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"Tener tranquilo el dnimo vy a

horas de comer y de dormir, en uno de los
cuya prdctica contribuye mds a prolon
-Sir Francis Bacon

s implicaciones como el
°7ca, significados
> 5 circunstanci El
10 es descanso para el t jador, lujo para el
re, necesidad para un recién nacido, sintoma de
enfermedad metabdlica, peli a1 los sondmbulos,
flojera o salud en adolescentes, alegria para los
can 5, 2sadillas,
cau

los agripados, romance, ilusion de enamorados,
isteza, etc. Concentrém en el lado positivo del
emos por lograr un de ‘

ar nuestra calidad de vida.

ornos del suefio

implicacic
tante son sus recomendaciones
0| estrés, relaja una cama
y temperatura de amb > adec Igualmente
importante son los horarios de dormir y de comer

ra no acostarse luego de haber ingerido alimentos

pesados. Intentemos estos simples pasos y ja sonar
con los angelitos!

Sports & Health, juna forma de vida!
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AQUAEROBIC

UNA ACTIVIDAD CON MULTIPLES BENEFICIOS

Por: David Alejandro Chacén
Fotos: Dreamstime vy cortesia de Federaciéon
de Nado Sincronizado

Su practica fortalece los
musculos, aumenta el
ritmo cardiaco y mejora la
recuperacion, explico el
entrenador Javier
Guzman Rivas

SPORTSHEALTH

En Panama su nombre es poco conocido.
El aquaerdbic, un deporte que combina
los beneficios del aerébico y la natacion
llegd para quedarse y estd ganando poco
a poco seguidores en nuestro pais.

“Entrenar en el agua es un ejercicio

completo porque es suave, fdcil y bueno
para el cuerpo”’, explicd Javier Guzman
Rivas, nadador, entrenador profesional y
entusiasta del aquaerdbic.

El especialista detalld que el aquaerdbic
en Panamé se practica, sobre todo, en

los resorts, que lo incluyen como parte
de sus actividades. “El que lo conoce no lo
ve como un deporte, sino como una manera
de recreaciony una alternativa para realizar
alguna terapia muscular”, sostuvo.

El aquaerébic se puede practicar
desde los siete aflos de edad en
cualquier piscina apta. “La idea es crear
programas que puedan brindar el espacio
para realizar este deporte de manera
recreativa y terapéutica’, reclamé el
entrenador profesional.

Esta especialidad la pueden trabajar
ninos, jovenes y adultos, pero a su vez,
contdé Guzman Rivas, que tienen un
publico bastante especifico que son
las personas mayores o personas que
atraviesan la recuperacion de una
lesion muscular.

Conocimientos

Si bien es correcto sefalar que el
aquaerdbic es el aerdbico practicado en
una piscina, es importante aclarar, tal y

como lo explica el portal especializado
Eresdeportista.com, que se necesitan
otras aptitudes para ejecutarlo, como
por ejemplo, mantenerse a flote, saber
moverse dentro del agua y sumergirse.

Durante las clases se pueden usar
distintos articulos como cilindros de
espuma, mancuernas, tobilleras, vy, en
algunos casos, bicicletas fijas. Las
sesiones se realizan en grupo vy varian en
cuanto a la intensidad seguin la edad y las
habilidades de los participantes.

“Los beneficios son muchos. Fortalece los
musculos, aumenta el ritmo cardiaco vy
mejora la recuperacion. Este deporte es
considerado una de las pocas actividades
no traumdticas”, dijo Guzman Rivas.

Eresdeportista.com agrega beneficios
como mejoramiento de la circulacion,
tonificacion de la musculatura, mejora la
coordinacién, reduce el estrés, mejora el
humor, los reflejos y la elasticidad, y
ayuda en problemas de huesos.

B NACIONALES 9

Sobre la frecuencia de su practica, el
entrenador explicd que se puede
ejercitar todos los dias, ya que es un
ejercicio suave, facil y bueno para
nuestro cuerpo. “Su duracion puede variar
entre 30 y 45 minutos”.

El especialista hizo un llamado para que
al aquaerobic se le haga mayor publicidad
en el pais. “Deberian existir programas de
iniciacion deportiva que incentive a los
jovenes nifos y adultos a conocer sus
beneficios y sus objetivos”, cerro.

Fuente: Terapia Fisica
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*CIRCUITO JUVENIL JIU JI?SU TALE S
PRESENTARA 200 PARTICIPANTES: *

Lasfechas ya confirmadas pardiéstesario son 7 de abrilfcle
agosto v 1 de diciembre en el Domo de la Universidad dé
Panama en Curundu, explico ullo dessus organizadores.

Por: David Alejandro Chacoén
Foto: Cortesia de Discovering Jiu Jitsu Talent

Después del rotundo éxito de sus primeras dos ediciones
(2017-2018), este evento que cada afo suma mas adeptos,
va por mucho mas en esta nueva presentacion que arranca
el 7 de abril, continla el 1 de agosto y finaliza el 1 de
diciembre en el Domo de la Universidad de Panaméa en
Curundu, segun explicd a Sports & Health David Beluche,
uno de los organizadores del evento.

El Circuito Juvenil, organizado por Discovering Jiu Jitsu Talents,
nacié con el propésito de crear una actividad competitiva para
los nifios que se suman a este exigente deporte; un arte marcial
japonés clasico que abarca una variedad amplia de sistemas de
combate modernos fundados en la defensa sin armas.
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“El crecimiento de este deporte en Panamd se nota de manera
significativa”, dijo Beluche. “Por eso llegé esta iniciativa que
busca elevar el talento de nuestros jovenes, para que nos puedan
representar de buena forma en competencias internacionales”,
agrego el también atleta y cinturdn negro en la especialidad.

Masiva asistencia

Para el Circuito Juvenil Jiu Jitsu Talents 2019 se espera la
participacion de unos 120 nifios, una cifra mayor a las dos
anteriores ediciones. A partir de la Ultima competencia de
2018, seincorporé la participacion de adultos, recordé Beluche.

