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EDICION

ESPECIAL

iBienvenidos a esta edicion especial de nuestra revista! En esta ocasion, nos enfocamos
en un término de entrenamiento que estd revolucionando el mundo del fitness: la
recomposicion corporal.

Durante muchos afnos, se ha pensado que para ganar musculo es necesario aumentar de
peso, y para perder grasa es necesario reducirlo. Sin embargo, recientes estudios
cientificos han demostrado que es posible lograr ambos objetivos al mismo tiempo, lo
gue se conoce como recomposicidon corporal.

En Multispa, estamos comprometidos con ofrecer a nuestros clientes las uUltimas
tendencias en fitness y nutricién. Por eso, estamos emocionados de presentar nuestro
programa exclusivo de Recomposicion Corporal Illamado MET (Método de
Entrenamiento para la Transformacion), disefado por expertos en fitness y nutricidn para
maximizar los resultados de recomposicion corporal en nuestros clientes.

A través de este programa, nuestros clientes reciben un plan de entrenamiento
personalizado, una dieta equilibrada y supervisiéon constante por parte de nuestros
entrenadores altamente capacitados. El MET no solo promueve la ganancia de musculo
y la pérdida de grasa, sino que también ayuda a aumentar la fuerza y la resistencia,
mejorar la salud cardiovascular y la flexibilidad, y reducir el riesgo de enfermedades
cronicas.

En Multispa, tenemos 37 ainos de experiencia en investigar y disefar programas para
cambiar el estilo de vida de las personas. Continuaremos trabajando arduamente para
ofrecerles los mejores programas de entrenamiento y planes de alimentacidon para
ayudarles a alcanzar sus metas de recomposicidn corporal y transformar sus vidas.

Les invitamos a explorar esta edicidon especial de nuestra revista y descubrir mas sobre la
recomposicion corporal y cémo el MET puede ayudarles a alcanzar sus objetivos de
fitness. iSigamos juntos en este camino hacia una vida mas saludable y activa!

Atentamente,
Team Multispa
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LA CIENCIA DE
PERDER

GRASA

o—
director médico

La meta de un porcentaje nada despreciable
(probablemente cercano al 100%) de personas
gue inician la practica del ejercicio programado,

es perder grasa, guemar grasa, bajar kilos de
grasa. Se le llama de muchas formas. Pero si
debemos empezar por aclarar que perder
kilos de grasa NO ES JAMAS lo mismo que
perder peso. Esto porque en un programa bien
disefado 'y completo, existen altas
probabilidades de ganar masa muscular (que
también pesa) en el proceso de pérdida de
peso graso o lo que llaman muchos “quemar
grasa”. {Pero coémo sucede esto de quemar
grasa?

La forma en la que nos deshacemos de la
grasa corporal se conoce como betaoxidacion.
Un proceso celular complejo y de alto trabajo,
de muchos pasos y mucha energia requerida,
para al final del camino obtener mucha
energia a partir de 1 acido graso. Obtenemos
mucha mas energia de las grasas que de los
carbohidratos, pero es de estos ultimos donde
obtenemos la energia “mas facilmente” ya que
no requiere de tantos pasos y energia. Es por
esto que el cuerpo debe aprender a utilizar las
grasas como energia y “guardar” los
carbohidratos para otras situaciones
metabdlicas mas apremiantes. Pero para esto
debemos cumplir con varios requisitos y uno
de ellos es aumentar la masa muscular
esquelética y poder generar una deuda de
oxigeno al entrenar.

La deuda de oxigeno post entrenamiento es
una de las tantas formas efectivas de poder
seguir “guemando calorias” una vez
terminado el ejercicio. Para esto debemos
estar seguros de poder estar en condiciones
de ejecutar estos protocolos de
entrenamiento ya que son de alta intensidad.

El entrenamiento intervalico como lo es MET,
es una forma no solo eficiente y efectiva, sino
también muy entretenida de mejorar su
porcentaje de grasa y ganar masa muscular. La
combinacion ideal. Ademas se basa en
ejercicios altamente funcionales, lo que nos
permitird sentirnos mas fuertes en las
actividades de la vida diaria.
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¢COMO MEDIR EL
PROGRESO?

