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iOlvidate de las excusas! FIT para explorar es una filosofia que te impulsa
a ir mas alla, a conquistar nuevos horizontes y a descubrir la belleza del
mundo con un cuerpo y mente en plena forma.

No se trata solo de metas dirigidas a la estética, se trata de libertad. La
libertad de moverte con confianza, de desafiarte a ti mismo y de vivir
experiencias inolvidables sin restricciones. FIT para explorar no es solo un
entrenamiento, es una forma de vida. Una invitacion a descubrir tu propio
paraiso y a llenarlo de experiencias inolvidables.

cEstas listo para convertirte en un explorador imparable?
Recuerda que tu aventura comienza hoy mismo. Empieza a entrenar,

conéctate con la naturaleza y preparate para descubrir Costa Rica a
plenitud.
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¢QUIEN DICE QUE LA FUERZA SE
MIDE EN LIBRAS? EN COSTA

RICA TAMBIEN LA MEDIMOS POR
CIMAS CONQUISTADAS.
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TRIVIA DEL SAPRI

EN 1959 SAPRISSA SE VOLVIO EL PRIMER EQUIPO
DE LA REGION EN:

GANAR UN DAR UNA CONSTRUIR SU
HEXACAMPEONATO “VUELTA AL MUNDO” PROPIO ESTADIO

¢{CUAL CREES QUE ES LA RESPUESTA CORRECTA?

«OANNW 1V VLI3NA, VNN dvd




MANRIQUE SANABRIA

~ BUILD
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DR. ANDY GALPIN

HUBERMAN LAB

PODCAST

En los ultimos anos el podcast Huberman Lab
ha tenido gran éxito y es actualmente uno de
los podcast de salud y fitness mas populares
del mundo.

Hoy quiero usar informacidn super importante
gue se compartiod en este podcast para reforzar
la importancia de tener un programa de
entrenamiento organizado y no llegar al
gimnasio a improvisar nuestros

entrenamientos.Andrew Huberman, el host del
podcast entrevistd al Dr. Andy Galpin, un
reconocido cientifico del rendimiento humano,
y en la conversacion se discutieron dos de los
principales obstaculos que enfrentan Ilas
personas en su busqueda de resultados
optimos en el entrenamiento: la falta de
adherencia y la falta de sobrecarga progresiva.

Para aclarar estos términos, es importante
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entender que l|la adherencia se refiere a la
capacidad de generar un habito y mantenerse
activo, cumpliendo con el programa de
entrenamiento de manera consistente. Por otro
lado, la sobrecarga progresiva es uno de los
principios fundamentales del entrenamiento,
que implica aumentar gradualmente Ia
intensidad, la carga o el volumen del ejercicio a
medida que el cuerpo se adapta y se vuelve
mas fuerte.

Esta progresion se logra mediante la adicion de
peso, repeticiones o series, o la realizacion de
ejercicios mas desafiantes con el tiempo, lo que
conduce a mejoras en la fuerza, resistencia y
capacidad fisica general.

El hecho de tener un plan de entrenamiento
definido parece mejorar los resultados a corto
plazo y aumentar la adherencia al programa.
Ademas, facilita la aplicacion del principio de
sobrecarga progresiva, gue, como se menciond
anteriormente, es crucial para alcanzar el éxito
en el entrenamiento.

Contar con un programa de entrenamiento
personalizado nos ayuda a mantenernos
enfocados y a administrar eficientemente el
tiempo que dedicamos al entrenamiento, lo que
lo hace mas realista y adaptable a nuestro estilo
de vida y responsabilidades fuera del gimnasio.
El Dr. Galpin enfatiza que, en su opinion,
siempre es mejor tener un programa de
entrenamiento estructurado, ya que esto
conduce a mejores resultados que no tener un
plan en absoluto.