‘El ano pasado participaron unos 40 adultos en esa primera
experiencia. Ahora en 2019 estimo que se sumardn unos 40 mds

para llegar a 80, que adicionales a los 120
ninos, podemos hablar de una asistencia
general de 200 atletas”.

Este ano el evento, al que asistirdn entre
8-10 academias, contara con mas de 30
categorias que van separadas por edad,
cinturén y peso. Se pretende comenzar
las jornadas a las 2:00 am y extenderlas
hasta las 12:00 pm.

En el circuito participan nifos desde los
tres afos de edad. En la categoria juvenil,
el limite de edad es de 16 afos vy luego
entran a la categoria de adultos, detalld
el organizador.

“Hay mucho interés en este circuito que se
ha combinado con otros para elevar
nuestro nivel de Jiu Jitsu. Este ano
trataremos de premiar al participante mds

._‘.‘*:rltr_ T

técnico con una entrada a cualquier circuito
importante en el exterior, puede ser en
California o Abu Dabi, dos ciudades con los
mejores torneos”, destacé Beluche.

Crecimiento

La entrada este ano tendra un costo de
tres ddlares y se espera la asistencia de
unas 600 personas por jornada.

‘La idea de este circuito, aparte de que
crezca el nivel competitivo del Jiu Jitsu, es
que crezca la comunidad en Panamd vy
seamos mds reconocidos. Que el deporte
pueda ir entrando a escuelas y que los
conozcan personas que aun no saben de
sus bondades”.

Beluche calcula que al menos unas 400
personas practican este deporte en el pais.

B NACIONALES 11

“Son muchos los beneficios que te puede
dejar este deporte. Lo que mds te da, a mi
juicio, es perspectiva. Te acostumbras a ver
todo en la vida desde distintos dngulos
posibles. No perder la calma es clave en
este deporte 'y nos ayuda, ademds a
trabajar nuestra paciencia para que en la
rutina diaria enfrentemos de manera
diferente nuestros problemas”.

Hay que saber

e Para mas informacion, puedes
visitar la cuenta Instagram
@dbjjtpanama

e Fechas confirmadas: 7 de abril,
1 de agosto, 1 de diciembre.

eSede: Domo de la Universidad de
Panamé en Curundu.

e Participan 200 personas de entre
8-10 academias del pais.

TR lw (-
L
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MASTERS DE

AUGUSTA

PRIMER MAYOR DEL ANO

Por: David Alejandro Chacén

El mitico torneo, que este afio se
jugard entre el 11 y el 14 de abril,
es el suerio de todos los golfistas.
La edicion 2019 tendra muchas
interrogantes: ;Podra Rory
Mcllroy ganar y completar el
Gran Slam en su carrera?
¢Dominara Dustin Johnson con
su pegada? ;Sera finalmente el
ano de Justin Rose, quien llegd
segundo en 2015 y 20177 ;Sera el
Mayor 15 para Tiger Woods?

“El primer Mayor del ano siempre crea una
gran expectativa. Ganar el Masters en
Augusta National es el objetivo de todos los
jugadores”, respondié a Sports & Health la
ex golfista profesional argentina y ahora
analista de ESPN, Silvia Bertolaccini.

SPORTSHEALTH

Entre las principales novedades de la
version 2019, estd que el Augusta
National agregé 40 yardas al hoyo 5, par
4, transformando uno de los hoyos més
exigentes del Masters en un monstruo de
495 yardas, segln explicé la especialista.

“Este ano las perspectivas son muchas,
porque hay varios golfistas que vienen
jugando muy bien y da la sensacion de que
ya les toca. Como por ejemplo: Rory Mcllroy,
Dustin Johnson, Justin Rose y Ricky Fowler.
Siento que es sumomento y van a intentarlo
con todo”, sostuvo Bertolaccini.

La especialista insistio en que en torneos
como el Masters de Augusta rara vez se
producen  sorpresas con  golfistas
novatos. Esto cuando se le abordd sobre
la posibilidad de que wun jugador
principiante se quede con la emblemética
Chaqueta Verde.

El irlandés Rory Mcllroy, durante la
segunda ronda del torneo de golf
Génesis Open en el Riviera Country
Club en Los Angeles. Foto: Ryan Kang

Rory Mcllroy parte como
uno de los favoritos para
ganar la edicion 2019 que
se llevara a cabo entre el
11 v 14 de abril.

Latinoameérica estara
bien representada.

“Siempre es dificil para un novato aprender
todos los desafios de Augusta National,
especialmente de los greenes. Depende si
la cancha juega blanda por lluvia, o
rdpida”, explico.

&Y LATINOAMERICA?

Angel Cabrera (Argentina), quien gano el
Masters en 2009, sera una de las figuras
principales, al igual que el mexicano
Alvaro Ortiz, ganador del Latin América
Amateur Championship y el argentino
Emiliano Grillo, quien se clasificd tras
haber finalizado entre los 50 del ranking
mundial en 2018.

“Cabrera no estd jugando bien ultimamente,
Ortiz por ser su primera participacion en el
Masters, deberd adaptarse a la cancha, al
publico y controlar todo lo que se siente

Trevor Immelman (izq.) de Sudafrica, y el
campeon del Masters 2009, Angel Cabrera,
de Argentina, con sus chaquetas verdes del
Masters de Augusta National Golf Club en
Augusta, Georgia. "Cuando Angel gané el
Abierto de EE. UU., fue algo asi como ;Quién es
este tipo?' Ahora es un campedn de Masters",
dijo Bob Ford, jefe profesional de Oakmont,
que tiene una alineacién All-Star de
campeones principales. Foto: Morry Gash

jugando Augusta. Mi consejo es que disfrute
cada momento. Emiliano estd con altibajos
en su juego, pero todos los jugadores se
enfocan esa semana’, analizd Bertolaccini.