La recomposicion corporal es una técnica de
entrenamiento desafiante pero efectiva para
mejorar tu salud y transformar tu cuerpo. Sin
embargo, medir el progreso de esta
transformacion de manera regular y precisa es
esencial para asegurar que se estan logrando los
objetivos de manera efectiva.

Para ello, los gimnasios modernos utilizan
herramientas avanzadas como InBody, un sistema
de analisis de composicidn corporal que utiliza la
tecnologia de impedancia bioeléctrica (BIA) para
medir con precision la cantidad de grasa corporal,
masa muscular, masa ésea y agua corporal total.
InBody utiliza un sistema de electrodos
tetrapolares para enviar sefales eléctricas a
través del cuerpo, midiendo la resistencia y la
reactancia a través de los tejidos corporales. Estos
datos se combinan con informacion como la edad,
la altura y el peso para producir una medicion
precisa de la composicion corporal de una
persona.

InBody permite medir la composicion corporal de
manera precisa y objetiva, y los resultados
detallados pueden ayudar a los entrenadores y
nutricionistas a personalizar el entrenamiento y la
nutricion segun las necesidades individuales de
cada persona.

Si estds interesado en medir tu progreso de
recomposicion corporal, te recomendamos que te
evalies de manera regular con I[InBody. En
nuestros gimnasios, ofrecemos evaluaciones de
composicidon corporal con InBody para ayudarte a
medir tu progreso de manera precisa y efectiva.

En conclusion, medir el progreso de tu
transformacion corporal con herramientas
avanzadas como InBody es una herramienta
valiosa para lograr tus objetivos de manera
efectiva y sostenible. En nuestros gimnasios,
estamos comprometidos en ayudarte a
alcanzar tus objetivos de manera

personalizada y efectiva, utilizando tecnologia
de punta. Si quieres conocer mas sobre como
podemos ayudarte,
nuestros gimnasios!

ivisitanos en uno de
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RECOMRQSICION,

La recomposicion corporal es un proceso desafiante que requiere esfuerzo, dedicacién vy
compromiso. A menudo, puede ser dificil mantener la motivacion para seguir adelante y alcanzar
tus objetivos de recomposicion corporal. Aqui te presentamos algunos consejos que pueden
ayudarte a mantener la motivacion y lograr tus objetivos de recomposicion corporal:

Establece objetivos realistas y alcanzables

Es importante que los objetivos que te propongas
sean realistas y alcanzables. No te sientas
abrumado por metas demasiado grandes, sino
que dividelas en pequenios objetivos a corto plazo
qgue puedas lograr gradualmente.

Mantén un registro de tu progreso

Llevar un registro de tu progreso puede ayudarte
a mantenerte motivado y en el buen camino.
Tomarte fotos, medirte y pesarte regularmente te
permitird ver los resultados de tu trabajo y te
animard a seguir adelante.

Busca apoyo

Contar con el apoyo de amigos, familiares o
incluso de un entrenador personal puede ser muy
motivador. Compartir tus objetivos con ellos y
trabajar juntos para alcanzarlos puede hacer que
el proceso sea mas divertido y agradable.

Varia tu rutina de entrenamiento

Es importante que tu rutina de entrenamiento no
se vuelva aburrida o mondtona. Prueba nuevos
ejercicios, cambia el orden de los ejercicios, o
incluso cambia la ubicacion de tu entrenamiento.
Esto puede ayudarte a mantenerte motivado y
desafiado.

Celebra tus logros

No olvides celebrar tus logros a lo largo del
camino. Cada pequeffio paso hacia tus
objetivos es importante, asi que tomate el
tiempo para reconocer y celebrar tus logros.

Recuerda por qué empezaste

Finalmente, recuerda por qué empezaste en el
camino de la recomposicion corporal. Mantén
en mente tus motivaciones y objetivos
iniciales, y utiliza ese impulso para mantenerte
motivado y seguir adelante.

Visualizate alcanzando tus objetivos

El poder de la atraccion es un gran aliado para
mantener la motivacion y lograr tus objetivos
de recomposicidon corporal. Visualizate
alcanzando tus metas, sintiendo coémo te
moveras, como lucirds y como te sentirds
cuando las alcances. Esta técnica te ayudara a
mantenerte motivado y enfocado en tus
objetivos.