Sin embargo, tanto Huberman como el Dr.
Galpin recalcan la importancia de poder
adaptar y ajustar el programa segun surjan
cambios en el camino. Por lo tanto, mantener
una relacidén cercana con un entrenador
personal o un coach de planta es fundamental.
Esta relacion permite recibir orientacion
experta y ajustar el plan de entrenamiento



segun nuestras necesidades individuales y los
cambios en nuestra vida cotidiana.

¢Quién es Dr Andy Galpin?

El Dr. Andy Galpin es un destacado cientifico
del rendimiento humano, profesor en la
California State University, Fullerton. Es
Co-Director del Center for Sport Performance y
Fundador/Director del Biochemistry and
Molecular Exercise Physiology Laboratory.

Posee un doctorado en Bioenergética Humana
y cuenta con mas de 100 publicaciones y
presentaciones revisadas por pares. Su
experiencia incluye trabajar con atletas de élite
en una amplia gama de disciplinas deportivas,
desde la UFC, MLB, NBA, PGA, NFL hasta los
Juegos Olimpicos y Fuerzas Especiales /
Militares, entre otros.

éQuién es Adrew Huberman?

Andrew Huberman, Ph.D., es un neurocientifico
y profesor titular en el Departamento de
Neurobiologia vy, por cortesia, Psiquiatria y
Ciencias del Comportamiento en la Escuela de
Medicina de Stanford.

El Dr. Huberman también es el presentador del
podcast Huberman Lab, el podcast de Salud y
Fitness numero 1 en Apple Podcasts y Spotify.

Autor: Manrique Sanabria
Entrenador, terapeuta fisico, nutricionista
IG: @manriquesanabria

v

MULTISPA

FITNESS CLUB



GOLD
CARD

Exclusiva para socios con el plan
Membresia Full*

MULTISPA 7

FITNESS CLUB




cuidd tu CUerpo
de forma natural

PROTEINA + BCAA

Proteina de Arveja

Disminuye la

I absorcion de
Sup em?nto Suplemento carbohidratos Suplemento
deportivo nutricional alimenticio

Buscanos como

n @rnc_bienestar @ rnc

RAVEN NUTRITION CARE

A | MU L:I'BISPA




ENTRENA PARA EXPLORAR:
CADA MONTANA DE COSTA
RICA ESPERA POR VOS.
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TRIVIA DEL SAPRI

¢{CUAL ES EL APODO DEL MAXIMO GOLEADOR
HISTORICO DEL MONSTRUO?

EL MARIACHI LA BALA EL CABALLERO

{CUAL CREES QUE ES LA RESPUESTA CORRECTA?
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JENNIFER MURILLO

(YA TE PREPARASTE

PARA TU PROXIMA CAMINATA
EN LA MONTANA?

iTu préxima aventura te esta llamando!

Ya sea que tengds experiencia o que a penas
estés empezando en el mundo del hiking
(senderismo), la adecuada preparacion es clave
para disfrutar de una caminata segura vy
satisfactoria. En este articulo te presento
algunos puntos a tomar en cuenta mientras te
preparas para tu proximo hike:

Equipo adecuado

Calzado

Podria escribir extensamente sobre el tipo de
calzado, pero en resumen, la idea es que te
debe brindar un buen agarre y estabilidad en
terrenos irregulares. Existe calzado tipo tennis y

tipo bota, y para terreno seco (“dry trail”) y
condiciones de barro. dComo elegir? Pues todo
depende de qué se ajusta mas a tu aventura.
Algunas consideraciones pueden ser: coOmo es
el terreno que vas a caminar y cuanto peso vas
cargando en tu mochila. Como recomendacion
general para principiantes en el senderismo, se
recomienda un zapato tipo bota con suela de
agarre medio (que se adapte a distintos
terrenos). Conforme vas avanzando en tu
practica, veras que incluso podés llegar a tener
varios pares de zapatos, ejemplo: tennis de trail
para una salida rapida en la que vas ligero(a) o
botas para usar en una gira de varios dias en la
qgque vas a cargar peso (brindando mayor
soporte a tus pasos). A fin de cuentas, hay
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recomendaciones generales, pero el objetivo es
qgue podas discernir el calzado que mejor se
ajuste a tus necesidades en cada ocasion.

