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EDITORIAL

“MAS QUE MOVERSE, ES GUIAR EL MOVIMIENTO”

Cada dia, mas de 5 millones de personas en el
mundo corren. Otras tantas levantan pesas,
caminan, nadan o pedalean con una intencion
en comun: cuidar su salud. Sin embargo,
todavia mas del 70% de la poblacion mundial
no cumple con los minimos de actividad fisica
recomendados por la OMS. ¢Qué nos falta?

Lo que falta no es conocimiento. Ni equipos. Ni
acceso.

Lo que falta son mentores. Personas comunes
gque se animen a dar el paso de inspirar a
alguien mas. Que inviten a caminar, que
acompafien a entrenar, que compartan su
historia sin pretender ser expertos.

iSabias que alguien tiene el doble de
probabilidades de iniciar un habito saludable si
lo hace con una persona cercana?
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No hace falta correr un maratdn ni tener un
cuerpo de revista. Basta con mostrar el camino,
compartir una rutina, invitar a casa para
ensefar cOMo se prepara un desayuno sano, o
simplemente decir: “vamos juntos al gimnasio”.
Porgue si bien el movimiento transforma tu
vida, multiplica su poder cuando inspira la de
otro.

Este mes, te desafiamos a moverte con
propdsito. Pero también a elegir a una persona
gue necesite empezar, y acompanarla en su
primer paso.

Que este sea el
movernos solos.

mes en que dejamos de

Porque el verdadero fitness no se mide en
repeticiones ni kildbmetros,

sino en la cantidad de vidas que ayudas a
cambiar
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La Barra de Granola +Proteina Nutrisnacks posee una mezcla
de proteinas tanto de origen vegetal, como provenientes
del suero de leche (Whey), aportando asi una proteina de alto
valor biolégico de facil digestion, que incluye todos
los aminodcidos esenciales para una alimentacion completa.

CON PROTEINA
WHEY

PROTEINA

CON PROTEfNA
WHEY

Barra de
granola

+PROTEINA

ARANDANOS

MULTISPA 3

FITNESS CLUB




- PODCAST

Host

Rich Roll (ultraendurance athlete, autor de
Finding Ultra) Salud, rendimiento, espiritualidad,
propodsito, sostenibilidad.

Invitados

Desde atletas como David Goggins y Kilian
Jornet, hasta médicos, emprendedores vy lideres
de opinidn.

Valor diferencial

Conversaciones profundas que exploran el “por
gueé” detras de la transformacién personal.
Quienes buscan algo mas que deporte,
transformacioén de vida, habitos, salud integral.

S Al



AL IRON MAN

POR FRANCIS DAVILA - MULTISPA CIPRESES

DEL TRAIL
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Del Trail al Iron Man

Durante mas de 15 anos, el trail running fue mi pasion. Correr
entre montanas, retar al cuerpo y a la mente en distancias
largas —incluidas las inolvidables 100 millas— formd parte
esencial de mi vida. Pero fue a inicios de 2023, justo después
de completar esa gran distancia, cuando decidi explorar un
nuevo territorio: la bicicleta. No sabia que ese “experimento”
terminaria convirtiéndose en una verdadera pasion y me
[levaria a un nuevo desafio: el triatlon.

Hoy, con 38 afnos y como gerente de Multispa Cipreses, me
preparo para lo que sera uno de los momentos mas
importantes de mi carrera deportiva: participar en el [ronman
World Championship en Kona, Hawai.

Del sendero al asfalto

Mi incursion en el triatldn comenzo hace tres afos. Desde el
primer entrenamiento supe que no seria facil: nadar, pedalear
y correr en un solo evento exige un tipo de resistencia y
disciplina muy distinta al trail. Pero esa dificultad fue
precisamente lo que me atrapod. El reto de combinar tres
disciplinas me obligd a reinventarme como atleta.

Este sera mi tercer Ironman completo, y sin duda el mas
significativo. Kona no es cualquier carrera: es el Mundial, el
sueno de toda triatleta. Clasificar no fue sencillo, pero con
disciplina, enfoque y muchas horas de entrenamiento, lo



logré. Y hoy puedo decir con orgullo que estaré en la linea de
salida junto a las mejores del mundo.

¢Qué es un Ironman?
Para quienes no conocen las distancias, un [ronman completo
implica:

3.8 km de natacion,
180 km de ciclismo,
y 42.2 km de carrera a pie (una maratén completa).

Todo esto se realiza en un solo dia, sin pausas. Es una prueba
de resistencia fisica y mental en su maxima expresion.

