, ha desarrollado un ‘
sistema de traccion total a las 4 ruedas que domina -
cualquier tipo de superficie y evita el balanceo. ) aplt
>

b. HAZEJERGICID EN LA NATURALEZA

La combinacion de ejercicio y naturaleza hace que tu cuerpo
segregue mas endorfinas y estas te ayudan a mejorar en tus
entrenos. Hacer ejercicio al aire libre es un gran acierto, sobre
todo cuando estads un poco preocupado o bajo de dnimo.

Y cuanto mas bonito sea el entorno, mejor. Por eso, hay que
cuidar la naturaleza. Nissan ha desarrollado su plan Nissan
Ambition 2030, con el que busca potenciar la movilidad
eléctrica para avanzar hacia el futuro mas sostenible, seguro
e inclusivo, con 0 accidentes y 0 emisiones. Nissan ARIYA

es el primer crossover de la marca 100% eléctrico.

B 5 FANOEL QUL

Nada de palizones de un dia para descansar
15. Sé sincero contigo mismo, elabora un
plan de entrenamiento equilibrado en el que
la moderacion sea protagonista y cinete a
él. Como el Nissan ARIYA, que representa el
equilibrio perfecto entre pasion y tecnologia,
entre tradicidn e innovacion. Testigo de

ello es la utilizacion de patrones artesanales
kumiko, tan bellos como exquisitos.
Tecnologia puntera con una belleza pura.

-
s

Nissan X-Trail cuenta con ' -

»

la tecnologia de traccion
total e-4ORCE: control,
equilibrio y modernidad.

- &=

WWWw.nissan.es



WARM

UP

WORKOUT

_l’n fil‘li§he_l“ MANTEN ELTI!I]
incendiario

Aumenta la quema de calorias

con el burpee con snatch y

zancada, un movimiento complejo,

digno de la élite del fitness.

ocos movimientos
provocan tantas
nauseas como los
burpees. Pero yasea
que los ames o los odies o, muy
probablemente, un poco de
ambos, no se puede negar el
hecho de que son muy efectivos,
puesto que aceleran el ritmo
cardiaco mientras fortaleces
piernas, gliteos, core, brazos,
pecho y hombros.

Aun asi, el entrenador Jay T.
Maryniak (@jtm_fit) todavia ve
margen de mejora. Su movimien-
to incorpora un arranque con pe-
sas rusas y una zancada invertida,
lo que es especialmente efectivo
para los abdominales. Cuando

sostienes un peso por encima de la

cabeza, mas ann si focalizas en un
lateral, el core se activa al maximo
para intentar mantenerte estable
durante toda la repeticion.

Tras forzar pecho y triceps con
el burpee, trabajaras la cadena
posterior con la zancada. Son mu-
chos musculos trabajado en una
sola repeticion, lo que maximiza
la quema de calorias. “Hazlo como
un finisher”, sugiere Maryniak.
Programa 60 segundos en el reloj
y haz tantas repeticiones como
puedas en ese tiempo. Descansa
un minuto y haz otras dos series.

ESTAS SERAN LAS GANANGIAS

PERDERAS
GRASA

FUERZA
EXPLOSIVA

VENGER
LA NAU

s

SEA

S >

Agarra un par de
kettlebells. Antes

de levantarlas del
suelo, perfecciona la
postura manteniendo
la columna recta y
echando los hombros
hacia atras. Y carga
el peso del cuerpo
sobre los talones
para activar los
gluteos.

EL BURPEE

PESO ARRIBA Salta llevando
Haz snatch con ambas piernas
la kettlebell, hacia atras para

qguedar en posicion
de plancha alta.
Con el core
activado, baja
lentamente hasta
que el pecho quede
alineado con las
pesas. Presiona
para llevar de
nuevo los pies
hacia delante.

levantandola sobre
la cabeza. Haz una
Zancada inversa con
el mismo lado en el
gue has levantado
la pesa. Baja hasta
que larodilla
trasera roce el
suelo. Presiona con
el taléon delantero
y lleva la pierna
trasera adelante.

o mm o o G A Em oEE EE N AR AN Em S BN B AR N SR A SN G M aE EE am am

TAL VEZ
EL MEJOR
EJERCICIO QUE
HAYAS HECHO
NUNCA

A LA INVERSA

Deja la pesa en

el suelo. Haz oftro
snatch con estocada
inversa con el otro
lado del cuerpo.
Vuelve a dejar la
pesa en el suelo,
echa de nuevo los
pies hacia atras en
otro burpee y vuelve
a la posicion inicial.
Todo esto es una
repeticion.

W e o e S P S AT
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HEARST AGENCY

MEN'S HEALTH & ALIMENTOS DE ESPANA

6| GONGEPTO Dt BELLEZA DE LAS GOSAS
L AELATIVO, L0 MAS IMPORTANTE Dt

UN PRODUGTO ES EL SAB0Ryy

ANDONI LURS ADURIZ

Aqui no se tiranada

El desperdicio alimentario es un problema real en nuestro pais y, a pesar de
haber mejorado las cifras de esta cuestion en los ultimos anos, no podemos

permitir perder esa riqueza gastronomica que tanto nos representa.

De nuestros padres y abuelos aprendimos a
valorar lo realmente importante, como es una
buena alimentacion. Cientos de recetas hechas
para dar lo mejor a sus familias, aprovechando
al maximo cada comida. Ahora cuesta creerlo,
pero en Espana se desaprovecha mas cantidad
de productos de la que llegamos a ser cons-
cientes, concretamente mas de 1.200 millones
de kilos en el afio 2022, una accion a la que
debemos poner punto y final, entre todos, por el
bien de nuestro patrimonio gastronémico y
cultural. No es simplemente el derroche de un
comestible, sino también todo el proceso y los
recursos que hay detras de su cosecha hasta
que llega a nuestros platos y al resto de cocinas
europeas. El pais mas rico del mundo es cono-
cido por su calidad de vida, por su cultura, por
su dieta, por su esfuerzo en ofrecer lo mejor en
cada producto... y es por ello que la campana
Alimentos de Espafa pone el foco en no perder
esa riqueza nuestira que tanto valor v sacrificio
de agricultores, ganaderos y pescadores tiene
detras. Porque, al fin y al cabo, el producto mas
caro es aguel que no llega a ser consumido.

1 ALIMENTO, 7 VIDAS

Tendemos a desechar alimentos
que no tienen buena pinta, pero
debemos ver mas alld de su belleza
y guiarnos por su sabor. Muchos
chefs como Andoni Luis Aduriz,
Maria José San Roman o Carlos
Maldonado tienen en cuenta esto,
utilizando su creatividad para darle
una segunda vida en un original
plato. Nosotros también podemos
aportar nuestro grano de arena
contra el desperdicio alimentario.

LAS 4 R DEL
DESPERDICIO
ALIMENTARIO

REUTILIZA
Aprovecha las sobras
con creatividad.

RECICLA
iAtrévete a
compostar! ¢



| wakm |
UP

LIFE

PIDE POR
ESA BOQUITA

Dicen por ahi que los hombres de
labios carnosos son apasionados,
ylos de labios finos, detallistas.
Sea como sea, una cosa esta
clara: tienes que cuidarlos.

S

EXFOLIACION PASO 1 e

¢Eres de los que andan mordisqueandose los
pellejitos de los labios y se te agrietan con
facilidad? Necesitas exfoliar una vez por semana. |

Aplica el exfoliante

Rituals Face Scrub

EI ce:pillitr::a dle (14,90 €) por el
Exfoliante labial que - limpieza facial rostro (incluidos los

acondiciona los labios, de Sisley Brosse labios) con
origen 100% natural con Douce (37 €) es de cerdas suaves  mavimientos
cristales de miel, cera de y flexibles v respeta la delicadeza circulares para una
abeja y aceites. de la piel al mismo tiempo que piel suave, fresca
Burt’s Bees (8,99 €). | retira las células muertas. y rejuvenecida.

il
W e . ] —"

IR ) ] b W Rl iy et kdadl

_ AR SRS AN TR

.-

EN CLINICA

H“]RATA[:IUN PASD 2 VULUMINIZA PASU 3 El relleno de labios

n
u{E ‘ F . = e o
e~ El calor, el frio, el aire ; _ con acido hialuronico
acondicionado... todo reseca. Consigue unos labios 3D con (AH) es uno de los
A Necesitas proteccién. formulas que lleven péptidos, tratamientos de

ceramidas, AHA y hialurénico. I medicina estética

| | mas eficaces.
Permite hidratarlos,

Eucerin Agquaphor

SOS Lip Repair Alisa arrugas

TEXTO: LOLA LOPEZ.. FOTOS: GETTY IMAGES Y CORTESIA DE LAS MARCAS.

|
voluminiza !
gjg 2 s i;bigg_ , { perfilarlos, modificar
60 segundos: Balsamo reparador Nescens e 18 B su forma y volumen
‘ con aceite de argan ifti d _ Yy corregir arrugas.
protege, calma y y Lifting an Lo concentra || 2 f
crea una barrera Sent el Volumizing - vl acido ' %1 L._ln Eswd“? F’? :
protectora Cosless - Sovel Care Balm hialurénico. Te?xane. iabr_:}r?mno-
] ; | Boy SPF25 (5,40 €). (45 €), Bruno |::80% suizo especializado
. . [BoE en AH, asegura que
' : : 1 : . Vassa}n > el 64% de las
Mascarilla hidratante Consigue unos labios Multi _ :

: personas entre 34 vy
hocturna para labios con sedosos con volumen y Molecular 50 afios quieren
aceite de coco y mango protegidos con Ringana | Hyaluronic = tener un contorno de
silvestre. Kiehl’s - Fresh Lip Balm Nude Filler = Ebks detinido sy
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rotogramas

UN REGALO DE CINE

ICONICA PORTADA* DEL ANO 1947

CRONICAS - REPORTAJES - ENTREVISTAS - CRITICA - NOTICIAS - MODAS - HUMOR 341

iNO TE LA PIERDAS!

LAMINA MAS GRANDE: 28 x 36,5 CM
EL 25 DE AGOSTO EN TU KIOSCO




1 hay algo indiscutible en
moda es que las sneakers
se han convertido en el

g calzado indispensable
Las sneakers son una tendencia que verds més en la calle que en el

pBI'I‘llElIlBH’[E. No es extrano: gimnasio. Ademas, no importa en
combinan con absolutamente qué estacion estés, pues las mar-
todo y en todos los escenarios. cas adaptan los tejidos a cualquier
temporada. ¢Que estas acabando el
veranoy sigues con aventuras y via-
jes donde te pasas horas y horas ca-
minando? Tienes zapatillas con una
mediasuela bien amortiguada. éQue
te has escapado el fin de semana ala
playa? Elige unas de tela mas ligera.
Siempre encontraras el par perfecto
para completar el estilo de tus pies ya
estés en el trabajo, en la montana o
de terrazas con amigos. No necesitan
mas presentaciones: aqui tienes los
lanzamientos que te van a alucinar.

[

Zapatillas

de ediciéon
limitada

Nike Jordan
Luka 2 ‘Quai
54' (139,99 €).

FI]NTE LAS BﬂTAS Las sneakers

de corte alto son perfectas para
looks formales e informales.
Depende del momento. The Lizzie
Vans X Sesame Street (105 €),
Sergio Tacchini BB Court Hi (150 €),
Gucci de lona GG (c.pv.).

TEXTO: LOLA LOPEZ. FOTOS: CORTESIA DE LAS MARCAS.

> ¥ LS e At e -

UN [:LAS":[' Las zapatillas en tonos

neutros, con piezas de ante vy piel
combinan con jeans, pantalones cargo
e incluso pantalones de traje.
. Skechers x The Rolling Stones (115 €),
v Adidas Originals Rivalry Low para
Courir (110 £€), Guess Footwear (125 €).

EST".I] ALPAREATA Cédmodas, maritimo. Alpargata de punto

transpirables ligeras vy realizadas Blauer Rhode Espadrillas (75,92 €)

con materiales naturales. La mejor Eialpa}:gatza] ggué'ca Silbon Oriol
opcion para terracear en el paseo cacho (31, ).
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WARM

UP

TEXTO: FRAN GOMEZ. FOTOS: CEDIDAS PCR LA MARCA,,

arcelona fue el esce-
nario en el que Tudor
presento sus dos nue-
vos modelos Pelagos
FXD y Pelagos FXD Chrono
edicion Alinghi Red Bull Racing,
en colaboracion con el equipo de
vela Alinghi Red Bull Racing, con
el que lleva ligado desde 2022.
Ambos relojes estan inspirados
en las competiciones de velay
suponen la primera aventura de
la marca relojera en este deporte
y sumundo. Haciendo honor a
su lema, Born to Dare (‘nacido
para atreverse’), esta union
ha permitido a Tudor ir
mas alla de lo que hasta
ahora conocia intro-
duciendo novedades

LIFE

en materiales y caracteristicas
inspiradas en el velero para pos-
teriormente trasladarlas a estos
dos nuevos modelos. Basta con
echar un vistazo al Pelagos FXD
o al Pelagos FXD Chrono para
reconocer los detalles que los
familiarizan con el Alinghi Red
Bull Racing AC75: el mismo color
en la esfera que el del casco del
velero, el compuesto de carbono
de alta tecnologia lo encontra-
mos en cajay bisel, y el titanio y
acero inoxidable presentes en un
velero hidroala America’s Cup 75
también se ve en ambos relojes.
Estas dos novedades de Tudor
encarnan el atrevido espiritu que
se necesita para participar en las
competiciones de vela.

¥

PARA GANAR =
Los dos nuevos f
modelos Pelagos =

FXD y Pelagos FXD
Chrono edicion
Alinghi Red Bull
Racing seran los
que lleve el equipo
Alinghi Red Bull
Racing en la
proxima Copa
Ameérica 2024, que
se celebrara en
Barcelona.

J IR WH AU O




SALUD

Dieta multicolor

Tomar frutas y verduras de vivos colores mejora la
agudeza visual de los deportistas.

4

» LO QUE SE HA

DESCUBIERTO » ¢POR QUE ES Si tomamos el ftbol,
Un estudio realizado IMPORTANTE? desde la perspectiva
por la Universidad de de un centrocampista,

El rango visual, o la
capacidad de ver un
objeto moviéndose en
la distancia, es esencial
en muchos deportes,

y se ve enturbiada por
efecto de la luz azul,
que esta presente de
forma natural en el
espectro de la luz solar,
por ejemplo.

Georgia y publicado
en Exercise and Sport
Sciences Reviews

ha revelado que una
dieta rica en alimentos
frescos, especialmente
en verduras y frutas
muy coloridas (sobre
todo, verdes, naranjas
y amarillas), mejora del objetivo, el balén,
el rango visual de los no se vera con toda
deportistas. la precisién que es
necesaria.

cuando el balén es
lanzado al aire se vera
contra un fondo de cielo
azul brillante, si es un
dia soleado, o contra

un fondo gris, si es un
dia nublado. Pero en \
cualquiera de los dos %\
casos, el movimiento -

§ » LO QUE DICEN » ;ES ASI PARA

98 LOS CIENTIFICOS TODO EL MUNDO?) B

| El estudio descubrid > ﬂ3| FUNCIONAN Los autores del estudio’,
| que las frutas y verduras aclaran que no todos los
| coloridas sonricas en organismos procesan la
luteina v zeaxantina, luteina y la zeaxantina
dos compuestos que del mismo modo.
atenuan la sensacion de Eso implica que haya
molestia que sufrimos personas que puedan
al ser deslumbrados, el sentir sus efectos
contraste cromatico y el positivos desde casi el
tiempo de reacciéon de primer instante vy a otras
la funcion visomotora les lleve mas tiempo.
(esencial en actividades Pero, en cualquier caso,
que requieren gran siempre se observan
precision). beneficios, que se
extienden también a la
memoria.

La zeaxantina se
encuentra sobre todo en
el centro de la macula
[utea (la region de la
retina responsable de la
vision central detallada
y aguda), mientras que
la luteina se encuentra
mayoritariamente en

la periferia. Ambas
sustancias filtran los
rayos solares y reducen
el efecto de la luz azul.
Y una baja cantidad de
zeaxantina puede ser
causa de cataratas.

s PUENTE: SCIENCE

e
A W Bl T
= N .':;' ..._ o 'l-"i.rr.‘
k - i)
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TEXTO; REDACCION MH, FOTOS: CEDIDAS POR LA MARCA,

Se comercializaran
en 2024.

Las gafas que cambian
ERGCEUET

El futuro ya ha llegado. Apple presenta Vision Pro,
el dispositivo que fusiona el mundo real con el virtual
con un realismo nunca antes visto.

ay quien dice que llegaran a ser tan
importantes como el iPhone. Lo cierto es
que este dispositivo, que posee la aparien-
cia de unas gafas de esqui ultramolonas,

es una auténtica ventana al futuro. Desde que en
2008 apareciera la primera patente de las Reality Pro,
todo el mundo esperaba que Apple lanzara al merca-
do su dispositivo de realidad virtual. Y ese momento
por fin ha llegado.

La compania ha presentado Apple Vision Pro, una
computadora espacial que fusiona el contenido di-
gital con el mundo fisico. Este dispositivo supera las
fronteras de una pantalla tradicional y presenta una
interfaz completamente tridimensional operada con
los 0jos, las manos y la voz. Gracias a la incorporacion
de visionOS, el primer sistema operativo espacial del
mundo, Vision Pro permite a los usuarios interactuar
con el contenido digital como si estuviera fisicamente
presente en su mismo espacio.

Estas gafas estan orientadas tanto para el trabajo
como para el entretenimiento. VisionOS tiene una
interfaz tridimensional que permite que las apps
traspasen los limites de la pantalla, y facilita que los
usuarios sean ain mas productivos al darles un espa-
cio de pantalla infinito, acceso a sus apps favoritas y
formas completamente nuevas de hacer varias tareas
al mismo tiempo.

Pero, ademas, Apple Vision Pro puede transfor-
mar cualquier espacio en un cine personal con una
pantalla que parece tener 30 metros de ancho y un
sistema avanzado de audio espacial. Los usuarios
pueden ver programas de TV o disfrutar peliculas en
tres dimensiones.

@ ENTRE DOS MUNDOS

Estas son algunas de las
caracteristicas de estas gafas, de
sencillo funcionamiento.

~——ACCESORIOS
Uno de los principales es |la banda de cue-
ro para la cabeza de BandWerk, hecha a
mano en Alemania. Combina cuero italiano
de alta calidad v un disefio excepcional.

—  'RUEDA DIGITAL CROWN

Girandola, puedes controlar lo inmerso que
estas en un entorno. Al maximo, toda la ha-
bitacion se convertira en virtual. Al minimo,
veras el entorno real v parte del virtual.

—DOS HORAS DE FUNCIONAMIENTO

El dispositivo se recarga mediante un cable
conectado a una bateria externa que tiene
una forma similar a una powerbank rectan-
gular. La autonomia de las Vision Pro es de
unas dos horas.
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u BODY

ODO LO QUE NECESITAS PARA ESTAR EN FORMA

UNA SILUETA ENORME HABIA EMERGIDO

de las profundidades y aparecio entre la
marea. Caleb Swanepoel apenas tardo un
segundo en procesar la amenaza. Se movia
entre las olas, a 70 metros de la costa. La

- playa de arena de Buffelsbaai (Sudafrica) no |
“S5:-  eramas que una delgada franja blanca a lo :
===-=: ' lejos,ychapoteaba en desventaja en mitad . S
=== del mar. Grito a sus hermanos para alertar- ,_;.,:‘_'-,
les del peligro y estos comenzaron a bracear
desesperadamente. El corazon de Caleb|||-p
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ME BODY

latia a un ritmo atn mas rapido que su fre-
nética forma de nadar. Era luchar o nadar,
y lo inico que sabia era que su superviven-
cia dependia de esta respuesta automatica
y primitiva. Y dela suerte...

“Ese dia tuve la sensacion de que algo
no iba a ir bien”, cuenta. “Una sensacion
con la que me desperté esa manana”.

Era un luminoso dia de verano y Caleb,
de veinte afios, y sus hermanos Alex y
Joshua habian decidido salir a hacer
bodysurf. Una sana rivalidad los animo
a adentrarse mas y mas, hasta cruzar el
umbral del banco de arena en busca de
las mayores olas. Entonces, su diversion
se convirtio en un aterrador encuentro
con uno de los depredadores mas temi-
bles del océano.

“Nisiquiera pensaba. Lo tinico que
sabia era que tenia que nadar”, cuenta
Caleb. Ely su hermano Alex compartian
un par de aletas que, al no quedarle
ajustadas, le impedian coger velocidad.
Detras de €l acechaba una fuerza pode-
rosa y terrible, una criatura de 90 kg con
50 filas de dientes afilados, eficientes y
hambrientos. La desagradable sensacion
en su estbmago fue ganando peso, hasta
llegar a un punto de presion que estallo
cuando el gigantesco tiburdn se abalan-
z0 sobre €l por detras. “Fue un impacto
enorme’, recuerda Caleb. “Y entonces
mi pierna derecha quedo atrapada”.

Durante un segundo, el hombre y
la bestia flotaron suspendidos en las
profundidades. El tiburon se aferraba a su
presa. El momento de éxtasis llegd a un
abrupto final cuando Caleb fue arras-
trado bajo el agua. Mirando atras, hacia
aquel angustioso momento, “fue como un
sueno”, dice, “como si realmente no me
estuviera pasando a mi. Y también senti
algo mas: el impulso de rendirme ante las
fuerzas naturales del universo”, anade.

Cuando el tiburén le arranco la pierna
con su fuerte mandibula, que le atraveso
el fémur, no sintio dolor: tan solo la cons-
ciencia por un breve momento de que algo
se habia “desconectado” de su cuerpo. Ca-
leb salio a la superficie del agua, jadeando
en busca de aire. Estaba blanco como
un fantasma y veia circulos amarillos
cuando cerraba los o0jos. “Recuerdo que le
pregunté a mi hermano [Alex]: ‘¢Es muy
grave?’”, cuenta Caleb. “Y €l, tratando de
mantenerme tranquilo, me dijo: ‘Es solo
un rasguno, no te preocupes’.

Pero el reloj habia empezado a avanzar
de forma implacable. Muchas victimas de
mordeduras de tiburén sobreviven a la
embestida inicial, pero se desangran en los
minutos que tardan en volver a la orilla.
Caleb ya no contaba con el resto de sus
anos de vida. Puede que solo le quedaran
unos segundos. De alguna manera, él y
sus hermanos cruzaron el banco de arena
y afrontaron los tltimos metros que los
separaban de la orilla. Pensaban que
estaban a salvo, pero el tiburon seguia su
rastro, y volvia a por un segundo bocado.
“Yo pensaba: ‘Venga ya, ¢de verdad soy tan
sabroso? ¢No estas satisfecho?”, rie Caleb.
Esta vez, las 50 filas de dientes se clavaron
en la rodilla de su otra pierna. Pero, aparte
de una gran cicatriz, la extremidad sobre-
vivio al ataque. Viéndolo en retrospectiva,
fue un instante de buena suerte en una
serie de acontecimientos desafortunados.

“Lo que paso después, en la playa, esta
borroso. Recuerdo que mi madre corrio
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hacia mi y me desmayé”, cuenta Caleb.
“Entré y sali de la consciencia, lo que con-
virtié esos minutos tumbado en la arena en
un prolongado sueno febril. “Me hicieron
un torniquete con un cinturén de pesca-
dor”, cuenta. “Yo solo me concentraba en
respirar, en seguir vivo”. Sentia confusion,
miedo, rabia y un ligero alivio. Habia
sobrevivido, claro, pero éa qué precio? “Es
algo extrano”, dice. “Es un milagro que esté
vivo, y si lo planteo asi, solo puedo estar
agradecido por la vida que tengo”.

SE ESCONDE DEBAJO

Pero Caleb estaba a punto de embarcarse
en un viaje dificil. La naturaleza se habia
llevado parte de él, una parte del cuerpo
que le permitia llevar un estilo de vida
activo y ahora, a los veinte anos, tenia que
aprender a caminar de nuevo, tanto en el
sentido literal como en el figurado.
“Hubo dias oscuros, muchos dias
oscuros’, anade. “La curacion es un viaje.
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No es como si te levantas una manana y
ya estas curado. Tiene muchas partes: la
fisica, por supuesto, pero los retos psicolo-
gicos suelen ser los mas duros”.

A pesar de sus dificultades, Caleb, que
en aquel momento (el incidente fue en
2015) era estudiante de la Universidad de
Ciudad del Cabo (Sudafrica), ha prospera-
do tras este encuentro mortal. Es surfista
paralimpico, empresario de éxito y padre.
Siempre que habla lo hace con energia, sin
miedo y con entusiasmo. Relata el dia en
que su vida cambio para siempre con un
tono tranquilo. Sin embargo, en su interior
se enfrenta constantemente consigo
mismo, luchando contra los pensamientos
negativos para no perder el rumbo.

“Echo de menos muchas cosas”, reve-
la. “Hacer senderismo es todo un reto, ni
siquiera puedo caminar bien por la playa.
Siento nostalgia de lo que solia tener,
lalibertad de ir adonde uno quiera, sin
trabas, pero hay que replantearse las cosas
constantemente”, confiesa. “No puedes

QA Vi v'.“ v

de este modec
estar agrae

i l

la vidaique te

simplemente sentarte ahi y preguntarte:
‘¢Por quéyo?’. Intento pensar: “¢Como
estoy? ¢Como afronto esto? ¢Qué puedo
hacer todavia y como puedo asegurarme
de que lo hago al 110%7?".

Una de las etapas mas importantes
del viaje de superacion de Caleb fue volver
al océano. Apenas habia pasado un mes
desde su experiencia cercana a la muerte,
pero por consejo de otro superviviente de
mordedura de tibur6n (Neal Stephenson,
campeOn de bodyboard, cuyas piernas
destrozo6 un tiburon blanco) deeidio volver
a esas fatidicas profundidades. “Neal
me visito en el hospital”, cuenta Caleb.
“Compartio su historia conmigo, y eso fue
su propia forma de tratamiento. Me dijo
que debia volver al agua lo antes posible
porque, de lo contrario, todo esto, el mie-
do, el incidente, se haria aiin mas grande
de lo que es”. Caleb se meti6 en las olas de
Fish Hoek. No fue un gran momento que
cambiara su vida, admite: “El trauma atn
estaba fresco, y yo estaba basicamente en

piloto automatico. Las heridas ni siquiera
habian tenido tiempo de cicatrizar”.

Sin embargo, ese momento marco la
pauta de la forma en que Caleb afronta-
ria los retos posteriores. Hace poco ha
retomado la natacion en aguas abiertas,

y ha vuelto a esas lejanas profundidades
que todavia albergan amenazas igual

de gigantescas. Cuando siente la presion
de los incalculables metros de agua que
hay bajo él, vuelve a aquel soleado dia en
Buffelsbaai.

“En cierto modo, ahora estoy em-
pezando a asimilar lo que me ocurrio”,
afirma. Pero la leccion aprendida es muy
importante, y se enfrenta a sus miedos con
firmeza. En un momento dado, suspen-
dido en aquellas aguas azul oscuro, con
la pierna atrapada en las mandibulas de
un tiburon blanco, se rindio a las fuerzas
naturales del universo. Ahora, aprende
a nadar a su ritmo. “Estas son las cartas
que me han tocado en la vida”, dice. “Y yo
estoy aqui para jugar”. @
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WORKOUT

LA MEJOR RUTINA

QUEMAGRASAS

Con el adios a las vacaciones toca ponerse la pilas de nuevo y este entrenamiento
quemagrasas es perfecto para purgar los excesos del verano. Un poco de HIIT,
cardio, abdominales y mancuernas para comenzar a tope el nuevo curso.

Por ROBERTO CABEZAS

"

INSTRUCCIONES Todas las
rutinas se realizan con una )
frecuencia de 40 segundos
de actividad fisica y

20 segundos de descanso.

A)

WORKOUT 1

HIITY TREN
SUPERIOR CON
MANCUERNAS
Todos los
beneficios de
un workout
corto, pero
intenso, para
mayor guema
de grasas.

ESCALADORES ALTERN'S Y FLEXION

SIT UPS

P (A) En posicion de plancha, lleva una rodilla
al codo contrario. Posteriormente lleva la otra
rodilla al otro codo vy, (B) finalmente, ejecuta

P (A) Tumbado boca arriba con la manos
detras de la cabeza, los pies juntos vy las pier-
nas flexionadas, (B) sube el tronco lentamen-

una flexion. Haz todas las repeticiones que
puedas en el tiempo indicado.

te hasta tocar con las manos la punta de los
pies. Después vuelve a la posicion inicial.