EL TIGRE A LA CAZA

Tiger Woods declard6  durante su
participacion en el México Championship
2019, que se jugd a finales de febrero,
que estaba “obsesionado” con el Master
de Augusta, el mismo torneo que ya ha
gano en cuatro ocasiones, 1997, 2001,
2002 y 2005.

"El Masters estd en mi radar desde octubre
o noviembre", confesd el golfista de 43
afios de edad.

Sobre la  posibilidad de  Woods,
Bertolaccini opind que ‘mi esperanza es
que juegue bien para estar prendido el
domingo. Para ello, deberd mejorar su juego
sobre el green. Tiger ha consultado con
Matt Killen, quien le cambié algo en su
stance. Ahora necesita recuperar la
confianza, ya que para ganar en Augusta
hay que jugar muy bien el green”, sostuvo.

No obstante, la experta se atrevié a develar
su principal favorito para esta edicion.

“Si tengo que elegir solo uno, me quedo con
Rory Mcllroy. Creo que la victoria en el
Players llegé en el momento justo para
llegar a Augusta con confianza, sabiendo
que puede cerrar un campeonato en los
ultimos hoyos”, puntualizo.

I INTERNACIONALES 13

MAXIMOS GANADORES DEL TORNEO

Nombre

Jack Nicklaus
Arnold Palmer
Tiger Woods
Sam Snead
Gary Player

*Phil Mickelson, Jimmy Demaret y Nick Faldo los ganaron tres veces.

Aino

Pais Titulos

Estados Unidos 6 (1963, 1965, 1966, 1972, 1975, 1986)
Estados Unidos 4 (1958, 1960, 1962, 1964)
Estados Unidos 4 (1997, 2001, 2002, 2005)
Estados Unidos 3 (1949, 1952, 1954)
Sudéfrica 3 (1961, 1974, 1978)

ULTIMOS 10 CAMPEONES

Nombre

Trevor Immelman
Angel Cabrera
Phil Mickelson
Charl Schwartzel
Bubba Watson
Adam Scott

Bubba Watson
Jordan Spieth
Danny Willet
Sergio Garcia
Patrick Reed

Pais

Sudafrica
Argentina
Estados Unidos
Sudéfrica
Estados Unidos
Australia
Estados Unidos
Estados Unidos
Inglaterra
Espana
Estados Unidos

SPORTSHEALTH



En la bascula previo al combate contra

Mayweather. Foto: John Locher

Por: David Alejandro Chacon

El 13 de septiembre de 2014, en el MGM
Grand de Las Vegas, Nevada, fue su
ultimo combate y cayd por segunda vez,
en la categoria wélter, ante el afamado
Floyd Mayweather. Cinco afios después,
Marcos René Maidana, ex campeodn
wélter vy superwélter de la Asociaciéon
Mundial de Boxeo (AMB), esté listo para
regresar a los cuadrilateros.

El 17 de julio arribard a los 36 anos de
edad y un mes después, en agosto, serd
su primera pelea de las tres confirmadas
por un contrato de 10 millones dolares
que firmd con la empresa Premier Boxing

SPORTSHEALTH

Champions (PBC). Ese primer combate
serd ante el canadiense Phil Lo Greco.

“Me parece bien que quiera volver, nunca
se deja de ser boxeador y el alma de
campeon se lleva toda la vida”, opind
Sergio “Maravilla” Martinez, cuando lo
abordé La Nacién sobre el retorno de
“El Chino”.

“El Chino debe ponerse bien porque tiene
madera para hacerlo por largo rato. El paso
del tiempo es inexorable para todos, pero
los limites suelen estar en la mente, que
vuela a gran velocidad mientras el cuerpo

aguanta. La juventud te lo hace notar, pero
también pesa la experiencia".

Lo de Maidana no es relajo. EI pugil
argentino, asentado por ahora en
Estados Unidos, estd enfocado en una
rigurosa dieta y plan de entrenamiento
que ha sorprendido a propios y extrafos.

Su gran amigo y patrocinador principal,
Hugo Basilotta, escribio en sus redes
sociales, a mediados de marzo, que
Maidana “habia perdido 11 kilos en 15

dias de entrenamiento”. EI mundo del
boxeo reacciond ante el panorama que
le puede esperar al boxeador nacido en
el pueblo de Margarita, provincia de
Santa Fe en Argentina.

“Este es un caso de inestabilidad emocional,
tipico en varios boxeadores. Porque salvo
que se haya gastado todo el dinero que
recogio en sus dos peleas con Mayweather,
cosa que dudo, no creo que tenga necesidad
de volver. Maidana, en su momento, fue de
los boxeadores mds renombrados y lo
demostro todo siendo campedn en varias
divisiones”, opiné el periodista deportivo
Aurelio Ortiz, especialista en la fuente.

Ricardo Archibold Méndez, periodista
entendido en la materia, si considera que
Maidana volvio por dinero. “Es bueno su
regreso. El vende en Estados Unidos y
ademds, en este momento, el boxeo
necesita una figura como é€l, ya que sus
peleas siempre son atractivas”.

Sobre lo que le puede esperar contra Lo
Greco, Archibold Méndez fue bastante
positivo.  “Deberia ganar de manera
contundente. Es un rival no tan complicado,
pero todo dependerd de su condicion fisica
y preparacion. Sigo pensando que su retiro
fue prematuro porque todavia tenia para
dar mucho mds”.

Maidana estd muy claro en su plan.
Ganar la primera pelea sin problemas, ir
por una segunda vy luego... “La tercera yo
creo, ojald, seria con Manny Pacquiao o
alguno de esos. Yo voy por €l, me puse a
entrenar porque quiero pelear con él. Vamos
a ver”, le dijo a Cadena 3 de Cordoba.

Si “Pacman” se pone dificil, ya encontrara
la manera de convencerlo. ‘Lo voy a
buscar hasta la casa a ver si quiere, a
Filipinas. Pacquiao es dificil. Un boxeador
muy bueno pero no invencible. Nunca le
probé los golpes pero lo vamos a probar.