Mi talén de Aquiles: la natacién

De las tres disciplinas, la natacidon ha sido, sin duda, la mas
desafiante para mi. Me ha costado mucho. Es donde mas
frustraciones he tenido, donde mas me he sentido vulnerable.
No han faltado los dias en que salgo del agua sintiéndome
derrotada, preguntadandome si realmente puedo con esto.

Pero también ha sido el espacio donde mas he crecido.
Porque cada metro nadado, cada técnica corregida, cada
sesion en la piscina representa una pequefa victoria. Y
aunqgue sigo luchando con ella dia a dia, es precisamente esa
lucha la que me ha ensefado a no rendirme.

La fuerza como base del rendimiento

Algo que ha sido clave en mi progreso, y en poder
mantenerme saludable durante estos aflos de triatldon, ha sido
el entrenamiento de fuerza. Muchas veces se subestima, pero
es una herramienta fundamental para mejorar el rendimiento,
prevenir lesiones y sostener el cuerpo ante la carga tan
exigente de un Ironman.

Gracias a mi trabajo en Multispa Cipreses, he tenido acceso a
un entorno ideal para desarrollar esa parte. Las sesiones
especificas de fuerza funcional, trabajo de core y estabilidad
me han permitido fortalecer mi cuerpo de manera integral y
adaptarlo mejor a las demandas de la natacidn, el ciclismo vy
la carrera. En especial para las atletas de resistencia, esto
marca una gran diferencia.
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Entrenar para Kona: mas que solo fisico

La preparacion para Kona ha sido intensa. El calor, el viento, el
perfil de la ruta.. cada detalle cuenta. Pero mas alla del
aspecto fisico, este proceso ha sido un viaje de crecimiento
personal. Aprender a manejar los nervios, a confiar en la
preparacion y a disfrutar del proceso ha sido tan importante
como las sesiones largas de bici o las transiciones bien
ejecutadas.

Combinar el entrenamiento con la vida laboral y personal ha
sido un arte. Requiere planificacion, compromiso, sacrificio...
y también mucha flexibilidad. Pero desde mi rol en Multispa,
he encontrado una red de apoyo invaluable. Estar rodeada de
personas que comparten la pasion por el deporte lo hace
todo mas llevadero y me recuerda cada dia por qué vale la
pena el esfuerzo.

Un mensaje para quienes inician

Si estdas empezando en el triatldn, mi consejo es claro: ten
paciencia, confia en el proceso y no te compares con nadie.
Cada kildmetro suma. Cada dia de entrenamiento, incluso los
dificiles, te acerca mas a tu meta. Y sobre todo: disfruta el
camino.




Kona sera duro, si. Pero
también sera una
celebracion de todo lo
que este viaje ha
significado. Estoy lista
para dejarlo todo en
esa isla, con gratitud,
emocion y muchisimo
corazon.
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Andre Agassi - OPEN -

Una de las autobiografias deportivas mas sinceras jamas escritas. Agassi confiesa como llegd a
odiar el tenis, pese a ser uno de los mejores del mundo. Habla del peso de las expectativas, la lucha
interna, el agotamiento emocional... y codmo se reconstruyo desde el fondo.

Motivacion
Para quienes sienten que han perdido el rumbo o estan atrapados en una vida que no eligieron.
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Elongal

Contiene 400 mg de

Z
=

A\GNESIO

La dosis diaria recomendada
por profesionales para
preservar la salud muscular

y mejorar la movilidad

Encuentralo en farmacias de todo el pais.
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EFECTO DE LA ANSIEDAD Y LA DEPRESION

EN NINOS

Y JOVENES

MEDIANTE EL EJERCICIO FiSICO

coach Cristofher Sanchez,
actualmente entrenador de planta vy
entrenador personal en Multispa Heredia,
estudiante de Maestria en Salud Integral y
Movimiento Humano, amante de lo exigente,
sobresaliente y de aquello que uno se cree
incapaz de lograr en los entrenamientos, tanto
en los mios como en los de los clientes que me
tienen; pero, ante todo, amante del bienestar
de la salud mental, ya que soy fiel creyente de
que el ejercicio es el mejor tratamiento para
prevenir patologias psicoldgicas.

Hola, soy el

La ansiedad y la depresién son un problema de
salud mental creciente a nivel mundial. La OMS
menciona que no solamente van a ser una
amenaza humana, sino también una causa de
mortalidad y discapacidad. Se estima que 1 de
cada 4 personas desarrollard una enfermedad
mental durante su vida.