Unete al programa MET para la recomposicién corporal

Inscribete en el

programa MET de nuestros gimnasios,

un programa de entrenamiento

Individulizado, efectivo y con seguimiento que te ayudara a lograr tus objetivos de recomposicion

corporal.
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cinco Blue Zones del mundo donde‘ E
salud. Segun datos del Instituto Na
la esperanza de vida en la zona -

comida es vista como una forma de‘eenectarse con otros y fortalecer Ias
relaciones. Las personas de Nicoya cocinan juntas, comparten comidas y se
apoyan mutuamente para mantener una dieta saludable. Algunos ejemplos de
comidas saludables que se disfrutan en Nicoya son el arroz con frijoles, pescado
fresco, tortillas de maiz, aguacate y frutas tropicales.
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¢QUE PODEMOS APRENDER DE LOS HABITANTES DE
NICOYA Y SU ESTILO DE VIDA SALUDABLE?

Una dieta saludable basada en alimentos enteros y naturales

La dieta de los habitantes de Nicoya se basa en principios simples, como
una dieta basada en plantas, carbohidratos complejos, grasas saludables,
moderacion en el alcohol y comida fresca y de temporada. Siguiendo
estos principios simples, podemos mejorar nuestra salud y reducir el
riesgo de enfermedades cronicas.

Comunidad y amistad para mantener la motivacion

En Nicoya, la comunidad y la amistad son fundamentales para mantener
un estilo de vida saludable. Cocinar juntos, compartir comidas vy
apoyarse mutuamente en la adopcidn de habitos saludables son algunas
de las practicas comunes en Nicoya. En nuestros gimnasios, también
creemos en la importancia de la comunidad y la amistad para mantener
un estilo de vida saludable.

Levantarse temprano y estar activos durante todo el dia

En Nicoya, las personas tienen la costumbre de levantarse temprano y
estar activas durante todo el dia. Esta practica ayuda a mantener el
cuerpo en forma y a reducir el riesgo de enfermedades cronicas. En
nuestros gimnasios, también recomendamos a nuestros clientes
levantarse temprano y hacer ejercicio para comenzar el dia con energia 'y
mejorar su salud. Practicar actividades al aire libre.

En Nicoya, la gente pasa tiempo al aire libre

haciendo actividades como caminatas, natacion y trabajo en el jardin.
Practicar actividades al aire libre no solo es bueno para la salud fisica,
sino que también es una forma de reducir el estrés y conectarse con la
naturaleza.
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V ER SI1 & N C A S A

SU GIMNASIO EN CASA CONECTADO A IFIT
Abri la puerta y descubri EL VAULT, un
gimnasio en casa de primer nivel que combina

el entrenamiento interactivo IiFIT con la
innovadora tecnologia reflectante.

Nordiclrack |iFIT>
$3995

FITNESS EQUIPMENT

SPORJEC
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FORMULA MET PARA PARA LA VIDA
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Habitos

~atomicos -

T Ol

"Habitos Atdmicos” de James Clear: Descubre cémo pequeios
cambios en tus habitos diarios pueden conducir a grandes resultados
en tu salud y bienestar.
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DEEP
WORK

‘Cal Newport is a clear voice In a sea of noise,
bringing seien:

d passion In equal measure’
Stthoror Lo,

‘Engaging and
substantive’

RULES FOR
FOCUSED
SUCCESS

IN A
DISTRACTED
WORLD

Cal Newport

Author of So Good They Cans Jgnore You

b &V 1
r'.. 3 }
D A F
A | RN Fa
"Trabajo Profundo” de Cal Newport: Aprende como mantener la
concentracion en un mundo lleno de distracciones para ser mas M U L T I S P A

productivo y exitoso en tu entrenamiento. FITNESS CLUB



SORPRENDENTE Y SERSACIONAL, ESTE LIBRO
CAMBIARA T VIDA

La semana laboral

(ll‘.‘ 4: ]:1(] ras

* * » Edicidn AMPLIADA ¥ ACTUALIZADA = = #

- TIMOTHY FERRISS

TIMOTHY FERRISS

"La semana laboral de 4 horas" de Timothy Ferriss: Descubre como puedes maximizar
tu tiempo para enfocarte en lo que realmente importa y lograr una vida equilibrada y
exitosa.
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¢ALGUNA VEZ HAS SENTIDO QUE NECESITAS UNA
CANCION QUE TE MOTIVE Y TE IMPULSE A DAR
LO MEJOR DE TI DURANTE UN ENTRENAMIENTO?