Durante la pelea de Marcos Maidana y Floyd Mayweather, en septiembre de 2014 en
gas. Foto: John Locher

Il MUNDO DELBOXEO 15

Parece que pega, tiene varios nocauts, pero
yo también. Estamos iguales”, sentencio.

Otra posibilidad latente es una tercera
pelea con Mayweather, aunque como en
el caso de Pacquiao, no ha pasado de
una mera especulacion. Maidana, sin
embargo, vya lanzd6 un mensaje al
respecto. ‘Floyd, la primera te gané, la
segunda te volé un diente, falta la tercera.

Acd estoy para mi regreso”.

“Por lo que demostro en el mundo del boxeo
nadie le puede impedir este regreso. Su
principal enemigo serd su peso y todo lo que
tiene que vencer primero. Ya veremos qué nos
trae de nuevo”, expresd Elisinio Gonzalez,
periodista especializado en boxeo.

SPORTSHEALTH
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Por: Héctor Garcia :
Chef. Tel: 6812-6205 5 Héctor Ruiz
hgarciachef@outlook.com Chefhectorg
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» 300g de almejas

* 100g de ajo

e 4 taza de agua

e 2 pimentones rojos

» 2 hojas culantro

e 1 cda. de aceite de oliva

» 1/2 taza de crema de leche
e 1 cda. de mantequilla

e 1/2 cebolla

e Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

e Hervir agua con sal, para cocinar las
almejas durante 10 minutos y apartar.

e Dentro de un papel aluminio, colocar
los ajos con aceite de oliva y tapar,
luego colocarlo al horno a 350 F° por
20 minutos.

e Cuando los ajos estén tiernos,
triturar los ajos con una cuchara, hasta
hacer una consistencia de puré.

o Cortar la cebolla y el pimenton rojo
en cuadritos pequefos, colocar un
sartén con la mantequilla, afadir la
cebollay el pimentdn, hasta que quede
tierno. Agregar el puré de ajo vy la
crema de leche, hasta quedar semi
espesa, luego afadir culantro vy las

almejas cocidas. Finalmente bafar las . -
almejas en la salsa, agregar punto de
sal y servir.

3 fy Foto cortesia: Héctor Garcfa
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Osteo

BHi-Flex

JOINT HEALTH"

“Todos estamos hechos para movernos”.

Puede que 7 dias no parezcan demasiado, pero con Osteo Bi Flex ®
es todo lo que se necesita para comenzar a sentir una diferencia
en las articulaciones.
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GLUCOSAMINE CHONDROITIN
With JOINT SHIELD

GLUCOSAMINE CHONDROITIN

GLCTSAMTNE with
with JOINT SHIELD JOINT SHIELD

. GLUCOSAMINE with
2w W GLUCOSAMINE CHONDROITIN 8 JOINT SHIELD™
with JOINT SHIELD = 4O - .

De venta en: Farmacias Arrocha, Rey, Metro, Farma Plus, Machetazo, Revilla, Javillo y las mejores farmacias.




Foto: Dreamstime

Se ha demostrado que el consumo de
cacao rico en flavonoides (potentes
antioxidantes) provoca una
vasodilatacion considerable. Varios
estudios que investigaban el posible
efecto protector de los flavonoides
frente a enfermedades cardiovasculares
han  encontrado una  asociacién
inversa. A mas flavonoides, menos
enfermedades asociadas.

Se ha descubierto que los flavonoides
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El cacao ha tenido un papel documentado en aspectos
relacionados con la salud, que data de hace mas de 500 afios. A
lo largo del tiempo el impacto del consumo de chocolate en la
salud ha sido objeto de diversos mitos y numerosos estudios con
un nivel de importancia variable.

del cacao activan el o&xido nitrico beneficios para la salud, al tiempo que
sintetasa en el ser humano, esta es una  aumenta el contenido de azucar anadido.
enzima que favorece la vasodilatacion y i

por lo tanto, favorece una mejor PRESION ARTERIAL

circulacion. Esto ha llevado a realizar Otro efecto protector del cacao vy el
diversos estudios que indican un posible  chocolate es que bajan la presion arterial
efecto  protector frente a las sistolica y diastolica en pacientes de
enfermedades  cardiovasculares. Sin  edad avanzada con hipertension. Se ha
embargo, los métodos actuales de encontrado una relacion inversa entre
procesamiento del cacao reducen el consumo de cacao y presion arterial en
contenido en flavonoides, lo que ungrupo de pacientes de edad avanzada.
disminuye considerablemente los En pacientes con presion normal-alta o

hipertensiéon leve, el consumo de
chocolate se ha asociado a un descenso
de manera estadisticamente significativa
de la presion arterial. No obstante, en
estos estudios la cantidad de cacao, vy
mas especificamente la cantidad de
flavonoides concentrados, es mucho
mayor que la que contienen los
productos de chocolate. Por ejemplo, en
un estudio sobre la presion arterial los
participantes recibieron una media diaria
de 670 mg de flavonoides, equivalente a

12 barritas de chocolate negro o a 50
barritas de chocolate con leche al dia.

La concentracién de flavonoides en el
chocolate depende del origen del cacao
crudo empleado en su produccién. En
muchas ocasiones el término chocolate
negro es incorrecto, porque el color del
chocolate no refleja con precision el
contenido de flavonoides.

La introduccion de carbonato potésico
en las semillas de cacao mejora el aspecto
y el sabor, pero reduce la cantidad de
flavonoides activos. La alcalinizacion del
cacao produce un chocolate muy oscuro
que  practicamente no  contiene
flavonoides. El chocolate con leche tiene
una concentracion de flavonoides mucho
mas baja que el cacao en polvo o el
chocolate negro.

El consumo diario de una barrita de
chocolate negro con aceite de oliva(2
cucharaditas) puede mejorar la funcién
endotelial, es decir la integridad de los
vasos sanguineos. Este estudio dio como
resultado en un aumento del nimero de
células madre endoteliales en adultos de
mediana edad que  consumieron
diariamente una barrita de 40 gramos de
chocolate negro con aceite de oliva extra
virgen durante un mes.