3

ZANCADAS

P (A) Con la es-
paldarectay la
mirada al frente,
ejecuta una
zancada con la
pierna izquierda
hacia atras. (B)
Debes rozar

el suelo con la
rodilla v subir el
tronco sin per-
der el equilibrio
y COon un ritmo

— adecuado para
hacer otra
repeticion.

4

SENTADILLAS CON SALTO

» (A) En posicion de sentadilla profunda,
toca saltar hacia arriba. (B) Durante el sal-
to estira bien los brazos y preparate para
aterrizar y hacer una nueva sentadilla.

i F“
E
-
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CURL DE BIiCEPS Y PRESS DE HOMBROS

P (A) Comenzamos esta combinacion de
ejercicios con mancuernas. Primero, con un curl
de biceps y codos pegados al costado. (B) Luego,
sigue con un press de hombros, con espalda recta
v sin arquear la zona lumbar ni balancearte.

Ty W

(B)

ﬂ -

iy ELEVACIONES LATERALES Y
FRONTALES CON MANCUERNAS

P (A) Dos ejercicios de hombro
seguidos, primero elevando

-
‘ lateralmente las mancuernas (B)

(A)

v luego haciéndolo de manera
frontal con la espalda bien recta.

PRESS PARA PECHO CON MANCUERNAS EN EL SUELOD

P (A) Con la espalda bien apoyada en el suelo, coloca las
mancuernas para hacer un press de banca y (B) sube y baja
tan lento como puedas hasta rozar el suelo con los codos.

REMO CON MANCUERNA Y FLEXION

P (A) Tan sencillo como utilizar una
mancuerna: haz primero una flexion vy,
a continuacion, (B) un remo unilateral
con mancuerna para el dorsal.

r

g0
A

Conocidocomo@GFGTRAINER enredessociales, nuestro nuevoentrenadordel mes, Guillermo Ferragut,
nos hapreparadounaseriederutinas paraquemarlagrasaque hayamosacumulado enelverano.
“Intervalos muy intensos, con mezcladecardio, fuerzay, por supuesto, mucho trabajo de core”, explica.
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WORKOUT 2

CARDIO Y CORE Para este segundo
workout, la base es el trabajo de core y
abdominales con algunos ejercicios de
cardio para mejorar la resistencia.

ABDOMINALES EN
FORMA DE V

> (A) Con las
piernas bien
estiradas v la
cadera apoyada en
el suelo sin forzar
la zona lumbar,

(B) intenta tocar
con los dedos

de las manos las
puntas de los pies
formando con el
cuerpo una especie
de V. Aguanta
arriba un segundo.

JUMPING JACKS

CON MANCUERNA

P (A) Ya sabes

como funcionan los
jumping jacks, pero
en esta ocasion los
tienes gue hacer con
Uuna mancuerna no
muy pesada. (B) En
cada repeticion, sube =
la pesa por encima
de |a cabeza de
manera fluida.
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3

CRISS CROSS

P A) Tumbado en el suelo, intenta llegar
con un codo a la rodilla alterna estirando
completamente la pierna contraria y
contrayendo la que va a tocarse con el
codo. (B) De manera alterna a cada lado.




EL TRABAJO DE CORE Y ABDOMINALES
ES BASICO PARA CUALQUIER DEPORTISTA,
PUES PROTEGE DE LAS LESIONES Y AYUDA
A MEJORAR NUESTRA FUERZA

PLANCHA LATERAL CON
ROTACION INTERNA

P (A) Plancha lateral para activar bien
toda la zona del core y de los oblicuos,
con la espalda recta y apoyado en un
brazo. (B) Sube el brazo hasta dejarlo
totalmente recto y bien estirado.

COMMAND PLANCK

P (A) Posicion de plancha abdominal en la que trataras de est irar el
brazo para apoyar la mano, y una vez estés con los brazos estirados
sobre el suelo, volveras a la posicion de plancha. (B) Mantén la
espalda recta todo el rato.

WALKOUT PUSH UP

P (A) Tan sencillo como hacer una flexion clasica para pecho v,
a continuacion, (B) caminar como si fueras un oso hacia delante.
Tanto la espalda como el core deben estar fuertes v no hundirse.
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PLAGERES SALUDABLES

SI TEDECANTAS POR-EL
DULCE, debes tener en cuenta
que en esta categoria no solo en-
tran los cereales azucarados y la
bolleria industrial. La avena de
esta receta te proporciona una
buena cantidad de proteinas

de alta calidad, ya que contiene
todos los aminoacidos esencia-
les. Ademas, es rica en hidratos
de carbono de absorcion lenta,
que proporcionan mayor sen-
sacion de saciedad después de
comer; y.van aportando energia
de manera moderada pero
constante. Y también aporta

| DESAYUNG:
HULCE 0 SALADD?

Una para el sabado y otra para el domingo.
Dos sabrosas recetas para alimentar tus misculos
a la vez que saboreas el fin de semana.

POR REDACCION MH
PRYL

grasas saludables, vitamina B,

magnesio y herro AVENA CON MANZANA
e Y NUEZ PECANA =

manzana picada || 303 calorias, 8 g de proteina,

i _
1cdta. de miel | 57 g de carbohidratos

| (8 g de fibra), 6 g de grasa

que proporciona acidos grasos
monoinsaturados que reducen

el colesterol en sangre. o — -
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fruta rica en carotenoides y PARA 1RACION PREPARACION
flavonoides, que fortalecen el 2 cda. salsade Calienta el horno-a 176 °C. Rocia
sistema inmune, yen antioxi- H"IE]'I"'IZEII“IE sin un mD‘{dE con EIICE_itE en EIE‘I"DSDL
dantes, que mejoran la funcion azucar Combina los primeros & ingre-

; , 1pizca de sal dientes v 1/4 de la cucharadita
cerebral. Finalmente, tampoco 1/2 cdta. de de canela, y hornea entre 6y 7
‘hay que olvidarse del tercer in- canela minutos. Cubre con el resto-de la
gredignte: la nuez pecana. Es un 2 cdta. de nueces canela, nueces, manzana y miel.
tipo de nuez (si no la encuentras pecanas picadas [ —
puedes usar nueces comunes) 3/4 de tazade i Aporte nutricional



aqui te ofrecemos
una buena alternativa al tipico
desayuno inglés. El ingrediente
principal son los huevos, uno
de los alimentos mas nutritivos
que existen. Un solo huevo te
puede aportar hasta 6 gramos
de proteina, vitaminas A, B, Dy
E, y selenio, calcio y yodo. Hasta
no hace mucho se decia que no
se debia abusar de su consumo,
que el abuso era malo para el
colesterol, pero las recientes in-
vestigaciones cientificas revelan
que se pueden comer hasta tres

Aporte nutricional por racion
488 calorias, 33 g de proteina,
10 g de carbohidratos (2 g de

fibra), 35 g de grasa.

L VR b e

huevos diarios sin que eso sea
un problema para la salud.

Junto a los huevos tenemos
las salchichas de carniceria que,
generalmente se hacen de cer-
do, pero en nuestra receta son
de pavo (si no las encuentras
puedes usar hamburguesas de
pavo). 100 g te pueden aportar
14 g de proteina, por lo que,
sumandolas a los huevos, tienes
un desayuno perfecto para
alimentar los miisculos. Y que
no falte un poco de verde. Las
espinacas te aportaran hierro,
calcio y vitamina A.

PARA 1 RACION

1cda. de aceite de
oliva

113 g de hambur-
guesas o de sal-
chichas de pavo

2 dientes de ajo,
picados

1/2 taza de espi-
nacas

1tomate picado

2 huevos

e

PREPARACION

1 En una sartén antiadherente,
calienta el aceite a fuego medio.
Agrega las hamburguesas vy dora,
de 3 a 4 minutos. Agrega el ajo y
cocina hasta que esté fragante,
unos 30 segundos. Después, las
espinacas y el tomate, y sal v pi-
mienta al gusto. Cocinalo unos
2 minutos.

2 Pasala carne a un plato
v echa los huevos en la
sartén. Cocina, tapados,
hasta que las claras
se asienten, de 2 a
3 minutos. Cubre
la carne con las
espinacas y los
huevos.

—

——
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TONOD CODODE o
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Hasta ahora han sido los ‘actores secundarios’ de tus
platos, pero ha llegado el momento de convertirlos
en las estrellas de tus superproducciones culinarias.

| PRODUCGTOS DE PROXIMIDAD

Crudos o a la parrilla... Los comas como |os comas,
los esparragos son un alimento que ayuda a prevenir
las enfermedades del corazon, tienen propiedades
rejuvenecedoras, ayudan a |la vista y generan un
cambio en el metabolismo con efectos adelgazan-
tes. El chef vy autor de recetarios Gill Meller afirma
que consumiendo productos locales vy frescos obtie-
nes todo el sabor, gue en cambio se va perdiendo a
medida que los productos recorren largas distancias.

VERDES

La variedad comun esta
repleta de acido folico,
una vitamina B relacio-
nada con la salud neu-
ronal vy la fertilidad. O en
otras palabras: para
razonar vy reproducirse.

BLANCOS

Cultivados bajo tierra

y lejos de la luz del sol,
apenas necesitan clo-
rofila, de ahi su aspecto
palido. Son ricos en
glutation, que ayuda a
las células dafnadas por
el estrés vy la polucion.

MORADOS

Las antocianinas que
contienen son un po-
deroso antioxidante
que ayuda a frenar la
inflamacion y a mejorar
la salud cardiovascular.
Y se dice que reducen &l
riesgo de cancer.

ENVASADOS

Es mejor quitar con
agua la sal gue se utiliza
para conservarlos. Pero
no descartes las verdu-
ras en conserva: sean en
tarro o en bote, conser-
van igualmente muchos
de sus nutrientes.

ESPARRAGOS

e

[ |

Iz.__V
La frescura es vital
para asimilar cada
nutriente. Meller nos |
comenta gue en
un mundo ideal se
consumirian los es- |
parragos el mismo
dia gque se recogen.
Pero si no vives al
lado de una plantacion,

o

la otra opcion mas ade-

cuada es escaldarlos
en agua salada durante
unos minutos antes de

conservarlos en un reci-

piente con un poco de

agua en el frigorifico. De

esta forma se eliminan
los microbios vy
se desnatura-
lizan las enzi-
mas que, de o
contrario, acele- %
rarian el deterioro
de las pro-
piedades
saludables
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de tus esparra-
gos, al mismo
tiempo que los
protegen del oxi-
geno que los mar-
chitaria. Para cortar
la base del tallo vas
a necesitar un buen
cuchillo. Meller reco-

mienda usar un cuchillo

de sierra para tomates
para poder cortar cada
esparrago sin aplas-
tarlo y proteger asi sus
delicadas fibras y es-

tructura. Y para sumarle

unos puntos extra a la
presentacion, puedes

cortarlos en cintas lar-
gas con un pelador.
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DUENDE VERDE

Consumir produc-
tos de temporada
frescos, que vayan
del campo al plato
en el menor tiem-
po posible, es be-
neficioso para tu
bienestar y para
tus papilas gusta-
tivas. Y teniendo
en cuenta que las
dietas vegetales
estan de moda,
por la salud vy por
el planeta, esta es
tu oportunidad
para hacer que el
esparrago pase de
ser un acompa-
Aamiento al plato
principal, con
estas recetas del
chef Meller.

MENIIS NF
de FHala ..r AR
[EMPORADA
Anade estos ali-
mentos al calen-
dario para saber
qué comprar en
cada época.

-
s A™A A 7 i
AL AL A0 fas)

DE ENERO
A ABRIL
Contiene muchas
mas grasas DHA

v EPA en este
momento del ano,
asi que tus cenas
pueden ayudar a
disminuir el declive
cognitivo.

NUEVAS
DE ABRIL
A JULIO
Aportan vitamina
B, que el cuerpo
utiliza para liberar
la energia que
contienen los
alimentos.

ENTRE
OCTUBREY
NOVIEMBRE
Ofrece todos los
aminocacidos que
tu cuerpo necesita
para alimentar tus
musculos ham-
brientos durante el
otofio.
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2 RACIONES

+ 12 esparragos sin
la base del tallo

» 2 huevos

. 100 g de mante-
quilla derretida
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LUN RUEVUD
PREPARACION

Usa huevos frescos de granja,
(gue contienen mas ome-
ga-3). Hierve agua en dos
ollas, una grande vy otra pe-
guefa. Sumerge |los esparra-
gos en la grande vy usa la otra
para escalfar los huevos, que
aportan 6 g de proteinas cada
uno. Deja que hiervan a fuego
lento durante 4 minutos. Des-
pués, emplata los esparragos
y cubrelos con los huevos, |a
mantequilla derretida, la sal v
la pimienta.
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2 RACIONES

. 1buey de mar de
medio kilo

- 12 esparragos
morados sin la
base del tallo

. Aceite de oliva

» 1limon en zumo
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PREPARACION

Lava el buey y cuécelo el
tiempo que sea hecesario
(también lo puedes comprar
cocido). Deja que se enfrie an-
tes de extraer la carne de las
pinzas y del caparazon. Echa
los esparragos en una parrilla
muy caliente con un poco de
aceite. Saltea 4 min, vuelta y
vuelta. En un plato sirve una
cucharada de la carne sobre
los esparragos. Sazonalo con
el liman, la sal y la pimienta.
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2 RACIONES

. 1cesta pequena
de setas

+ Aceite de oliva

.12 esparragos
blancos sin la
base del tallo

- 100 g de mante-
quilla
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4 RACIONES

. 4 bolas de
burrata

=
1

LIt ¥

. 1lata de espa-
rragos

. 1pizca de guin-
dilla molida

+ 1limdn, solo la
ralladura

. 1 pufado peque-
fio de menta y
peregjil picados

. Aceite de oliva

. 1baguette
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PREPARACION

El selenio de las setas puede
reducir el riesgo de padecer
cancer. Limpia los esparragos,
quita las bases y cortalos a la
mitad, Cocina los esparragos
al vapor durante 4 minutos

y afiadelos a la cacerola con
las setas junto a la mantequilla
y las especias. Saltea duran-
te 5 minutos con un poco de
aceite de oliva. Dale una o

dos vueltas, y ya se pueden
servir en un plato previamente
atemperado.

PNM BHIRBATA

}
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PREPARACION

Despedaza |la burrata, que,
aungue sea cremaosa, no tiene
tantas calorias como el ché-
dar y es una buena fuente de
calcio. Dividela entre los platos
junto a los esparragos y termi-
na espolvoreando la guindilla
molida, la ralladura de limdn

v hierbas picadas. Afade la
pimienta, la sal y mucho aceite
de oliva. Acompanalo con un
crujiente pan caliente y dis-
ponte a disfrutar del manjar.
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CUANDO HABLAMOS qe perder peso,

todo el mundo le da una y mil vueltas a

la dieta y al ejercicio. Y las hormonas se
quedan a un lado. Pero una distribucion
hormonal desequilibrada puede provocar
que almacenes demasiada grasa, impedirte
combatir el estrés y hacer que comas cuan-
do estas lleno. También puede dar lugar a

sindrome metabolico y diabetes y puede
afectar de forma negativa a tu descanso

y vida sexual. Esto se debe al alcance tan
amplio que tiene tu sistema endocrino, que
coordina la actividad corporal empleando
potentes hormonas. “Es como el Internet
interno de tu cuerpo”, dice el farmacologo
John McLachlan, director del centro de

investigacion biomedioambiental en la
Universidad de Tulane (Nueva Orleans,
EEUU). “El hipotalamo y la glandula pitui-
taria son los centros de control, que envian
mensajes de ida y vuelta entre tus 6rganos.
El pancreas, las glandulas suprarrenales,
la tiroides y los testiculos son parte de este
sistema perfectamente ajustado”, afirma.
Ese reajuste aumenta la vulnerabilidad del
sistema, ya que depende de una compleja
retroalimentacion para regularse. Con-
sulta nuestra guia para garantizar que tus
hormonas estan haciendo su trabajo.

LEPTINA Y GRELINA

Son las dos hormonas culpables de que tus
tripas suenen tan solo una hora despues
de haber comido. La leptina, una hormona
liberada por los tejidos grasos, altera el
apetito a largo plazo al decirle al cerebro
que atn no se ha almacenado la materia
grasa suficiente. La grelina, sintetizada

en el intestino, le susurra al cerebro que
tienes hambre. Cuando una de las dos esta
fuera de control, llegan los antojos.
HACKEALAS Ingerir, al menos, 30
gramos de proteina en cada comida reduce
la grelina, que es la que te hace sentir lle-
no. Ademas, la ingesta regular y adecuada
de proteinas lleva a una mayor sensibili-
dad alaleptina en el cerebro. 30 gramos
equivalen a una cantidad similar a la
palma de la mano, explica el nutricionista
Brian St. Pierre.

CORTISO

Los niveles de la hormona del estrés
alcanzan su nivel mas alto por la manana,
van descendiendo a lo largo del diay caen
por la noche. Es normal. Sin embargo, la
exposicion a grandes cantidades de estrés
cronico estimula la produccion de cortisol,
que a su vez puede hacer que los misculos
se destruyan y la grasa se concentre en la
barriga. “Los altos niveles de cortisol por
la noche son una de las grandes causas del
aumento de peso, especialmente locali-
zado en la barriga”, afirma Theodore C.
Friedman, médico y profesor de medicina
en las universidades californianas Char-
les R. Drew University y UCLA.
HACKEALA Elige un recipiente para
guardar el teléfono en la habitacion. Lo
suyo es que lo pongas lo suficientemente
lejos de la cama como para que el solo pen-
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LA IRISINA ES LA HORMONA DEL EJERCICIO, Y TIENE EL
SUPERPODER DE CONVERTIR LA GRASA BLANCA EN GRASA
PARDA, LO QUE FAVORECE LA QUEMA DE CALORIAS

sar en levantarte te haga desistir de hacerlo.
Y una buena noche de suefio te ayudara a
reducir el estrés de forma natural.

HGH E IGF-1

Tu glandula pituitaria produce HGH, la
cual estimula la produccion y la secrecion
de IGF-1 por parte del higado. Ambas son
hormonas del crecimiento que descom-
ponen la grasa y utilizan la energia para
fortalecer los musculos

HACKEALA No comas nada dos horas
antes de irte a la cama. Los alimentos im-
piden el aumento natural de las hormonas
de crecimiento durante las primeras horas
de la noche. Como incentivo, has de saber
que perder entre 5 y 10 kilos puedellegar
a incrementar tu nivel de IGF-1.

INSULINA

Regula el nivel de aziicar en sangre, y ayu-
da al cuerpo a almacenar grasa y desarro-
llar musculo. El aumento de peso puede
desarrollar resistencia a la insulina, lo cual
significa que las células no son capaces de
responder bien a ella. Por eso, el pancreas
tiene que compensarlo produciendo mas
cantidad y durante mas tiempo. La com-
binacion de un alto nivel de insulina y de
resistencia a la insulina puede dificultar

la pérdida de peso

HACKEALA En lugar de alimentos bajos
en carbohidratos, apuesta por los carbohi-
dratos lentos. El sistema digestivo necesita
mas tiempo para procesar los carbohidra-
tos densos en nutrientes. Estas comidas
ralentizan la digestion y estabilizan tanto
los niveles de aziicar en sangre como los
de insulina, detalla St. Pierre.

3YT4

La tiroides es una glandula pequena, pero
poderosa, situada debajo de la nuez. Su
principal funcion es regular la T3 y la T4,
ambas sustancias quimicas encargadas de
gestionar la tasa metabolica (las calorias
que se queman en reposo).
HACKEALAS Come nueces o pesca-

do. La tiroides produce T3y T4 con la

ayuda del selenio, un mineral presente en
grandes cantidades en las nueces y el atin,
aconseja el doctor Friedman. “Ingerir

200 microgramos al dia podria optimizar
los niveles de las hormonas tiroideas,
siempre y cuando la tiroides funcione
bien”. Con solo tres nueces o unos 200 g
de attin lograras superar esa cantidad.

IRISINA

Esta ‘hormona del ejercicio’ tiene el
superpoder de convertir la grasa blanca
(relacionada con un mal metabolismo) en
grasa parda (relacionada con una quema
de calorias pura y desenfrenada).
HACKEALA Combina tus entrenos.

Si en tu rutina semanal no tienes uno o

dos entrenamientos intervalicos de alta
intensidad (HIIT), incluyelos. No tiene
que tratarse de un plan establecido. Basta
con 30 segundos de saltar ala comba (o
Jjumping jacks) entre series, o con hacer
unos esprints dentro de la carrera normal.

TESTOSTERONA

Los hombres que presentan niveles bajos
de testosterona tienden a coger peso mas
facilmente, apunta Mike Roussell, espe-
cialista en nutricion.

HACKEALA Descansa. Incluso solo una
semana en la que no se duerma bien es ca-
paz de reducir tus niveles de testosterona.
Un saboteador: la apnea del sueno, que
también se ha relacionado con un nivel

bajo de testosterona. Si duermes entre sie-
te y nueve horas cada noche, pero sigues
estando cansado, habla con tu médico.
Con una prueba del sueno podrias saber si
necesitas tratar la apnea. @
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es han utlhzadﬂ el agua marina y sus E]ementos como

lodos, para tratar enfermedades diversas, pero también

uente de belleza y bienestar. En Francia la tradicion en
lga}asc:terﬂpla se remonta al siglo XV1, y el XIX fue clave para
su desarrollo y cuando se sientan las bases de la talasoterapia
moderna. Localidades como San Juan de Luz, Biarritz o Bayona se
convirtieron en auténticas ciudades balnearias, y en una de ellas,
Arcachon, surgio6 el término ‘talasoterapia’, acufiado en 1867 por el
doctor de La Bonnardiéere. En Espana, en 1966, el doctor Joaquin
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Farnos Gauchia se asocio con emprendedores del pais vecino para
inaugurar un centro de termalismo y rehabilitacion en Benicassim,
precursor del actual Palasiet Thalasso Clinic & Hotel. Desde enton-
ces la salud y el bienestar se dan la mano en un centro cuya filosofia
se asienta en cinco pilares: el beneficio de las propiedades natura-
les del agua de mar, los beneficios de una alimentacion equilibrada,
la actividad fisica, los tratamientos especializados y supervisados
por profesionales médicos y el equilibrio emocional. Aunque la
especialidad de Palasiet son los programas de pérdida de peso, con
estancias de 7, 10, 14 o 21 noches, hay opciones variadas, incluso
una escapada de bienestar, para acercarse a su benéfica filosofia.@

e EN LOS BENEFICIOS DEL

FOTOS: CORTESIA DE PALASIET THALASSO CLINIC & HOTEL (PALASIET.COM).




ELIGE TU TRATAMIENTO

PERDIDA DE PESO

P “La diferencia con
cualquier otro centro es
que aqui trabajamos de
forma multidisciplinar.
De nada sirve que

sigas una dieta y te
mates de hambre

si luego no haces
ejercicio...”, nos comenta
Irene Dominguez,
tecnodloga de alimentos
y responsable del
departamento de
Nutricion en Palasiet.

El programa, que puede
durar entre 7 y 21 dias,
tiene como objetivo
perder peso y volumen,
realizar cambios
positivos en el estilo

de vida y desarrollar
una rutina eficaz de
mantenimiento ya en
casa, para aumentar el
bienestar fisico y mental.

ANTIESTRES Y
RELAJACION

P El objetivo de este
programa es el cambio
de los habitos que
causan el estrés. Para ello
se seleccionan diferentes
actividades y técnicas
que permiten descansar
y alcanzar el equilibrio
interior y aprender a
gestionar situaciones
estresantes de forma
eficaz. “Mediante el
acompanamiento de los
diferentes profesionales
se evidencia una mejora
en nuestro bienestar.

Te sacamos de tu rutina
habitual y abrimos una
ventana que también
mira hacia dentro”,
comenta Lourdes
Ramon, orientadora

de Palasiet, sobre la
dinamica del centro.
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SUPERPODER

El mundo se esta calentando, perola . :

ciencia nos enseina como

y podemos mantenernos frescos. | /
POR BILL GIFFORD Y MARTY MUNSON

4

RANI] DE 2022 fuc el

mas calido en Espana desde 1961
(con permiso del de 2023 lo supe-
ra...), y causo unas 350 muertes
por golpes de calor y deshidra-
tacion, segiin fuentes del INE.

Se calcula que las muertes por
exceso de calor se han duplicado
en cuatro anos. Y los hombres
son quienes mas riesgo corren.

La buena noticia es que nues-
tros cuerpos estan equipados
con un sofisticado mecanismo de
adaptacion a las altas tempera-
turas: el sudor. Conocer como
funciona te ayudara a mantener-
te fresco. Hemos de reconocer
que, como especie, a nosotros
lo de sudar se nos da de perlas.
Imaginate la sitnacion: amanece
una calurosa manana estival.
Decides salir a correr y, al poco,
empiezas a sudar la gota gorda.
Por su parte, tu perro se limita a
jadear. Ambas respuestas tienen
la misma funcion: contribuir al
enfriamiento del cuerpo.

La diferencia esta en que
sudar es mucho mas eficaz. “El
sudor es fantastico, y los seres
humanos somos los animales
mas sudorosos del planeta”, afir-
ma Christopher Minson, profesor
de fisiologia en la Universidad de
Oregon (EEUU). “En lo relativo a
sudar, somos invencibles”.

Como cualquier mamifero,
tu perro también tiene glandulas
sudoriparas. Las que se extien-
den por toda la zona en la que
les crece el pelo se denominan
‘slandulas apocrinas’, y las perso-
nas también las tenemos por las
axilas y en regiones densamente
peludas. El rezumante v ceroso
sudor que producen contiene
grasas y proteinas, las cuales
sirven de alimento a las bacte-
rias de la piel y provocan el olor
corporal. “Eso es lo realmente
desagradable”, asegura Andrew
Best, doctor y antropologo biolo-
go en el Massachusetts College of
Liberal Arts (EEUU).

Por otro lado, las glandulas
situadas en las pezunas y la nariz
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1. CALCULA TU NIVEL DE SUDORACION

S| SUFRES falta de sudoracidn, las cosas se pueden poner feas rapidamente. El ligquido
de nuestro sudor procede de la sangre, lo que significa que, cuanto mas sudemos,
menos volumen de sangre nos quedara para suministrar oxigeno a los musculos.

Y a medida que esto continta, nuestras células comienzan a renunciar al agua para
mantenernos frescos. Una vez que hemos perdido el 2% de nuestro peso en agua, el
rendimiento aercbico empieza a disminuir. Cuando la perdida alcanza el 6%, puede
aparecer el delirio. Aprende a calcular tu pérdida de liguido al entrenar.

PASO 1 PASO 2

de tu perro se denominan
‘elandulas sudoriparas ecri-
nas’,y se encargan de extraer
el agua del plasma sanguineo
y llevarla hasta la superficie de
la piel, donde se evapora y se
lleva con ella el calor.

PELIGRO MORTAL

Entre uno y tres millones de
anos atras, explica Best, las
glandulas ecrinas de nuestros
antepasados se multiplicaron
por diez y se propagaron por
todo el cuerpo, lo que nos
hizo mucho mas habiles a la
hora de sudar. Contamos con
millones de estas glandulas
sudoriparas ecrinas por toda
nuestra superficie corporal, y
se concentran en un niime-

ro especialmente alto en la
frente, las manos, los dedos,
los pies y los dedos de los pies.
Este curiosisimo y novedo-

so sistema de refrigeracion
denominado ‘sudor’ permitio a
nuestros antepasados pasarse
el dia cazando a pleno sol.

Si sudamos demasiado,
perdemos nuestro refrige-
rante natural. Y cuando no
consigues refrescarte, quedas
expuesto a enfermedades re-
lacionadas con el calor, como
el agotamiento por caloryla
insolacion. Una emergencia
sanitaria que puede ser mortal
y que se produce cuando la
temperatura corporal es igual
o superior a los 39 °C, momen-
to en que la piel se calienta,
reseca o enrojece, el pulso se
acelera, y aparecen signos de
confusion, dolor de cabeza,
mareos y desmayos. Tanto los
nifios como los ancianos son
especialmente vulnerables,
si bien quienes estan entre
medias tampoco son inmu-
nes, sobre todo si trabajan
o entrenan al aire libre. Y el
peligro se agrava con el cam-
bio climatico (lo sufrimos este
verano). Pero que no cunda el
panico. Aqui van tres consejos
para sudar como es debido. @

Peso (en litros) an-

tes de entrenar, con

las botellas de agua
gue te beberas.

Peso al acabar, con

las botellas de agua

(las usadas y las sin
usar).