Bulto

Algunas personas ven el bulto como solo un
medio para transportar los “tiliches,” pero va
mas alld de eso, es un compafero de viaje, y
elegir el modelo adecuado puedo evitar fatiga
innecesaria y lesiones. Un buen bulto para
senderismo es aguel que se ajusta a nuestro
cuerpo, preferiblemente con puntos de apoyo
acolchados y con soporte lumbar; debe de ser
un compafero, “abrazandonos” mientras
damos los pasos, sin afectar nuestro balance y
postura. Tal y como sucede con el calzado,
conforme avanzds en la practica del hiking,
podés ampliar la seleccidn de bultos que tenés
en casa, eligiendo el tamaho (se mide en
cantidad de “litros” que aguanta) y sus
caracteristicas dependiendo del tipo de
caminata que vayas a realizar.

Capas

Las condiciones meteorolégicas pueden
cambiar rapidamente en la montafa, por lo que
es esencial contar con un sistema de capas que
te proteja en condiciones adversas. Aunque el
tiempo atmosférico parezca ideal para tu salida,
toma en cuenta cdémo serian las condiciones en
un mal momento. El sistema de capas consiste
en una serie de prendas que podés poner o
quitar para mayor comodidad durante la
actividad. La cantidad de capas que vas a llevar
a tu aventura o cudles van a ser estas capas
depende mucho del clima de la zona, pero
como recomendacion general: indispensable
siempre llevar un abrigo impermeable o corta
vientos que te proteja en caso de emergencia
(y en tu botiquin, una manta térmica).

Preparacion fisica

Prepararte fisicamente es esencial para que
disfrutés plenamente, sin molestias corporales,
durante tu recorrido. Es imprescindible
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entrenar tanto la parte aerdbica para mejorar tu
resistencia, como la parte de fuerza para
proteger las articulaciones y evitar lesiones,
ademas de tener buen rendimiento. Un plan de
entrenamiento enfocado te acercard a tus
objetivos. Con tu membresia MultiSpa tenés
acceso a evaluaciones con personal del equipo
de entrenadores, y durante estas sesiones
podés informar al entrenador(a) sobre el tipo
de caminatas que hacés (o si tenés alguna
especifica en mente, ejemplo: Chirripo,
tomando en cuenta kilometraje, desnivel
positivo, tipos de terreno durante el recorrido,
etc). Entre mas informacién tengds a
disposicidon sobre lo que vas a hacer, podras
planear mejor tu proceso para generar las
adaptaciones fisicas que ocupas para enfrentar
nuevos retos en las montafas.

Desarrollo de habilidades

La mente también se entrena. Dedicar tiempo a
desarrollar habilidades como navegacion,
interpretacion de hojas cartograficas, uso de
herramientas informaticas para la montafa y
primeros auxilios, te brindara mayor seguridad
en tus salidas y mayor comodidad. El
conocimiento técnico, sumado a la experiencia,
es un activo invaluable que puede marcar la
diferencia entre una caminata placentera o una
situacion de emergencia. Entre mas
conocimiento tengamos, tendremos mejor
criterio para tomar decisiones importantes en
montafa.

En conclusidn, prepararte adecuadamente para
una aventura en la montafa implica mas que
simplemente agarrar lo que tengamos a manoy
salir. Cada paso que tomés antes de partir
repercutird en el éxito de tu experiencia. iAsi
qgue preparate, aventurero(a), para disfrutar
cada salida al aire libre!

Autora: Jennifer Murillo Vargas
Periodista y montaAdista
IG: @hiking.tica
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LA BELLEZA DE COSTA RICA
MERECE SER EXPLORADA POR
AQUELLOS PREPARADOS PARA
ADMIRARLA.
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TRIVIA DEL SAPRI

{QUIEN ANOTO EL TIRO LIBRE QUE DIO A SAPRISSA
EL 3ER LUGAR EN EL MUNDIAL DE CLUBES?