GROUP TRAINING EXPERIENCE

BY MULTISPA

1

La Organizacién Mundial de la Salud explica
qgue la ansiedad es el trastorno psiquiatrico
mas importante en el mundo, afectando a mas
de 264 millones de personas. Entre el 24 de
febrero y el 12 de julio del 2020, la cantidad de
pacientes jovenes entre los 15 y 24 afos
aumentd de un 4.5 % a un 15 % debido a la
pandemia.

En cuanto al control de la depresién, no existe
un ejercicio mejor que otro. Se han realizado
diversas investigaciones en las que se
interviene mediante ejercicios de resistencia,
aerodbicos, hidroterapia, terapia de baile, yoga,
entre otros, y todos han demostrado ser
efectivos para la reducciéon de esta.

Ahora bien, ésera posible que el ejercicio fisico
sea un predictor para aumentar la ansiedad o
la depresion en un nifio o joven?
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CONCLUSION PERSONAL

Para nadie es una novedad que el ejercicio
fisico si ayuda a la disminucién de la ansiedad
y la depresidn, pero existe gran polémica
respecto a cual ejercicio fisico provoca un
mejor efecto. Incluso, el ejercicio fisico podria
ser un detonante para crear estas patologias si
nho se practica adecuadamente.

El ejercicio fisico, como tal, es un tratamiento
no farmacoldégico que todos deberiamos
realizar. Siempre se puede encontrar algo que
llame nuestra atencién: bailar, hacer ejercicio
aerdbico, levantamiento de pesas,
entrenamiento HIIT, yoga, entre otros. Es
importante buscar un espacio seguro donde
los niveles de hormonas que nos brindan
bienestar (serotonina, dopamina,
progesterona, entre otras) aumenten, y donde

los niveles de hormonas que provocan estrés
(cortisol y adrenalina) se mantengan
controlados, para sentirse lo mejor posible con
nuestra salud mental.

En fin de cuentas, todos buscamos tanto una
salud fisica como mental lo mas sana posible
para vivir nuestras vidas de la mejor manera.
¢Ya haces algun ejercicio fisico para mejorar tu
salud mental?

Referencias
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TIM
FERRISS
SHOW

Host
Tim Ferriss - rendimiento, productividad, salud,
libros, toma de decisiones.

Invitados
Atletas como LeBron James, Maria Sharapova, y
también escritores, cientificos y creativos.

Valor diferencial

Disecciona las rutinas, habitos vy filosofias de los
mejores del mundo.Curiosos de alto
rendimiento, que buscan herramientas practicas
y mente abierta.
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LOPEZ LOMONG

CORRER

PARA VIVIR

Secuestrado a los 6 anos por milicianos en
Sudan, Lopez escapo de un campo de
refugiados y logré llegar a EE. UU., donde
encontrd en el atletismo una forma de
sanar y de construir un nuevo futuro. Llegd
a competir en los Juegos Olimpicos con la
bandera del pais que lo adoptd. Su historia
es un ejemplo de resiliencia, fe y gratitud.
Motivacion: Para quienes han vivido
experiencias duras y aun asi quieren correr
hacia algo mejor..

[ @ECOme
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LOPEZ LOMONG

CORRER



RAFTING
COMPETITIVO

FIORELLA BARRANTES - MULTISPA TURRIALBA




Hola, soy Fiorella Barrantes Coach de MultiSpa
Turrialba, bachiller en Ciencias del Movimiento
Humano de la Universidad de Costa Rica v,
como buena turrialbefa, el deporte ha sido
parte de mi vida desde siempre. Turrialba es un
verdadero paraiso para quienes amamos
movernos en la naturaleza.

Desde hace dos afios practico rafting y, desde
hace un afo, stand up paddle (SUP), dos
deportes que me han retado fisica vy
mentalmente.

éCémo es el rafting competitivo?

El rafting es un deporte de aventura que
consiste en descender rios en una balsa junto a
un equipo conformado por cuatro personas:
dos al frente y dos atras. Las competencias
oficiales incluyen cuatro eventos, que en
conjunto suman 1000 puntos. Cada uno pone a
prueba diferentes capacidades fisicas vy
técnicas:

Sprint (100 pts)
Descenso rapido en un tramo corto de 300 a
400 metros, donde se necesita velocidad,
fuerza y una linea limpia.

Down River (400 pts)
Se recorren entre 10 y 15 km de rio, y se requiere
mucha resistencia fisica, fortaleza mental vy
buena lectura del agua. Es uno de los eventos
mas exigentes.