Esta es la cantidad

de agua que debe-

rias beber por hora
entrenando.

’

.

NUMERO
DE HORAS
del workout

2.

- A
-

z“‘f
Este es tu

RATIO DE
SUDORACION

HIDRATATE CON UN
GRANO DE SAL

JUNTO CON el agua que
perdemos al sudar, van
electrolitos como el pota-
sio, el calcio, el magnesio
y el sodio. A este ultimo
es al que hemos de prestar
mas atencién. Todos ellos
contribuyen a mantener
mas liquidos en el cuerpo
y reducen el riesgo de
sobrecalentamiento. “Los
electrolitos mejoran la
hidratacién durante y des-
pués de la actividad fisica,
e incrementan el periodo
de tiempo hasta el agota-
miento, sobre todo en mo-
mentos de calor”, afirma
Robert Huggins, doctor en
el Korey Stringer Institute
(Connecticut, EEUU). La
gran variedad de pro-
ductos de electrolitos
disponibles a dia de hoy
en el mercado te permiten
obtener exactamente lo

gue necesitas: dosis de
sodio desde 200 mg hasta
1.000 mg, y con cantidades
menores de azucar.

Los electrolitos re-
sultan esenciales cuando
pasas mas de una hora
entrenando a pleno calor, y
si tu sudor es salado (Hu-
ggins ha visto a algunos at-
letas perder 3.000 mg de
sodio en una sola sesion).
Normalmente no somos
muy dados a meterte sodio
en el cuerpo, pero, cuando
hablamos de egjercicio, la
cosa es diferente. Cuando
te pasas de la cantidad
adecuada, “suelen apare-
cer problemas gastrointes-
tinales antes que cualquier
otra manifestacion peli-
grosa”. Si tienes la tension
arterial alta, no te olvides
de consultarlo antes con
tu medico.

le(o-'-:"

®
3. VE

ATU
RITMO

CUANDO EMPIE-
CE EL VERANO,
ve acostumbran-
do tu cuerpo al
calor con breves
sesiones de en-
treno hasta que
te sientas como-
do. "He visto mas
golpes de calor en
carreras de 10 km
que en maratones”,
destaca Huggins,
puesto que un
ritmo mas rapido
se traduce en un
mayor esfuerzo. El
equilibrio te man-
tendra sudoroso,
pero seguro.

*x
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ELIGE TU ESTILO DE VIDA

R . escapada y h:é'sta para eleglr si la quueres ac:twa o
Pisions " de desconexion. MDNTARA_EABALLB SURF, TREKKING... hay -
-~ tantas pos:b:lidades como ganas tengas de hacerlo.

Por Gala Mora

"

Despedir el buen tiempo
viajando a Turquia para dar
un paseo en globo por la
Capadocia no es un mal plan.
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MH LIFE

ACTIVO

Si lo tuyo es hacer de
cualquier época un
despliegue de proezas,
estos son tus destinos.

Nazaré (Pnrtugal}

Montanismo y vias

ferratas

ESLOVENIA

® Las vias ferratas o las exigentes rutas
de montanismo estan haciendo de
Eslovenia un casi desconocido paraiso
para quienes disfrutan con estas activi-
dades. Eso si, son exigentes y requieren
equipo de proteccion adecuado y una
buena preparacion (slovenia.info).

dias que transcurre por el Parque
Nacional de Aigiiestortes y Estany de
Sant Maurici. Es un recorrido de alta
montana, con fuertes pendientes y
zonas pedregosas, no apto para cual-
quiera, aunque compensa cada paso
(carrosdefoc.com).

Coger la ola

NAZARE (PORTUGAL)

@® No te descubrimos nada si te decimos
que Nazaré, ademas de una preciosa vi-
lla portuguesa, ostenta el titulo de tener
una de las mejores olas del mundo para
los amantes del surf. Asi que si no has
tenido oportunidad todavia de subirte

a tu tabla, estos son el momento y el
lugar indicados (nazaresurfschool pt).

Camino de Santiago

fue reconocido por la Unesco, junto con
el Camino del Norte, como Patrimonio
de la Humanidad. Discurre entre la
naturaleza y sus paisajes son espectacu-
lares (caminodesantiago.gal).

Montar en globo

CAPADOCIA (TURQUIA)

® Puede que no requiera de una dosis
alta de esfuerzo fisico, pero hay que
llegar a la Capadocia, madrugar y estar

.
Camino primitivo de Santiago 4
dispuesto a subir a uno de sus globos i

OVIEDO-SANTIAGO

® El Camino Primitivo fue muy frecuen-
tado por el pueblo astur-galaico durante
el siglo IX y buena parte del X. En 2015

Carros de foc
PARQUE NACIONAL DE AIGUES-
TORTES Y SANT MAURICI (LLEIDA)

para admirar los paisajes que Turquia
nos tiene reservados (civitatis.com).
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serengeti (Tan zania)

RECOVERY

¢Relajado, pero lo justo? ¢El clasico descanso activo?
Te entendemos, y estas son nuestras propuestas para ti.

Montar a caballo

MENORCA (BALEARES)

® El camino que recorre perimetral-
mente la isla se llama Cami de Cavalls
y, obviamente, no es una denomina-
cion casual. Aunque hoy en dia es uno
de los senderos mas famosos para
hacer caminando o en bici, también lo
es recorrer la isla pitiusa a lomos de un
corcel, una experiencia tinica y relajan-
te (menorcaacavall.com).

Golf o minigolf

MARBELLA (MALAGA)

® Clasico donde los haya, el hotel Don
Pepe Gran Melia es un referente en lo
que a descanso en la Costa del Sol se
refiere. Sus acuerdos con los mejores
campos de golf de la zona lo convierten
en un destino perfecto para practicar
este deporte (melia.com).

Safari con los masai
SERENGETI (TANZANIA)
® Africa ofrece naturaleza en estado

puro, y entregarse al no hacer nada en
el Mara River Tented Camp de Tanza-
nia es algo que debe hacerse, al menos,
una vez en la vida. De paso, disfruta de
un safari en el Serengeti (singita.com).

Observacion de aves
DONANA (HUELVA)

® Nunca es tarde para iniciarse en la
practica de la ornitologia. Y mucho
menos si lo haces en Donana, paraiso
de las aves. Ciencia y relajacion en un
solo pack, équée mas se puede pedir?
(donana-activa.com).

Esnorquel

LA MANGA (MURCIA)

® Murcia tiene uno de los fondos mari-
nos mas ricos de la peninsula, asi que
si ponerte botella de oxigeno y hacer
buceo te da pereza, entonces pasate al
esnorquel en La Manga. La Reserva de
Islas Hormigas o las calas de Cabo de
Palos no te defraudaran (islashormi-
gas.com).
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EN REMOJO

En el agua, el tejido elastico bidireccional
del bafiador Bugatchi te permite nadar

con facilidad. En tierra, su secado rapido
y los ojales de drenaje garantizan que no
estes empapado durante mucho tiempo.

Bafador (195 €) de Bugatchi,
reloj (desde 1.500 €) de Longines
y cadena (desde 695 €) de Frost NYC.

BARRA DE ESTRELLAS

Estos shorts de inspiracion vintage de Gucci,
aptos también como bafador, estan confeccio-
nados con nailon transpirable de secado rapido.
Combinalos con un polo retro de Todd Snyder,
mezcla de seda, fresco y suave al tacto.

Bafiador (580 €) de Gucci, polo (224 €)
de Todd Snyder, sneakers (75 €) de
Puma, reloj (8.300 €) de Hermes y pulse-
ra (940 €) de John Hardy.

LOS
ESENCIALES

SUETER BLAUER USA

Esta pieza color burdeos

con cremallera y de lana

merino es de la coleccion
capsula Academy de Blauer

USA. 160 €
—~
e L
4 = -

.

e ——

BANDOLERA
POLO RALPH LAUREN

Funcional y elegante, el
bolso tote shopper de
loneta tiene espacio para tus
basicos de cada dia. 75 €

MOCASINES GLENT SHOES

De fabricacion espanola,
este calzado es una combi-
nacion perfecta entre arte-
sania tradicional y tecnolo-

gia de vanguardia. 199 €
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A TIEMPO
PARA VIAJAR

Probablemente nunca bu-
cees a 200 m bajo el agua,
pero Tudor Black Bay GMT
esta disefado para soportar
esas profundidades, por si
tus aventuras acuaticas lo
requieren. La caja, de
4] mm, es de acero Inoxi-
dable, con bisel de disco de
aluminio giratorio bidirec-
cional y una correa de tela
deportiva. 3.960 €

L

g

DE LA PISCI A LA MESA

Este banador de Vuori, sin

forro, elastico y holgado puede
aguantar todo el dia en la piscina v
convertirse en un look muy versatil
por la tarde.

Shorts (68 €) de Vuori, polo

(75 €) de Armani Exchange,
reloj (desde 1.038 €) de Alpina,
gafas de sol (437 €) de Aether vy
mochila (185 €) de Dagne Dover.

nf'qi-'; i"it.-'

— B
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OBJETIVO: CUADRICEPS

Este bafiador corto con forro de
Brooks Brothers es ideal para nadar,
correr, hacer deporte o lo que surja.
Esta confeccionado con un 10% de
elastano y tiene un amplio ajuste

en los cuadriceps para que puedas
moverte sin problemas y mostrar tus
muslos bien trabajados.

Banador (90 €) de Brooks Brothers,
camiseta sin mangas (7,99 €) de H&M,
sneakers (165 €) de Veja y cadena
(1.300 €) de Frost NYC.

-

MODO RELAX

El clasico bafador American de
Thorsun se seca en un minuto. Llévalo
con una camiseta de algodon de
aspecto retro pero de corte moderno,
como esta de Bonobos, que es suave
y te mantiene fresco en una fiesta
junto a la piscina o en una azotea.

Bafador (250 €) de Thorsun, camisa
(desde 39,99 €) de Bonobos, sandalias
(120 £€) de Birkenstock, sombrero

(81,95 £€) de Dandy del Mar, reloj (4100 €)
de Longines, cadena (desde 1.300 €) de
Frost NYC y altavoz (199 €) de Sonos.




FUERZA Y
S CONTROL

E PEQUENO, Greg Davis
era un nino salvaje. “Mi
familia solia decir que era
malo”, dice Davis, “pero
iyo digo que tenia mucha
energia!”. Con toda esa energiay

un pelo largo y rizado que le llegaba
hasta la espalda y que mas tarde se
peino con rastas, su familia le puso el
apodo de Tarzan. Desde entonces es
su segundo nombre en los créditos de
peliculas de accion como Top Gun:
Maverick o Mision: Imposible 7.

Rodar proyectos seguidos con Tom
Cruise requiere hasta la ultima pizca de
esa energia de Tarzan, algo que Davis
sabia por la agotadora preparacion
de Maverick, durante la cual soporto
hasta 8 G de fuerza y se sometio a un
intenso entrenamiento de natacion.
Esta vez, apenas dos semanas después
de recibir la lamada para Mision:
Imposible 7, Davis estaba en el set —el
‘set’ era la cima de una montana en
Noruega— esperando para ver a Cruise
rodar una acrobacia en salto base en
moto desde un acantilado. “Tom vuela
sobre nosotros colgado del extremo
de un helicoptero, llega al borde del
acantilado y salta”, cuenta.

“Davis, que practico fitbol, balon-
cesto, béisbol, atletismo y taeckwon-
do, encontro a sus espiritus afines y
mentores en Cruise y en el director,
Christopher McQuarrie. Pero Davis
también sabe relajarse, como en su
ultimo viaje a Jamaica, el verano
pasado. “Me gusta la piscina y disfruto
nadando, ahora que he aprendido de
Top Gun’, dice.

Por Nojan Aminosharei

KALEOS

Las gafas Barbarella 11 son

protagonistas del dltimo
videoclip de Quevedo. Fa-
bricadas a mano en carey

U S B monocramo y con lentes

LA A fotocromaticas. 260 € N
RAY-BAN h 4 DRAGON

SUM BRA La montura termoplastica y las Hechas de plastico extrafj:io
lentes polarizadas que repelen del océano, estas gqfas brillan
el agua hacen que estas gafas sin importar si estas practi-

soporten el intenso sol, ya sea en c:E_mdo padel surf o leyendo tu
la piscina o en la playa. 196 € iPad en una hamaca.170 €
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UENTA LA LEYENDA que la costumbre que adquiri6 Julio César de

' puesta una corona de laurel no obedecia a una cuestién de poder,
na razén mucho més pedestre: su galopante calvicie. Eso si, puesto
un simbolo de victoria, tuvo que contar con el beneplacito del Sena-
poder portarla en todo momento. ¢Vanidoso? Tal vez. O quiza pen-

s Lo que esté claro es que los problemas capilares han preocupado al hombre
desde la Antigliedad y siguen haciéndolo, aunque ahora tenemos soluciones.

La humedad, el sol, el cloro y la sal agreden la fibra capilar. A la vuelta

cde vacaciones, Nadia Barrientos, directora de The Madroom, propone un
plan de recuperacion con infrarrojos, masajes y tratamientos domeésticos.

Nacer con un tipo de pelou otroes  deshidratacion, pérdida de volu-

cuestiéon de suerte o, si prefieres, men y encrespamiento”, anade. Lo o

de genética, pero conservarlo o suyo hubiera sido protegerlo co- ESP ANUI.ES

tenerlo bonito dependera, ademas, rrectamente con una gorra y acei-

de diversos factores. “La produc- tes capilares antitérmicos, porque

cion de pelo esta en funcion de la fibra es una estructura incapaz cﬂMPRAN TRATAMIENTDS

hormonas como los androgenos y de regenerarse. En todo caso, sep-
la testosterona, que varian en hom- tiembre es momento de ocuparse

bres y mujeres. El cabello mascu- del pelo, que viene perjudicado del BAP"-ARES BDNTRA

lino suele tener mas grosor, pero verano y que pronto sufrira la cai-

’ menos resistencia y elasticidad”, da estacional. “Hay que usar cham- I_A Al_u PEBIA
explica Asun Pont, formadora del pus de pH neutro que reequilibren
equipo de Educacién de Kérasta- el cuero cabelludo, soluciones que “INFORME CUIDATE
se. Estas peculiaridades lo hacen engrosen la fibra y tratamientos )
especialmente sensible en verano. con aminexil, que favorecen el an- MEN'S HEALTH 2022
“En esta época el cabello sufre claje del cabello”.

GUERD CABELLUDU, -ESE-6RAN-DESGONOGIDO

Esta compuesto por tres capas de piel (donde se encuentran los vasos sanguineos de |os que se nutren las raices del
pelo vy el colageno, encargado de formar la fibra correctamente), y envejece seis veces mas rapido que la piel de la cara.

Es frecuente que nos preocupemos marca capilar que ha conquistado a producto son mucho mas agresivos.
mucho por lo que se ve, el pelo, v las celebrities de Hollywood, senala “Ademas, siempre hay que lavarse el
poco por lo importante: el cuero ca- que un pelo bonito comienza con pelo después de ir al gimnasio, por-
belludo. “Es fundamental mantenerlo un cuero cabelludo sano. “Hay que que el sudor es una toxina que ha de
limpio y evitar el acumulo de grasa exfoliarlo para liberarlo de impurezas, eliminarse cuanto antes. Ademas, los
para impedir que la microbiota ten- que respire bien el foliculo y estimu- fijadores asfixian el cuero cabelludo y
ga acceso a demasiado alimento y lar la microcirculacion para que los crean residuos, asi que hay que ase-
genere irritacion”, explica la derma- nutrientes, las vitaminas y el oxigeno gurarse de eliminarlos totalmente. Y
téloga Claudia Bernardez en La biblia penetren”. Si eres de los que se lavan hay que afilar bien las cuchillas de los
del cuidado del cabello (Zenith). La el pelo con el mismo gel de ducha, cortadores de pelo, pues si no pue-
especialista Miriam Quevedo, una mal, porque los activos que lleva este den irritar el cuero cabelludo”, afiade.
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iALERTALGALDA

Antes muchos hombres se resignaban
a perder pelo hasta quedarse calvos o
se rapaban, pero hoy en dia son muchos
mas los que deciden ponerle remedio.

El 40% de los hombres sufren algun
tipo de pérdida de cabello a partir de
los 35 afnos, segun senala Toni Santos,
director de la clinica capilar Aderans
Bosley. Conocer cual es el origen es el
primer paso para buscar soluciones.

éPOR !lll'i Y0? No te culpes, porque

a alopecia androgénica no depende
de ti. “Es un trastorno hormonal que
se desencadena cuando el paso de
testosterona a dihidrotestosterona
se produce de manera excesiva. Esta
ultima es la causante de que las uni-
dades foliculares se hagan cada vez
mas delgadas (miniaturizacion de las
unidades foliculares) y terminen por
desaparecer, creando espacios entre
pelo y pelo”, explica la doctora Ana
Beltran, coordinadora de la Unidad
Capilar de la Clinica Martin del Yerro |
Amselem.

:¢CUANDO PREOCUPARSE? Si tu padre
€5 calvo, ya sabes que tienes mas
papeletas para acabar igual, pero no
tiene por queé ser asi necesariamente.
“Al ser un problema genético, hay
que estar muy pendientes de los
casos familiares, pero los signos que
tienen que poner al hombre en alerta
son que empiece a notar una peérdida
de pelo mayor de la habitual y tam-

m “Si la alopecia es

por sensibilidad genética a
la dihidrotestosterona deben
usarse inhibidores naturales

bién que la densidad, sobre todo en
zona frontal y coronilla, sea menor
que en el resto de la cabeza”, apunta.

TIPOS DE CAIDA Que pierdas pelo en
mca que vayas a acabar
con entradas. Puede tratarse del eflu-
vio teldégeno o tener otra causa. “En
esta caida estacional, lo mismo que
en las carenciales o por consumo de
farmacos, no siempre es facil que el
paciente sepa distinguirlas y, a veces,
habra que hacer una exploracién o
tricoscopia para averiguar el origen.
En todo caso, son reversibles, a dife-
rencia de la alopecia androgénica”.

TRATAMIENTOS “Los tratamientos para
Ia alopecia engloban desde los mas
conservadores, en sus estadios mas
tempranos, como son los complejos
vitaminicos especificos (orales o to-
picos) hasta medicamentos, como los
antiandrogenos o los vasodilatado-
res. También tratamientos infiltrados,
como el plasma rico en plaquetas,
vitaminas capilares, carboxiterapia

0 medicamentos inyectables. El im-
plante capilar se ha convertido en el
tratamiento por excelencia, pero no
es sustitutivo; es decir, el paciente
tiene que seguir con su tratamiento
medico para la alopecia”.

HAIR GROWTH ANTI-HAIR LOSS, EGG BID REPAIR  SERUM NEOPTIDE EXPERT OLISTIC FOR
suaves (saw palmetto, STIMULATING, TREATMENT, DE AMPOULE, EXPERT, DE ANTICAIDA, DE  MEN, DE OLISTIC
ciruelo africano, té verde...) DEMY.ORGANICS VIDALFORCE DE OVACO DUCRAY FORTE PHARMA -~~~
o sintéticos mas potentes Espray a base Tratamiento Ampolla en Actla sobre la Gominolas con  nutricional para la

: b . de plantas y intensivo, con formato roll-on, caida cronica, vitaminas del caida del cabello
(finasteride o dutasteride)”, vitaminas para 12 vitaminas, con biomi- con ingredien- grupo B, zinc, masculing,
precisa el doctor Mera. fortalecer el minerales y croagujas para tes anticaida arandano y elaborado con

tallo capilar y astaxantina estimular el que activan la aminoacidos ingredientes
tratar la caida para frenar la crecimiento del microcirculacién para frenar la naturales

(41 €). alopecia (35 €). cabello (56 €). (52,29 €). caida (22 €). (49 €).
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CORTESIA DE LAS MARCAS,

GOMOLAVARSE bi-BAREZA

Parece una tarea sencilla, y lo es, pero hay que hacerlo
bien. Realizar este gesto tan cotidiano de forma
incorrecta puede pasarte factura a medio plazo.

mando medio circulo en
torno al craneo y masajea

Lo primero, segun Bea
Guerrero, CEO del saldn
Angela Navarro, “es apli-
car el champu en laraiz y
emulsionar muy bien”. El
estilista capilar Eduardo
Sanchez recomienda ha-
cerlo sin frotar para evitar
estimular las glandulas
sebaceas. “Coloca los de-
dos en posicidn plana for-

lludo durante un minuto,
desde delante hacia atras.
Despueés aclara muy bien y
finaliza con agua fria para
estimular la circulacion”.
Guerrero anade que si se
usa secador hay que po-
nerse protector térmico.

suavemente el cuero cabe-

a i a
 PROBLEMAS *

. SOLUCIONES ~

ENCRESPAMIENTO

“Es sefnal de un pelo seco o dafiado que
se ha vuelto poroso. Para remediarlo
hay que usar tratamientos nutritivos

y reparadores”, explica Ana Martinez,
Education Manager en Jean Louis David.

CASPA

“Puede provocarla el estrés, un cuero
cabelludo deshidratado, excesiva
secrecion sebacea, etc. En el caso de
caspa seca hay que usar un champu
hidratante, y en la grasa, uno regulador
del sebo”, recomienda Carlos Fernandez,

experto de Franck Provost.

GRASA

“Usa un champu purificante con
propiedades astringentes y altérnalo
con otro suave. Hay que evitar el
agua caliente”, senala Martinez.

RkeBliellaF NVEJECE

Con el paso de los afnos se ralentiza la velocidad vy
calidad de renovacién celular. Y esto se traduce en
un pelo mas opaco, deslucido, fino y fragil.

“A medida que pasa el tiempo, se modifica la es-
tructura del cabello a niveles macro y microscopico
y esto hace que vaya perdiendo densidad vy colora-
cion, debido al envejecimiento de las celulas madre
de los foliculos pilosos”, explica el doctor Vicente
Mera, jefe de Medicina Interna y Antiaging de Sha
Wellness Clinic y socio de Kobho Labs. En estos
casos, la nutricosmeética es de ayuda: “La biotina,
vitaminas A y D, el colageno y algunos antioxidan-
tes y senoliticos, como la quercetina, el resveratrol
y la astaxantina, contribuyen a la salud capilar”.

“En la rutina de

cuidados se debe optar Al ) ——t
por productos capilares G0 ORGANIC CEPILLOD PURIFYING MASK, FULL DEFENSE SYMBIOSE BIOTIN +
sin sulfatos, que sean ANTIFRIZZ, DE MASAIEADOR, DE CHRISTOPHE TREATMENT, SERUM, DE KERATIN, DE
g FARMA DORSCH  DE SEPHORA ROBIN DE TEKNIA KERASTASE KOBHO LABS
POCO agresivos y
Sin alcohol Se puede Prechampu Actua restituyen- Tratamiento Capsulas con una

que nutran el cuero
cabelludo”, apunta el
doctor Mera.

ni siliconas, utilizar en seco desintoxican- do la hidrataciéon nocturno que vitamina esencial
combina activos o© en mojado. te, refresca y a un cabello ayuda a eliminar v la proteina
naturales de Oxigena, estimu- ayuda a eliminar dafado por los la caspay del cabello

accion hidratante la y revitaliza el impurezas y rayos UV y la equilibra el para fortalecer
y acondiciona- cuero cabelludo  polucion (25 €, contaminacion cuero cabelludo el pelo y darle
dora (38,50 €). (SS9, en Sephora). (32,40 €). (50,40 €). brillo (17.96 €).
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Honor 90
Top-movil

Su diseno, sus presta-
ciones y su precio lo
han convertido en un
objeto de deseo. Su
acabado elegante, que
nos cautiva a la vista,
se combina con una ca-
mara principal de 200
megapixeles y una pan-
talla curva OLED lider
en el sector. Ademas,
incorpora un hardware
vy un software innova-
dores para capturar tus
momentos especiales.
hihonor.com

2

Technogym Run
Mucho mas que correr

Technogym Run es |la primera
cinta de correr para entrenar
cardio, fuerza y potencia en
casa. Su consola Techno-
gym Live de 27 pulgadas
permite elegir sesio-
nes dirigidas por
un entrenador o
sesiones virtua-
les inmersivas al
aire libre. Y es la
primera cinta de correr
con la gque entrenar también
la fuerza. Con el modo de
empuje, los usuarios pueden
ajustar la resistencia para
reproducir un trineo con una
carga de entre 55 y 121 kg.
technogym.com

3

Boss X Assos
Sport life

Hugo Boss se aden-
tra en el mundo del
ciclismo con la capsu-
la Boss x Assos, una
coleccion de prendas
y accesorios dirigida a
aquellos cuya pasion
por el mundo de la bici
va mas alla de la pista,
y se traslada al dia a
dia. En ella figura esta
camiseta Mille GT Jer-
sey C2 con disefo ae-
rodinamico, comodas
mangas sin rematar y
tres bolsillos traseros,
en material ultraligero
con control de olores vy
proteccion UPF50+.
assos.com

SI TIENES QUE
RENOVAR TU
EQUIPACION
SPORT & TECH
ESTA SELECGION
D LS EXPERTOS
DF MH SERA UN
ACIERTO SEGURD

4

Wilson
Carbon
Force =
Super &
padel >

, €
Wilson Spor- -

ting Goods Co. ‘:’ -
ha transforma-

do su pala de pa-
del Carbon Force
diez anos despueés
de su primera edicion.
Con tres modelos (Pro,

LT, en la foto, y Force), esta
linea presenta un disefo en for-
ma de diamante, con un punto
dulce (el éptimo para golpear),
mas pequefo y mas arriba,

que imprime mas potencia.
wilson.com
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PATRIAPURA & MEN'S HEALTH

PatriaPura
Placer artesanal

£

Foto: LUCIA PAMPILLON MUNIZ.

Es la alternativa perfectaalos
refrescos convencionales. Una
limonada ecolégica, sin gas, que
se ha convertido en objeto de
deseo de los amantes del deporte.
Sus creadores, Thomas y Ase
Donso, encontraron en Andalucia
y en su extensa variedad de frutas
producidas de formarespetuosa
con el medioambiente un filon.

www.patriapura.es

ll.

NARANIJAL

l8caipa tcoréol

TODOS LOS SABORES
Limonada de fresa, de mango, de hibisco,
naranjada y el best seller de la marca:

su famosa Limonada de limon y jengibre. \

HEARST AGENCY




b en musculatura y astucia ens
rismo, de Hollywood y de la pol
WARZENEGGER también en el

BENEZER SAMUEL, C.S.C.S. Fotografia MICHAEL MULLER
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ARNOLD SCHWARZENEGGER me

ha estado ensenando, en el gimnasio Gold’s
Gym en Venice (California), su circuito de
hombros matutino de cinco rondasy, ahora
mismo, se supone que debemos comenzar la
cuarta ronda, pasando del simple ejercicio a
la categoria de ejercicio sin descanso.

Pero dos mujeres estan haciéndole fotos
con sus iPhone, y Arnold se da cuenta de
ello. “iHola! ¢Como estais?”, les dice. Ellas
le preguntan si le pueden hacer fotos. “Por
supuesto”, les contesta. “Podéis hacer lo
que querais”. Schwarzenegger hace una
pausa. “¢ Has hecho la foto? ¢Como he
salido?”. La respuesta: “Guapisimo”. “Me
acabais de alegrar el dia”, les dice. Las mu-
jeres le sonrien. A continuacion, Arnold se
mete en una maquina de press de hombro
y hace 11 repeticiones.

Inmediatamente después de eso, llama
a su amigo Douglas Farrell para presumir
ante las camaras. Cuando Farrell hace
fuerza con los biceps, Arnold sacude la
cabeza. “iAhora!”, pero, en su lugar, Fa-
rrell aprieta el pecho. Arnold asiente con
la cabeza. Y ahi es cuando un culturista de
Ohio, Cory Gregory (@corygfitness en
Instagram, con 197.000 seguidores)
le para y se dan un apreton de manos.
Minutos mas tarde, durante su circuito de
brazos final, Arnold para de hacer
dips (fondos en paralelas) para
ponerse detras de mi mientras estoy
en la maquina de curls predicador,
y coloca sus manos en mis biceps.
“Piensa en biceps”, dice en voz alta.
Luego se inclina un poco mas. “Haz
de esta”, me susurra, “tu mejor se-
rie”. Hago 12 repeticiones y Arnold
me dice: “Perfecto”. Me quedo en
shock por unos segundos. ¢Acaba de
decir eso de mi?

Es un entrenamiento de una
hora al limite, y admiro el perfeccio-
nismo de un hombre que ha hecho
una carrera profesional reinventan-
dose a si mismo. A sus 76 anos ya no
sigue siendo el ideal musculoso que
era cuando dio el salto del escena-
rio de Olympia a Hollywood y a la
politica. A pesar de ello Arnold sigue
llamando la atencion, y sus 24 millones

de seguidores en Instagram y los 5,9 millo-
nes en TikTok lo demuestran.