INSUFICIENCIA CARDIACA

En estudios realizados en pacientes con
insuficiencia cardiaca congestiva
encontré que el chocolate rico en
flavonoides mejora la funcién vascular e
inhibe la formacién de coagulos. Las
recomendaciones indican que el
chocolate debe contener 70% de cacao
como minimo.

El contenido de cafeina en el cacao, no
afectan sus de forma significativa la salud
cardiovascular 'y no impide por su
contenido de cafeina, las personas se vean
beneficien del resto de sus componentes.
Los efectos negativos del consumo
elevado de cafeina se observan
principalmente en un grupo reducido de
personas sensibles a la cafeina. La cafeina
tiene una vida media plasmatica de 3 a 7
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horas, que aumenta aproximadamente al
doble en mujeres al final del embarazo o en
quienes toman anticonceptivos orales
durante mucho tiempo.

ENFERMEDAD CORONARIA

La incorporacion de almendras, chocolate
amargo y cacao en una dieta saludable
puede ayudar a reducir un factor de riesgo
para enfermedad coronaria.

En estudios controlados, se encontré que
comer casi un tercio de taza de almendras
al dia, ya sea solas o combinadas con casi
un cuarto de taza de chocolate amargo o
un poco mas de 2 cucharadas de cacao al
dia, mejoraba los perfiles de lipidos y
lipoproteinas, cuando se compara con la
dieta promedio estadounidense, ausente
de almendras y chocolate.

Cabe senalar, que la ingesta combinada
de almendras, chocolate amargo o cacao
condujo a una reduccioén significativa en
las particulas pequenas de colesterol
LDL denso, un factor de riesgo conocido
para la enfermedad coronaria.

El mensaje no es que las personas deban
comer mucho chocolate y almendras
para bajar su colesterol LDL. A las
personas se les puede permitir un
consumo de alrededor de 270 calorias
por dia de comidas como cacao,
almendras y chocolate amargo, siempre y
cuando se consuman en el contexto de
unaalimentacion moderaday equilibrada.

\ W,
FANNY CARDOZE

NUTRICION Y COCINA SALUDABLE

FANNY CARDOZE

Nutricion y comida saludable

Ave. Balboa Sky Business Center, 3er piso #315
TEL: 393-6667

FB: FannyCardozeNutrition&Fitness

TW: @fcardoze

www.fannycardoze.com
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Foto y texto por: Fernando Revuelta
Maratonista
Atleta Brooks
Www.runninginpanama.com

Hay una famosa frase que dice que “para
atréds ni para coger impulso’, con el
significado de que siempre debemos
enfocarnos en crecer y avanzar sin caer
en el desanimo que nos pudieran
provocar situaciones adversas de
nuestro entorno. Llevada al mundo del
deporte, esta frase tiene una excepcién
cuando nos referimos al retro running,
una modalidad que con el tiempo ha ido
tomando fuerza entre deportistas que la
han adoptado como un método
complementario de sus entrenamientos
tradicionales, e inclusive, como una
alternativa al modo usual de correr en el
mismo sentido que el de nuestra vision.

Desde hace varias décadas algunos
deportistas de diferentes modalidades
como: futbol, baloncesto, tenis, y por
supuesto corredores, incorporaron por
costumbre en sus entrenamientos al
aire libre y en gimnasio, algunas rectas
o diagonales corriendo de espaldas,
como una forma de ejercitar los
musculos de una manera diferente a la
usual. Algunos de ellos sintieron con el
paso del tiempo que cada vez
disfrutaban mas corriendo de este
modo, y comenzaron a agruparse vy
organizar eventos especificos. Asi es
que surge a partir del 2005 el retro
running en Europa como una disciplina
independiente,  principalmente en
Alemania, Austria e [talia,
expandiéndose rapidamente a otros
continentes y paises como Japdén vy
Estados Unidos. Inclusive se celebran
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Campeonatos del Mundo de la especialidad
con distancia hasta media maraton.

:COMO SE PRACTICA?

La principal caracteristica y casi Unica
regla del retro running es que las puntas
de los pies de los corredores deben
sefalar el sentido contrario al de la
marcha. Ello supone de inicio una obvia
dificultad, ya que al ir de espaldas los
corredores no pueden ver a las personas
ni los obstaculos que se encuentran en
su camino, con excepcién de los
eventuales giros que cada cierto tiempo
puedan hacer con la cabeza. En el retro
running el eje corporal se debe mantener

inclinado del mismo modo que cuando se
corre de manera normal y simulando el
mismo braceo, aunque el torso vy las
caderas por lo general tienden a sufrir un
movimiento de rotacion mayor. Respecto
de la zancada, lo mas eficiente resulta
aterrizar conlas punteras de las zapatillas,
para luego apoyar el metatarso. Hay
atletas, sobre todo los de velocidad, que
casi nunca llegan a apoyar el talén. Las
zapatillas indicadas para esta modalidad
serian aquellas que siguen la tendencia
del natural running, en las cuales casi no
hay diferencia de inclinacion entre el
talon y la puntera.

En el retro running sufrir una caida es un
riesgo real, tanto por un desequilibrio al
impactar con un obstaculo o defecto del
terreno, como también por calambres
debido al agotamiento muscular. El
miedo a sufrir un accidente es el principal
motivo por el que muchos corredores no
gustan de esta modalidad. Antes de
comenzar a correr de espaldas es
recomendable practicar la caminata
hacia atrés, hasta que se tenga un cierto
grado de soltura y confianza. Luego se
pueden ir intercalando en las corridas
habituales pequenos tramos de carrera
de espalda, ir aumentando de forma
progresiva su duracion a cinco o diez

minutos, y de igual modo ir ganando en
velocidad. Una manera de integrar
el retro running a nuestros
entrenamientos es realizar trotes cortos
de frente, de espalda vy laterales a ambos
lados, con el objetivo de obligar a las
articulaciones y musculatura de nuestro
cuerpo atrabajarentodaslasdirecciones.