Slalom (300 pts)
Se trata de un circuito con 8 a 14 puertas verdes
y rojas (palos suspendidos sobre el agua) por
donde hay que pasar haciendo giros. Las
puertas verdes se toman descendiendo vy las
rojas, contracorriente. Este evento es uno de los
mas técnicos y emocionantes: se necesita

mucha estrategia y maniobrabilidad de la balsa.

Head to Head o RX (200 pts)
Dos equipos compiten al mismo tiempo rio
abajo. Aqui entran en juego la estrategia, la

16
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astucia y la comunicacién, ya que hay roces
entre balsas y se vuelve muy intenso.

En el rafting pueden participar equipos
femeninos, masculinos o mixtos (2 hombres y 2
mujeres). En Costa Rica, el campeonato
nacional se realiza en tres rios espectaculares:
el Pejibaye, el Sarapiqui y el Pacuare, este
ultimo considerado uno de los mas buscados
para realizar rafting y kayak por su belleza y sus
rapidos. Al final del campeonato, los equipos
buscamos el mayor puntaje para clasificar al
Mundial o Panamericano.

éCémo empecé en este mundo?

Mi camino inicid con el grupo Machacas, un
equipo femenino muy reconocido que
funcionaba como escuela de formaciéon. Ahi
estuve seis meses aprendiendo sobre técnica,
seguridad y lectura de rio, y ese fue el trampolin
para empezar a competir.

Mi primer campeonato nacional lo vivi con el
equipo Monarcas, donde logramos un segundo
lugar en 2024. También formé parte del equipo
mixto Ticosmix, con el cual logramos:

Primer lugar en el Campeonato Nacional 2022,
Décimo lugar en el Mundial Italia 2023,
Primer lugar en el Campeonato Nacional 2024,

Tercer lugar general en el Panamericano en
Chile 2024.

Aunqgque Monarcas ya no continud, mi pasion
por remar me llevd a un nuevo equipo femenino
lamado Lava Women, compuesto en su
mayoria por chicas nuevas con muchas ganas
de aprender.

En nuestra primera competencia nacional en
2025 tuvimos buenos resultados, y tanto con
este equipo como con Ticosmix estamos



trabajando duro para clasificar al Mundial en
Malasia este afno.

éCémo entrenamos?

Nuestros entrenamientos principales son dos
veces por semana en el embalse de Angostura,
donde trabajamos resistencia, técnica vy
velocidad. Ademas, practicamos una o dos
veces por semana en el rio Pejibaye o el
Pacuare, enfocadndonos en la lectura del agua,
giros y descensos.

éY el SUP?

Aungue no es mi principal deporte, el stand up
paddle (SUP) también lo disfruto muchisimo.
Se trata de remar de pie sobre una tabla similar
a la de surf. He competido en la categoria
Touring femenino individual y he tenido la
oportunidad de obtener:

Segundo lugar en una competencia nacional en
Herradura, Puntarenas (2024),

Primer lugar en el embalse de Angostura,
Turrialba (2025).

Complemento perfecto

Para rendir al maximo en el agua, tanto en
rafting como en SUP, complemento mi
preparacion con entrenamiento de fuerza vy
resistencia en MultiSpa Turrialba. Entrenar aqui
me ha ayudado a estar lista para cualquier reto.

Estoy muy feliz y agradecida de ser parte del
equipo de coaches de MultiSpa Costa Rica. Para
mi, es un honor representar los valores de
MultiSpa Turrialba, que busca promover el
movimiento, la salud y la inclusion de deportes
gue se conectan con la naturaleza.

Turrialba es un lugar lleno de montanas, rios vy
vida, y quiero seguir motivando a mas personas
a descubrir todo lo que podemos hacer con
nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra
pasion.

v
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RICH ROLL

FINDING

A los 40 aios

Rich Roll era un abogado
sedentario y con problemas de
alcoholismo. Decidié cambiar
su vida radicalmente, se volvid
vegano, atleta de ultra
resistencia y completd cinco
I[ronman en una semana. Su
historia es la prueba viviente de
gue nunca es tarde para
empezar de nuevo.

Motivacién

Para quienes quieren
~ transformar cuerpo y mente
 desde el fondo del pozo.




SENTI ALAJUELA «««
EN CADA PASO.