Todo se debe a su capacidad de adapta-
cion. Van a cumplirse ya cuatro décadas
desde que acabo su tltimo momento
algido en el culturismo y veinte anos desde
su 1ltima aparicion en la gran pantalla lu-
ciendo como si fuera Adonis (en Termina-
tor 3). Ahora, se mueve por el Gold’s como
un T-800 oxidado, con pasos pesados y
la espalda ligeramente encorvada. Sus
biceps, que parecian huevos de avestruz,
se han deshinchado un poco y le duelen los
codos. Es consciente de que el cuerpo que
establecio el estandar del héroe de accion
ya no existe. Cuando le pregunto si todavia
le gustan las poses clasicas de culturismo
sonrie. “Si, pero solo en el bano”, afirma,
“porque a veces acabo llorando”.

Su altima evolucion no tiene nada
que ver con los abdominales, el pecho o
los biceps. Para alcanzar sus objetivos ha
adoptado un rol de influencer, utilizando

Schwarzenegger y el malogrado
Franco Columbu, entrenando juntos en el
mitico Gold’s Gym en los afios 70.

las redes sociales para forjar una comuni-
dad y buen ambiente. Entra en Instagram
ahora mismo y veras videos de Whiskey y
Lulu, sus mascotas (un poni y un burro).

O puede que lo veas rellenando hoyos y
baches en los alrededores de Los Ange-
les. Todo eso ha potenciado proyectos

mas grandes: el lanzamiento de Netflix

de FUBAR, una comedia dramatica de
espias de ocho episodios, ala que le siguio
Arnold, una docuserie biografica en tres
partes (también disponible en Netflix).

Y, en octubre, solucionara los problemas
de todos con su primer libro de autoayuda:
Be Useful: Seven Tools for Life. “Sé util. Es
decir, ve y haz algo por otras personas”, me
explica. “Una de las reglas del éxito es dar
algo a cambio”.

A Tl]l]l]S H[ls HA influenciado

Schwarzenegger, aunque no nos hayamos
dado ni cuenta. Varias décadas antes de la
era de TikTok y YouTube, Schwarzenegger
utilizaba plataformas de la vieja escuela,
como los libros, 1a television y la radio, para
inspirarnos. Los superhéroes pre-Arnold
solian ser hombres de tamanio estindar
enfundados en trajes mullidos y con relleno
(piensa en la serie de los cincuenta Aventu-
ras de Superman). Entonces llegd Conan,
el barbaro, en 1982. “La gente se volvio
loca”, cuenta Schwarzenegger, “porque era
un tipo que realmente se parecia a Conan
de la forma en que Frank Frazetta lo pinto”.
Peliculas como Comando y Termina-

tor marcaron el inicio de una década de
superhéroes fornidos, y esa época ayudd

a preparar el escenario para la llegada de
Marvel.

Mientras tanto, una generacion
de entrenadores (yo incluido) se
enamoraron del culturismo. “El me
influy6 a mi y a los otros jovenes que
querian entrenar”, afirma el youtuber
Jeff Cavaliere, mas conocido como
Athlean-X, especialista en entrena-
miento de fuerza y acondicionamien-
to fisico (que tiene 23,3 millones de
suscriptores en YouTube). “Influia en
lo que hacian los jovenes™. Todos los
que han desarrollado su musculatura
tendran un momento favorito de
Arnold. Al entrenador de celebrities
Don Saladino le encanta la escena de
Comando en la que Schwarzenegger
levanta un arbol sobre su hombro.
Cavaliere queria parecerse a Arnold
en Predator. Y sino fuera por Termi-
nator 2, no estaria escribiendo esta
historia o no les hubiera dicho a mis padres
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ESTILISMO: TED STAFFORD. GROOMING: JOANNEL CLEMENTE. LOCALIZACION:
GOLD'S GYM (VENICE, CALIFORNIA). PRODUCCION: LYRIC PRODUCTIONS.

“Sayonara, baby” a diario durante un mes
seguido [la frase original es: “Hasta la vista,
baby”, y esta escrita en espanol en el guion
original de la pelicula].

Anos después de T2 descubri la Enci-
clopedia de culturismo moderno de Arnold
en una biblioteca de Nueva Jersey. Escrita
por Schwarzenegger (y Bill Dobbins) y
publicada en 1985, cubre una serie de
fundamentos, como el entrenamiento de
potencia y el rango de movimiento, y es
una lectura obligada para el mtsculo que
tenemos en la cabeza. Cavaliere tiene dos
copias. Ellibro incluye una gran cantidad
de fotos de Schwarzenegger y, mientras
lo ojeaba, se forjo el objetivo de mi vida:
tener unos grandes biceps. La fusion del
fornido fisico de Schwarzenegger con su
imagen de héroe de accion inspiro a mu-
chos chicos a intentar ser su mejor version
musculada.

No es que la influencia de este Arnold
fuera perfecta. Al destacar la cultura del
culturismo y admitir abiertamente que
tomo esteroides, llamo la atencion sobre
los PED (medicamentos para potenciar el
desarrollo muscular). Y con cada pelicula
taquillera, les dio a todos los chicos una

razon convincente para considerar la posi-
bilidad de acudir a ellas: si pudieras lograr
la estética muscular ideal, podrias seguir
los pasos de Arnold y alcanzar el megaes-
trellato yla riqueza.

Ese no era el legado que él habia
imaginado. Arnold hubiera preferido que
estuviera mas definido por sus entrena-
mientos matutinos en el Gold’s. Las rutinas
eran como las de hoy: suele hacer unos 25
0 30 sets, a menudo con las gafas de sol
de Terminator. El objetivo ya no es tanto
aumentar sus musculos, ya que suele pasar
tiempo hablando y posando para fotos.

El entrena para “estar vivo y para poder
hacer mis peliculas”. Viene a Gold’s en
parte por el ambiente, que le recuerda su
juventud en Thal, un pueblo de Austria,
hace 60 anos. Recuerda su primera vez
haciendo dominadas, cuando tenia 15
anos, con amigos, recorriendo las ramas de
los arboles. Hizo dos repeticiones, pero los
levantadores de pesas adultos le prometie-
ron que, si seguia trabajando, podria hacer
20 algiin dia. Dias después, le pidieron que
se uniera al club de musculacion Athletik
Union Graz. A partir de ahi, siempre tuvo
un companero.

Arnold trajo ese enfoque al Gold’s
original en Venice, un pequeno gimnasio en
la década de los 70. En aquel entonces, en-
trené con otros competidores de Olympia,
como Franco Columbu, Frank Zane y Dave
Draper. Todos pasarian a tener ilustres
carreras en el culturismo. “Habia energia
positiva en el gimnasio”, afirma. “Y queria
que todos sintieran esa alegria”. Pero
cuando Arnold se percat6 de que pocos cul-
turistas estaban haciendo entrevistas en la
tele y haciendo crecer el deporte, empezo a
ser influencer al estilo de los 70. “Nunca me
vi a mi mismo como un influencer, porque
es una palabra nueva. Pero siempre traté
de usar los medios de comunicacion para
difundir mi mensaje”.

Mira Pumping Iron, un documental de
1977 sobre culturismo, y veras a perso-
nas como Columbu y Zane levantando en
silencio. Lou Ferrigno, la otra estrella de la
cinta, junto a Schwarzenegger, entrena en
casa, sin mucha emocion. Schwarzenegger,
mientras tanto, bromea en todo momento,
regalando una reflexion que compara “el
pump [‘bombeo’]” que sientes después de
un ejercicio con “correrse”. “Era mucho
mas informal, mucho mas divertido”,

Il g
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explica antes de hacer una declaracion que
ha demostrado ser cierta en todo, desde el
culturismo hasta Hollywood y la politica:
“éComo haces que la gente conozca tu
producto?”. Y en este caso el producto era
Schwarzenegger.

El canaliza esa actitud positiva y diver-
tida durante nuestro entrenamiento. Me
quedo por detras de él en la segunda ronda
de hombros, acostumbrado a entrenar
con personas que quieren concentrarse.
Pero cuando Arnold se acerca a la maquina
de elevacion lateral, me grita que me dé
prisa. Solo entonces comienza su set, con
una pregunta. “é¢ Por qué mi companero de
entrenamiento no cuenta mis repeticiones
como solia hacer Franco?”, se pregunta
en voz alta. Noto que me mantiene suelto
y lleno de energia y transmite la sabiduria
del gimnasio que anhelo. Asi que cuento
sus repeticiones, luego él cuenta las mias,
y ve que estoy acortando mirango de
movimiento un poco, porque no escucha el
ruido de los pesos cuando bajo en cada re-
peticion. “éPor qué robar una décima parte
del movimiento?”, pregunta. “Cual podria
ser, no lo sabemos, pero écual podria ser
una décima parte del crecimiento?”.

SCHWARZENEGGER sicmpreha

sido un maestro identificando oportuni-
dades que otros dejaban pasar. “No planeé
ser una estrella de accion en las peliculas”,
afirma. “No planeé pertenecer al Gobierno
del estado de California. No planeé ser un
activista por un medioambiente limpio,

ni ninguna de esas cosas. Cuando veo que
hay un vacio, pienso: ‘¢Qué diablos le pasa
a la gente?’. Entonces me lanzo”.

Eso incluye lanzarse a resolver
problemas que €l ayudo a crear, que es
por lo que Schwarzenegger ha pasado
los ltimos anos trabajando duro: para
cambiar la narrativa del fitness hacia el
bienestar a largo plazo. Este proceso en
realidad comenzo6 hace 34 anos, con su
Arnold Sports Festival. El evento anual
destaca por una competicion de culturis-
mo (obviamente), pero Arnold dice que
su verdadero proposito es celebrar, y no
tan solo exhibir musculo, albergando mas
de 50 deportes diferentes. Y ofrece una
oportunidad para que Schwarzenegger
deshaga uno de los mayores mitos del
fitness: que el barometro definitivo de tu
estado de forma es tu fisico. Cuantas mas
peliculas del Arnold de antes hayas visto,
mas pensaras que los biceps lo resuelven
todo. Pero esa nunca fue la creencia de
Arnold. “Al principio”, dice, “mi mensaje

Proyectos como
la serie de Netflix
FUBAR (derecha)
v la docuserie
Arnold (arriba)

han mantenido
ocupado a Schwar-
zenegger este afo.
Y aun falta un libro
de autoayuda.

Pero nada le ha
impedido entrenar
regularmente. “Soy
adicto”, dice.

“No tengo otra
opcion”.

fue: ‘Hey, despertad todos. Tenemos que
hacer algo™. Su festival incluye divisio-
nes de discapacitados que han invitado a
una variedad de atletas, como la fallecida
Karen Skalvoll, quien establecié un récord
mundial de peso muerto con un tanque de
oxigeno en 2020.

Pero el festival de Arnold no puede
solucionar el problema persistente del
uso de PED. Muchos influencers detallan
rutinariamente sus regimenes PED en
YouTube. En videos de sus dias de cultu-
rismo, Schwarzenegger no niega el uso de
esteroides. Y cuando le pregunto, explica
lo que tomo: testosterona y dianabol (un
esteroide que todavia es popular entre los
culturistas). “Cien miligramos a la sema-
na”, dice sobre su uso de testosterona, “y
luego tres dianabol al dia”.

El insiste en que su uso fue completa-
mente diferente al abuso de esteroides que
hay hoy en dia. Los esteroides no eran ile-
gales hasta que el Congreso aprobo la Ley
de Control de Esteroides Anabolicos de
1990. En segundo, lugar confiesa que solo
los tomo bajo la supervision de un médico.
Eso, dice, es diferente de como se adquie-
ren los PED hoy en dia. “El culturismo

ANTWERP
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siempre fue considerado un deporte segu-
ro. Pero ahora no. Ahora hay personas que
mueren, fallecen por sobredosis de drogas
y no saben qué estan haciendo. Escuchan
a charlatanes. Si quiero obtener consejo
meédico de un médico, voy ala UCLA”,
Arnold esta tratando de transmitir el
mensaje correcto. “Cada vez que abuses
del cuerpo, te arrepentiras. Asi que solo
quiero que los jovenes sepan que he visto
a personas recibir trasplantes de rinén y
sufrir muchisimo por ello”. Pero entiende
que no quieran escucharle: se compara
con un escalador que asume grandes
riesgos y luego dice a los demas que no
lo hagan. “Lo reconozco. ¢Quién soy yo
para decir nada? Soy el tipo que escal6 sin
cuerda”.

LA ULTIMA EVOLUCION

de Schwarzenegger lo posiciona para tra-
tar de resolver algunos de estos problemas
de acondicionamiento fisico usando para
ello las redes sociales. Comienza con su
transparencia en el uso de las PED. Lo
que sea que haya hecho Arnold de joven
no se puede cambiar, pero el Arnold de
hoy tiene que ver con esa palabra de moda
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influyente: autenticidad. Y contintia con
una gran dosis del Arnold motivacional a
través de multiples plataformas.

La docuserie de Arnold lo emociona
mas que cualquier proyecto. En la cinta,
de tres partes, que narra sus tres carreras
distintas (atleta, actor y politico), es la pri-
mera vez que ha sido entrevistado para un
proyecto sobre su vida. “Dije no a proyec-
tos como este durante anos”, dice, “pero
he visto cuantas personas se inspiran en
mi historia. Espero que ayude a millones
de personas a encontrar su vision”.

Arnold también ofrece sabiduria diaria
de fitness a su audiencia con una newslet-
ter. Su Pump Daily, que empezo en enero,
ya cuenta con 431.000 suscriptores, y se
desborda con entrenamientos rapidos y
consejos sobre qué mentalidad adoptar
para superarse a uno mismo, asi como
alguna diatriba ocasional sobre la socie-
dad. Comenzo mayo criticando la cultura
influencer por estar llena de “charlatanesy
vendedores de indignacion”, y varios sitios
web escribieron sobre ello. No le importo.,
y recuerda a un levantador de peso, Yury
Vlasov, que lo inspir6 en su juventud.
“Tienes que convertirte en una especie de

Camiseta de Rhone,
pantalones de Polo
Ralph Lauren y reloj
de Audemars Piguet.

Yury Vlasov para los millones de personas
que se acercan a ti”, afirma, “porque tiene
un efecto en todos ellos. Entonces algiin
dia seran alguien, y luego haran lo mismo
por alguien mas”.

La realidad que estoy empezando a
entender es que lo que siempre ha movido
a Arnold ha sido algo mas que los biceps.
Se trata de la influencia. Y no puedo evitar
preguntarme si tal vez es por eso por lo
que Arnold me dejo unirme a €l en su
entrenamiento matutino, empujandome
con fuerza en ese set final de flexiones de
biceps y mostrandome su secreto para
desarrollar unos deltoides traseros fuer-
tes. Su consejo: mantén el pecho alejado
de la almohadilla cuando despegas de la
maquina de deltoides. Pero Arnold tiene
otras razones. “Es trabajo en equipo”,
afirma. “Tt me inspiras. Yo te inspiro”,
igual que en los viejos tiempos del Gold’s
Gym, cuando la influencia de Arnold solo
llegaba a sus companeros de entrenamien-
to mas cercanos. @

EBENEZER SAM UEL, C.5.C.S., es el director de
fitness de MH, y la primera pelicula que vio
en el cine fue ‘Terminator 2’

La rebelidn de
LAS MAIIUINAS

SCHWARZENEGGER ENTRENA
principalmente con maquinas, lo
gue le permite trabajar el desarrollo
muscular bajo tensiéon. “Puedes
aislar mucho mejor”, cuenta. Sus
tres favoritos pueden ayudar a los
gue entrenan en gimnasio, tengan la
edad que tengan, a ganar musculo.

REMO

» Arncld no ha tenido lesiones
graves en la espalda, por lo que
puede centrarse en lograr el
pump muscular en la parte media
de la espalda. Ademas, la rutina
de espalda también ayuda a tus
hombros. Haz 3 series de 12 a 15
repeticiones.

PULLOVER

» Este clasico, que fuerza tus
dorsales vy desarrolla la fuerza
abdominal, ha sido uno de sus
ejercicios clave durante décadas.
“Lo he hecho desde mis primeros
dias en Gold’'s Gym”, explica. Intenta
304 seriesde 10 a 12 repeticiones.

ELEVACION LATERAL

» A Arnold le encanta tanto esta
maquina de fortalecer los hombros
gue tiene una portatil para viajar. Haz
3seriesde 10 a 12 repeticiones. En la
final de cada serie, prueba a aguan-
tar 10 segundos antes de bajar.
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Lo que todo el mundo desea cuando ya lleva tres semanas sufriendo la
dieta restrictiva de moda, sea cual sea, es dejar de sufrir. Y eso explica
también por qué a esa gente acaba saliéndole el tiro por la culata, y a los
pocos meses lo que han conseguido es justo el efecto contrario. Asi, en
lugar de ello, si lo que quieres es perder peso para sentirte mejor, opta
mas bien por un programa de alimentacion que se base en la inclusion
de alimentos saludables y no en la exclusion de grupos de alimentos. iTe
aseguro que asi daras con algo que podras mantener para toda tu vida!
Toma nota del plan que te proponemos. POR PAUL KITA

line
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UN BUEN PRINCIPIO

CONTAR LAS CALORIAS QUE IMPORTAN

Es mas complejo que contar las calorias que ingieres vy las que
guemas. Debes pensar también en su calidad y composicion.
Piensa en alimentos que te aseguren las mayores ganancias en
nutrientes para tu inversion en calorias. Al beber las 100 calorias

de un refresco, te pierdes
nutrientes de las 100 calorias
de un platano. Inclinate por los
alimentos que te aporten mas
proteinas y fibra, y menos calo-
rias v azucares afiadidos.

LA INGESTA DIARIA

Aungue todo depende de tu peso y de tu nivel de entrenamiento,
los expertos animan a seguir una dieta de 2.600 calorias. Tampo-
co te vuelvas loco contando. Es una guia, no una regla.

Asi deberia ser el aporte de tus calorias diarias

GRASAS PRDTEEHAS CARBOHIDRATOS
Pescado, De origen ani- Sobre todo los mas
nueces... mal y vegetal ricos en fibra




gramos de
proteina

es lo que
contiene un
huevo grande
entero

Y

EL PODER DE LA PROPORCION

En el ano 2018, la International Food
Information Council Foundation evalud de
qué manera se seguian sus recomendaciones
nutricionales en el mundo desarrollado.

<¢Como recomiendan los expertos
que sea un menu saludable?

20%

Granos Proteina +
lacteos

Frutas Verduras

éComo es en realidad?

38%

Verduras Granos Proteina +
lacteos

REGLA1

La proteina es esencial

éPor qué es importante?

La proteina es el nutriente esencial para ayudarte a conseguir el
cuerpo que quieres.

La proteina ayuda a reducir la sensacion de hambre, fortalece y
mantiene la musculatura, fortifica los huesos, mejora la funcion
cerebral y contribuye a reforzar el sistema inmunitario.

PATO A LA BRASA

1 Sazona ligeramente una pechu-
ga de pato con sal y pimienta, v
ponla con la piel hacia abajo en
una sartén de hierro fundido.

2 Ponla a fuego medio. El aumen-
to gradual de la temperatura de-
rretira la grasa. Cocinala, sin inte-
rrupciones, hasta que la piel esté
¢Cuanta debes comer? crujiente, de 8 a 10 minutos.
Ingiere entre 1,2 v 1,6 gramos de proteina por kilogramo de tu
peso corporal objetivo.

Un joven de casi 82 kg que quiera mantener su peso actual necesi-
taria a diario entre 100 y 130 gramos. Esto haria un total de 30 gra-
mos por cada comida y unos 10-20 adicionales repartidos en dos

tentempiés. La pechuga de pollo es una muy buena opcion, pero

3 Dale la vuelta, sigue haciéndo-
la hasta que esteé tostada, unos

3 minutos mas, v luego métela en
el horno precalentado a 175 °C
hasta que un termometro inser-
tado en la parte mas gruesa mar-

acuerdate también de los muslos de pollo, el tofu, el salmon, el
cerdo, el marisco, el pescado blanco, el cordero, el tempeh vy otros
muchos alimentos ricos en este macronutriente.

gue 52 °C. Sirvela con coles de
Bruselas asadas v puré de bata-
tas. 1 racion.
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Siete grandes fuentes
de proteina olvidadas

Comemos mucho pollo y ternera. Muchisimo. Y eso esta bien, pero, por
cefirte siempre a lo mismo, al final te acabas perdiendo otros nutrientes
clave que provienen de otras fuentes. Por no hablar ya de los infinitos
mundos de sabores que podrias quedarte sin conocer.

1 PREGUNTA,
1 RESPUESTA

P éCual es el snack que
aporta mas cantidad de
proteinas ?

R Un batido. Muchos de los

1 Pechuga de pato

21 gramos en 85 gramos

La pechuga de pato sin piel es casi
tan magra como la pechuga de pollo.
Y una porcion aporta menos de

200 calorias. Su sabor es intensisimo,
Mmuy jugoso y exquisito.

2 Garbanzos

15 gramos en 1taza

Son la base del hummus, y un fan-
tastico anadido para sopas, chiles,
ensaladas y curris. Ventaja: son muy
ricos en fibra, que favorece el transito
intestinal. Tan solo 120 gramos son
capaces de aportar 13 de fibra.

3 Vieiras

17 gramos en 85 gramos

De textura grumosa, carnosas y
saciantes, como mejor saben estos
moluscos es friendolos a fuego me-
dio-alto hasta que estén crujientes y
luego anadiendolos a una crema de
calabaza o en lo alto de un risotto.

4 Edamames

9 gramos en 1/2 taza

Técnicamente son semillas de soja.
Aparte de ser el aperitivo por exce-
lencia de los bares de sushi, estan de-
liciosos en ensaladas, platos de pasta
y salteados. Y son ricos en fibra.

productos del mercado que
dicen ser ricos en proteinas
no solo no aportan tanta

cantidad, sino que encima
suelen estar hiperprocesados.
Aunque las barritas estan
bien para comerlas de vez en
cuando, lo cierto es que es
mucho mejor tomar proteinas
en polvo en forma de batido.
—Brian St. Pierre, R.D.,

dietista, experto en nu-
tricion

5 Mozzarella fresca

18 gramos en 85 gramos

Este queso suele tener menos calo-
rias que los curados, lo que te permi-
te disfrutar de una buena cantidad
de ensalada caprese (aunque tampo-
co te zampes la bola entera).

6 Mejillones
18 gramos en 85 gramos Vierte
una bolsa de mejillones en
una olla con un
poco de cerveza
y mantequilla.
Cuécelos a fue-
go lento hasta
gue se abran. A la
hora de servirlos,
anade pan crujiente
para mojar.

7 Tempeh

17 gramos en 1/2 taza
Por lo general, este producto

a base de soja fermentada suele
estar en la seccion de refrigerados
del supermercado. Desmenuzalo y
saltéalo.

¢POR QUE TOMAR PROTEINA EN POLVO?

Estan muy poco azucaradas.
Busca siempre marcas gque con-
tengan 5 g de azucar o menos
por racion, y evita los edulco-
rantes.

de alta calidad gue contienen
todos los aminoacidos que
necesitas consumir, sobre todo
la leucina.

Aportan 150 calorias o menos
por cada 25 g de proteina. De
lo contrario, estariamos hablan-
do de un batido hipercaldrico.

Estan elaboradas a partir de
proteinas de suero de leche
aisladas. Se trata de proteinas

i
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REGLA 2 . .
Repon la energia
con grasas saludables

¢Por qué son importantes?

Las grasas correctas pueden ayudar a tu corazén.

Durante mucho tiempo los cientificos atribuyeron injustamente a las gra-
sas la culpa de muchas cardiopatias. Pero los ultimos estudios apuntan a
que los problemas cardiacos se deben a multiples factores, desde el ADN
de los padres hasta trastornos como la hipertension y la inflamacion. Es
mas, se ha visto que las grasas buenas no solo contribuyen a la salud del
corazon, sino que tambien facilitan la absorcion de nutrientes.

1 PREGUNTA,
1 RESPUESTA

P Qué son los acidos
grasos EPA/DHA?

R Los EPA y DHA son los
omega-3 cardiosaludables
que el cuerpo mejor utiliza.
Se encuentran en grandes

cantidades en el pescado y el
marisco, sobre todo en los de
agua fria, ya que tienen mas

grasa. El pescado es siempre
la mejor fuente directa de
EPA/DHA, asi que ia comer
pescado como minimo dos

dias a la semanal!
—Chris Mohr, dietista

¢Cuantas debo tomar?

Incluye en tu dieta seis raciones diarias del tamafo de un pulgar.

Elige grasas procedentes de proteinas de alta calidad (pescado azul).

Y para cocinar, usa grasas enteras (mantequilla, aceite de oliva). Para dis-
frutar de una buena salud, es recomendable consumir una amplia mezcla
de fuentes de grasa: monoinsaturadas (almendras, aguacates), polinsatu-
radas (nueces, pescado) y saturadas (chocolate negro, mantequilla).

asiacriatacrasa | TRES AGEITES QUE DEBES
L a ciencia ha identificado tres

tipos de células grasas: la beige P H 0 BAH AI- c 0 cl NAH

(neutras), las blancas (malas) y

las marrones (ideales para ti). Ya usas el aceite de oliva, la mantequilla y otro aceite neutro

Una dieta sana favorece la acti- como el de canola. Aflade estos otros, pues cada uno de
vidad de las grasas marrones.

ellos aporta un abanico de nutrientes totalmente diferentes.

Grasa marrén

=D

Aumenta la quema de grasas, se
reduce la inflamacion y disminuye
el riesgo de trastornos metabo-
licos.

Grasa|beige ‘\“:.;/
- | 1 GRASA 2 ACEITE DE 3 GHEE
Si la actividad de la grasa beige se DE PAT[' Nu EZ TusTAnA Se trata de una man-

blanquea, baja la quema de grasa, tequilla clarificada, de

aumenta la inflamacion y el riesgo la que los fabricantes
de trastornos metabdlicos. han eliminado todos los

solidos lacteos. Gracias

Muy apreciada por los Animate a mezclar media
chefs, es muy saludable taza de este aceite con
y tiene un alto contenido el zumo de medio limodn,

en omega-3. una cucharada de Dijon, 5 o)1 su sabor es mucho
COMPRALAEN sal y pimienta: un alifo mas i;.ltensﬂ_
Crass Blsrca comprarfoiedepato.com instantaneo infinitamente COMPRALA EN

mas rico que el de bote.
COMPRALO EN
cebanatural.com

De 100 a 120

Es el numero de calorias en una cucharada
de grasa para cocinar. Mantequilla, aceite
de oliva, aceite de sésamo, no importa cual.

naturitas.es
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SUSHI DE SALMON

La gente cree que para hacer sushi
en casa hay que tener de todo: olla
arrocera, paleta, esterilla... Pero no.
Con esta receta, no te hara falta ni
enrollar ni cortar. Limitate a rellenar y
doblar como si hicieras un taco.

INGREDIENTES

2 cda. de vinagre de arroz

1/4 cdta. de azlicar

1y 1/2 tazas de arroz para sushi

2 filetes de salmon sin piel (340 g)

5 hojas de nori en cuartos

1/2 pepino pelado, sin semillas vy
cortado finamente a lo largo

1 aguacate en rodajas finas

Aceite de sesamo

Salsa de soja baja en sodio y wasa-
bi para servir

1 Mezcla en un bol pegueno el vina-
gre y el azucar hasta que se disuel-
van. Reserva.

2 En una cazuela grande, anade el
arroz y dos tazas de agua. Llévalo

a ebullicion, baja el fuego vy tapalo.
Cocinalo hasta que esté tierno, cal-
cula unos 15-20 minutos. Retira la
cazuela del fuego vy, con una cuchara
de madera, incorpora, mientras mue-
ves, la mezcla de vinagre. Continua
moviendo el arroz hasta conseguir
una textura melosa. Pasalo ya a un
recipiente grande y cubrelo con un
pafo de cocina.

3 Pon el salmoén en la tabla de cortar
vy cortalo en tiras del tamano de los
cuadrados de nori. Para servir, toma
un cuadrado de nori y aflade una cu-
charada de arroz meloso. Adornalo
afadiendo por encima una rodaja de
salmon, pepino, aguacate vy semillas
de sésamo. Acompanalo con salsa de
soja v wasabi. 5 raciones.

¢ QUIEN

DIJO QUE
LAS GRASAS
SIEMPRE
SON MALAS?