Si es asi, probablemente hayas escuchado la cancion "Lose Yourself” de
Eminem. Ademas de ser una de las canciones mas populares en las redes
sociales de nuestros clientes, "Lose Yourself” es considerada por muchos

como la cancion perfecta para entrenar.

éPor qué "Lose Yourself” es una de las mejores canciones para entrenar?

L

SINGLE FlLe

e v MOSE YOURSELF

EM[NEM
“Lose Yourselt”

1-Ritmo constante

Desde el comienzo de la cancidn, el ritmo de
"Lose Yourself” es constante y rapido, lo que te
ayuda a mantener un buen ritmo durante el
entrenamiento.

2-Letras motivadoras

La letra de la cancion habla sobre la
importancia de aprovechar cada oportunidad y
dar lo mejor de uno mismo. Escuchar estas
letras mientras entrenas puede ayudarte a
mantenerte enfocado y motivado.

3-Eminem Como uno de los raperos mas
influyentes de todos los tiempos, la presencia
de Eminem en la cancion te da una sensacion
de poder y determinacion.

4-Energia explosiva

La cancidon comienza con una introduccion
suave pero rapidamente se convierte en una
canciéon llena de energia y motivacion que
puede impulsarte durante todo el
entrenamiento.

5-Sentido de urgencia

La letra de la cancion también habla sobre la
importancia de no dejar pasar las
oportunidades y aprovechar el momento. Esto
puede darte un sentido de urgencia para
esforzarte mas durante el entrenamiento.



CLINT
TN =3%

MORGAN
MILLION DOLLAR BABY

Million Dollar Baby (2004) Esta pelicula cuenta la historia
de una boxeadora llamada Maggie Fitzgerald, que entrena
con un veterano entrenador llamado Frankie Dunn. La
pelicula se centra en la relacién entre el entrenador y la
boxeadora, y muestra la importancia de la perseverancia y
la determinacidén para alcanzar tus metas.
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WHEN YOU COME BACK FROM ALOSS
BEAT THE 0DDS

AND NEVER SAY NEVER

YOU FIND A CHAMPION

soul surfer

THE INSPIRING TRUE STORY OF
BETHANY HAMILTON

AnnaSophia
ROBB

ACADEMY AWARD® WINNER
Helen

HUNT

Lorroine

NICHOLSON

witH Carrie

UNDERWOOD

Ano Dennis

QUAID

Soul Surfer (2011) Esta pelicula cuenta la historia real de

Bethany Hamilton, una surfista profesional que pierde un

brazo en un atague de tiburén. La pelicula se centra en la M U L T I S P A
lucha de Bethany por superar su discapacidad y volver a
surfear, y muestra la importancia de la determinacion y el
coraje para superar los obstaculos.
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“ALEX HOMMOLD"S FREE SOLO CLIMB
SHOULD BE CELEBRATED AS OWE OF THE GREAT
ATHLETIC FEATS OF ANY KIND, EVER"

-y Xew [ack Flors

LIVE BEYOND FEAR.

F REE
SOLO

Free Solo (2018) Esta pelicula documental cuenta la
historia de Alex Honnold, un escalador de roca que busca
realizar una hazafa sin precedentes. La pelicula se centra
en la importancia de la determinacion y la superacion
personal, y puede inspirarte a perseguir tus objetivos mas
ambiciosos.
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SABIAS QUE....

El musculo mas grande del cuerpo humano es el gluteo
Mmayor.

El corazén de un atleta puede ser hasta un 30% mas
grande que el de una persona sedentaria.

El sudor no tiene olor. El mal olor asociado con el sudor
es causado por bacterias que se multiplican en ambientes
calidos y humedos.

Se requiere una quema de aproximadamente 3,500
calorias para perder una libra de grasa corporal.

El ejercicio puede ayudar a mejorar la calidad del suefo y
a reducir el estrés y la ansiedad.

El entrenamiento de fuerza puede ayudar a aumentar la
densidad dsea y prevenir la osteoporosis.

El consumo excesivo de azUcar puede afectar
negativamente la salud y el rendimiento deportivo al
aumentar los niveles de insulina y causar picos y caidas
de energia.
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SUPER

éQuieres darle un giro a tus entrenamientos y alcanzar nuevos resultados?