CHRISTIAN BOLANOS RONALD GOMEZ RONALD GONZALES

{CUAL CREES QUE ES LA RESPUESTA CORRECTA?
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RODOLFO DELGADO

IRETA TU CUERPO Y

CONOQUISTA TUS MIEDOS!

¢éTe acuerdas de la emocién y el desafio que
sentiste en Trioning?

Hace unos meses, nuestra cadena de gimnasios
se transformd en un ‘campo de batalla’, donde
no solo se midio la fuerza fisica, sino también la
capacidad de superar limites y alcanzar metas.
Trioning no era solo una competencia, era una
aventura que te invitaba a explorar tu potencial
y descubrir de qué eres capaz.

Un desafio para el crecimiento personal
En el mundo del fitness, la competencia suele
ser vista como una batalla contra los demas,

una lucha por demostrar superioridad fisica. Sin
embargo, la verdadera esencia de |la
competencia reside en la busqueda de la
superacion personal. La competencia es un
viaje de autodescubrimiento, donde ponemos a
prueba nuestras capacidades y descubrimos de
todo lo que podemos ser capaces. Asi que en la
proxima oportunidad que tenga, deje de lado
los temores, el que dirdn o el que tanto crees
gue otros u otras pueden superarte, lo esencial
no es eso, lo esencial reside dentro de cada uno,
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estd en conocernos un poco mMas, en exigirnos
un poco Mas, en romper esos temores que nos
limitan.

éPor qué competir?

1. Rompiendo barreras:

Competir nos impulsa a salir de nuestra zona de
confort, a desafiar los Ilimites que nos
autoimponemos y a descubrir habilidades que
ni siquiera sabiamos que teniamos. Cada meta
alcanzada es una Vvictoria sobre nosotros
mismos, un paso mMas hacia nuestro maximo
potencial.

2. Motivacion constante:
La competencia nos brinda un estimulo
constante para mejorar. La busqueda por

superar nuestras marcas anteriores o competir
con otros nos mantiene motivados, entrenando
con mayor disciplina y dedicacion.

MULTISPA
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3. Aprendizaje continuo:

Cada competencia es una oportunidad para
aprender vy evolucionar. Observamos las
técnicas de otros competidores, analizamos
nuestras propias fortalezas y debilidades, vy
buscamos constantemente nuevas formas de
mejorar nuestro rendimiento.

4. Comunidad y camaraderia:

Competir no se trata solo de individualidades.
Compartimos experiencias con otros atletas,
creamos lazos de amistad y nos apoyamos
mutuamente en el camino hacia la superacion.

5. Celebrando el esfuerzo:

Mas alld de ganar o perder, la competencia nos
invita a celebrar el esfuerzo y la dedicacion.
Cada gota de sudor, cada musculo dolorido,
cada sacrificio, nos recuerda que estamos
dando lo mejor de nosotros mismos lo que con
lleva grandes logros a corto y largo plazo.




éPor qué Trioning es especial?

Un desafio para todos:

Las pruebas, disefadas cuidadosamente,
estaban pensadas para poner a prueba a cada
persona, sin importar su nivel de experiencia.
Desde principiantes hasta atletas
experimentados, todos encontraron un reto a
su medida. Mas gque una competencia, una
experiencia comunitaria. Compartir sudor, risas
y el apoyo de tus compafieros de gimnasio crea
un ambiente Unico de camaraderia vy
motivacion.

Descubrir tu potencial.
Al superar cada prueba, no solo se conquista un
obstaculo fisico, sino que se fortalece la

autoconfianza. Descubres que eras capaz de
lograr mucho mas de lo que imaginabas.

iLa préoxima competencia de Trioning esta a la
vuelta de la esquina! Es tu oportunidad para:

-Revivir la emocioén del desafio.

-Poner a prueba tu progreso.