El mejor sitio para realizar retro running
es una pista de atletismo cerrada, ya que
en ella el piso es firme y homogéneo, no
hay posibilidad de atropello con vehiculos
o bicicletas vy las lineas que delimitan las
calles sirven de guia para no chocar
contra otros corredores. También son
adecuados carriles especificos para
caminantes a horas en las que no haya
casi afluencia de publico, siempre que el
firme sea asfalto o concreto en buenas
condiciones. Algunos deportistas de la
modalidad suelen entrenar acompanados
por otros atletas o ciclistas que van en el
sentido habitual de la marcha, los cuales
sirven de proteccion y acttian como los
segundos ojos del corredor. En cuanto al
perfil, se recomienda que el mismo sea
plano o en todo caso con pendiente
ascendente, lo que contribuird a
ralentizar nuestra velocidad.
Realizar retro running en bajadas es
mucho mas complicado vy peligroso,
indicado solo para corredores muy
experimentados. Un enorme riesgo tiene
también la practica del retro running en
caminadora o tapiz rodante dentro de un
gimnasio, ya que las cafdas pueden ser
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de tremenda gravedad.

;PARA QUE SIRVE?
Aunque algunas personas lo califiguen

de ejercicio antinatural, sin duda a nadie
le deja indiferente ver videos de estos
deportistas corriendo hacia atrds a
velocidades vertiginosas. Hay consenso
casi unénime entre los atletas y técnicos
en el sentido de que correr de espalda de
manera esporadica como parte de la
rutina de entrenamiento tiene efectos
beneficiosos. Se cita por ejemplo que
esta forma de correr ayuda a fortalecer
los mUsculos antagonistas ubicados en la
parte posterior de la pierna, los cuales
cuando se corre de forma habitual tienen
menor actividad por cuanto solo realizan
un movimiento de acompanamiento en
sentido opuesto a los principales.
También se afirma que correr de espalda
produce menos impacto en la rodilla, una
de las articulaciones que sufre mas
durante el gesto de carrera y sobre la
que recaen gran numero de lesiones.
Respecto del gasto de calorias, correr de
espalda supone un mayor esfuerzo que
hacerlo de frente, y se estima que el
consumo energético aumenta en un
30%, circunstancia a tomar en cuenta
sobre todo por aquellas personas que
asocian la carrera al objetivo de pérdida
de peso. Por Ultimo, practicando esta
forma de correr se potenciaria adicional
el equilibrio y la coordinacion.

SPORTSHEALTH
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SUS POSICIONES CORRECTAS

Por: Julio Bustelo @julio.bustelo

Fotos: Jaime Escobar @je_photographer
Gimnasio: Tacfit Point @tacfitpoint

Calle Andrés Mojica (San Francisco)

EJECUCION

La barra se encuentra en el suelo y el
atleta debe asumir una posicion erecta,
con las rodillas bloqueadas al principio y
al final del levantamiento. Este debe
colocarse mirando la barra y, flexionando
sus piernas, los pies al ancho de cadera,
la barra sobre cordones (no demasiado
cerca de la canilla “Shins” ni demasiado
cerca de los dedos del pie). Al descender
debe doblar las rodillas, y también doblar
las caderas hacia atras (una técnica que
utilizo es colocar las manos en mi cadera
y empujarme hacia atras, para sentir el
movimiento antes de ejecutarlo). En lo
que respecta a la posicién de la cadera,
buscamos que tus caderas estén “debajo”
de tus hombros vy tus caderas “arriba” de
tus rodillas (asi no te guste una posicion
en cuclillas). En cualquier lugar entre
esos dos extremos esta bien, y depende
del levantador. Mis caderas tienden a
estar en el lado inferior, pero como te
dards cuenta que todavia estédn por
encima de mis rodillas, es por eso, que
todavia se considera una bisagra de
cadera y no una posicion en cuclillas,
siempre mirando hacia el frente, empuja
conlascaderasadelanteyposteriormente
tirando con las piernas hasta quedar
nuevamente erguido.
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A medida que tengamos una técnica mas consolidada, a la vez estemos
entrenando la fuerza, seremos capaces de ir incrementando el peso. Pero lo
primero es lo primero, y la técnica es el top 1 indiscutible.

El levantamiento desde el suelo se hace sin tirones, los brazos deben estar rectos y
tensos, antes de comenzar a levantar el peso. Al final del movimiento los gluteos
intervienen para alcanzar la posicion de blogueo. La posicion final tiene que ser
erguida, sin inclinacion hacia atras o hacia adelante.
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del colageno hidrolizado

« favorece piel, cabellos y unas

AGARRE DE LA BARRA

El agarre en peso muerto puede hacerse con
las dos manos en pronacion (palmas mirando
hacia abajo), aunque comunmente se suele
utilizar un agarre mixto o alterno, con una
mano en pronacion y otra en supinacion. Este
tipo de agarre evita que la barra gire en las
manos del levantador y es mas facil de
mantener, permitiendo el levantamiento de
mayores pesos.

. articulaciones saludables

¥y el
neVan CO\\§% - sin sabor y soluble en liquidos

netwt. 1A 0Z-
detary suppemen™

RIESGOS

Una mala posicion, exceso de peso o falta
de costumbre en el ejercicio puede traer
consigo serias lesiones en la zona lumbar o
en las piernas. Mantener la espalda baja

redondeada, tanto adelante como atrés 4 —
durante la realizacién del ejercicio, puede prmmee R —
hacer chocar las vértebras y causar una E:_ -
hernia de disco =
A
f‘:.;_

Al realizar ejercicios necesitamos estabilidad, para obtenerla tenemos que usar calzado correcto, zapatillas de
“Training”, como: Nike Metcon, Free X Metcon, Free Tr, Trainer, Zoom. ;Por qué? Las Zapatillas de Training nos
dan estabilidad para hacer ejercicio y evitan que nos lesionemos, ya que necesitamos mantener los 3 puntos

de contacto del pie para mayor estabilidad (talén, base del primer dedo y quinto dedo). Una zapatilla de
Running, Sportswear, NO nos brindan esa estabilidad y estamos predispuestas a torceduras, etc.