ALAJUELA
INSCRIPCIONES 12 OCTUBRE
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SOY

la Dra. Dayanna Jiménez Umanfa, nutricionista
licenciada de profesidon, con especialidad en
nutricion deportiva y mas de 15 afos de
experiencia en el ambito clinico y deportivo.
Luego de todos estos anos de trayectoria,
puedo garantizar la pérdida de grasa en la
mayoria de las situaciones personales de salud
y deporte. En mi consulta podra aprender a
escoger estratégicamente los alimentos en su
dia a dia para lograr su objetivo de:

Definicidn muscular,
Aumento de peso,
Aumento del rendimiento deportivo.

El programa de alimentacidén se basa en su tipo
de cuerpo —mesomoarfico, endomorfico o
ectomorfico—, utilizando mediciones técnicas
avaladas por ISAK Internacional, que incluyen:
19 mediciones corporales,

8 pliegues de grasa con caliper,
3 mediciones dseas especificas.

Ademas, evaluamos zonas adicionales para un
total de 25 mediciones, lo gue nos permite
controlar de forma precisa los resultados en
musculo, grasa y masa magra. Actualmente
atiendo pacientes en Blitz y MultiSpa Escazu,
donde he brindado consulta durante los ultimos
dos anos. Estoy para servirle.

Puede coordinar su sesidon a través de
WhatsApp: 7290-6767.

Le invito a conocer mas sobre mi biografia en
mi pagina:
https://nutrisanacr.com/dra-dayanna-jimenez-n
utrisana/
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PELICULA

PARA RECORDARTE

QUE LOS

LIMITES NO EXISTEN

Si alguna vez pensaste que no podias,
gue era demasiado tarde o que no
valias lo suficiente... esta pelicula viene
a derrumbar todo eso. Rising Phoenix
no es solo un documental sobre
atletas paralimpicos: es una leccion d
vida en estado puro. Cada hist
cada mirada, cada logro impos
muestra que la verdader:
esta en el cuerpo... est:
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El trail running no se trata solo de resistencia,
naturaleza y paisajes. Las subidas intensas, los
descensos técnicos y los terrenos irregulares
exigen algo mas que kildbmetros: se necesita
fuerza. Esta, ademas de ayudarte a correr mas
rapido, te vuelve mas resistente, eficiente y
seguro.

"El trail se corre con el alma, pero se domina
con fuerza.”

éPor qué el trail running necesita fuerza?

A diferencia del asfalto, donde cada paso se
repite de manera constante, el trail es un
desafio cambiante: piedras, raices, barro vy
cuestas obligan a los musculos a estabilizar,
impulsarte y frenar continuamente. Sin fuerza,
este tipo de terreno puede convertirse en un
riesgo.

Beneficios del entrenamiento de fuerza en el
trail

-Mejora la economia de la carrera.

-Aumenta el rendimiento en los ascensos.
-Mejora el control y la seguridad en los
descensos.

-Reduce el riesgo de lesiones.

-Subir con potencia, bajar con control

Ascensos

Requieren fuerza concéntrica y potencia,
especialmente de cuadriceps, gluteos e
isquiotibiales.

Descensos
Exigen fuerza excéntrica, estabilidad articular y
control de core.

éQué tipo de fuerza entrenar?

-Fuerza maxima: como base para todo el
rendimiento.

-Fuerza excéntrica: clave para resistir los
descensos largos.

-Fuerza funcional y pliometria: fundamentales

26
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para mejorar movimientos multiplanares,
estabilidad, agilidad y eficacia muscular.
Ejercicios clave para el trail running

Tren inferior

-Step-up con peso
-Peso muerto unilateral
-Sentadilla bulgara
-Cyclist squat

-Core y estabilidad:

-Bird-dog

-Ejercicios antirrotacionales
-Plancha lateral

-Pliometria:

-Saltos individuales al cajon
-Saltos laterales individuales
-Saltos con rebote

éCuanto y cuando entrenar fuerza?

Para obtener mejoras, es importante realizar
entrenamiento de fuerza al menos dos veces
por semana, alternando sesiones de fuerza
general con pliometria. Durante las semanas de
alta carga de trail, puede mantenerse solo una
sesidn para conservar las adaptaciones
logradas.

La fuerza como pilar del trail running

Correr en montafa no se trata unicamente de
corazdén y pulmones. Las piernas que suben
rapido y bajan con seguridad son piernas
fuertes. Invertir tiempo en el gimnasio no resta
rendimiento: lo multiplica.

"El entrenamiento de fuerza, cuando se hace
correctamente, puede marcar la diferencia
entre un corredor que se lesiona
constantemente y uno que corre de manera
eficiente y segura.”