=-Descubrir nuevos limites.

-Compartir la experiencia con tus compaferos.
Recuerda:

-No se trata de ganar o perder, sino de
superarte a ti mismo.
-Cada prueba es una
aprender y crecer.

-Lo importante es disfrutar del proceso y
celebrar cada paso que das.

oportunidad para

iJuntos conquistaremos nuevas metas!

Te esperamos en nuestra 3era edicidn de
Trioning, con mas retos y desafios por alcanzar
juntos. Mantente atento(a) a nuestros canales
de divulgacion.

Coach Rodolfo Delgado.
Multispa
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ESTAR EN FORMA ES ABRIR LA
PUERTA A LAS MARAVILLAS
NATURALES DE COSTA RICA.
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TRIVIA DEL SAPRI

¢CUALES JUGADORAS COMPARTEN LA CAPITANIA
Y EL GOLEO HISTORICO EN SAPRISSA FF?

GLORIANA VILLALOBOS Y SOFIA VARELA Y KATHERINE ALVARADO
MARIELA CAMPOS “LA ZURDA” ELIZONDO Y CAROLINA VENEGAS

{CUAL CREES QUE ES LA RESPUESTA CORRECTA?

SVOINIA VNITOHVI A OAVIVATY ANIAIHLVYMA




DAYANA JIMENEZ

UNA DIETA

ANTIINFLAMATORIA

Una dieta antiinflamatoria puede colaborar
para la artritis

«Estudios, como el Estudio de salud de
enfermeras, han encontrado que una dieta
antiinflamatoria no solo puede ayudar a
prevenir la artritis, sino que también puede
prevenir afecciones como enfermedades
cardiacas y diabetes que las personas con
artritis  tienen mas probabilidades de

desarrollars.

En mi consulta cuando atiendo pacientes que
padecen de situaciones inflamatorias como
migrafnas, gastritis, colitis, dolores musculares,
siempre que desarrollamos un plan de
alimentacion bajo en carbohidratos, vy

A | MUL:I'BISPA
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eliminamos ciertos alimentos como el gluten, el
cuerpo no solo se desinflama sino que los
dolores empiezan a disminuir, y esto al cabo de
dias.

La inflamaciéon dentro del cuerpo ocurre
cuando su sistema inmunoldgico entra en
accién para curar una infeccidn o lesiéon
enviando un ejército de gldébulos blancos. Si
tiene un corte, el area que lo rodea puede
enrojecerse o hincharse a medida que ocurre
este proceso de curacidén. Pero una vez que el
problema estd bajo control, la inflamacién
retrocede y su cuerpo vuelve a la normalidad.

La inflamacién crdnica no es tan util para su
cuerpo. Si estd bajo estrés crdnico, es obeso o
tiene un trastorno autoinmune, la inflamacién
no desaparece. Persiste, daflando el cuerpo vy
potencialmente provocando problemas como
artritis, enfermedades cardiacas o cancer.

Algunas condiciones articulares dolorosas son
potencialmente  desencadenadas por la
inflamacion en el cuerpo. Por ejemplo, la gota,
gue es causada por la acumulaciéon de una
sustancia llamada acido Urico, ocurre cuando se
forman pequeios cristales en las articulaciones.
Estos cristales irritan los tejidos de la
articulacién y pueden desencadenar una
inflamacioén crdénica. Incluso la osteoartritis, que
alguna vez se consideré como un simple
desgaste de las articulaciones, ahora se sabe
gue estd asociada con la inflamacién crénica,
aunque menos de lo que se observa en otros
tipos de artritis.