Al igual que el salmodn, estos
tres ingredientes deberian
estar muy presentes en tu
dieta. Incorporalos a us
platos, y tu corazon y tus
arterias bombearan

mucho mas felices.

1 AGUACATE

Una unidad de esta fruta contiene unos

5 gramos de grasa monoinsaturada y
1 gramo de grasa polinsaturada, que
ayudan a mantener la salud cardiovas-
cular y a reducir el riesgo de padecer
ciertos tipos de cancer.

2 ACEITE
DE OLIVA

Gracias a su con-
tenido en acido
oleico y acido
linoleico (ambos
acidos grasos
insaturados), eleva
los niveles del
llamado colesterol
bueno o HDL, vy
ayuda a controlar
la hipertension.

3
ALMENDRAS

Mas de la mitad
de su peso se
debe a los acidos
grasos: el 65 %
son monoinsatu-
rados (como el
aceite de oliva),
el 26% polinsa-
turados vy un 9%
saturados.
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1 PREGUNTA,
1 RESPUESTA

P ¢Es malo el aziicar que
contiene la fruta?

R No, no dejes de comer
fruta. Tendrias que comerte
cuatro manzanas para llegar a
ingerir la cantidad de azticar
de una lata de refresco.
Ademas, la fruta contiene
vitaminas, minerales y fibra.
—Mike Roussell, Ph.D.,
experto en nutricion

¢Y QUE PASA
CON EL SODIO?

Como te pongas a con-
tar miligramos de sodio
acabaras loco. La sal es
importante. El cuerpo

no puede producirla y

las celulas la necesitan
para funcionar. Pese a

qgue el consumo medio

en Occidente supera los
limites establecidos por la
OMS (consumimos mas de
3.400 mg al dia), algunos
expertos insisten en que
esto tampoco supone un
problema si se lleva una
vida sana. Limita el consu-
mo de platos preparados
(fuentes altas de sodio).

REGLA 3

Replantéate tu relacion

Pwittarcomdbameortal agram

con los carbohidratos;: -

m'ﬁ‘trf
c¢Por qué son importantes? m*‘#—ﬁ

Los carbohidratos no son el diablo. Son esenciales.

Consumir la cantidad adecuada del tipo adecuado de carbohi-
dratos ayuda a incrementar tu rendimiento deportivo y acelera tu
recuperacion. Por otro lado, conviene recordar que los hidratos de
carbono no tienen ningun poder magico capaz de aumentar ni los
kilos sobre la bascula ni el apetito.

¢Cuantos debo tomar?

Intenta consumir de seis a ocho punados de hidratos de calidad
al dia. cQue son ‘hidratos de carbono de calidad’? Las frutas, las le-
gumbres, los cereales integrales, las patatas. Casi cualquier verdura
que se pueda sacar de la tierra o arrancar de un arbol.
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El arbol genealogico
de los carbohidratos

.4 ' L
§ v
? :; " | ,"H # .
: HiNY Las dietas que excluyen los carbohidratos son
e 1Bl enganosas, puesto que la etiqueta ‘carbohidratos’ hace
i,— : {iE BN referencia a muchos alimentos y nutrientes.
\ iij‘ 1?
[ = 1.
1 % CARBOHIDRATOS
- Proporcionan al cuerpo (v al cerebro) gluco-
f sa, una fuente imprescindible de energia
." 11
v v v
FIBRA ALMIDON AZUCAR
Te ayuda a ser Es la forma en que las plantas Hay muchos tipos y no

regular almacenan la glucosa todos son malos

Suelen ser buenos
GLUCOSA
La insulina la transporta a
las celulas para usarla como
combustible

FIBRA INSOLUBLE
No se disuelve en agua.
Esta presente en el salva-
do de trigo

v ¢ \J

FIBRA SOLUBLE LACTOSA FRUCTOSA
Atrae el agua y ralentiza Presente de manera En la fruta se combina
la absorcion del azucar natural en los lacteos con fibra y antioxi-

dantes
No son tan buenos
AZUCARES ANADIDOS SUCROSA

Contienen un exceso de

y - Es la glucosa mas la
calorias vacias

fructosa. El azucar de
mesa es sacarosa

Apuesta al verde

La ciencia insiste en que hay que comer entre seis
y diez raciones al dia de frutas y verduras para
combatir las enfermedades y mantener un peso
saludable. Repartelas a lo largo del dia.

BOL DE QUINOA TEX MEX

1 En una cazuela mediana, vy siguien-
do las instrucciones del paguete, pon
a cocer quinoa tricolor en caldo de
pollo, con un diente de ajo pelado v
machacado y una hoja de laurel.

2 Al tiempo, cocina en una sartén a
fuego medio 450 g de chorizo con
una cdta. de aceite, unos 10 minutos,
hasta que esté bien dorado.

3 Sirve la quinoa en boles y coronala
con el chorizo y cualguiera de estos
ingredientes: frijoles negros lavados
v escurridos, aguacate en dados, un
gajo de lima, queso fresco desmenu-
zado, rabanos en rodajas, hojas de
cilantro, salsa picante. 4 raciones.

Desayuno Tazon de
yogur griego con
1/2 taza de aranda-
nos y 1 platano en
rodajas (2 raciones).

Snack a media ma-
nana 1 pera, 1 man-
zana o 2 mandarinas
(1 racion).

Comida Ensalada
con 1/2 taza de
tomates cherri y

1/4 taza de boniatos
asados cortados en
dados (3 raciones).

Merienda Un puria-
do de frutos secos o
pipas vy 2 zanahorias

grandes (2 racio-
nes).

Cena Proteina mas
1/2 taza de quinoa
cocida, farro o arroz
integral con doble
racion de verduras
salteadas (2 racio-
nes). @

SEPTIEMBRE 2023 | MENSHEALTH.ES | 71



¢SABES LO

OLVIDA CASI

TODO LO QUE

CREIAS SABER Y
SOBRE LA FUERZA. (r <
CONSULTAMOS A
INVESTIGADORES ‘ 4
CON VISION DE
FUTURO PARA CREAR /
UN SUPERPLAN DE _
ACONDICIONAMIENTO

FISICO QUE MIDA

LA FUERZA QUE

NECESITAS HOY, Y
TAMBIEN MANANA.

POR MICHAEL EASTER

FOTOGRAFIA JUSTIN STEELE



NTIGUAM ENTE, la forma fisica se ponia a prueba todos los

dias. Nuestro entornos nos retaban, obligandonos a atacar a nues-

tras presas y a escapar de los depredadores. Desde que eso dejo de

ocurrir, empezamos a ponernos a prueba nosotros mismos. Hoy en
dia, los estandares del fitness son mucho mas intensos, pero ninguna de estas
pruebas examina los 360° de la fuerza que necesitamos para ayudarnos a tener
una vida mas larga y saludable. La fuerza es algo mas que tener musculo para le-
vantar peso muerto o que la movilidad para sentarse en cuclillas durante horas.
Son esas cualidades, junto con otras (piensa en la coordinacion, la resistencia y
los reflejos), trabajando juntas. “Si uno o varios de esos sistemas no funcionan,
es senal de que algo va mal”, afirma el doctor Stuart Phillips, director del Centro
McMaster de Investigacion en Nutricion, Ejercicio y Salud de 1a Universidad
MecMaster (Ontario, Canada).

Muchos test de fitness muestran que estas preparado para una o dos tareas
(por ejemplo, atrapar un balén y correr con €l), pero una forma fisica duradera no
se consigue solo con pura velocidad o fuerza, porque la vida exige velocidad, fuerza,
movilidad y agilidad en diferentes momentos. Ahi es donde entra en juego esta
evaluacion de la forma fisica que ha desarrollado MH, realizada por expertos. Estas
pruebas miden los rasgos que realmente te importan (ifuerza! imasa muscular! ive-
locidad!) y algunos que deberias aprender (potencia de rotacion). Hazlas durante
una semana. Después, calcula tus resultados y comprueba si eres fuerte segtin M H.

a1 — POTENGIA & FUERZA

DESARROLLA AGILIDAD &
FUERZA ROTACIONAL

ERES

TU OBIJETIVO

Al menos alcanzar 122 cm
en total en 2 lanzamientos
rotativos de balon medici-
nal de 14 kg.

POR QUE ES IMPORTANTE

O La mayoria de las pruebas fisi-
cas no se centran directamente
en la potencia rotacional. Esta
prueba lo hace antes de que
hayas probado nada mas. "La
rotacion es tu fuente secreta de
energia”, dice el asesor de MH
David Otey, especialista en entre-

¢QUE MIDE?

— Potencia rotacional

— Movilidad de cadera

— Coordinacion de todo el
cuerpo

COMO ENTRENARLO

O Haz desplazamientos laterales
dos veces por semana. Trabaja
30 segundos y descansa otros 30
(de 2 a 3 series). Para mejorar el
lanzamiento de balén medicinal,
arrodillate del lado derecho, con
ese hombro hacia la pared y un
balén en ambas manos. Lanza

- ._:,—0-__

namiento de la fuerza y el acondi- repetidamente el balén a la pared

e S

INSTRUCCIONES

QO Colécate de pie con un balén de

14 kg a la altura del pecho. Cambia

el peso del pie derecho al izquier-

do, girando y lanzando el balén

hacia la izquierda. Mide dénde cae.

Repite con el otro lado. Afade dos
numeros al total. =2

_'T:-=._;«r._ ;’_‘;**3"-'""'“"* T ::‘E;Jh%?;%ﬁﬁff? . = cionamiento. Nos lo agradeceras con toda tu fuerza. 3 series de 10
;"‘--:"": At e ma e P *;-—i-*f—"h s S cuando cojas un saco de tierra por lado 3 veces por semana.
' : =% e o S mientras arreglas el jardin.
- sl W - -
- e = '#-F:IE;‘TI -.“::#lf T =3
T s e e e
R o

PUNTUACION

10 PUNTOS P> 122 cm EN TOTAL 0 MAS

8 PUNTOS » 08-12m
6 PUNTOS p 60-90 cm

4 PUNTOS P <G0cm

Camiseta y zapatillas
de Under Armour.
Shorts de Ten Thousand.
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(TEST2)

ESENCIAL

TU OBIETIVO

Realizar un peso muerto
con el doble de tu peso cor-
poral utilizando una barra.

CREA FUERZA

¢QUE MIDE?

— Fuerza absoluta (levantar el

Maximo peso que puedas)
— Mayor resistencia lumbar

— Fuerza en gluteos y agarre
— Funcionamiento de la articu-

lacion de la cadera

POR QUE IMPORTA

O Recoger algo del suelo es un
acto humano basico. "El peso
muerto es un ejercicio de fuer-
za general 'global’ gue cubre
muchas bases”, afirma Pavel
Tsatsouline, director general de
StrongFirst y entrenador vetera-
no. Un peso muerto fuerte tam-
bién indica que tienes fuerza en
los gluteos vy en la zona lumbar,
dos rasgos clave que pueden
ayudarte a evitar dolores lumba-
res en el futuro.

COMO ENTRENARLO

O Si te quedas corto, domina el
peso muerto rumano. Ponte de
pie y sujeta una barra cargada a
la altura de las caderas, con los
abdominales activados. Empuja
el culo hacia atras v baja el tor-
so hasta que forme un angulo
de 45° con el suelo o hasta que
sientas que se tensan los isquio-
tibiales. Haz 3 series de 8 rep

2 veces por semana. cQuieres
mas? Haz swings con kettlebell
2 veces a la semana.

NERRERRERRRERR!
oia2— ESTABILIDAD,

(TESI 3 )

PONTE
REALMENTE
DURO

TU OBJETIVO

Hand windmill con kettlebell medio
arrodillado con un tercio de tu peso
corporal en cada lado.

¢ QUE MIDE?
— Estabilidad de los hombros

— Movilidad de las caderas
— Fuerza del core en 360°

ENTRENALO

O Haz windmills con
kettlebells ligeras,
durante 2 semanas,
3 veces por semana.
¢No puedes apoyar
la rodilla en el sue-
lo? Haz zancadas

de Spiderman con
rotaciones toracicas

¢POR QUE?

O Todos los test de
fitness tienen en
cuenta el core de
alguna manera, pero
los movimientos
como las planchas y
los abdominales no
son suficientes, dice
Ebenezer Samuel,
especialista en
entrenamiento de la
fuerza y el acon-
dicionamiento de

al dia: empieza en
posicion de flexion
de brazos, desplaza

durante 60 segundos

MH. “Tu core tiene
muchas responsa-
bilidades”, afirma.
"Hacer los windmills
reta a todas ellas”.

el pie derecho junto
a la mano derecha vy
luego estirala hacia

arriba. Repite con el
otro lado.

INSTRUCCIONES

INSTRUCCIONES

O Sujeta una kettlebell ligera en el hombro
derecho, con la rodilla izquierda en el suelo
y gira el torso hacia |la derecha. Baja hasta
que el codo izquierdo toque el suelo. Fle-
Xion. Haz 3 repeticiones por lado. Descansa
90 segundos, luego repite con un peso
mayor, esta vez haz una sola repeticion por
lado. Trabaja hasta la repeticion mas pesada
que puedas. ¢No puedes apoyar el codo en
el suelo? Toca el suelo con la mano v, en
lugar de aumentar el peso, haz 3 series de

O Calcula tu peso muerto maximo en 1 repeticion. Empieza con una 10 por cada lado.
serie ligera. Haz 3 0 4 repeticiones. Descansa 2 min. Afade peso v haz
una repeticién. Descansa de nuevo. Repite, afladiendo peso cada vez.

Detente si tu espalda empieza a ceder. Anota el maximo que levantas.

PUNTUACION

33% DE TU PESO 0 MAS

25%-33% DE TU PESD
10%-25% DE TU PESO

3x10 REP CON LA MAND
TOGANDO EL SUELD

10 PUNTOS

10 PUNTOS p 200% 0 MAS DE TU PESO CORPORAL

8 PUNTOS P 150%-199%
6 PUNTOS P 100%-149%

4 PUNTOS » MENOS DEL 100%

8 PUNTOS
6 PUNTOS

4 PUNTOS

TU

PUNTUACION

GROOMING: ALLISON MACPHERSON. ESTILISMO: TED STAFFORD.
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ENTRENALO

O Para empezar, haz 40 flexio-
nes al menos 3 dias a la sema-
na siguiendo este método: Haz
tantas como puedas y descan-
sa exactamente 10 segundos.
Haz otra vez tantas como pue-
das. Repite este patron cada
vez gue hagas flexiones y poco
a poco, mejoraras. Una vez que
puedas hacer 25 flexiones se-
guidas, descansa solo 5 segun-
dos antes de volver a trabajar
en otra serie.

Ll INSTRUCCIONES

PRUEBA TU
FUERZA & RESISTENCIA

O Haz tantas flexiones como
puedas sin descansar. Ase-
gurate de bajar el pecho a

2,5 cmdel suelo en cada repe-
ticion, y estira los codos com-
pletamente al final de cada
una. Haz 1 serie.

TU OBIJETIVO POR QUE IMPORTA
Hacer 40 flexiones seguidas. O Estamos desafiando a tu pecho y a tu core
para que desarrollen resistencia muscular, que
tiene beneficios a largo plazo. Un estudio descu- PUNTUACION
brid que los hombres que podian hacer méas de R
. c 40 flexiones tenian un 96% mMmenos de riesgo de 10 PUNTOS ) 40+
¢QUE MIDE? sufrir un episodio cardiaco (infarto de miocardio, 8 PUNTOS » 30-39
= . ictus, insuficiencia cardiaca) que los gue podian
FUeZa a.l .empUJar hacer menos de 10. 6 BUNTOS b 2-29
— La estabilidad del core 4 PUNTOS p <18
— Resistencia muscular

(TESTS5 )

LEVANTA TU PROPIO PESO
TU OBJETIVO ¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Hacer 10 dominadas O Fortalecer la espalda es fundamental para
seguidas. proteger los hombros de las lesiones, pero

muchos test no evallan la fuerza de |la espalda.
Nuestro estandar de 10 repeticiones se basa en
. las pruebas realizadas en los institutos sovié-

¢ QUE MIDE? ticos en los afios 70 v 80. Tsatsouline dice que
— Fuerza de la espalda esto te daria una calificacion de notable.

— Movilidad de los

hombros ENTRENALO

— Fuerza de sujecion O Empieza mejorando tu fuerza de agarre.

del core Haz 2 o 3 series diarias de dominadas de 60
— Fuerza del agarre segundos durante 2 semanas. Luego, intenta
— Firmeza de la postura hacer 10 rep de dominadas al dia durante 20 3
semanas. ¢No puedes hacerlas todas seguidas?
Haz las que puedas, baja de la barra, cuenta
hasta 5 y vuelve a hacer todas las que puedas.
Sigue hasta que hayas hecho 10 repeticiones.

PUNTUACION

INSTRUCCIONES . 10 PUNTOS p +10 6 PUNTOS p §-7
O Cuélgate de la barra con agarre prono. Tira
del pecho hacia la barra. Baja. Haz todas las 8 PUNTOS P B8-3 4 PUNTOS P <5

repeticiones que puedas antes de dejar la barra.
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vias —RESISTENCIA LARGA DURACION

TU OBJETIVO ¢QUE MIDE?
H AZ Recorre 10K con — Fuerza y cardio de todo el
CA R D I o 15 kg. Acabalos en cuerpo
E N s E Rl o una hora y media. — Fuerza de pies y tobillos
— Resistencia mental

¢POR QUE IMPORTA?

O La mayoria de los test de fit-

ness no miden la resistencia en
shorts de di : : :
Fabletics, _ Istancias muy Iargals. Pero cque
zapatillas importan caracteristicas como la
de Puma. velocidad vy la fuerza si no puedes
mantenerlas durante horas? Ave-
rigualo con el rucking, un ejercicio
hibrido. Llevas una mochila con
peso, asi gue No pienses en correr.
Andar es mucho mas util que
correr. Un estudio descubrio que
las personas que caminaban a
paso ligero tenian muchas menos
probabilidades de morir en un
periodo de cinco afos que las que
caminaban despacio.

de Alo Yoga,

ENTRENALO

O Como el rucking mezcla
fuerza vy cardio, necesitas am-
bos. Si eres un gran levantador
de pesas, pon mas énfasis en el
cardio durante 4 semanas, para
caminar durante 30 minutos

4 veces a la semana. cEres
adicto al cardio? Haz 4 series
de 10 sentadillas goblet con
peso dos veces por semana. Si
nunca has hecho rucking, ve
aumentando el peso antes de
hacer la prueba. Haz 2 sesiones
de 30 min por semana con
pesos de 4,5 kg a 7 kg.

INSTRUCCIONES

O Establece una ruta de 10K.
Ponte a la espalda una mochila

(o una mochila especializada de
rucking) cargada con 15 ka.

Para ello, envuelve una mancuer-
na en una toalla o hazte tus pro-
pios sacos de arena. Camina hasta
gue completes toda la ruta.

PUNTUACION
10 PUNTOS » 1:300 MAS VELOZ

8 PUNTOS P 1:31-2:00
6 PUNTOS P 2101-2:30
4 PUNTOS p <2:31

g
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DIA 4

(T~EST 7 )

VELOCIDAD Y AGILIDAD

l‘"

MIDE LA POTENCIA E)(PLOSIVA

TU OBIETIVO

Cubrir al menos 3,6 me-
tros al hacer un doble
salto amplio.

¢QUE MIDE?

— Fuerza explosiva

— Habilidad para absorber
la fuerza

— Habilidad para redirigir
la fuerza

— Equilibrio

¢POR QUE IMPORTA?

O Muchos test te hacen creer que una carrera o un es-
print bastan para medir tu capacidad atlética. Pero no
es asi. "Cuando corremos, podemos camuflar una mala
mecanica”, dice Samuel. No puedes hacer eso durante
un doble salto amplio. Y puedes decir que has pasado
una prueba mas dura que una del Combine de la NFL.

ENTRENALO

O Durante 3 semanas. En la 1, aprende a aterrizar. Haz

3 series de 6 saltos profundos, 3 dias a la semana. Pon-
te de pie en un banco vy luego camina desde el borde.
Posate sobre ambos pies, con las rodillas flexionadas.
En la semana 2, salta lo mas rapido posible durante

40 segundos. Descansa 20. Haz 3 series 3 veces por
semana. Durante la semana 3, practica saltos amplios
individuales. Haz 3 veces por semana 3 series de 5.
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INSTRUCCIONES

O Erguido con los pies juntos.
Echa los brazos hacia atras vy
salta hacia delante. Aterriza
sobre ambos pies y salta de
nuevo hacia delante. Aterriza
sobre ambos pies (dar un paso
adelante en el aterrizaje y el sal-
to no cuenta). Mide la distancia
total que recorres.

PUNTUACION

10 PUNTOS

8 PUNTOS
6 PUNTOS
4 PUNTOS

» 3-36m 0 MAS
> 336m
> 24-3m
b <24m
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¢TIENES FUERZA MH?

Compara tu puntuacion total con estos puntos de referen-  72-80 PUNTOS p ESTATUS DE HEROE

cia. A menos que consigas un 80 perfecto, considéralo un

comienzo. Elige tus dos pruebas mas flojas v, durante 6 u
8 semanas, integra los ejercicios de ‘Entrénalo’ en tus wor- 48-60 PUNTOS P HAY MUCHO QUE MEJORAR

kouts. Cada 4 meses, vuelve a realizar todos los retos, con 46 PUNTOS O [ 2 ENTRENA MAS DURD PARA

el objetivo de mejorar tu puntuacion.

62-70 PUNTOS P SIGUE TRABAJANDOD

MENOS OBTENER GANANCIAS







Una pelota no sirve solo para darle patadas o jugar
en la playa. La fitball es una de las herramientas mas
infravaloradas del gimnasio. Pocos conocen todas sus
utilidades y los beneficios que aporta para quemar grasa,
mejorar la fuerza y reparar lesiones. El entrenador
Aaron Santos nos ensena a sacarle partido.

Por REDACCION MH Fotografia FERNANDO ROI
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HERRAMIENTA
(QUE REIVINDICAR

No hay gimnasio que no tenga
varias fitballs, generalmente si-
tuadas debajo de algiin estante
con pesas o en la zona de pila-
tes, muchas veces acumulando
polvo, porque suelen ser una
de las herramientas mas infra-
valoradas por los usuarios.

Su historia se remonta a
la década de 1930, cuando se
comenzaron a usar las llama-
das ‘esferas kinésicas’, hechas
de caucho, en tratamientos
terapéuticos a pacientes con
lesiones cerebrales. Fue en
1963 cuando el fabricante
italiano Aquilino Cosani
sustituyo el caucho original
por plastico y vinilo, lo que
dio lugar a enormes balones
gimnasticos. Su uso comenzo
a popularizarse en Suiza de la
mano de la doctora Susanne
Klein-Vogelbach, quien comen-
z0 a usarlas en tratamientos
de pacientes con problemas
articulares y neurologicos.

Esta herramienta (que
por entonces atfin se conocia
como ‘balon suizo’ o ‘bola de
Pezzi’) se hizo muy popular en
Europa para tratar los dolores
de espalda. Pero su salto a
la industria del fitness no se
produjo hasta mediados de
la década de los 80, cuando
empezo6 a hacerse comiin en
los arsenales de los gimnasios
estadounidenses.

{POR QUE USARLA?
A diferencia de otros tipos de
balones gimnasticos como el
bosu (que tiene una cara pla-
na), el fithall es completamen-
te redondo, lo que aumenta la
inestabilidad al trabajar con
él. Y es precisamente esa ines-
tabilidad la que hace que al
entrenar con fitball trabajemos
musculos extra y desarrolle-
mos nuevas habilidades.

La inestabilidad hace
también que trabajemos

especialmente los musculos
del core, que se ven forzados a
dar lo mejor de si mismos para
ayudarnos a mantener el equi-
librio durante los ejercicios
con fitball.

Pero esta herramienta
tiene muchas mas ventajas.
Fortalece la zona lumbar al
disminuir el riesgo de padecer
dolores en la parte baja de la
espalda, mejora la coordina-
cion y el equilibrio, y aumenta
la quema de grasa. Pero lo mas
importante de todo es que es
una herramienta apta para
cualquier persona, sea cual sea
su forma fisica (aunque hay
que esforzarse en dominar la
técnica correcta), v que puede
usarse tanto en ejercicios
activos para entrenar la fuerza
como en los pasivos, para
estirar la musculatura.

Ademas, pese a su aparien-
cia voluminosa, el fitball puede
acoplarse en cualquier rincon
sin ocupar demasiado espacio,
lo que la hace ideal para los
entrenamientos caseros. El
entrenador Aaron Santos va a
ser nuestro guia para sacar el
maximo partido al infravalo-
rado workout con fitball.

NUESTRO ENTRENADOR
AARON SANTOS
@aaronsantostrainers

Nuestro maestro de
ceremonias es un
autentico todoterreno:
entrenador fitness,
CrossFit Level 1,
especializado en
entrenamientos de
fuerza, alta intensidad,
recuperacion de lesiones
vy entrenamiento de
preparto y posparto.
Siguelo en su perfil de
Instagram si tu objetivo
es estar mas en forma
gue nunca.

¢QUE DEBO COMPRAR?

Tal y como nos explico Aardn, el princi-
pal factor que debemos tener en cuenta

a la hora de elegir un fitball adecuado

a nuestras necesidades es el diametro:
“Debe ir en funcién de la estatura de cada
uno. Si mides 1,53 centimetros o menos,
necesitaras una pelota de 45 centime-
tros; si mides de 1,55 a 1,70 centimetros,
prueba con una pelota de 55; y consigue
una pelota de 65 centimetros si mides
entre 1,73 y 1,85 centimetros”. Si quieres
cerciorarte de si una fitball es de tu talla,
puedes usar un pequeno truco que nos
recomendaron en el gimnasio: siéntate en
el centro de la pelota con la espalda recta.
Tus pies deben tocar el suelo y tus caderas
deben quedar ligeramente mas altas que
tus rodillas. Al sentarte sobre ella también
puedes comprobar si la presion es la
correcta, ya que la pelota debe ceder leve-
mente. Y para que te dure mucho tiempo,
guardala siempre en un lugar seco, a salvo
de la humedad, y evita usarla sobre suelos
radiantes. En el caso de que el de tu casalo
tenga, colocala sobre una alfombra.

1. PARA EL DIA A DIA Technogym Wellnesshall
Con un diametro de 550 mm, esta pelota es una verda-

dera multiusos. Puedes usarla como herramienta para tus
entrenamientos fisicos, pero también le puedes incorporar
una funda amarilla y negra que la transforma en una silla de
escritorio. Actualmente es tendencia apartar a un lado las si-
llas de oficina y cambiarlas por un fitball, para aumentar la ac-
tivacion de los musculos del tronco, lo que aumenta a la vez
la fuerza del core vy reduce la fatiga. Los defensores de esta
practica dicen que asi beneficiamos a la columna vertebral v
gue, ademas, guemamos mas calorias mientras trabajamos.
245 €, technogym.com

2. PARA LOS ALTOS Gymball de Tunturi
Un baldn de gimnasia de 75 cm de diametro. Pesa algo me-
nos de kilo y medio y es capaz de soportar hasta 120 kilos de
peso corporal. Ha sido disefiado para mantener un nivel de
uso intensivo, y se puede usar tanto para musculacion vy yoga
como para terapias de recuperacion tras sufrir una lesion.

El limite lo pones tu. 20 €, elcorteingles.es

3. PARA LOS BAJITOS Fithall Domyos

Pelota de talla 1, con 55 cm de diametro, ideal para personas
que miden menos de 1,60 y pesan menos de 85 kilos. Con

un peso total de 2 kilos, esta fitball en color turquesa ha sido
disefiada de un modo sostenible para reducir su huella de car-
bono y garantizar su durabilidad. No ocupa mucho espacio y
puede usarse tanto para entrenamientos de fithess y pilates
como para realizar estiramientos. Entre otros accesorios, in-
cluye dos tapones (por si pierdes uno), y una cinta meétrica
para comprobar que esta inflada con el didmetro adecuado.
16,99 €, decathlon.es
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ENTRENAMIENTO

MECANICA

DEL CIRCUITO
Hay dos formas
de completarlo.