— Jay Dicharry
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SANTA TERESA, COSTA RICA
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TOP 10

T E N D E N C I A S MUNDIALES DEL FITNESS

Por Coach Dennis Bermudez

Cada ano, el ACSM (American College of Sports
Medicine) publica un informe sobre las
tendencias mundiales del fithess. Este reporte
se basa en encuestas y recopilacion de datos a
nivel global, lo que permite identificar
tendencias con un impacto significativo vy
duradero, mas alla de simples modas pasajeras
o cambios fugaces.

A continuacion, te presentamos el Top 10 de
tendencias en el mundo del fithess para este
2025:

1. Tecnologia portatil (wearables)

La tecnologia sigue dominando la lista,
ocupando los primeros lugares durante casi una
década. Dispositivos como relojes inteligentes,
monitores de frecuencia cardiaca y
rastreadores de actividad fisica contindan
siendo clave para enriquecer la experiencia
fitness.

2. Apps de ejercicio para dispositivos moviles
La tecnologia digital sigue en auge. Cada vez es
mas comun utilizar aplicaciones moviles que
permiten mejorar el seguimiento vy la
personalizacion del entrenamiento, todo desde
la palma de tu mano.

3. Programas fitness para adultos mayores

Con una poblacién adulta mayor en
crecimiento, surge la necesidad de ofrecer
programas de actividad fisica de alta calidad,
basados en evidencia cientifica, que promuevan
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salud, funcionalidad y calidad de vida.

4. Ejercicio para la pérdida de peso

La obesidad, considerada una epidemia
mundial, incrementa la demanda de programas
enfocados en la reducciéon de peso. Cada vez es
mas habitual ver personas buscando asesoria
profesional en gimnasios para combatir esta
enfermedad.

5. Entrenamiento de fuerza tradicional

El entrenamiento contra resistencia es una de
las actividades fisicas con mayor respaldo
cientifico. Un programa bien estructurado de
pesas impacta positivamente en la salud mental




y fisica, la composicidon corporal, la longevidad y
la calidad de vida.

6. Entrenamiento de intervalos (HIIT)

El HIIT mantiene su popularidad entre quienes
buscan entrenamientos eficientes y de alta
exigencia, tanto en sesiones grupales como
individuales. La evidencia cientifica respalda sus
beneficios metabdlicos y cardiovasculares.

7. Tecnologia de entrenamiento con data

Otra tendencia tecnoldgica en rapido
crecimiento es el entrenamiento basado en
datos. Permite una mejor comprension de las
respuestas fisioldogicas al ejercicio en tiempo
real, coaching individualizado y el uso de
biofeedback (como control del suefio y
variabilidad de la frecuencia cardiaca).

8. Ejercicio para la salud mental

El fithess ya no se centra uUnicamente en
musculo y grasa corporal. Cada vez cobra mas
fuerza la inclusion del bienestar mental como
parte integral de los programas de
entrenamiento, promoviendo resultados mas
completos.

9. Entrenamiento funcional

Ya sea de manera individual o en clases
grupales, el entrenamiento funcional sigue
ganando terreno gracias a su versatilidad y a su
enfogue en movimientos naturales, fuerza util y
prevencion de lesiones.

10. Coaching de salud y bienestar

El llamado "wellness coaching” estd en auge.
Cada vez mas entrenadores se especializan en
salud y bienestar, ayudando a sus clientes no
solo a cambiar su fisico, sino también a
transformar habitos, mentalidad y estilo de vida
para obtener resultados mas integrales y
sostenibles.
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NO ES SOLO
ENTRENAR,

ES ENCENDER A OTROS

Nos movemos fuerte.
Nos movemos libres.
Pero ho nos movemos solos.

Sabemos que hay alguien esperando
un empujon,
un ejemplo,
un “vamos”.

No hace falta ser coach.
Hace falta mostrar el camino.

Convertite en mentor.
Comparti tu energia.
Inspira un primer paso.

Porque entrenar es crecer.
Pero hacer que otro empiece, es liderar.

Hoy entrenas vos.
Ma#hana, gracias a vos, alguien mas.
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iAprovecha $40 OFF en tu matricula
'y $40 OFF en tu trimestre!
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LA INFLUENCIA
DE LA o

(EN LA REDUCCION)

DEL DANO MUSCULAR INDUCIDO POR EL EJERCICIO
Por Nicolas Zuhiga Hernandez




El daifno muscular inducido por el ejercicio
(EIMD, por sus siglas en inglés) es una
respuesta comun tras entrenamientos intensos,
especialmente aquellos con contracciones
excéntricas. Este dafo genera microlesiones,
inflamacién y dolor muscular de aparicion
tardia (DOMS), afectando la recuperacién y el
rendimiento.