Elegir la dieta adecuada

Yo en mi consulta siempre recomiendo en estos
casos, poca cantidad de carbohidratos, azucar
eliminada, productos frescos no procesados, las
grasas de la tierra no la de los animales, como el
aceite de oliva, aguacate, almendras, aceitunas
en lugar de mantequilla, natilla, queso crema,
manteca, pellejo de los animales. Preferir cortes



de carnes magros y siempre incluir el pescado
durante la semana como fuente de omega 3

Los investigadores han notado una reduccidn
en varias medidas de inflamacion dentro del
cuerpo, como una sustancia llamada proteina C
reactiva, en personas que optan regularmente
por un patron dietético antiinflamatorio. Las
personas que comen una dieta de estilo
occidental han visto el efecto contrario.

Con el tiempo, un patréon dietético saludable
puede reducir el riesgo de desarrollar una
afeccién articular dolorosa. Un patrén de
alimentaciéon antiinflamatorio a lo largo de los
afnos puede reducir el riesgo de gota hasta en
un 60 %. Una dieta constante de alimentos
antiinflamatorios también puede ayudar a
reducir el dolor en las articulaciones de las
personas que viven con osteoartritis vy
potencialmente retrasar la progresion del dano.

Para obtener el mayor informacién no dude en
contactarnos, tenemos consulta nutricional
virtual y presencial. 16 afos de experiencia.

Dra. Dayanna Jiménez,
Nutricionista deportiva

Estamos para servirles.

Fuente:
Harvard Medical School
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Si sos MIEMBRO de MULTISPA

FITHESS CLUB

obtené un

2 x1

en la clase de
prueba de ESKALAR

VALIDO DURANTE EL MES DE MAYO es MULTISPA
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iLLEVA TU CUERPO AL LiMITE DE LA FUERZA!
Clase de 60 minutos que te pondra a prueba, la combinacién
perfecta entre entrenamiento de fuerza y resistencia cardiovascular.

DE DE DE
ABRIL 9 ABRIL MAYO
6:30 PM 4:30 PM 10 AM
SEDE ALAJUELA d SEDE HEREDIA SEDE TIBAS
DE DE
1 MAYO MAYO
10 AM 10 AM Ll
SEDE ESCAZU SEDE CIPRESES

26
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LA CONDICION FiSICA TE LLEVA
A LUGARES DONDE SOLO LAS
MARAVILLAS DE COSTA RICA TE
PUEDEN ACOMPANAR.
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TRIVIA DEL SAPRI

CERCA DE MULTISPA CIPRESES, SE ENCUENTRA EL CENTRO
DEPORTIVO DE LOS MORADOS, DEDICADO A:

FAUSTO LEIVA ROBERTO FERNANDEZ RICARDO SAPRISSA

¢{CUAL CREES QUE ES LA RESPUESTA CORRECTA?
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NICOLAS ZUNIGA

CARBOHIDRATOS Y

RENDIMIENTO FiISICO

Los carbohidratos son un macronutriente
fundamental junto con las proteinas y las grasas
en la nutricion del ser humano y tienen como
principal funcién aportar energia para
musculos, tejidos, células y érganos del cuerpo.
Ademas, el carbohidrato juega un papel muy
importante en la salud, como un regulador
hormonal y también su reserva puede actuar de
forma positiva ante las exigencias deportivas

de alta demanda fisica.

Los carbohidratos en el ejercicio fisico y el
deporte juegan un papel muy importante
principalmente en las personas que realizan
ejercicio de alta exigencia e intensidad, por
ejemplo: Entrenamiento de fuerza muscular,
levantamiento de peso o de resistencia fisica
(Deportes de endurance), y en objetivos de

A | MU L:I'BISPA



composicion corporal, como el fisiculturismo.

Este tipo de actividades requieren demandas
energéticas muy altas y ademas dicha practica
conlleva mas a necesidades de carbohidratos
gue grasas y proteinas.

Consumo de carbohidratos durante las
actividades fisicas:

Las necesidades especificas de cada persona y
la actividad que realizan determinan la ingesta
recomendada de forma individual, pero para
determinar cudl esa ingesta, la determinamos
los nutricionistas con conocimientos en area
deportiva especificamente. Pero una adecuada
recomendacion para todos, en base en lo que
nos dice la ciencia, es el consumo de
carbohidratos antes y después de
entrenamiento. Personalmente, me inclino por
un consumo de 60 a 40 gramos de
carbohidratos antes de cada entrenamiento y
posteriormente a la actividad 40 a 30 gramos
de forma inmediata o menos, para obtener un
buen rendimiento fisico y recuperacion.