Entonces, las super series podrian ser justo lo que necesitas. Se trata de una técnica
avanzada que consiste en realizar dos ejercicios de forma consecutiva sin descanso entre
ellos, lo que aumenta la intensidad del entrenamiento y puede llevar tus musculos al limite.

Pero, équé es exactamente una super serie? Una super serie se refiere a hacer dos o mas
ejercicios seguidos sin descanso en el medio. Esto significa que en lugar de hacer una serie
completa de un ejercicio antes de pasar al siguiente, haces una serie de un ejercicio y
luego pasas inmediatamente al siguiente sin descansar. éPor qué deberias considerar
hacer super series? Algunas razones son:

Ahorra tiempo
Al hacer varios ejercicios en un solo movimiento,
podras hacer mas trabajo en menos tiempo.

Aumenta la intensidad

Al no darle tiempo a tus musculos para recuperarse A
completamente, tus entrenamientos seran mas /\
desafiantes, lo que te ayudard a construir mas musculo /\
y quemar mas grasa.

Agrega variedad

Incorporar super series a tus entrenamientos puede AN O
ayudarte a evitar la monotonia y a mantener tu cuerpo V"
adivinando.

Aqui te dejamos un ejemplo de una super serie para que puedas comenzar a incorporarlas
en tu rutina si tu coach cree que ya estas listo:
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Repite esto durante tres series
descansando 30 segundos entre series

Curl de biceps con mancuernas - 10 repeticiones

Extensiones de triceps con mancuernas - 10 repeticiones

MULTISPA
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CORRIENDO HACIA
EL EX’TO consejos para una

practica del running mas segura y satisfactoria.

Durante mucho tiempo en el mundo del fitness ha
existido la creencia de que es “normal” lesionarse
cuando se empieza a correr de manera habitual, la
principal preocupacion de muchos es la salud de
sus rodillas. Si bien es verdad que es normal sentir
algun tipo de molestia luego del entrenamiento,
no deberiamos pensar que si corremos vamos a
tener una lesién inevitablemente. La evidencia
cientifica mas actual nos dice que la practica
recreativa de correr mas bien beneficia la salud de
las articulaciones, entonces éporqué me empezd
a doler la rodilla cuando trate de pasar de correr
5km a 8km?

La principal causa de lesiones al correr es tener
una mala planificacion de las cargas de
entrenamiento  (tiempo, distancia, terreno,
inclinacion, velocidad, etc.) Si por ejemplo corri 3
veces por semana 5km durante un mes, sin
ninguna variacion ni descanso y un dia se me
ocurrid correr 8km, ese pico de carga podria ser el
causante de un estrés excesivo en los tejidos,
llevarlos al fallo mecanico y producir una lesion.
Dicho esto el principal consejo es tener una
planificacion adecuada, con el apoyo de un Coach
gue tenga un enfoque integral y que se preocupe
por la salud de sus deportistas. Si lo que quieres
es iniciar en el mundo del running te voy a
enumerar algunos consejos que hemos aplicado
con nuestros pacientes en Fisiomec y en
Academia de Corredores y que nos han dado muy
buenos resultados.

No le des tanta importancia a los tenis, que si
pronador, supinador o neutro, que si soporte del
arco o amortiguacion de gel o aire, no existe
evidencia alguna que nos indigue que el calzado
pueda prevenir o causar lesiones, por esta razon
mi consejo es que utilices los zapatos que sientas

mas comodos y que se adapten a tu
bolsillo.Entrena fuerza, si ya estds en el
gimnasio y quieres complementarlo con correr
ya estds en muy buen camino ya que el
ejercicio de resistencia es una de las mejores
formas de prevencion de lesiones.

Enfocate en una técnica adecuada, algunos
errores de técnica de carrera comunes pueden
generar mayor estrés en las articulaciones, por
esta razdn un coaching de técnica de carrera
es una muy buena opcidén. El descanso es
necesario, el entrenamiento destruye y el
descanso construye, si no descansas lo
suficiente, si tienes malos habitos de suefio o
si no bajas las cargas de entrenamiento
periddicamente, te arriesgas a tener una lesion
en cualguier momento.