Una nutricion adecuada puede reducir estos
efectos negativos, favoreciendo la reparacion
muscular, modulando la inflamacion vy
acelerando la recuperacion funcional.

Nutrientes clave para mitigar el dafo muscular

1. Proteinas de alta calidad

Estimulan la sintesis de proteinas musculares.
Recomendacion: consumir entre 20 y 40 g de
proteina antes o después del ejercicio.

2. Antioxidantes (vitamina C, E y polifenoles)
Disminuyen el estrés oxidativo.
Fuentes: cerezas acidas, granadas, ardndanos.

3. Acidos grasos omega-3 (EPA y DHA)
Reducen la inflamacion y el dolor post-ejercicio.
Fuentes: salmdn, chia, suplementos de aceite
de pescado.

Recomendaciones nutricionales practicas
-Ingiere proteina de alta calidad alrededor del
entrenamiento.

-Afade frutas ricas en antioxidantes a tu dieta
diaria.

-Considera suplementar con omega-3 si tu
ingesta dietética es baja en acidos grasos.
-Hidratate adecuadamente y evita déficits
caldéricos  extremos durante fases de
entrenamiento intenso.



Lista de los nutrientes recomendados:

1. Proteinas de alta calidad

- Huevos (especialmente la clara, aunque la
yema aporta colina y grasas saludables)

- Pechuga de pollo

- Proteina de suero de leche.

2. Frutas ricas en antioxidantes
- Cerezas acidas (cherries)

- Arandanos (blueberries)

- Granadas

- Naranja

3. Alimentos ricos en acidos grasos omega-3
(EPA y DHA)

- Salmén (y otros pescados grasos como
sardinas o atun)

- Semillas de chia

- Nueces

- Espinacas

- Aceite de soya y canola.

Mensaje para la casa

La forma de entrenar estd condicionada por el
objetivo a lograr y las exigencias individuales.
La forma en gue nos nutramos es importante
para tener una o6ptima recuperacion, para lo
cual hay que entender que: a mayor necesidad
de deportiva, mayor exigencia fisica, por lo
tanto, debo de cumplir con ciertos nutrientes
para mejorar la recuperacidon. Esto puede
aplicar también en principiantes, por los
procesos de adaptacion.

Recuerde alimentarse bien, entrenar bien vy
busca la orientacién hacia su bienestar fisico,
mental y nutricional.

Referencia bibliografica
- Tartibian et al. (2009).

- Bell et al. (2016).
- Tipton et al. (2004).
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Evaluaciones que nos ayudan a entrenar mejor
En BLITZ siempre buscamos formas de
entrenar con mas propdsito. Una de nuestras
apuestas mas recientes ha sido implementar
protocolos de evaluacion especificos para dos
tipos de deportistas que nos visitan
constantemente: los corredores y los golfistas.

Estos protocolos se conocen como Runner
Scan y Golf Scan, y los aplicamos directamente
en nuestras salas de entrenamiento para
conocer mejor a cada persona vy ajustar el plan
de trabajo segun sus verdaderas necesidades.

¢Qué evallan estos Scans?
Ambos protocolos combinan pruebas simples
pero muy utiles que nos permiten identificar:

-Limitaciones de movilidad.

-Debilidades de estabilidad.

-Déficits de fuerza o potencia.

-Asimetrias relevantes para el deporte que
practican.

A partir de esos datos, no solo podemos
individualizar mejor los entrenamientos
personales, sino también dirigir con mas
precision las clases especializadas tipo small
group, donde trabajamos con grupos reducidos
de maximo 6 personas.

GOLF SCAN

Movilidad, rotacién y potencia
Sabemos que un buen swing no se entrena solo
con fuerza. El Golf Scan se enfoca en evaluar
elementos claves como el rango de movimiento
toracico, la movilidad y potencia de caderas y la
capacidad de estabilizar el core.

Con esta informacion, podemos construir un
plan de entrenamiento que fortalezca justo las
areas que haran la diferencia dentro y fuera del
campo.




RUNNER SCAN

Fuerza unilateral y un core ganador

Correr bien y sin molestias va mucho mas alla
del cardio. Con el Runner Scan observamos
cOmo se mueve cada persona en apoyo
unipodal, qué tan fuerte esta su tren inferior, y si
existe control real del tronco y la pelvis durante
movimientos clave.

Esto nos permite no solo prevenir molestias
comunes, sino también mejorar el rendimiento
de forma integral.