Beneficios de los carbohidratos en el ejercicio
y deporte:

Beneficio #1
Mantener la energia en las actividades de alta y
baja intensidad.

Beneficio #2

Favorece la contraccidon muscular durante el
entrenamiento, beneficiando al desarrollo de
fuerza.

Beneficio #3

Ayuna a los procesos fisioldgicos inflamatorios
de hipertrofia muscular (Crecimiento
muscular).

Beneficio #4
Previene la pérdida de masa muscular, lo que se

A | MuLTisPa 29
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conocen como oxidaciéon de proteinas vy
reduccioén de la sintesis de proteinas.

Beneficio #5
Favorece la excitacion de las fibras musculares
para el crecimiento muscular.

Beneficio #6
Favorece la capacidad de concentracion en la
realizacion de ejercicios fisico.

Lista carbohidratos recomendados para
personas deportistas:

Frutas
Papaya, banano, kiwi, fresas, naranja y melén.

Legumbres
Frijoles y lentejas.

Almidones

Papa, camote, platano, maiz y arroz.

Estas recomendaciones de alimentos estdn
basadas en un plato Costarricense.

Nota

Una alimentacion saludable para el rendimiento
fisico debe ser nutricionalmente equilibrada de
forma individual y analizada por en
nutricionista para contemplar las necesidades
especificas.

“El carbohidrato es un aliado del deportista”

Nicolas Zuriiga Hernandez
Entrenamiento & Nutricidon
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CON PROTEINA
WHEY

Disponibles en los principales supermercados del pais.
Y nuestra tienda en linea www.nutrisnacks.net

N | MULTISPA




WONDERMORE

+

MULTISPA
N L ATNEDal A

Del Gym a-correr sobre un coloso islandés
LES TRAE:

. - $250 OFF

EN CUALQUIERA DE LOS

VIAJES DEL 2024
CON WONDERMORE
(SOLO PARA CLIENTES MULTISPA)

Tu-entrenamiento a partir de hoy marcara fu préxima aventura. Preguntar en recepcion por +INFO

Una alianza entre:
WONDERMORE

+

MULTISPA
LES'TRAE UNA

EL MUND@ _~  PROMO

SOLO PARA
WONDERMOREAN@S
EN TU SEDE
SELECICONADA

$5°+IVA $70+|VA

X MATRICULA x MES

Tu entrenamiento a partir de hoy marcaré tu préxima aventura. Preguntar en recepcion por +INFO
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RORINn

Braiding
Sweetgrass

Escritora: Robin Wall Kimmerer

Este libro de memorias entreteje la ciencia
botdnica con la sabiduria indigena, ofreciendo
una mirada profunda a la relacion entre las
personas y las plantas. La autora, Robin Wall
Kimmerer, es una bidloga indigena Potawatomi
gue comparte historias personales,
conocimientos ancestrales y observaciones
cientificas para revelar la inteligencia y la
sensibilidad del mundo natural.
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El arbol

madre

Escritora: Suzanne Simard

En este libro, la ecologista Suzanne Simard
presenta investigaciones cientificas que
revelan las complejas redes de comunicacion y
cooperacion que existen entre los arboles.
Simard describe coémo los arboles comparten
agua, nutrientes e informacioén entre si,
creando una comunidad interconectada que es
mas resistente a las amenazas ambientales.
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WHITE
LIES

To Lose My Life - White Lies
Género Rock alternativo
Lanzamiento 2009

El sonido melancdlico y atmosférico de White Lies es perfecto para crear una
atmodsfera oscura e introspectiva. Las letras son profundas y poéticas, y la voz
del cantante Harry McVeigh es apasionada y convincente.