via porras | Town Center CDE| brisas del golf

Multiplaza | Market Plaza| chiriqui 'theVitamin
SPORTSHEALTH n Vitamin Shoppe Panama @vitaminshoppepanama Shoppem

info@vspty.com « www.vspty.com * 270.7003




MATIAS

UNMEDICO ESPECIAL

“Ser vegano es un
movimiento ético de no
violencia hacia ningun

ser vivo y la no violencia
hacia nuestro planeta, es
un movimiento que busca
promover activamente los

valores humaneos...” asi piensa

el Dr. Hernandez, un joven
de 28 anos que ademas de

ser médico, practica cayuco

y stand up paddle. Matias,
converso con Sports & Health
sobre su profesion vy estilo de

—

vida, entre otras cosas.




¢Por qué y cuando llegas a Panama?
Naci y vivi hasta los 10 anos en Cérdoba,
Argentina, luego me mudé con mis
padres y hermanos a Santo Domingo,
Republica Dominicana. Vivimos 2 afios
alld y luego nos mudamos a Panama.
En ambas ocasiones nos mudamos
por el trabajo de mi papé (era Gerente
General de un Laboratorio Farmacéutico
y se encargd de abrir sucursales en Rep.
Dominicana y Panama).

¢Estas tomando alguna especialidad?
Soy Médico General, me gradué de la
Universidad Latina en 2015, hice 2 afos
de Internado Médico uno en el Hospital
Santo Tomas vy el otro en la Region de
Salud de Panama Este. Luego realicé mi
Certificacion en Medicina Estética en el
2018 en Vancouver Laser & Skin Care
Centre en Vancouver, Canada. Mi plan
es hacer especialidad en Cirugia Plastica.

¢Hay alguna relacién entre
especializarte en cirugia plastica y
tu entorno?

Si. Actualmente dirijo la Clinica Estética
Panama Impressions y todos los
procedimientos estéticos que realizamos
van de la mano con la Cirugia Plastica.
Con estos procedimientos se obtienen
resultados similares, no permanentes,
que pudieran simular en menor grado el
resultado de una posible cirugia estética.
Muchos pacientes optan por someterse
a procedimientos estéticos no invasivos
primero, antes de elegir una cirugifa.

¢Practicas algin deporte?

He practicado muchos deportes en mi
vida, pero actualmente solo juego futbol
en ligas no profesionales, hago cayuco
desde hace 12 afos y Stand Up Paddle
desde hace 2 afos.

:Cémo te fue en la temporada de
cayuco este afo?

La temporada de cayucos de este ano
termina este mes con la competencia de

Océano a Océano, hasta ahora hemos
competido en 3 regatas, la primera
de 6 millas obtuvimos primer lugar, la
segunda de 8 millas primer lugar y nuevo
récordy la tercera de aceleracién en 400
mts. donde obtuvimos segundo lugar.
Actualmente seguimos entrenado para la
carrera de Océano a Océano que sera el
12,13y 14 de Abril.

¢{Coémo organizas tu agenda entre
medicina y deportes?

Ahora que estoy atendiendo a clinica
privada en horario laboral regular me
es mas facil organizar mi horario, ya
no hago turnos de fines de semana, asf
qgue entreno todos los dias de 5a 7 am,
de alli voy a la clinica y luego hacemos
otra sesion de entrenamiento de 7 a
9 pm, mi novia Carina Altamirano, me
acompafa siempre.

¢Por qué decides ser vegano? ;Hace
cuanto tiempo lo eres? ;Consideras
que es una moda?

Soy vegano hace 3 anos y medio. Decidi
dejar de consumir productos animales
cuando me eduqué en el tema, y entendi
que todas las enfermedades cronicas
que tratamos de evitar tienen como
factor de riesgo principal en comun los
productos derivados de animales. Veo mi
cuerpo como un vehiculo que me sirve
para experimentar esta vida, y como tal,
tengo que cuidarlo de la mejor manera
posible, y definitivamente si se busca
mejorar la salud y el bienestar general,
no se puede lograr consumiendo lo
que cientificamente estd probado que
ocasiona dafo y enfermedad al cuerpo.

No lo considero una moda, ya que es
un estilo de vida dificil de conservar si
solo se hace por moda, probablemente
muchos lo traten de implementar por
moda, pero estoy seguro que no serfa
un cambio permanente. Hay que tener
las razones bien claras y comprometerse
conuno mismoy conlosdemas, entender
que en el ano en que vivimos vy el grado
de evolucién en el que se encuentra el
ser humano, no es necesario matar otros
animales para obtener los nutrientes
que necesitamos.
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¢Clinicamente hay diferencia

en el rendimiento de deportistas
veganos vs carnivoros? ;Cémo lo
has experimentado tu?

Si, existe diferencia en el rendimiento
de un deportista y esté cientificamente
demostrado. Los productos derivados
de animales son las principales fuentes
de grasas saturadas y tiene un efecto
inflamatorio en el sistema digestivo del
ser humano, por tanto, deportista o no
deportista, experimentard una mejoria
en su bienestar diario. Este consumo
exagerado de grasa se ve reflejado
en el deterioro de las arterias y vasos
de gran calibre de nuestro cuerpo,
formando placas aterosclerdticas
que van disminuyendo su calibre y el
flujo adecuado de sangre, condicion
desfavorable para cualquier individuo y
alin mas para atletas de alto rendimiento.

¢:Cémo consigues proteina?

La protefna es un macronutriente
presente en la mayoria de los vegetales
y granos, y a diferencia de lo que nos
dicen las publicidades y lo que se lee
en internet, el ser humano promedio
no necesita mas de 50-60 gramos de
proteina al dia y este valor es muy facil
de obtener de fuentes diferentes a los
animales como legumbres y granos. En
lo personal baso mi consumo diario de
proteina de fuentes vegetales, lentejas,
garbanzo, porotos, tofu y me suplemento
con batidos de proteina a base de plantas.