¢Y luego del Scan, qué sigue?

Una vez que tenemos los resultados, el coach
tiene una base sélida para decidir el camino a
seguir. Esto puede significar:

-Iniciar un programa personalizado que mezcla
la mejoria de debilidades con la
potencializacion de fortalezas para mejorar el
rendimiento.

-Guiarte mejor dentro de nuestras clases small
group, ajustando los ejercicios y progresiones
segun tu nivel.

-Progresar a niveles mas altos de
entrenamiento con mas seguridad y claridad en
tu proceso.

Lo que no se mide no se puede mejorar

Este tipo de evaluaciones forman parte de
nuestro compromiso de ofrecer un servicio
diferente, donde no se entrena por entrenar,
sino que cada sesidn tiene una razén y una
meta clara.

Porque en BLITZ creemos que el entrenamiento

debe estar al servicio de la persona, y no al
revés.

BLITZ
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Con mas de 3.600 hectareas Illenas de
diversidad de plantas y animales, es uno de los
mejores lugares para practicar senderismo, trail
running o simplemente escaparse a ver un
amanecer con Vvistas icdénicas de nuestra
capital.

Una ruta para cada gusto

Ya seas un senderista experimentado o
principiante, los Cerros de Escazu ofrecen una
gran variedad de lugares para visitar:

Ruta para principiantes - Catarata Londres
Esta ruta es ideal para personas que recién
comienzan a practicar senderismo. El sendero
atraviesa tramos de bosque nublado y cruces
de riachuelos. El camino es una combinacion de
tierra con rocas sueltas, por lo que se
recomienda llevar calzado adecuado para
montafa.

Desde el parqueo, se continua caminando por
el sendero aproximadamente 2 km hasta llegar
a una interseccion. Se debe cruzar el arroyo y
luego la horqueta, para continuar por
aproximadamente 300 metros hasta llegar a la
catarata Londres.

Ruta para avanzados - Cerro Piedra Blanca
(Antiguo Pico Blanco)

Es el cuarto cerro mas alto de la zona. Presenta
una ruta exigente, con mucho desnivel positivo
en una distancia corta, por lo que se requiere
buena preparacion fisica. El terreno es
resbaloso y, en algunas partes, se debe trepar
para avanzar.

Saliendo desde el parqueo Campo Base, a
escasos 150 metros a mano izquierda se
encuentra la entrada al sendero, sefializada con
un arco de madera.

Una vez que se cruza el arco, inmediatamente
comienza el ascenso entre ramas, arboles y
miradores con vistas panoramicas de la ciudad.
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Después del primer mirador, se continla
subiendo por al menos 3 km hasta llegar al
famoso rétulo o "cima falsa”.

Si se desea continuar hacia la cima principal, se
debe tomar el sendero hacia la derecha por
aproximadamente 800 metros mas, a través de
bosque nublado y mucho barro, para culminar
en la denominada Cima Principal, a 2.271 msnm.

éComo llegar a la Zona Protectora Cerros de
Escazu?

En vehiculo propio, la forma mas utilizada es a
través de la carretera hacia San Antonio de
Escazu. Luego de llegar al cementerio de San
Antonio, se debe continuar 1 km mas vy, en la
interseccion, tomar a mano izquierda por la
calle asfaltada hacia Campo Base Pico Blanco
(ubicacidn disponible en Waze).

Consideraciones

-En algunas épocas del afo, la carretera se
encuentra en mal estado debido a las lluvias,
por lo que podria requerirse un vehiculo 4x2 o
4x4.,

-Hay parqueo privado disponible por un costo
de 5.000 colones por vehiculo.

Datos del parqueo: Campo Base Pico Blanco -
Tel: 8572-4498.

-Es un lugar completamente aislado; no hay
tiendas cerca, por lo que se deben llevar todos
los alimentos e hidratacion necesarios.

-En Campo Base hay sanitarios disponibles
para las personas que utilizan el parqueo.

-La mayoria de los senderos estdn abiertos,
pero se recomienda contratar un guia local para
una experiencia 100 % segura.

-Es importante revisar las condiciones
climaticas antes de cada visita.
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-Se recomienda llevar calzado de montafa,
ropa comoda de secado rapido y jacket
impermeable.

Con buena planificaciéon y el equipo adecuado,
cualquier persona puede disfrutar de estos
espacios de forma segura, recordd siempre
conservar los espacios naturales y siempre que
los visites que sea de forma responsable, para
gque mas personas puedan disfrutarlos por
mucho tiempo.

iNos vemos en la montana!
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