La primera seria

trabajar por tiempo
haciendo 4 series
de cada ejercicio de

1 minuto, y descansar
45 segundos. La

Nos esforzaremos en la parte mas profunda del de plancha alta con las piernas

segunda, hacer e

abdomen, el transverso, y en la mas superficial, el six- A cartosda e 16 los pies apoyados sobre

i : i continuacion, activa el
pack. La tarea de pierna se centra en la cadena posterior, repeticiones por B o licvando s
con una labor dominante en cuadriceps para compensar. ejercicio. 0 (B). Vigila que la cadera

TEXTO: AARON SANTOS ¥ VICENTE FERMNANDEZ. TOTAL LOOK: ECOALF. ZAPATILLAS: DECATHLON. GROOMING. TATI GARL.

ningun momento y que el sacro

n estirada con los pies en el

va la cadera manteniendo las
radas y metiendo la cabeza en-
nbros (B). Al volver a la posicidn
a el movimiento para que la

= hunda.

sLUTEQS

) con la espalda en el suelo
‘en el fitball (A), realiza una
1 de cadera buscando la
ension posible (B). En la
r del movimiento, aguan-
do de contraccion para
ar el gluteo.

2 alta de la espalda sobre el
a la cadera con una activacion
3 lumbar y el glateo (A). Des-
ion y de manera controlada,

0 hacia el lado derecho bus-

sctivacion de los serratos del

[B). Vuelve a la posicidn inicial y
| otro lado.

con las cervicales.

paldas con el fitball en

; 15 pectoral y estabilizacion
Realiza una elevacion

un ejercicio que ejercita un
O de fibras musculares. Hay
de forma lenta: con las manos

mbia la pelota a las piernas (B). fitball CA), baja el tronco

ma muy controlada (C).

poyado en el fitball v la
0 el suelo (A), realiza
dilla estirando la pierna
as buscando el maximo
2 (B), v vuelve al inicio.

AL EN

la posicion de puente de

los talones en la pelota, estira

ejando el fitball (A), sin gue se
ra. Vuelve al inicio de manera

(B), de tal forma que logres una

d en el femoral.

plancha alta, con el cuerpo
irado y los antebrazos

re el fitball (A), mantenien-
a corporal, lleva los codos
ntentado crear la maxima
entre estos y los pies sin perder
el tronco. (B).

alda apoyada sobre el fitball, y
s en la nuca, eleva las caderas
1 paralelas al suelo (A).
lomen para elevar el tronco
notes la tension en el core (B).
io.

.--------------------------------____,_______q_r_,____,___F___ﬂ_------------------------__*______,_________*_----------------------------------------------------------------------------%----
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‘ARREGLA’ CUELLOS y
cuenta CHISTES para millones

de seguidores en YouTube.

Y es que el quiropractico de las
estrellas, BEAU HIGHTOWER, se
ha convertido en otra estrella.
Verle trabajar es fascinante...

Por LAUREN LARSON

HE IL1IST0RIA ‘
QUIROPRACTICO"
MAS FAMOSO -
DE INTERNET
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En esta
imagen, Beau
Hightower
elimina el dolor
de cuello de un
camionero en
Nuevo Meéxico.
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UANDO SE TRATA DE DOLOR,

hay dos tipos de pacientes que acuden al
quiropractico. Estan los que se abstraen y
se quedan callados y tensos en el momento
en que el terapeuta aplica a sus articula-

ciones movimientos con la fuerza de un desfibrilador,
y luego estan aquellos que reaccionan. La luchadora de
artes marciales mixtas y modelo Michelle Waterson es
de las segundas. “Ayyyyyy”, grita mientras Beau High-
tower le clava el pulgar en los musculos entre el hom-
bro derecho y el cuello, evitando tocar el tirante de su
top. Waterson gime durante un buen rato...

Beau Hightower, de 39 anos, sonrie por
encima de subarba negra ya algo canosa.
Estamos en su oficina en la segunda planta
de la laberintica Jackson Wink MMA Aca-
demy, en Albuquerque (Nuevo México).
Hightower es el jefe de medicina depor-
tiva en Jackson Wink, y también atiende
pacientes en la clinica que fundo6 en 2013,
Elite Ortho-Therapy and Sports Medicine.
Es una de las cinco oficinas de Elite-OSM.
Hay dos mas en Albuquerque, una en Las
Vegas y otra en el sur de Florida.

Cuando lleg6 Waterson, charlaron un
poco durante diez minutos antes de que la
mujer de Hightower, la modelo brasilena y
estrella del fitness Lais DeLeon Hightower,
camara en mano, cortara la conversacion
con un amable, pero directo: “Manos a la
obra”. Y de repente, el tono y el volumen
de la voz de Hightower se volvieron como
de locutor. “¢Como va todo por YouTube,
amigos?”, pregunto en voz alta, mirando
a camara y acercandose a Waterson, que
se estaba riendo por el repentino cambio
de tercio. Siempre suele empezar asi los
videos, con un poco de animacion. Una
vez, hasta llego a saltar ala mesa desde el
suelo, donde aterrizo a cuatro patas, con la
agilidad de un chimpancé, mientras hacia
su saludo. “Hoy estamos de nuevo con una
de nuestras pacientes favoritas: Michelle
Waterson, la karateka mas guapa”. “Porta-
te bien conmigo”, dice Waterson. “Hoy no
quiero llorar”.

Ahora esta sentada en una de las dos
mesas de masaje y Hightower no se esta
portando bien. El escenario, que parece
una clinica, es donde hace ajustes de
quiropractica a luchadores, modelos de
fitness, otras estrellas de YouTube y cada

vez a mas famosos, como Ludacris y
Action Bronson, para millones de espec-
tadores. @DrBeauHightower, su canal
de YouTube, tiene mas de 1,5 millones
de suscriptores y su video mas visto tiene
12 millones de visitas.

Waterson, que lleva siendo paciente
diez anos, es una de las invitadas favoritas,
y no solo de la audiencia, sino también
de Hightower, tanto por sus expresiones
faciales (en una ocasion lo miro con tal
ansia de venganza en los ojos que a €l le
dio la risa) como por su teatralidad (“iTe
he dicho que te portaras bien!”). Los dos
charlan animadamente mientras la ajusta.
En un momento, ella se pone a hablar, sin
darle mucha importancia, de como una
vez le saco el codo a una rival durante una
pelea. “Es mejor volverlo a meter, éno?”,
le pregunta a Hightower. “No puedo darte
consejo médico concreto”, le responde él.
Aunque Hightower tiene un doctorado
en ‘quiropractica’ de la Parker University
(Dallas, Texas), no pretende ser médico.

Mientras tanto, la mujer de Hightower
va por toda la sala con la camara. Antes
de que empezara la sesion de Waterson,
DeLeon Hightower dijo que “no se le
daba muy bien” grabar, pero lo hace con
confianza y sin dudar, y siempre se coloca
perfectamente para capturar los momen-
tos mas dramaticos de los ajustes. No hay
nada de técnica casual en DeLeon High-
tower. Mientras su marido si lleva ropa
de trabajo de color negro y unas zapatillas
naranjas y amarillas, ella va lista para apa-
recer en camara, salvo por las Ugg. Lleva
un conjunto marron de Lululemon y tiene
un aspecto increiblemente fresco y de cara
lavada. Ella y Hightower acaban de volver

de hacerse un tratamiento de células
madre en Colombia —en la cara y el cuero
cabelludo para ella y en las articulaciones
para €l—, y la piel de ella es toda la prueba
que necesito para querer un tratamiento
igual. (Como son influencers, les regalaron
el tratamiento, algo que agradecen, por-
que la terapia de células madre es cara.)
Luego, Hightower le dice a Waterson
que se tumbe bocarriba en la camilla. El se
pone de pie, luego se arrodilla por detras
de su cabeza y coloca las manos,unaa
cada lado de su cuello. DeLeon Hightower
se acerca rapidamente a la cara de Water-
son. Este sera uno de los momentos mas
repetidos del video de YouTube que saldra
de esta sesion. Hightower, muy concentra-
do, se detiene, creando anticipacion para
lo que va a hacer. Luego mueve las manos,
rapido como una serpiente de cascabel,
y entonces el espectaculo que hace que
millones de espectadores lo vean llega:
un crack miiltiple, y cada crujido es mas
satisfactorio que el anterior, como ondas
de una piedra que rebota en el agua.

LOS QUE HABLAN DE LOS cracks

o crujidos de las articulaciones como si
fueran un regalo metafisico del cuerpo se-
guramente se queden decepcionados con
la razon real que los causa: es una reaccion
quimica por la que algunos de los liquidos
de las articulaciones entre los huesos se
convierten en gas, lo que crea una burbuja
de nitrogeno. La reaccion esta causada por
una fuerza mecanica intensa, por ejemplo
el rapido movimiento de las manos de
Hightower. Cuando haces crujir la espalda
con un rodillo de espuma, lo que ocurre
son muchas pequenas ‘explosiones’.

El sonido que oyes, explica Lisa
DeStefano, osteopata y jefa del departa-
mento de medicina osteopatica manipu-
lativa del College of Osteopathic Medicine
(Michigan State University), no es en
realidad el sonido de la reaccion quimi-
ca, “sino la fuerza negativa”, explica. “Es
como ",y chasquea la lengua, “el chas-
queo”. Ese sonido existe porque hacemos
fuerza negativa en la parte superior de la
boca. El sonido es mas o menos el de la
fuerza negativa al retirarse de manera me-
canica”. Para cualquiera que disfrute con
ello y con la sensacion que lo acompana...
puede ser adictivo. DeStefano atribuye
esto en parte a las endorfinas que se crean
con su manipulacion. Cuando alguien
aplica presion en una articulacion, dice, es
muy dificil relajarse. “Estan anticipando
una reaccion muy rapida y muy pequena
a mucha velocidad por parte del médico, a
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FOTOS: CORTESIA DE BEAU HIGHTOWER.

la que van responder de alguna manera”,
idealmente relajandote. Hay una gran
expectacion en esos momentos previos al
crujido, “cuando estan haciendo presion
poco a poco, cada vez mas y llegando a
ese punto de dolor que da hasta gusto,

y solo tienen que hacer un poquito mas
de presion y todo se deshace”. El sistema
nervioso autonomo esta activado al
completo esperando esa respuesta y, una
vez llega, el cuerpo se queda en shock
momentaneamente.

Si con esta explicacion te vienen
los orgasmos a la cabeza, es normal. El
sistema nervioso autonomo regula los
procesos involuntarios del cuerpo, lo que
incluye la excitacion sexual. Y de hecho
puede resultar algo erotico ver como
alguien reacciona con un sonido
involuntario a un proceso que
ocurre bajo la piel: algunas de las
reacciones de los protagonistas
del video parecen parodiar el por-
no. Los suscriptores de Hightower
parecen compartir la anticipacion
de los ajustes. Una vez hizo un
video en el que cortaba antes de
que sonara el crack, a modo de
experimento. Fue el video con
mas “no me gusta” del canal. A
los espectadores les gusta oir el
crack y ver como reacciona el
paciente al crujido.

“Si hablamos de manera médica, no
importa realmente lo sonoro que sea”,
cuenta Hightower al respecto. Pero anade
que mentiria si negara que tanto sus ojos
como los de DeLeon Hightower se ilumi-
nan cuando un paciente experimenta un
crujido muy sonoro.

Hightower también entrevista a sus
pacientes, pero sus preguntas no son
solo poco “cautivadoras”, sino anodinas.
Pero aun asi es emocionante ver a los
famosos intentar responder a cuestiones
banales como qué miusica les gusta, por
ejemplo, mientras estin en un estado de
vulnerabilidad extrema. Los videos de
quiropractica también tienen una cierta
intimidad algo inusual, y Hightower
entiende tanto el atractivo que tiene su
trabajo como el hecho de que poder ver
algo asi puede convertirse en algo de
mal gusto enseguida. Los espectadores
normalmente quieren ver videos de
hombres muy musculados o de “mujeres
con curvas o un cuerpo atractivo”, dice.
“Queremos que sean llamativos, pero
no queremos que resulten poco profe-
sionales”. De momento, parece que ha
encontrado el punto justo.

A HIGHTOWER la fama le llego6 de so-
peton. Hace poco mas de una década, tras
graduarse en la escuela de quiropractica,
empezo a trabajar en una clinica especiali-
zada en dolor agudo y lesiones musculares
y articulares. Algo muy anticrujidos, pues
solo se manipulan los tejidos blandos. Se
unio a la empresa en Dallas y luego paso a
un puesto de ejecutivo en Ohio. En 2012,
se traslado a Albuquerque, donde vive su
familia y donde, por suerte, Jackson Wink
estaba muy vinculada al mundo de las
artes marciales mixtas (MMA). Hightower
ya tenia experiencia con campeones de

la UFC de la anterior clinica, asi que lo
contrataron. Al principio, no hacia ajustes
de quiropractica, pero muchos luchadores
europeos empezaron a pedirselos.

“Y se nos ocurrio grabarnos para
Instagram. Lo subimos y conseguimos
unas 800.000 visitas”, recuerda Hightower,
“asi que lo volvimos a hacer. Lo mismo.

Y conseguimos un millon de visitas. Ahi

fue cuando vimos que teniamos algo entre
manos’ . Esto fue hace siete anos, cuando
las comunidades de quiropracticos empe-
zaban a formarse en YouTube. “Tenemos a
nuestros propios ‘adictos al crack™, la gente
adicta a todos estos canales de crujidos.

ARRIBA: Hightower utiliza una variedad
de herramientas que funcionan bien en ca-
mara. |ZQUIERDA: Lais DelLeon Hightower
protagoniza ocasionalmente algunos

de los famosos videos de su marido.

El género se ha ganado una legion leal
de seguidoresy desde entonces la pre-
sencia de Hightower ha crecido como la
espuma en Facebook, Instagram, TikTok
v YouTube. En la pared opuesta a donde
cuelgan los diplomas de Hightower hay
algunas placas que conmemoran sus hitos
de YouTube. Por el camino se ha converti-
do en un erudito de Internet, y ha creado
una audiencia colaborando con otros you-
tubers. “YouTube es tinico en su especie.
Hay que tener un titulo y una miniatura y
tienes que saber cuando publicar”.

Los titulos de Hightower suelen estar
salteados con mayusculas y, si puede, mete
algiin superlativo; por ejemplo. “The Most
*LUDACRIS* Chiropractic Adjustments
EVER?” (‘¢Los ajustes de quiropractica
mas *LUDACRIS* que has visto NUN-
CA?’)y “I CRACKED EVERY BONE IN
MY WIFE'S BODY” (“Le cruji todos los
huesos del cuerpo a mi mujer”), uno de
sus videos mas populares, en el que sale
DeLeon Hightower. Sus miniaturas suelen
ser parodiadas al final de las sesiones, y
normalmente consisten en pacientes a mi-
tad del crujido, con la boca y los ojos muy
abiertos, con esa cara de panico que pre-
cede al disfrute. Los videos de YouTube,
de unos 45 minutos, son largos incluso si
los comparamos con muchas series de te-
levision actuales. Pero gracias a la opcion
de YouTube de “maés reproducido”, [IF»
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que senala los momentos mas vistos de un
video cuando pasas por encima de la barra
de reproduccion, los espectadores pueden
ir directos a los crujidos mas gustosos.
Los espectadores también parecen
disfrutar de ver como Hightower usa de
vez en cuando un mazo y una cuna de
tamano gigante algo ridiculas. Este set de
herramientas de masaje se suele llamar
Tok-Sen, explica. “Afloja los musculos. Si
se usa rapido, puede hacer que el musculo
‘piense’ que es mas largo o mas corto de lo
que es, casi como una pistola de masa-
je”. Adapto la técnica de profesionales
orientales, dice —aunque las herramientas
no suelen ser de color rojo brillante en
la medicina oriental— y la mejoro con las
instrucciones de un doctor holandés.
Aparte de los elementos mas especta-
culares, su canal ha crecido de manera ex-
ponencial, en parte por la buena eleccion
de los pacientes, estrellas en sus respec-
tivos ambitos, pero también por aquellos
que reaccionan de una forma tan teatral
a los crujidos, como Waterson. Cualquier
atisbo de lujuria en estas sesiones se disipa
por la presencia de DeLeon Hightower
(las invitadas tienen que tener su apro-
bacion), v Hightower intenta incluir a

otras personas invitadas en los videos si es
posible, aunque eso conlleve que los titulos
sean, a veces, un poco picantes, como este:
“HAMMERED?! Geo gets INTENSE BOD-
YWORK while HUSBAND WATCHES?”,
(‘¢Apaleada? Geo recibe un intenso trabajo
corporal mientras su marido mira’). Pero
el comportamiento de la audiencia se
puede ver en los momentos “mas repro-
ducidos”. Cuando el sujeto del video es un
hombre, estos momentos suelen ser los
crujidos mas satisfactorios. Cuando es una
mujer, los momentos normalmente inclu-
yen crujidos, pero también algunas de las
imagenes mas sugerentes que se pueden
colar en el video. A Hightower a veces le
critican que aparentemente solo saque
mujeres en su canal, algo que él ve como
un reflejo de los videos que ven quienes le
critican: y nos asegura que en realidad el
61% de los invitados son hombres.
Aungque al principio del boom de los
videos de crujidos “podias subir cual-
quier cosa y obtener millones de visitas”,
Hightower se ha dado cuenta de que ahora
hay que tener alguna estrategia. Ha visto
como el trafico de sus competidores ya no
estad tan en auge y, dado que tanto €l como
sus companeros de quiropractica solian

Sus titulares suelen estar en
mayusculas e incluyen términos
superlativos para llamar la atencion:

“4Es este el ajuste mas LUDACRIS

ue has visto NUNCA? o
CRUJO TODOS LOS HUESOS

DEL CUERPO A MI MUJER”

Hightower, ajustando a clientes famosos en
su canal de YouTube @DrBeauHightower,
gue incluyen (desde la izquierda) al rapero
y luchador Action Bronson, al luchador de
la UFC Jon Jones, al luchador de la NWA
Tyrus, al rapero Ludacris y a los lucha-
dores de MMA Anthony Pettis y Michelle
Waterson.

aprovecharse del trafico del resto, se pre-
gunta como afectara eso a su crecimiento.
Pero no esta nervioso por el futuro de su
canal. “Hay que ver estas cosas como si
fueran programas de television, con una
esperanza de vida de cinco o seis anos”,
dice. Se ha vuelto muy tiquismiquis con
la frecuencia de subida de videos, y se
asegura de que lo que sube tiene valor,
pero reconoce que las mareas de Internet
no siempre se pueden controlar. “Al finy
al cabo, estos canales son entretenimien-
to.Y llega un momento en que la gente

se aburre. Al algoritmo ya no le gustas”.
Si ese momento llega, Hightower seguira
teniendo Elite-OSM. Y aunque esta claro
que el canal le ha ayudado a expandir su
negocio de Elite-OSM al haber hecho mas
grande su marca personal, lo mantiene
separado de su trabajo en YouTube.

LA TENSION de entretener a partir de
procesos médicos (o casi medicos) es om-
nipresente. De alguna manera, la quiro-
practica estaba preparada para esto igual
que la dermatologia estaba preparada
para que la doctora Pimple Popper abriera
el camino al asco y el placer para una gran
audiencia. Los ajustes comportan un re-
sultado muy visceral en el momento, casi
como la extraccion de poros anejos. Y los
dolores con los que llega la gente, como
torticolis o lumbalgia, son universales.

Al quiropractico de Houston Gre-
gory E. Johnson se le atribuye la génesis
del género. Después de que su hijo le
sugiriera que grabara videos, dice, John-
son publico el primero en YouTube el 1 de
enero de 2013. Es conocido por su voz li-
geramente nasal y su movimiento estrella,
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el Ring Dinger, que consiste en elevar las
piernas del paciente para eliminar el arco
de la lumbar, sujetar la pelvis con un par
de barras acolchadas, atar una toalla a su
cuello y tirar de ella de tal manera que el
paciente experimenta un crujido de cuello
a cadera. “La mayoria de los canales de
quiropractica tienen un movimiento para
finalizar que los hace sobresalir entre el
resto”, dice Hightower riéndose. “Gregory
Johnson tiene el Ring Dinger, también
tenemos otro con una tira en Y, un abrazo
magico y al tio del martillo. Es como un
videojuego en el que todos los personajes
tienen su movimiento caracteristico”.

“Es lo mas real que he vivido”, dijo
el rapero Jack Harlow cuando recibio su
primer Ring Dinger en septiembre. Pero
aparte del Ring Dinger, a Johnson no le
va mucho el espectaculo. La mayoria de
sus pacientes son personas comunes, si
canal de YouTube se llama simplemente
@AdvancedChiropracticRelief, igual que
su clinica, y tiene 531.000 suscriptores.
“Mostramos la experiencia real del pa-
ciente desde que entra por la puerta hasta
que se va despues del ajuste”, explica.
“No editamos los videos”.

Johnson dice que desde que empezo6 a
hacer videos ha visto que hay un cambio
en la actitud hacia los quiropracticos,
algo que, seguro, viene dado por videos
como los de Hightower. Todos aque-
llos que crecieron atemorizados por las
historias de terror de los quiropracticos
puede que se lo hayan repensado tras ver
multitud de ajustes en atletas, que tienen
tanto que perder al ponerse en manos de
profesionales. La critica hacia los videos
de Johnson, que, segiin €l, “era muy cons-
tante y dura en 20157, se ha reducido en
los Gltimos anos.

Pero los riesgos siguen ahi y puede
ser complicado distinguir a un buen
quiropractico de uno malo. La doctora
DeStefano explica que hay manipulacio-

nes que estan mal vistas, que la gente co-
rriente no tiene por qué reconocer, como
la extension y rotacion del cuello simulta-
nea, pues puede estirar la capa interior de
una arteria tanto que la sangre se pueda
coagular y que el coagulo llegue al cerebro.
Ser capaz de relajarse y dejar que alguien
nos manipule las articulaciones requie-
re una gran confianza, anade. “Estan a
merced completamente de la persona que
les hace la manipulacion”. Tras haber visto
cientos de videos de Hightower, cuando
fui a que me crujiera la espalda senti que,
por estadistica, iba a sobrevivir.

Hightower parece muy consciente
de la influencia que tienen los malos
quiropracticos en la opinion publica.
Aunque no suele usar mucho el titulo de
quiropractico, suele formar y contratar
a naprapatas, que son los profesionales
que se centran en una zona de tejidos mas
amplia que los que rodean la columna, el
ambito principal de los quiropracticos.
Ademas de su doctorado en quiropractica,
Hightower también tiene uno en naprapa-
tia de la Southwest University of Napra-
pathic Medicine, de Santa Fe). Hightower
traza una linea clara entre ambos, como en
uno de sus videos, que se llama: “WHY I
LEFT CHIROPRACTIC (What is Napra-
pathic Medicine?” [‘¢ Por qué he dejado
la quiropractica (¢Que es la medicina
naprapatica?)’].

El tratamiento quiropractico por
si solo es poco probable que solucione
para siempre cualquier motivo de dolor,
y muchas de las criticas se basan en que
los pacientes tienen que tratarse de mane-
ra recurrente. Sin embargo, los quiro-
practicos pueden mitigar el dolor cronico
en la espalda, cuello y hombros, dice
Hightower. “Y eso es mejor que nada”,
anade, comentando la alta tasa de riesgo
de suicidio entre quienes sufren dolores
cronicos. “Muchos se acaban enganchando
a los opiaceos”.

Aun asi es imposible separar el
servicio del entretenimiento, sobre todo
si quien esta en la camilla es Waterson.
Pensaba que el ensordecedor crujido del
cuello habia sido el climax del episodio,
pero ahora, cuando veo que Hightower la
tumba en la otra camilla de la consultay
DeLeon Hightower se acerca, asumo que
Waterson —y nosotros como espectado-
res— va a vivirlo de nuevo. No se me ocurre
qué articulaciones le pueden quedar por
crujir en el cuerpo a Waterson, pues me
parece que he oido como le alineaban
todas y cada una de las vértebras. Pero
Hightower le eleva las piernas hasta que
tiene la espalda contra la mesa, y luego usa
barras de espuma para colocarle la pelvis
para hacer un Ring Dinger adaptado. Esta
muy concentrado y se mueve con movi-
mientos rapidos y fluidos. Le pasa una
toalla por el cuello con una floritura yle
mete un panuelo en la boca, diciéndole
que lo muerda para no danarse la lengua.
Waterson se rie, pero abre los ojos mucho
cuando Hightower se coloca detras de ella
y pone las manos alrededor de la toalla.
Me viene a la cabeza un potro de tortura,
que servia para estirar los miembros de las
victimas. Pienso que seguro que daba has-
ta gustito, aunque fuera un segundo (antes
de que un dolor inconcebible se extendiera
por el cuerpo). Hightower tira y Waterson
grita con el panuelo en la boca.

Cuando le quita la mordaza y puede
volver a hablar, dice: “No sabia que atin
me quedaban [crujidos]”. Y despueés
de unos segundos, Waterson se sienta,
contenta y aturdida. “Creo que tendria que
haber pedido una autorizacion para esto”.
No todo es actuacion. Cuando DeLeon Hi-
ghtower baja la camara, con cara de satis-
faccion, Waterson se gira hacia Hightower.
“Gracias’, le dice, “lo necesitaba”. @

LAURENLARSON vive en Austin (Texas) y
escribe reportajes y ensayos.
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ENTREVISTA: VICENTE FERNANDEZ, FOTOS Y TEXTO RECETAS: FABIAN LEON Y MELANIE M. MALBRANGQUE.

GOGINA 2 HORA
Y COME 7 DIA
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S| ERES DE LOS QUE ABREN LA NEVERA DIEZ VECES EN BUSCA DE INSPIRACION, LA SOLUCION
A TUS PROBLEMAS SE ENCUENTRA EN COCINA EN 2 HORAS PARA TODA LA SEMANA. VEGGIE,
EL NUEVO LIBRO DE FABIAN LEON, FINALISTA DE MASTERCHEF. EL METODO ES SENCILLO:
PREPARA 5 RECETAS QUE PODRAS COMBINAR CON CENAS EXPRES Y DESAYUNOS RAPIDOS.
ASI NO DESPERDICIARAS NADA SI UN DIA SALES A COMER FUERA O TE SURGE UN IMPREVISTO.

esde las redes, con videos en

YouTube o a través de libros

como este, Fabian Leon pre-

tende acabar con la leyenda

de que cocinar es algo muy

complicado y que requiere
mucho tiempo.
Men’s Health: {Realmente es fac-
tible cocinar en solo dos horas un
meni1 semanal?
Fabian Leon: Si, no solo es factible,
sino que es algo que deberiamos hacer
todos. En un mundo donde lo que mas
falta es tiempo, saber optimizar tu dia
a dia es algo que creo muy necesario.
Cocinar en 2 horas para toda la semana
no significa estar estresado: es saber que
estas aprovechando dos horas un domin-
20, que quizas usarias para ver la tele en
el sofa, y usarlas a tu favor, allanando el
terreno para que tu yo del futuro pueda
disfrutar durante toda la semana de
alimentacion sin estrés.
MH: ¢En qué momento descubris-
te tu pasion por la cocina?
FL: Cuando tenia doce o trece anos y mi
padre ya me metia en la cocina a rallar
limones para los bizcochos. Veia como
magia el hecho de mezclar unos ingre-
dientes y que de esa mezcla surgiera algo
tan delicioso y distinto a lo que habia
anadido inicialmente.
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MH: {Como eambio tu vida partici-
par en MasterChef?

FL: De forma radical. Entré con 18 anos
y me abrio puertas que no imaginaba
que existian. Internamente también fue
una evolucion increible, pues aprendi
muchas cosas.

MH: Estas muy concienciado res-
pecto al desperdicio de alimentos.
<Crees que es un problema con
facil solucion?

FL: Para nada. El reto al que nos enfren-
tamos tiene muchisimos tentaculos. Mu-
chos de ellos implican la colaboracion

de entidades mas grandes que nosotros,
pero eso no significa que debamos ren-
dirnos. Nos enfrentamos a un problema
que puede ser resuelto de miltiples for-
mas, y el objetivo es concienciar a mucha
gente. Para unos sera ser mas organiza-
do y no comprar de mas, y otros tendran
que usar su creatividad para evitar tirar
las sobras que tienen en la nevera. No
hay una solucion universal.

MH: éCual seria tu menn ideal?

FL: Aquel que se adapta a tu vida. Un
menii flexible, lleno de matices y posibi-
lidades. Comemos como somos, vy lo que
somos va cambiando. Tiene que adaptar-
se a tus necesidades, el tiempo que
tienes, tu conocimiento, tus recursos..., y

al objetivo que quieres conseguir con él. ||

EL'CHEF 2.0

Apasionado de la comunicacion

y la gastronomia, emprendedor y
foodhacker, Fabian quiere demos-
trar que todos podemos mane-
jarnos en la cocina. El finalista

de la primera edicion de Master-
Chef dedica su energia a hacer
gue otros cocinen mas y mejor.
Elegido en 2018 como uno de los
instagramers mas influyentes y
embajador gastro de Carrefour en
Espafia, su canal de YouTube tiene
248.000 seguidores. Su libro Coci-
na en 2 horas para toda la semana.
Veggie esta editado por Oberon.
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ENSALADA CITRICA DE QUINOA

Con granada y mandarina. La ensalada perfecta para todo el
ano en 25 minutos. Fresca en verano, se toma tibia en invierno.