Come lo suficiente y come bien, siempre lo
mejor es visitar a un nutricionista deportivo
que te asesore. Si tienes un problema de dolor
recurrente consulta con un fisioterapeuta con
experiencia en deporte. La solucidn la mayoria
de veces no es el reposo total asi que el
enfoque debe ser modular las cargas de

entrenamiento.
: 2 b Fooal ;
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Espero que estos consejos simples te ayuden
si en este ano que inicia tienes ganas de
empezar o de volver a correr. Si deseas
mejorar tu técnica de carrera o tienes una
lesidon que no se va en Fisiomec tenemos un
programa especifico de prevencion vy
rehabilitacion de lesiones en corredores.
Cualquier consulta estamos a la orden en
Instagram como: @fisiomec_fisioterapia_cr vy
@academia_de_corredores Lic Steven Vindas
Trejos Terapia Fisica.
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MUJERES LIDERES

e )

)J

dlrec ventas y sac

Este mes de marzo, en el que se celebra el Dia
Internacional de la Mujer, queremos reconocer el
papel fundamental de las mujeres en nuestros
gimnasios. En Multispa, estamos orgullosos de
contar con un equipo fuerte y diverso de gerentes
de gimnasios. De los 8 gimnasios que tenemos, el
62.5% estan dirigidos por mujeres talentosas y
dedicadas.

é¢Como es eso de empoderamiento
femenino?

Dirigimos nuestros gimnasios con la misma
pasion y habilidad que cualquier hombre.

La presencia de mujeres en el mundo del
fitness es mas que importante. En una
industria dominada por hombres, nuestras
gerentes han demostrado que son igualmente
capaces y gue su aporte es esencial para el
éxito de nuestros gimnasios.

Nuestras gerentes no solo son lideres en el
trabajo, sino que también sirven como
modelos a seguir y mentores para otras
mujeres en el campo del fitness. Su liderazgo y
dedicacioén inspiran a muchas mujeres a seguir
su camino y a convertirse en lideres de la
industria del fitness.

En Multispa, creemos que el éxito de nuestra
empresa se debe a la diversidad y a la
inclusiéon. Valoramos el talento y la habilidad,
independientemente del género. Nos
enorgullece tener un equipo fuerte y diverso
de gerentes de gimnasios, liderados por
mujeres talentosas y dedicadas.

Asi que, en este mes de la mujer, celebremos
juntos a todas las mujeres que estan en el
camino de la salud y el bienestar. Recordemos
gue somos mas fuertes juntos, sin importar
nuestro género. Y sigamos adelante en la
busqueda de nuestra mejor version, sabiendo
gque somos capaces de alcanzar todo lo que
Nnos proponemos.”

MULTISPA
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éComo te enteraste del programa MET y qué te
motivé a probarlo?

Me entere por redes y me motivd su enfoque
integral de nutricidn y entrenamiento también
gue necesitaba salir de mi zona de confort y
probar algo que me retara.

¢Qué cambios notaste en tu cuerpo y en tu salud
después de empezar a seguir el programa?
Perdi grasa corporal y aumenté mi masa muscular
también mejoré mi energia y fuerza me hizo ser
mas activo a nivel general asi mismo me dio mas
seguridad como persona.

éComo se comparan los resultados que
obtuviste con MET con los que habias obtenido
anteriormente con otros programas de
entrenamiento?

Encontré mejores resultados con MET que con
otros programas anteriores, esto porque siempre
fueron ajustados a mis necesidades y comodidad
lo que hizo que disfrutara mas mis entrenos ya
gue no encontraba motivacion.

éCual fue la parte mas dificil de seguir el
programa y como la superaste?

En lo personal fue mantener la disciplina en mi
alimentacién, pero lo superé estableciendo
horarios regulares de comidas y buscando
opciones saludables.

¢Recomendarias el programa MET a otros que
quieran mejorar su composicion corporal? éPor
qué?

Si, lo recomendaria, ya que fue efectivo y facil de
seguir debido a su enfoque integral adicional que
siempre tuve el seguimiento que necesite para
mantenerme motivado.

éCoémo has mantenido tus resultados a largo
plazo después de finalizar el programa MET?
He mantenido mis resultados a largo plazo al
continuar con una alimentacion saludable y
hacer ejercicio regularmente siguiendo las
ensefanzas del programa MET.
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