Canciones destacadas: "To Lose My Life", "Death”, "Farewell to the
Fairground”

Este dlbum es perfecto para fans de bandas como Interpol, The Killers y
Editors.




CONTINUWM

MUSIC BY JOHN MAYER

Continuum - John Mayer
Género Pop, rock, blues
Lanzamiento 2006

La guitarra virtuosa de John Mayer es el punto fuerte de este album.
Las canciones son melddicas y pegadizas, y la voz de Mayer es suave y
expresiva.

Canciones destacadas: "Waiting on the World to Change”, "Slow
Dancing in a Burning Room”, "Gravity"”

Este album es perfecto para fans de artistas como Eric Clapton, John
Fogerty y Stevie Ray Vaughan.

A | MuLTisPa .



dave Seaman

herapy Sessions

Género electronica, progressive house
Lanzamiento 2003

Las mezclas de Dave Seaman son perfectas para bailar y para
relajarse. Las canciones son melddicas y tienen un ritmo constante,
y la produccion es impecable.

Canciones destacadas: "The Way", "Redshift"”, "Solarcoaster”

Este album es perfecto para fans de DJs como Sasha, John Digweed
y Paul Oakenfold.
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LA PRINCESA

MONONOKE

La princesa Mononoke (1997)

Género: Drama - Directora: Chloé Zhao

Sinopsis: Fern, una mujer de sesenta afnos, pierde su trabajo después de la
Gran Recesion. Decide comprar una camioneta y viajar por el oeste de Estados
Unidos, viviendo como ndmada. En el camino, se encuentra con otros
ndmadas que le ensefan a vivir una vida simple y libre. La pelicula explora
temas importantes como la pérdida, la soledad y la busqueda de la felicidad.




“EXTRAORDINARIO. NOMADLAND PODERA SALVAR A SUA VIDA”
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THE GUARDLAN THE DALY TELEGRAPH

Lfmucueo M!H’IN FILME PREMIO DO PUBLICO
FESTIVAL DE TORONTO

VENCEDOR E {VENCEDOR

FRANCES McDORMAND

NOMADLAND
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Nomadland
(2020)

Género: Drama - Directora: Chloé Zhao

Sinopsis: Fern, una mujer de sesenta afos, pierde su trabajo
después de la Gran Recesion. Decide comprar una camioneta y
viajar por el oeste de Estados Unidos, viviendo como némada. En el

camino, se encuentra con otros némadas que le ensefian a vivir una
vida simple vy libre. La pelicula explora temas importantes como la
pérdida, la soledad y la busqueda de la felicidad.




Tom Ford
Oud Wood

Tom Ford Oud Wood es una fragancia compleja y sofisticada que combina

notas amaderadas, orientales y especiadas. Se abre con una explosiéon de

citricos y especias, que se desvanecen para revelar un corazén de madera

de agar, palo de rosa y sandalo. La fragancia termina con una base calida
y sensual de vainilla, haba tonka y almizcle.

OouD
WOOD

EAU DE PARFUM
50 ML
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Cafe

Don Cayvito

Tradicional

Se cultiva en la regidn cafetalera de Tarrazu,
Costa Rica; especificamente en Santa Maria de
Dota. Sus cafetales se encuentran entre los
1650 m y los 2100 m de altitud en una mezcla
dichosa de laderas pronunciadas que protegen
los cultivos del clima del Atlantico, pero que
permiten la brisa del océano Pacifico, con
muchas horas de Sol durante el dia.

Finca: Varios. Variedad Catuai.

Altitud: 17700-1900 msnm.

Proceso: Lavado.

Descripcién: En este café puede encontrar
notas a chocolate amargo, dulce de tapa y
semillas tostadas. Post gusto largo y
agradable.
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Lunes a Viernes Sabado y Domingo
10AM-7:30PM 10AM-5PM
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Motr Pilates
$350

Caminadora
MODELO: 2450

$2,995
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