INGREDIENTES
180 g de quinoa

1/2 granada
desgranada

1 mandarina
1 punado de eneldo
Sal y pimienta

Aceite de oliva virgen

extra (AOVE)
1 cda. yogur griego

2 cda. de mostaza de
Dijon

1 chorrito de vinagre
1/2 puiiado de tu fruto

seco favorito
Hojas de albahaca

1 cdta. de semillas
de sésamo

PREPARACION

CUECE LA QUINOA el tiempo indicado en el

paquete, siempre bien lavada y pasada por agua
para eliminar sus antinutrientes. Mientras, prepa-
ra la vinagreta: en un bote, anade la mostaza, el
vinagre, el AOVE, sal y pimienta. Tapa y mezcla
energicamente.

ANADE ESTA MEZCLA a |la quinoa recién cocida.
Pon la mandarina en trocitos y los granos de
granada, el eneldo y los fruto secos troceados.
Sirve frio o templado. 2 raciones.







-__ -

’ HOJAS VERDES CON BERENJENA

Y pan dorado vy huevos al punto. Receta valida para todo el ano,
sustituyendo la berenjena por la verdura de cada temporada.

INGREDIENTES AOVE PREPARACION

1 pufiado de Sal y pimienta CUECE LOS HUEVOS durante 7 minutos. Luego pélalos y déjalos
hojas verdes e ita templar. Corta la berenjena en bastones vy ddrala con AOVE en una

1 chorrito de 5 :
variadas sartén o parrilla.

vinagre
1berenjena 1pudado EN LA SARTEN DE LA BERENJENA, pon algunos trozos de pan duro,
1trozo de pan de hierbas afiade un chorrito de AOVE, si no quedase, y especias. Deja que se
duro o picatostes aromaticas doren. Hora de alifiarlo todo. Mezcla las hojas verdes con las hier-
—  diferentes bas aromaticas, pon la berenjena encima con sal, vinagre y AOVE, v

2 huevos : :
coronalo con los huevos vy el pan. 2 raciones. e
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HUMMUS ULTRAVERDE

Con setas en freidora de aire, en 25 minutos. Auténtica inyeccion de proteinas e hidratos de calidad.

INGREDIENTES 3 cda. de harina PREPARACION

150 g de edamame Pararebozar TRITURA en un procesador de alimentos los edamame pelados, la
cocido 3 cda. panrallado tahina, el limén, el hielo, las espinacas vy la sal y la pimienta. Tiene

1 cda. de tahina Saly pimienta que guedar bien fino. Afade un chorrito de AOVE para emulsionar.

1 chorro de limén AOVE PARA LAS SETAS, salpimeéntalas y rebdzalas en harina, huevo batido
y pan rallado. Luego, ponlas en la freidora 15 min a 180 °C. Sirvelas
con el hummus de base. 2 raciones.

1 punado espinacas 1 cubito de hielo
6 setas




CREMA DE PIMIENTOS ASADOS

Con yogur y garbanzos crunchy. Una deliciosa receta lista en 20 minutos. Y reserva el
caldo de los pimientos para utilizarlo en otros platos.

INGREDIENTES 2 cda. de mezcla
2 pimientos rojos e especias
(asados) (tomillo, ajo en
ol A~ Amal~e  bolvo, pimenton

El caldo de los y clrcuma)

pimientos
1 chorrito de

1 puiado de
garbanzos
cocidos

Sal y pimienta

vinagre 1 yogur griego
——= 2 (vegetal si haces
la receta vegana)

PREPARACION

ASA LOS PIMIENTOS & 200 °C durante 50 minutos en el horno, has-
ta que estén tiernos y dorados. Luego, pélalos y quitales las semillas.
Guarda el caldo que hayan soltado. Mientras, alifia los garbanzos con
la mezcla de especias y AOVE, y ponlos en |la freidora de aire durante
10-15 minutos a 180 °C hasta que crujan.

EN UN PROCESADOR DE ALIMENTOS, afiade los pimientos, algo del
caldo, vinagre, sal, pimienta y el yogur. Trituralo todo bien. Deberia

quedar una mezcla muy fina y emulsionada. Sirve la crema con los

garbanzos crunchy por encima, y disfruta. 2 raciones.




Break
Po 1 nt

acnc <on <ol c NO hay
otro temsta COmo Nlck Kyrglos en el circuito
profesional. Con un talento sobrenatural, pero
incomprendido, las controversias que lo rodean
eclipsan a un personaje complejo y sensible.
Parece que el talento mas pintoresco de las pistas
empieza a encontrarse a si mismo. éSera este el
ano en el que el chico malo se vuelva bueno?

Por ALASTAIR CAMPBELL Fotografia STEVEN CHEE
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Kyrgios, a veces
explosivo en la pista,
se muestra tranquilo y
comedido fuera de ella.
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sta entrevista se realizo

por Zoom: yo en mi casa,
en el norte de Londres, y
Nick Krygios en la suya,

en Sidney (Australia).
También conocido como
“el chico malo del tenis”, este australiano,
hijo de padre griego y madre malaya, ha
alcanzado casi la notoriedad de McEnroe
por sus exabruptos contra los rivales,
pero aiin mas por sus arrebatos contra
los arbitros y los aficionados. Un juga-
dor reconocido como uno de los mejores
talentos naturales que jamas haya visto
este deporte, pero sobre el que los comen-
taristas se lamentan constantemente por
su “incapacidad para explotar su verdade-
ro potencial”.

Después de todo, es uno de los dos
tinicos jugadores, junto con su compa-
triota Lleyton Hewitt, que han ganado
los primeros encuentros de su carrera
contra los tres grandes del tenis moder-
no —Roger Federer, Rafa Nadal y Novak
Djokovic—, lo que hacia presagiar que se
estaba gestando un campeo6n del mundo.
Ha ganado muchos torneos, pero hasta
ahora no ha conquistado ningiin Grand
Slam. Lo mas cerca que estuvo de levantar
un trofeo en un grande fue en Wimbledon
el ano pasado, cuando gano el primer
set a Djokovic, antes de perder los tres
siguientes. Ahora, a los 28 ainos, atin tie-
ne tiempo, pero ha estado recuperandose
de una lesion de larga duracion que le ha
permitido ponerse al dia en otros aspectos
de su vida. Tampoco le importa no acep-
tar la oferta de Djokovic de ser su entrena-
dor. De hecho, Nick es el tinico jugador de
élite que se niega a tener un entrenador,
pues insiste en que él sabe como sacar lo
mejor de si mismo.

Hasta ahora, solo le conocia por su
forma de jugar y por sus polémicas fuera
de la pista, incluida una acusacion de
agresion contra su exnovia Chiara Passari
(que luego fue desestimada), un récord
de multas en el ATP Tour, ademas de por
escandalos como escupir a un aficionado,
‘masturbar’ botellas, tirar sillas y llamar
a un arbitro “puto subnormal”. Asi que
fuera lo que fuera lo que yo esperaba
encontrar, no era necesariamente al joven
reflexivo, considerado y elocuente al que
iba a conocer por Zoom, tan abiertoy
cercano sobre sus propios problemas de
salud mental como también sobre lo que

realmente piensa del deporte que le ha
hecho famoso vy de los grandes nombres
que lo practican. Sin olvidar una faceta de
Andy Murray que rara vez solemos ver.
AC: éComo describirias tu forma de

pensar?

NK: La palabra
que se me viene ala
mentes es ‘original’.
Me gusta hacer las
COSas a mi manera
y he sido asi desde
que era pequeno.
Nunca me quedo
en lo establecido.
Siempre desafio y hago preguntas. Quiero
saber por qué hago las cosas, va sea en mi
vida cotidiana o en el juego. Asi que si, esa
es mi actitud: ser original.

AC: Y para tener éxito como atleta
¢<cual debe ser el equilibrio necesa-
rio entre el papel de la fuerza fisicay
el de la fuerza mental?

NIK: La fuerza mental es la mas impor-

“La

ente me ve
voluble, pero no
se llega tan lejos
sin paciencia

tante. Si tienes la actitud adecuada, te
sientes bien contigo, confias en ti mismo y
crees que eres capaz de hacer algo grande,
la fuerza fisica respondera y seguira a la
mental. Pero sila actitud mental no es la
adecuada, te cuesta
confiar en ti mismo o
tienes problemas de
salud mental, es dificil
que te sientas bien
fisicamente. Asi que la
fuerza mental manda.
AC: Tienes fama de
resultar imprevisi-
ble en la cancha, de
tener mal genio. ¢Eso ha sido una
ventaja o una dificultad para ti?

NK: A veces me ha ayudado y otras no.

El tenis es un deporte muy repetitivo,
puede ser muy tedioso y exige tener una
disciplina y una paciencia increibles. La
gente me ve como alguien con un caracter
volatil, pero no se llega tan lejos en este
deporte sin tener serenidad y paciencia.

100 | MENSHEALTH.ES | SEPTIEMBRE 2023



De hecho, soy tremendamente paciente.
AC: Dime un ejemplo de como te ha
ayudado tu temperamento.

NK: Creo que siempre he sido perfeccio-
nista y, a veces, para sacar lo mejor de mi
mismo tengo que activarme, salir de la
rutina y aumentar mis niveles de energia.
Y un arrebato mental puede activar mi
energia. Todo es cuestion de encontrar el
equilibrio. Todos los deportistas necesi-
tamos un poco de energia.

AC: De estas dos afirmaciones,
écual se ajusta mas a ti?: “Odio per-
der” o “me encanta ganar”.

NEK: “Odio perder”. Me representa mas.
Y eso vale para cualquier cosa en la

vida, tanto jugando al tenis como a los
videojuegos. No soporto perder. También
me encanta ganar, pero la frase que me
encaja es: “Odio perder”.

AC: éQué piensas sobre estas?: “Me
encanta el tenis” y “odio el tenis”.

NK: [Pausa larga, en la que se repite

la pregunta.] He sentido las dos cosas.
He pasado por fases en las que me ha
encantado y otras en las que lo he odiado,
y a veces las dos al mismo tiempo. Me
encanta el tenisy... [pausa). Es una
pregunta muy dificil. No estoy seguro de
saber responderla bien.

AC: Cuando estas en una fase en la
que lo odias, pero tienes que hacer-
lo, salir a jugar, dcomo lo llevas?
NK: Es una tortura. No es facil. Es muy
duro. Tu energia esta dispersa, y no lo ha-
ces por ti, sino por los demas. Ha habido
momentos en mi carrera en los que no he
jugado para mi, y en esos momentos es
casi imposible actuar correctamente.
AC: ¢{Tienes esa relacion amor-odio
con el entrenamiento?

NEK: Quéva, me encanta entrenary
detectar mis puntos débiles.

AC: ¢Y qué hay de tu reticencia ||| »
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a tener un entrenador? Seguro que
en cualquier deporte de élite todo va
mejor con un buen entrenador.

NK: He encontrado una manera de hacerlo
sin tener uno. Me resulta dificil dejar que
alguien entre en mi equipo y en mis expe-
riencias. Conozco mi juego mejor que nadie
y me cuesta encontrar un entrenador que se
preocupe por mis intereses.

AC: éQué te parecid que Novak
Djokovic dijese que le gustaria ser tu
entrenador?

NIK: [Serie.] Creo que a la mayoria de los
entrenadores no les importaria cogerme
porque seria como estar en una montana
rusa y seria muy divertido. Pero no creo
que Novak se tome demasiado en serio esa
posibilidad

AC: ¢Es posible hacer amigos de ver-
dad en el mundo del tenis?

NK: [Pausa] Cuando deje de jugar, creo
que probablemente seguiré en contacto con
dos o tres personas. Asi que si, es posible.
De hecho veo a estas personas mas que a mi
propia familia.

AC: éQuién es tu amigo mas cercano
en el mundillo?

NK: Un par de estadounidenses, entre ellos
Jack Sock, y un par de compatriotas. Pero
es dificil hacer amigos duraderos, porque es
un deporte muy competitivo y todos juegan
contra todos cada semana.
AC: Si nunca ganases
un Grand Slam, é¢lo
considerarias un fra-
caso vital?

NK: Para nada. He tenido
esa conversacion conmigo
mismo y fue dificil llegar
a una conclusion. Desde
que empecé, todo el
mundo tiene una opinion sobre mi. “Es uno
de los jugadores con mas talento... ¢llegara
a explotar todo su potencial?”. Si dejas que
las expectativas del resto te influyan, si que
puedes sentirte fracasado. Pero en mi caso
puedo mirar atras y ver que he conseguido
grandes logros. Ha sido un viaje increible.
AC: Conociéndote solo por tu imagen
en la cancha, habria dicho que eras un
tipo que ve el vaso medio vacio, pero
escuchandote ahora, pareces de vaso
medio lleno.

INK: Definitivamente soy un tipo que ve el
vaso medio lleno. Empezar a jugar al tenis a
los 13 0 14 anos y viajar por todo el mundo
te abre los ojos. Cuando miro hacia atras,
me doy cuenta de que he sido bendecido.
AC: Has contado que has sufrido
depresion, y que a veces eso te ha
llevado a autolesionarte. éCon qué
frecuencia, con qué gravedad y como
afrontas ahora la depresion?

“Tengo mejores
habitos ahora.

EStoy CI‘E‘ECiQndo, sentia bien. Jugaba
madurando”

INK: Sigo teniendo que afrontarla, pero he
tomado medidas para hacerlo mejor. Si me
siento mal o desmotivado, soy capaz de dar
un paso atras y analizarlo. Lo mas impor-
tante es preguntarme: “¢Como proceso lo
que siento? Ahora tengo mejores habitos;
estoy creciendo, madurando. Y siento que lo
afronto mejor.

AC: {Te has medicado alguna vez para
la depresion?

NK: No. Me recetaron, me dijeron que
tomara, pero nunca lo hice. Sentia que habia
otras maneras de afrontar mis problemas.
AC: El afio pasado publicaste una

foto tuya en Instagram y dijiste que,
aunque parecias estar bien, en reali-
dad fue una etapa oscura para ti. Te
autolesionabas, tenias pensamientos
suicidas, te costaba levantarte de la
cama y abusabas del alcohol y las
drogas. Cuéntame qué se siente cuan-
do tienes lo que llamas “una etapa
oscura”. éQué significaba eso en aquel
momento?

NK: Estaba adormecido, iba todos los dias
con el piloto automatico, me alejaba de mi
familia, amigos y relaciones. Mi carrera
también estaba en piloto automatico. Hacia
las cosas porque me decian que las hiciera.
Literalmente era incapaz de sentir nada. El
tnico momento en que sentia algo era cuan-
do hacia esas cosas:
autolesionarme, cor-
tarme o quemarme.

O cuando bebia. Era
entonces cuando me

en torneos, miles de
personas me miraban,
y no sentia nada. La
mayoria de la gente se
sentiria genial pudiendo hacer eso. Pero yo
me sentia fatal. Fue una época dura, nada
agradable.

AC: Yo describo la depresion como
sentirse muerto y vivo al mismo
tiempo.

NEK: Si, como anestesiado ante todo.

AC: Te has unido a la agencia de re-
presentacion de Naomi Osaka (juga-
dora japonesa que ha hablado de sus
problemas de salud mental). éCrees
que el deporte entiende las dificulta-
des que tienen los jugadores? dHas
recibido el apoyo que necesitabas?
NI: No creo que la gente en general entien-
da lo duro que es este deporte. Especialmen-
te para alguien de Australia, como yo, por

la distancia que nos separa de la mayoria de
los torneos. Estamos viajando siete u ocho
meses al ano, lejos de la familia, los amigos y
las comodidades a las que estamos acostum-
brados. Nos enfrentamos a mucha presion.

Kyrgios es un
gran fan del
baloncesto: del
deporte y de

la culturay la
moda que lo

rodean.
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No siento que la gente entienda lo mucho
que te exige mental y emocionalmente.
En mi caso, la gente solo ve al tenista:
“Ah, esta aqui. Ha venido. Esta jugando
el torneo, asi que debe de estar bien”. La
gente no te ve como una persona normal.
Y yo me parti en pedazos.

AC: éCrees que la mayoria de los
jugadores tienen problemas men-
tales?

NIK: Ala mayoria de los jugadores les
pasa, pero creo que es peor si vienes de
Australia debido a esas distancias. Los
jugadores europeos pueden volver a casa
mas a menudo, resetearse, ver a sus seres
queridos después de los torneos. Pero
alguien como yo no tiene esa posibilidad.
AC: éQué es lo que mas te cabrea
fuera del tenis?

NK: Creo que lo mas importante es que
soy muy diferente fuera y dentro de la
pista. Soy alguien tranquilo. No necesito
mucho. Me gusta jugar a videojuegos,
bebo mucho café y me gusta la buena
comida. Asi que no hay muchas cosas que
me enfaden. Me gusta hacer lo que me
gusta. Nada me excita demasiado. El tenis
es el mejor deporte en este sentido, porque
te permite dar un paso atras y analizar lo
que ocurre para no reaccionar de forma
exagerada.

AC: {Te interesa la politica?

NK: No mucho.

AC: Pero tienes una fundacion.

NIK: Si. Para dar a los ninos desfavore-
cidos la oportunidad de hacer deporte y
ser aceptados. En mi ninez no me senti
aceptado. Fui un nino ‘de color’ y con un
poco de sobrepeso. Sentia que no estaba
bien que alguien como yo practicara de-
porte, asi que intentamos dar a los ninos
que se sienten asi la oportunidad de hacer
deporte, y que sean lo mejores que puedan
llegar a ser.

AC: {Has sufrido mucho racismo?
NIK: Si. He tenido que enfrentarme al
racismo. Australia es un pais bastante ra-
cista en general, es uno de los paises mas
racistas del mundo.

AC: éTodavia?

NK: Yo creo que si. He desarrollado una
gran fortaleza en el deporte y en la vida,
asi que lo llevo mejor. Pero nunca es facil.
AC: éDe qué tipo de actitudes racis-
tas estamos hablando?

NK: Algunas de las personas mas emble-
maticas del deporte en Australia nos han
dicho a mi y a mi familia que nos vayamos
por donde hemos venido y este tipo de
gilipolleces. Cosas que no son aceptables.
AC: Tu padre es griego y lei que tu
madre esta vinculada a la familia
real de su pais, Malasia. =2
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INK: Si, pero si te soy sincero, no s€ mu-
cho sobre eso. Solo he visto al padre de mi
madre una vez en la vida.

AC: éPor qué no? ¢No tenéis cone-
xion familiar?

NEK: No sé, supongo que cuando ella vino
a Australia dejo todo atras. Es una faceta
de mi vida que no he explorado.

AC: Y tu madre nunca sintio la
necesidad de contarte nada al res-
pecto?

NK: No. Mi madre tiene una gran perso-
nalidad. Sin duda.

AC: éDe ahi sacas tu faceta enla
cancha?

NK: Por supuesto. Si la gente entendiera
a mi familia, comprenderia sin duda de
donde saco milado explosivo. Ni siquiera
puedo explicarte como es mi hermano: es
como yo multiplicado por tres, hiperinten-
so, enérgico en el buen
sentido, bromista.

AC: Sieso es de

tu madre, équé hay
de tu padre?

NIEK: Mi padre es
alguien amable. Es un
hombre muy generoso,
eso lo he sacado de mi
padre. La parte emocio-
nal es de mi madre.
AC: éEres religioso?
NK: No. Intento hacer el bien y creo en

el karma; si haces cosas buenas tendras
cosas buenas... pero no, no soy religioso.
AC: éLloras mucho?

NK: Lloro a veces.

AC: éCuando fue la altima vez que
lloraste?

NK: ¢Laaltima vez? [Pausa] No hace
mucho en realidad, lo cual no es algo malo
ni tampoco bueno. Ahora estoy en un mo-
mento genial de mi vida. Tengo una buena
relacion con mi novia [Costeen Hatzi,
bloguera y fundadora de su propio negocio
de decoracion del hogar], las cosas van
bien con mi familia, estoy recuperando mi
forma fisica, estoy disfrutando de todo.
AC: Has estado un tiempo lesio-
nado. ¢Como ha sido? éNo es una
tortura no poder jugar?

NK: Pues ha sido estupendo. Si echamos
la vista atras en la ltima década de mi
vida, dia tras dia, semana tras semana,

he estado viajando, jugando, viajando,
jugando, sin ver a mi familia durante
meses. Y, de repente, he tenido tiempo
para ser normal y pasar tiempo con las
personas mas importantes de mi vida. No
puede sentarte mal necesitar un descanso.
Y vo lo he disfrutado. En la vida, tienes
que mirar la carta que te han repartido y
ver qué puedes hacer con ella. Afortuna-

“A veces, es
duro ser yo...
Me pasan
muchas cosas”

damente, el tenis no es lo inico que hago.
Hago muchas cosas mas.

AC: éA quién elegirias como el me-
jor deportista de todos los tiempos?
NK: Me encanta el baloncesto, asi que
elegiria a LeBron James.

AC: Fuiste un jugador de baloncesto
bastante bueno cuando eras nino.
¢Podrias haberlo desarrollado de
forma profesional?

NK: Hay muchas ligas en el mundo. Segu-
ro que podria haber jugado en algin sitio.
AC: éQué es lo que mas te gusta del
baloncesto?

NK: El equipo. Me encantan los deportes
de equipo. Pero también me encanta la
cultura que rodea a este deporte, lo que
visten, cOmo se les permite mostrar su
personalidad mas que, por ejemplo, en el
tenis. Ves como son. Todo el tema de las
zapatillas, la cercania
con los aficionados,
se siente que hay mas
conexion.

AC: éCrees que

el tenis continta
siendo un deporte
clasista?

NK: Loes. El tenis y
yo no hemos esta-

do siempre de acuerdo. Mi objetivo era
acercar el tenis a otros aficionados de
todo el mundo. Creo que mucha gente en
el tenis quiere mantener al mismo tipo
de gente. Pero si nos fijamos en otros
deportes, en EEUU o Reino Unido, su
base esta creciendo. No estoy seguro de
que se pueda decir lo mismo del tenis.
Tenemos que hacer lo posible para que
entre mas gente.

AC: é{Gente de clase trabajadora?
NK: No solo de clase trabajadora.
Cualquier persona. El tenis es uno de los
deportes mas seguidos en todo el mundo:
australianos, americanos, europeos,
africanos, asiaticos... Hay muchas perso-
nalidades diferentes y la aficion tiene que
crecer en todos esos lugares.

AC: He leido que eres fan de los
Spurs.

NK: é¢Del Tottenham Hotspur? Si. No soy
un superfan, pero si.

AC: ¢Por qué?

NK: Es una historia divertida, creo que
te gustara. Juego mucho con el ordena-
dor y me gustaba Emmanuel Adebayor
en el Fifa. Y en aquella época jugaba en
los Spurs, asi que los apoyé y nunca he
cambiado.

AC: Volviendo al tenis: describe a
Djokovic con una palabra.

NK: Diria que la palabra ha cambiado
quiza seis veces durante el tiempo que le

he conocido. Pero, ahora mismo, la pala-
braes ‘leyenda’. Es una auténtica leyenda
del deporte. Lo que me gusta de Novak es
que se enfrenta a un monton de mierda
pero siempre sigue adelante. Tiene una
base de fans en la que muchos le adoran

y otros no. A veces no sabe donde puede
jugar tranquilo, y a veces tiene que enfren-
tarse a muchas opiniones contrarias. Pero,
simplemente, lo hace. Y eso esta muy bien.
AC:Y a Roger Federer.

NK: GANADOR.

AC: ¢El mas grande de la historia?
NK: Si. No encontraras a nadie que jue-
gue como €l. Tan puro, tan natural en su
forma de jugar... si, puro.

AC: Y Rafa Nadal en una palabra?
NK: Yo diria... [pausa]. Vaya, esta es
dificil [pausa]. Nunca he visto a nadie

tan intenso en toda mi vida. Es un atleta
increible, pero si, intenso.

AC: Y qué hay de Andy Murray?
NEK: Un jugador infravalorado, y uno de
los tios mas divertidos que he conocido en
mi vida. Sé que su humor no siempre gus-
ta en Reino Unido, pero es muy divertido.
AC: No tiene esa reputacion.

NK: Lo sé. Vosotros le votasteis como

el atleta mas aburrido o alguna tonteria
asi. Pero te digo que es muy divertido.

La manera en que cuenta los chistes es
muy graciosa.

AC: Bueno, ha sido un placer hablar
contigo. Muy distinto alo que me
esperaba.

NK: Eso es lo mismo que piensa mi novia.
AC: éQué esperaba ella?

NI: Creo que penso que yo estaba dema-
siado seguro de mi mismo. Pero ahora me
quiere...

AC: Cuando recuerdas algunos de
tus momentos mas polémicos —la
mujer del puablico que te demando
porque dijiste que estaba borracha,
los arbitros a los que has insultado,
la discusion con tu novia que te llevo
a los tribunales— y el tipo de senti-
mientos que puedes haber inspirado
en otras personas, éte has pregun-
tado sia veces puedes estar tan
inmerso en tu propia personalidad
y sentimientos que subestimas el
efecto que tienes en los demas?

NK: No me veo como alguien realmente
famoso. No me tomo todo eso de influir en
los demas muy en serio. Y a veces olvido
quién soy. Pero aprendi de todas esas
cosas, y creo que ahora soy mejor persona.
Todos los arrebatos son de las primeras
etapas de mi carrera. Pero mi altima tem-
porada en la pista fue increible, aprendi
mucho, estaba mas sereno. Pero a veces es
dificil ser yo mismo. @
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HERRAMIENTAS WORKOUT NUTRICION

x COACH =

ESTAR N FORMA L N U E VMO L UsG

TUS RUTINAS

Este mes te ofrecemos todas las directrices para que
vuelvas a la senda del entrenamiento y, si quieres
innovar, prueba a iniciarte en el muscle-up con barra,
un gjercicio digno de los atletas olimpicos.

FOTO: PHILIP HAYMES.
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EL GRAN ENTRENAMIENTO

EN FORMA
TOTAL EN
S0L0 4
SEMANAS

Aun quedan dfas de calor por
delante. Licete con este plan
que combina levantamientos y
cargas pesadas para que ganes
masa muscular y definas.

legar a los 10.000 pasos

al dia es un consejo que

llevamos mucho tiempo

escuchando como recurso
para mantenerte en forma, pero
tiene una cosa en comin con
comer verduras, y es gue no
siempre es lo que mas apetece
hacer. Sin embargo, hay un truco:
si los haces anadiendo una buena
carga, puedes usar ese tiempo
para forjar un cuerpo més fuerte
y en forma, vy de esta manera
conseguiras aumentar el masculo
de manera sencilla.

Las cargas pesadas son algo

que suele faltar en las rutinas de
gimnasio. Son basicamente “cardio

-
-

_
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o

para la gente que odia el cardio”. PESO MUERTD. REMOD
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capacidad pulmonar, ademas de - fis = ._ s : ety
h o reicio perf. I i, o Al hacer levantamientos _| Para este circuito vas a s
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EL DiA DEL PULL

Los musculos mas fuertes son los que

no se ven en el espejo. Una vez hayas

calentado bien, programa 15 minutos
en el cronémetro y usa ese tiempo para

hacer las 5 repeticiones mas pesadas
que puedas del movimiento 1. Intenta
superarte cada semana. Haz un descanso
corto y después coloca labarraenel
suelo para hacer todas las series que
puedas de los movimientos 2,3y
4 durante 20 minutos.
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P WORKOUT 2

LA IMPORTANCIA
DEL PRESS

Que le dediquemos tanta energia
a formar una buena espalda no
significa descuidar el press. Seguimos
las mismas instrucciones que en el
workout 1, dedicando 15 minutos a hacer
5 repeticiones con mucho peso para el
primer ejercicio y 20 minutos a un circuito
de 3 movimientos para aumentar la
masa del pecho, los hombros,
los brazos y el core.
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PASO A PASO
GLEANING UP

El clean con press es un
movimiento con tanto
pedigri que podria decirse
que es mitico, pero puedes
fragmentarlo siguiendo estos

Pasos progresivos.

3B

1. CLEAN CON
UN SOLO BRAZO

Inclinate sin
bloquear las
rodillas v agarra
una mancuerna de
peso moderado.
Con el core
activado, ponte de
pie y aprovecha

el impulso de

las caderas para
levantar la pesa.
Flexiona el codo
para mantener el
peso cerca antes de
llevarlo al hombro.
Baja la pesa y haz
6 rep por lado.

2. PUSH PRESS
CON MANCUERNAS

Haz clean

para subir las
mancuernas a

los hombros v
separa los pies

al ancho de los
hombros. Flexiona
las rodillas, ponte
de pie, levanta

las mancuernas

y asegurate de
bloguearlas sobre
la cabeza. Bajalas
yhazde5a8
repeticiones.

CLEAN Y PASEQ DEL GRANJERO

- PUSH PRESS_ _ _CON MUCHO PESD x
" - . 3.CLEAN CON
Vamos por los -~ ; Pasa la ccrrea_de_una Inclinate sin

L]

hombros. Inclinate

manteniendo la

espalda recta, y agarra

‘las‘mancuernas
A suelo (A). Mantén la

del

anilla de gimnasia a
través de un par de

la anilla-y asegurala.

| discos de pesas, acopla

‘Haz o mismo con otro-

bloguear las
rodillas y coge
unas mancuernas
de peso moderado

N e - _ : = del suelo. Activa
=70 tension en todo el conjunto de-anillas y~ el core, ponte de
- E | cuerpo para‘levantarte” | pesas. Sujeta las anillas pie y aprovecha

= # | eon intensidad, - ““(A) yavanza (B). A ~ el impulso para

. - | Aprovecha'elimpulsé . mitad.del recorrido, .~ }'-’-‘“ IR levantar las dos

, . Zegypara cargar las pesas ., Tpaja las-pesas, date la = mancuernas.

_— ﬁﬁ al hombro y levantarlas vué1ta agarralas de . Flexiona los codos

3 afre la cabezd (B). ~ 4 o y vuelve al inicio.. - T

< e i 1S M Yy aCOopia 1as pesas

- Bajalas con cansrol Si no.fienes anillas ug@™ _ !c a los hombros.
.. g a =, B ) m@ncuernas pesadas. _" Bdjalas y haz 8 010

e = o~ F L ':‘f : o, TR repeticiones.

R s, TR el
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=. Tener un tren inferior -
fuerte te ayudara
| con los ejercicios de...
piernasaeoloca la
{ barra de.pesas sobre
-tu espalda y ponte de
pie (A) Con'el core _
| actwagcr cogeaire y
|'haz una sentadilla hasta
3}_{& la part€ inclinada
e la cadera pase por

«¥debajo de la rodilla (B).
+Vuelve a ponerte de pie
con intensidad y replte--
1 el ejercicios

i
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i

[ 2

.{..'.
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- EMPI.IJAILTRINEI]-

-Su1eta las asas

del t
brazo ota

bloguéados e
‘| inclinate hasta que
SO .este casi .
_len paralelo al suelo
(A). Empuja eltrineo
dvanzando con unas
zancadas grandesy #
wlind muy potentes (B). _
ntenta.que nose
pierda el impulso

leces

el tors

cuando-
a avanzar.
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.
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EL CIRCUITO
DEFINITIVO

Al igual que con los workouts
anteriores, tendras que dedicar 15
minutos a hacer una sentadilla bien
cargada. Después intenta hacer todas
las rondas que puedas en 20 minutos
de este brutal circuito de ejercicios
de empuje, arrastre y balanceo que te
presentamos. Te garantizamos que
tu siguiente dia de descanso te
va a saber a gloria.

™ e i

- e ARRASTRAR TRINED: SWING CON
ESRS S 60 METRO KETTLEBELL
A g Engancha unas 10 REPETICIONES -
P Sl ay COrreas al trineoy Coloca una pesa rusa-
g sujetalas fuerte con entre tus piernas,
- = ambas manes (A). ‘inclinate:sobrela % -
& Avanza con intensidad cadera y balan la
& e hacia atras con unas _ pesa hacia atras (A) ™ e
¢ | zancadas potentes = Empuja con la cadera N
§ (B). Iqtgrcalia los : “*| hacia delante con "~ ”
& | empujesy losarrastres.. |intensidad paraelevar ==
: ‘}, _nfnwenaﬁte hacia .. ~_.|lapesa al nivel de los. PR
- *m atras Yy hma:delante = ojos (B), v dejaque >
=75 | hasta que hayas tekimpulso te vuelvaa .
5 g g' : g’gﬁiiliz%;r g los e oA colocar en la poslcmn
5 = ag . L tes daja...l
e ,E,l,‘ siguiente movimiento. siguient e repetlm n
i R e - e
- t - e - A ..i"" ":""' \i - -
"r_ql"" L I-. e o - -l ‘ T ﬂ.‘u_. ‘r » f.'
el Mai o - o E R = Pt - T T s i *;'.’-h
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Si estés listo para pasar de la piscina
al lago o al mar, no busques més.
MH se ha lanzado a la busqueda de
los mejores neoprenos del mercado.

a natacion en aguas abiertas

causa sensacion en el mundo

del fitness en los tltimos anos

por sus grandes beneficios.
Nadar al aire libre te confiere fuerza,
resistencia, alivio del estrés y una
inyeccion para quemar grasa. En
Espana tenemos el mar Mediterraneo,
donde puedes nadar perfectamente
sin neopreno hasta octubre, pero en el
mar Cantabrico y en el océano Atlan-
tico la temperatura de las aguas puede
estar entrelos 15°Cylos 18 °Cen
pleno verano, y se pone a descender
con rapidez a medida que avanzamos
en el otono.

Asi que sea cual sea la época
del ano en la que quieras darte un
chapuzon, un traje de neopreno es
una compra inteligente que hara mas
llevaderas las aguas frias y prolongara
tus entrenamientos mas alla de la
época estival.

También es una gran inversion
en tu forma fisica. Al fin y al cabo,
cuanto mas abrigado y comodo estés,
mas tiempo seras capaz de aguan-
tar ir de una playa a otra a golpe de
brazada. Otra ventaja es que los trajes
de neopreno ayudan a mantener la
flotabilidad y te protegen de los resi-
duos flotantes.

Hay mas marcas y trajes de neo-
preno, pero estos que hemos probado
ofrecen todo lo que necesitas. Entra,
iel agua esta en su punto!

1 fA

NADA EN CONFIANZA -
85/100 | i
Decathlon Nabaiji Men’s,:

169,99 € decathlon.es '\L.

Rendimiento -...LL

_El equipo de
4 evalué cada
‘traje en funcién
de tres criterios
principales.

Disefio HEEN .
Uso facil HEEN
NO TE COMPLIQUES _
Sencillo pero eficaz, es USO FACIL
una buena compra para Consideramos
los nadadores ocasionales lo facil que

era ponersey
quitarse cada
traje y obser-

o0 aquellos que se estan
iniciando en las aguas
abiertas. Es rapido de

- e vamos si
ponery guitar en solitario, st psitaba
v los probadores se ayuda para

sintieron agiles en el agua.
Ten en cuenta gue no
aguantaras mucho tiempo
en aguas invernales.

subir o bajar |
la cremallera. |

OPINION DEL EXPERTO
El rango de movimiento es
razonable, aungue en tierra
firme puedes sentirte algo  /
apretado. Esto no supuso  /
un problema para los

probadores una vez [
an el agua.

NIVEL PRO | (
96/100 |

Arena Men’s Powerskin
Storm, 595 €,
arenasport.com :‘

Rendimiento
Disefio
Uso facil

RENDIMIENTO

Los trajes
elasticos que
se ajustaron

y te mantuvie-
ron calientes
en el agua, sin
restringir los
movimientos,
obtuvieron las
puntuaciones
mas altas.

HIDRODINAMICO
Disefiado integramente
con negpreno Yamamoto
SCS calcareo, este traje ha
sido desarrollado con la
ayuda de los mejores
atletas del mundo e
Incorpora la tecnologia de
fibra de carbono que da
mayor flotabilidad.

OPINION DEL EXPERTO
Los distintos grosores de
neopreno garantizan una
buena posicion de nado.
Es de gran flexibilidad, lo
qgue garantiza total libertad
de movimiento. Es
perfecto para competir en
travesias y triatlon.

g |

f
F,,\ -..'!__‘
- 'y -r ;

-~
A Es;— 4

114 | MENSHEALTH.ES | SEPTIEMBRE 2023

AT

< f



DISENO
Tecnologias
innovadoras,
como los
elementos de
alta visibilidad
o paneles de
flotabilidad.
La comodidad
y la estética
son muy
importantes
para el

. rendimiento.

TEXTO: PRIYANKAA JOSHI. TEXTO ADICIONAL: LOLA LOPEZ. FOTOS: JOBE LAWRENSON. FOTO ADICIONAL: GETTY IMAGES. TESTADORES: YANAR ALKAYAT/JODIE MORRISH. MODELO: ELLIS HARMAN (W MODELS).

M

ALTA VISIBILIDAD
93/100

Orca Openwater Core
Hi-Vis, 189 €, orca.com

Rendimiento MR EE
Disefio HEEER
Uso facil

SEGURO Y SOLIDO L os
paneles naranjas de alta
visibilidad hacen que seas
facil de detectar en aguas
abiertas. El neopreno
Yamamoto es elastico,
facil de poner y quitar, vy
proporciona movilidad en
los hombros para la
brazada.

OPINION DEL EXPERTO
El tejido relativamente
fino resultd muy comodo
v mantuvo calientes a los
participantes. No se
produjeron arrugas ni
abultamientos al
ponérselos. En caso de
duda, hay que pedir una
talla menos, yva que daba
bastante talla.

A

CON MUCHO FLOW
98/100

£Z0g9gs OW X-Tream
F$4.3.2., 599,95 €,
zZoggs.com

| — 3
Rendimiento I l l . _14 'Q' q

Disefio 15 DS == =0 )
Uso facil DOEED

MUY TECH Combina 6
calidades de neopreno en
cuanto a grosor, elasticidad
v acabado exterior para un
nado fluido, v su sistema de
canales en el frontal
superior ayuda a tener mas
velocidad. Sistema
X-Support en la zona
posterior y central, para
una mayor estabilidad.

OPINION DEL EXPERTO
Se aprecia flotabilidad
adicional en las espinillas
para que no se hundan los
pies. El material elastico vy
suave en la parte inferior
de la pierna permite una
salida rapida del agua,
ideal en competiciones.
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GADGETS QUE VIENEN

NUTRICION
A LA CARTA

Saber cual es la dieta perfecta

para ti estd cada vez mas cerca

con las apps de biohacking
como Levels que, en un futuro
cercano, seran de uso comun.

1

¢QUE ES?

Un dispositivo —‘monitor continuo
de glucosa’ (CGM, por sus siglas en
inglés)— que se implanta en el brazo
sin dolor. Combina la informacion
con otros datos de salud y compor-
tamiento y ofrece retroalimentacion
en tiempo real sobre como dietay
estilo de vida afectan a la salud me-
tabolica. Estadisticas personaliza-
das: un 5K o un plato de pasta no te
afectaran igual que a otra persona.

2

LO QUE DICE LA CIENCIA

Siete de las diez principales causas
de muerte en el mundo estan
relacionadas con la disfuncion
metabolica. Se puede vincular a
enfermedades cronicas como la dia-
betes, las enfermedades cardiacas,
los accidentes cerebrovasculares y
la demencia. Hay pocos datos sobre
el papel de los CGM en el cambio de
comportamiento, pero un estudio
de 2020 con pacientes con diabetes
realizado por la Universidad George
Washington sugiere que ayudan.

LA PRUEBA

El editor de MH David Morton paso
un mes llevando un CGM Levels
que registraba todas las comi-

das. Utilizaba también su Apple
Watch y Whoop 4.0 para realizar
un seguimiento de su actividad y
sincronizarlo con Levels. Lo ideal
seria que los datos diarios de gluco-
sa en sangre se presentaran como
colinas ondulantes.

4

EL VEREDICTO

“Me gustan la pasta, el pan y las pa-
tatas fritas. Sé que comer demasia-
do de estas cosas no es lo ideal para
mantener el vigor fisico y mental,
pero las disfruto de todos modos.
En un dia, las métricas de Levels
me ayudaron a replantearme mis
muletas dietéticas: una rebanada
de pan tostado, en lugar de dos, y
carbohidratos a la hora del almuer-
zo programados a proposito en

PROS Y CONTRAS

WONTROL DEL PESO
grafico de azdcar en
gre mas estable suele
car un picoteo mas
gente, menos ali-

0S procesados vy un
e mas meditado de
antacion. El control
0 sostenible es una
anadida.

=

A PERSONALIZADA
Icacion ofrece rece-
rmacion y conse-
sados en tus esta-
personales. Esto
de ayudarte a ser mas
sciente de las causas

» PICOS V, sobre todo,
ivarte.

e

L e e e e A R b L e R S R

. monitores deben
nbiarse cada 14 dias y
‘Que escanearlos ma-

iente con un smart-
ne de vez en cuando.
bierta protectora
e despegarse, aun-
3 5@ suministran mu-
thas copias de seguridad.

Controla tu nivel de
azucar en sangre
COon CoNsejos
personalizados.

torno a los entrenamientos. La in-
formacion personalizada me resulto
muy eficaz. En un mes, perdi 2 kg

y me senti mejor preparado para
las sesiones de gimnasio. Descubri
que la cerveza no me afectaba tanto
como pensaba y que los efectos

del pescado y las patatas fritas
podian atenuarse con una racion de
verduras de hoja verde. También
aprendi que una buena hidratacion
es fundamental”.

TEXTO: DAVID MORTON. FOTO: GETTY IMAGES. DISENC: ZEITGUISED.
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CALZADO DE RECUPERACION

DESCANSA Y SIGUE

Tras una intensa carrera, el calzado de recuperacion
es casi tan importante como las zapatillas de running.

1

FORMA
DE PALA

Las Salomon
Reelax Slide 6.0
son coémodas,
duraderas vy la
recuperacion
deportiva esta
asegurada.

La malla
transpirable
sujeta con
comodidad el
pie. (75 €)

2

FLIP-FLOP

Sientete flotar
con la chancla
deportiva
Skechers Go
Consistent
Sandal
Synthwave.
Con plantilla
contorneada
Goga Mat vy
amortiguacion
Ultra Light.
(55 €)

Tus musculos lo agradeceran en tu proxima sesion.

3

SANDALIA

Las Crocs

Slide Mellow U
incluyen una
combinacion
iInnovadora de
espuma suave
LiteRide, que
permite que tus
pies se fundan
en las plantillas
optimizando el
descanso.
(43,92 €)

4
UN CLASICO

La chancla
Adissage, de
Adidas, esta
pensada para
relajar tras
entrenar con su
plantilla flexible
con puntos de
masaje y una
banda superior
que te permite
personalizar el
ajuste. (30 €)

0

GON 0 SIN
CALCETIN

The North Face
Base Camp ||
de suela
texturizada
para no
resbalar, tira

de espuma y
malla. Estan
disefiadas para
gue no sufras

ampollas.
(40 €)

DE DISENO

a sandalia
Hoka Ora
Recovery 3,
con canales de
flujo adicional,
cuenta con la
espuma IMEVA
de maxima
amortiguacion.
La entresuela
es de espuma
EVA de cafa de
azucar (55 €)

7
CAMUFLAJE

El calzado
OOfos
Recovery
OO0AHH

Sport tiene un
disefio plantar
patentado que
proporciona
gran absorcion
del impacto y
soporte en el
arco plantar.
(30 €)
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FITNESS

ESFUERZO
OLIMPICO

El muscle-up con barra no es
sencillo, pero con nuestra guia
este ejercicio de la gimnasia

de élite esta a tu alcance. .
PASO APASO @ @ Sy @
Realizar correctamente DOMINADAS TOCANDO EL PECHO PULL-DOWN CON LOS BRAZOS :
Sl DUSCISUP Con DarEa 4 SERIES DE 4-6 REPETICIONES ESTIRADOS |
requiere fuerza tanto de : !
traccién como de press. P Cuélgate de la barra con un agarre 1 SERIES DE 8-10 REPETICIONES ,

en pronacion, un poco mas amplio

Pasa una banda de resistencia N
qgue el ancho de los hombros vy con > '

, alrededor de la barra con un agarre
los brazos completamente extendidos en pronacion al ancho de la cadera.

Nuestras progresiones
prepararan tu cuerpo :
para cada fase, por lo ; ; : : !
que estaras listo para (A). Mantén las piernas juntas y flexio-  aAjgjate, con los brazos estirados y los |
realizar el ejercicio con nadas a 90° mientras levantas el pe- dorsales activados (A). Baja la banda |

cho para tocar la barra (B). Mantente sin flexionar los brazos para llevar las

un_segundo en la parte superior, luego manos a las caderas (B). Mantén un
baja de forma controlada. segundo, vy luego invierte.

la gracia y la potencia
de un gimnasta.

nnmm}@ﬁﬁs%u ASTA LA CADERA @ O

FOTOS: PHILIP HAY MES. ESTILISMO: ABENA OFEl. MODELO: LECON FAGBEMI (W MODELS). GROOMING: NAT SCHMITT PARA SKINCARE BY CLINIQUE FOR MEN AND MAC PROC.

3 SERIES DE 3 REPETICIONES FONDOS EN BARRA CON BRAZOS ESTIRADOS i
P> Es dificil generar la potencia para llevar las 4 SERIES DE 6 REPETICIONES

caderas a la barra. Cuélgate vy aprieta los hom- P> Para desarrollar la fuerza de los triceps, los hom-

bros hacia atras y hacia abajo. Balancea las bros y el pecho mientras mantienes firme el core.
piernas (A) v elévate con un movimiento de Coloca una barra a la altura de los abdominales su-
traccion hacia abajo con los brazos, llevando periores. Presiona extendiendo los brazos y elévate

las caderas hacia la barra (B). Baja y balancea sobre la barra (A). Flexiona los codos, vy baja para !
las piernas para la segunda repeticion. tocar la barra con el pecho (B). ‘
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RUMBO 3

A LA CIMA ASEGURA LA POSICION

El muscle-up con . _
barra es un movimiento Desde la partel |rjfer10r
de una posicion de

avanzado, pero con inmersion, recurre a
este desglose de las fases 5 uarza I:Je ransto
aprenderas a ejecutarlo con e
una técnica estricta. En poco en el movimiento de
2 : ) rogresion final par
tiempo, podras encadenar AR @R
empujar tu cuerpo

multiples repeticiones hacia arriba, con el core
para lograr los : Wiy
activado vy las piernas al

entrenamientos : S
: frente. Mantén la posicion
mas duros. ;
durante un instante.

EXPERTO
James Pook
EXPERIENCIA
Entrenador

y embajador
de Turf Gaes,
competicion
de fitness de
Reino Unido
SIGUELO EN
(@coachpooky

2

1 IMPULSO FINAL

Desde la posicion
anterior, tira de la barra

DALE SWING hacia abajo con la

; : i espalda y los hombros.
Egﬂ%f;gﬁ;%ﬁ;ﬁg L evanta las caderas hasta
L U s alitea ' la altura de las manos y

gl i luego mueve la cabeza
y aRgE g 0 \CS Dole hacia delante sobre la
gene_r;ar B MoV I barra. Finalmente, agita

€ G I0. MientEes la cabeza para generar
Ebr’es&g_ﬁ;tg{ras tus suficiente impulso que
d":"g' 95 i plegr;aﬁ_ te te permita pasar por
(I: pilg}%ff:ieesa)?n ; encima de la barra hasta

S . estirar completamente

detras de ti (la posicion lo- biars
argueada), con el torso '
centrado. Ahora, es el
momento de tirar
con fuerza.
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TEXTO: ¥O ZUSHI, FOTOS: STUDIO 33/MICHAEL HEDGE/DAN MATTHEWS/LOUISA PARRY/GETTY IMAGES. RETOQUE DIGITAL: SCRATCHINPOST.CO.UK

NUTRICION

REVIVE CON

UN FLAT WHITE

Segtn la ciencia, esta bebida
a base de café y leche rica en
proteinas puede acelerar el

proceso de recuperacion tras un
dia de duro entrenamiento.

I novelista frances Marcel

Proust podria haber es-

crito: “Nos curamos de un

sufrimiento solo al experi-
mentarlo en su totalidad”, pero nunca
tuvo que soportar el DOMS (dolor
muscular de inicio retardado) después
de entrenar. Cuando se trata de desa-
rrollar musculo, los microdesgarros (y
el dolor que provocan) son parte del
proceso. Pero éla recuperacion siem-
pre tiene que ser tan agonizante?

Hay muchas formas bien conoci-
das para ayudar a acelerar la repara-
cion posterior al entrenamiento, que
van desde hidratarse adecuadamente y
alimentarse con proteinas para apoyar
la sintesis muscular hasta consumir
mas grasas omega-3 para la salud de
las articulaciones. Sin embargo, entre
las soluciones mas recientes hay una
que destaca. Un estudio publicado en
el Journal Of Agricultural And Food
Chemistry informo de que el efecto
antinflamatorio de los antioxidan-
tes llamados ‘polifenoles’ aumenta
cuando reaccionan con los aminoaci-
dos. En términos practicos, conseguir
ese efecto podria ser tan simple como
agregar leche rica en proteinas al café,
que esta repleto de antioxidantes.

La investigacion sobre los bene-
ficios posteriores al gimnasio de este
coctel diario esta en sus primeras
etapas. Los investigadores daneses,
sin embargo, estan entusiasmados con
que aumentar la absorcion de polife-
noles de esta manera podria ser una
forma efectiva de aliviar la hinchazén
y el dolor. Mientras la ciencia trabaja,
vale la pena tomar un flat white.

!

Dale un
empujon a tu
recuperacion.
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@ UNIDOS SON
MAS FUERTES

Aparte del café y la leche,
prueba estas parejas.

1. ACEITE + TOMATES

El aceite de oliva virgen
extra esta repleto de aci-
dos grasos y contiene vi- &
taminas E v K. Segun un
estudio de The American
Journal Of Clinical Nutri-
tion, aderezar con él la
ensalada puede poten-
ciar la absorcion de va-
rios micronutrientes por
el organismo, incluido el
licopeno, saludable para
el corazon, la luteina -
antinflamatoria- y la vitamina A,
buena para la salud ocular, que se
encuentran en abundancia en los
tomates.

2. YOGUR + PLATAND

Lo mas probable es que

ya hayas combinado estos
ingredientes, porgue son un
buen complemento para el
muesli matutino. Esta com-
binacion es un poderoso
chute nutricional que tiene
beneficios holisticos para la
salud. Los prebioticos de los
platanos (como la inulina) r\
activan las bacterias pro-
bioticas en el yogur, forta-
leciendo el sistema inmu-
nologico y manteniendo el
sistema digestivo en buen estado
de funcionamiento.

3. SALMON + QUESO

La vitamina D es esencial para
la salud de nuestros hue-
sos, dientes y musculos,
y nuestros cuerpos la
necesitan para absorber
el calcio; sin embargo,
los niveles bajos son
comunes. Por lo tanto,
combina un filete de
salmon, que contiene casi el

150% de la dosis diaria, con

una salsa cremosa a base

de queso, u opta por un

bagel de salmén ahumado

y queso crema. La vitami-

na D del pescado ayudara

a tu cuerpo a aprovechar al ’
maximo el calcio del queso.




TEXTO: ANNIE HAYES, ILUSTRACION: PETER GRUNDY, *FUENTE; SKIN PHARMACOLOGY AND PHYSIOLOGY.

NO TE
DESHIDRATES
Mientras disfrutas del
calor del sol, el cuerpo
comienza a sudar, lo
que mina minerales
electroliticos como el
potasio. Mientras tanto,
el alcohol bloquea

la produccion de la
hormona antidiuretica, y
eso aumenta los viajes al
bafio: “Un doble golpe de
deshidratacion”,

dice Rayyan Zafar,
neuropsicofarmacologo.
Ademas de beber agua,
es mejor que sustituyas
la cerveza normal por
otra sin alcohol. Y si el
dfa es caluroso, toma una
bebida con electrolitos
antes de dormir.

EVITA QUEMARTE
Tomar una copa helada
con calor aumenta el
riesgo de quemaduras
solares. El alcohol
reduce los niveles de
antioxidantes del cuerpo,
y su capacidad para
proteger la piel contra el
envejecimiento inducido
por el sol. Un estudio*
descubrid que tan solo
tres tragos pueden

bajar tus defensas.
Asegurate de reponer los
carotenoides a traves de
vegetales verdes, frutas
0 un zumo de tomate

picante (sin vodka). />

No dejes que el
calor te devore.

(OUE SUCEDE §I...

ALTERNO AL
AIRE LIBRE?

Tomar una copa disfrutando del sol es
agradable, pero provoca una serie de efectos en
tu cuerpo que no siempre son buenos.

=
A

/\ | P

.%

TEMPERATURA
CORPORAL

El alcohol “suprime tus
funciones de control
termorregulador”,

dice Zafar, lo que
significa que no puedes
sentir la temperatura
correctamente. Y
durante una ola de calor,
puede ponerte en riesgo
de sufrir un golpe de
calor. Si estas expuesto
a la luz solar directa,
toma un descanso cada
15 0 30 minutos. Los
mareos, las nauseas vy los
golpes en la cabeza son
signos de que te estas
acercando a la zona de
deshidratacion.

PICOTEA

Pasar tiempo al sol
aumenta la grelina, que
estimula el apetito. Una
racion de patatas fritas
puede calmarla si te
notas mareado, pero los
carbohidratos simples
elevan los niveles de
azucar en sangre y te
preparan para una resaca
brutal. Los alimentos
ricos en proteinas y
fibra reducen los picos

y caidas, asi que come
antes de beber. Si ya has
tomado un par de copas
toma unos frutos secos.

EL CEREBRO
FLORECE
También hay buenas
noticias. La luz del sol
fortalece la materia
__grisal aumentar la
€oncentracion de BDNF,
una proteina que apoya
el crecimiento, la
funcion y la vida util de
las células cerebrales.
Ademas, pasar tiempo
al aire libre tiene un
efecto positivo en |la
estructura del cerebro
y el estado de animo,
independientemente de
lo soleado que sea el dia,




DUELO EN EL INTESTINO

El camino hacia la salud de un hombre pasa por el estémago, y estos
productos prometen ayudar. Pero écudl gana?

PROBIOTICOS PREBIOTICOS

- 26.000  17.006%

Son los millones de Son los millones de L
euros que mueve euros que se calcula que
i el mercado de los facturara el mercado
- probiéticos (Universidad mundial de los productos
de Copenhague). prebidticos en el aio 2030. P

Son fibras vegetales que se mueven a
través del intestino sin digerir, y actuan
como alimento de los probioticos
favoreciendo su crecimiento.

: ‘ QUE SON
Conocidos como bacterias ‘buenas’,

son microrganismos, muchos de los g % :
cuales ya viven en nuestros cuerpos y Lo A
0

ofrecen beneficios para la salud.

. , . PERDER PESO

Un estudio canadiense* descubrio Una investigacion* en nifios con obesi-

que el yogur, gue contiene bacterias dad encontré que agregar suplementos

lactobacillus, puede reducir la grasa de fibra prebidtica les ayudd a reducir
corporal en un 4% en seis semanas. el aumento de peso anual.

QUE COMPRAR

@ () «: ')

Chucrut Kombucha Pasta miso Pepinillos

| MENTE _ _ _
Ayudan a metabolizar los nutrientes Los voluntarios de un estudio de la Uni-
que sintetizan hormonas en el intesti- versidad de Oxford que recibieron pre-
no, incluida la serotonina, que mejora bioticos durante tres semanas redujeron
el animo, segun un estudio de 2020, el nivel de cortisol, hormona del estrés.
SALUD TOTAL

Un estudio australiano* dice que los Otro estudio® ha relacionado la ingesta

probidticos reducen la presion arterial ' de prebidticos con una mejor funcion
y los niveles de colesterol LDL, que : inmunoldgica y un menor riesgo de
afectan el riesgo de ataque cardiaco. . ' enfermedades del corazon.

EL VEREDICTO MH: iGANAN LOS PREBIOTICOS!

Los probi6ticos dan una ganancia rapida, ya que brindan beneficios potenciales para la salud de
todo el cuerpo. Sin embargo, alargo plazo es mejor alimentar a tus propias bacterias naturales.
Entonces, avena para el desayuno, y tal vez un vaso de kombucha para acompafiarla.
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HISTORIAS CON
MUCHO RUNNING

- ped
L

LA MARCA DE REFERENCIA DE LOS RUNNERS MAS SEGUIDA DEL MUNDO

ENTRENAMIENTOS « NUTRICION « MEDICINA DEPORTIVA « ESTIRAMIENTOS « EQUIPAMIENTO DEPORTIVO
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