Ser vegano no es facil, ;qué aconsejas
para empezar/no abandonar?

Lo principal es entender el por qué se
quiere ser vegano. Porque ser vegano
no es simplemente dejar de consumir
productos animales, ser vegano es un
movimiento ético en donde se desea
vivir bajo el dogma de no violencia hacia
ningln ser vivo y la no violencia hacia
nuestro planeta, es un movimiento que
busca promover activamente los valores
humanos en su maxima expresion y
tratar de hacer del mundo, el mejor lugar
posible para uno mismo y para los demas.

Hay que educarse bien, buscar la
informacion  correcta, entender los
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beneficios del veganismo y entender
las consecuenciasde unadietabasada
en productos animales. Cualquier
persona que le importe su salud, su
bienestar, que tenga compasién por
los animales y que desee aportar a la
preservacién de nuestro planeta, va
a encontrar el veganismo como algo
facil de adoptar y no abandonar.

¢Como ves el veganismo en
Panama?

El veganismo en Panama va en
crecimiento  muy favorable con
el paso del tiempo, hoy por hoy
se puede encontrar restaurantes
100% veganos y en el 90% de los
restaurantes convencionales habra
opciones veganas. Esto habla del
cambio en la mentalidad de las
generaciones actuales, generaciones
que no se conforman con hacer
lo mismo que hacian nuestros
antepasados, sino cuestionar mas
las cosas que se venian haciendo en
busca de un mejor estilo de vida.

El ser humano estda en constante
evolucion y asi mismo como pasamos
de comer sobras de los animales
carnivoros a aprender a cosechar
nuestros propios productos, asi
mismo pasa hoy en dia, y se sabe
a ciencia cierta que las dietas
basadas en plantas son la forma mas
evolucionada de alimentarse.

El ser humano vegano estd a la
vanguardia de la evolucién humana.

¢{Hobbie?
Me gusta trabajar la madera, tengo
una cuenta @treeafterlife en donde
hago utensilios a pedido con madera
reciclada.

¢A quién admiras?

A mi mama, quien fue vegana antes
que yo vy tiene una disciplina para
la alimentacion saludable vy ejercicio
constante que es digna de admirar.
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Floatride Run Flexweave by Reebok
Estas zapatillas ofrecen una mezcla Unica de amortiguacion suave y
sensible que maximiza el rendimiento y confort. Cuentan con la

innovadora tecnologia Flexweave para un tejido abierto en forma - =¥ Foi ; 2 . EL DEPORTE Y LA

de 8 que proporciona transpirabilidad, flexibilidad y seguridad

6ptima. La entre suela de espuma Floatride ofrece la combinacién ey . . ; ‘ SALUD SON UN
ideal de amortiguacion ligera y capacidad de respuesta, para darle B : : _
al usuario el soporte que necesita mientras experimenta una ' : - UNIVERSO QUE

comodidad de alto nivel. : . : NO C’ABE EN
' 60 PAGINAS.

UA HOVR + MAPMYRUN

UNDER ARMOUR ha revelado la Ultima coleccion de zapatillas para correr
pertenecientes a la plataforma UA HOVR™ vy que se conectan con la app
MAPMYRUN para realizar un seguimiento de los pardmetros mas importantes al
correr: cadencia, longitud de zancada, duracion, distancia y ritmo; con el propdésito
de hacer mejor a los corredores.

Disponible en: Under Armour (Multiplaza, Towncenter y Tocumen) y Sportline
Ameérica (Multiplaza, Towncenter, Albrook, Metromall y Altaplaza).

POR ESO,

ACER TravelMate X514-51

Ideal para viajeros frecuentes, tiene una pantalla tactil FHD IPS de 14 g : - .
pulgadas vy un disefio elegante y duradero de solo 0.6 pulgadas (14.99 mm) . . ] ' : e ! =
de grosor y solo pesa 2.16 libras (980 gramos). Tiene una duracién de )
bateria de hasta 10 horas. También cuenta con la octava generacion de
procesadores Intel® Core ™ i7, memoria DDR4 de alta velocidad y los SSD
ultrarrapidos proporcionan un rendimiento excelente. El teclado
retroiluminado por LED proporciona una escritura comoda incluso en

entornos con poca luz; el lector de huellas dactilares es compatible con
Windows Hello para verificar la identidad sin una contrasefa.

- /sportsandhealth.pa  [@sportsahdhealth ra'spdr-fsandhealthpa
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G-SHOCK,

DARA
0CAS

Reconocido por Récord Guinness
como el reloj mas resistente en

noviembre 2017.

Por: Redaccion S&H
Fotos: Cortesia de Casio

Cuando Kikuo Ibe pensé en resistencia
cre6 G-SHOCK un reloj resistente a
impactos y hasta 200 metros bajo el
agua. Michelle Aleman, Coordinadora
Regional de Mercadeo de Motta
Internacional, distribuidor autorizado de
G-SHOCK en Panama nos reveld todos
detalles del G-SHOCK la serie deportiva,
y de las novedades de la marca.

GQUIEN ES KIKUO 1BE?

Kikuo Ibe es conocido mundialmente por
ser el padre de G-SHOCK. En la época
en la que los relojes eran esencialmente
fragiles G-SHOCK naci6 del suefio de
este joven ingeniero de "crear un reloj
que no se rompa, incluso si se cae". Ibe
es la mente maestra detras de El Reloj
resistente a los impactos, pero en lo
personal, el Ingeniero en Jefe de la marca
japonesa es un hombre sencillo que
predica en el dia a dia su propia filosofia
sobre el tiempo: “Todos nacemos con la
misma cantidad de tiempo; no importa la
clase social. En uno esté si se aprovecha
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Bipy, 2 B3
RorecTo®

BAX-100-1A

o se desperdicia”. Ha dedicado todo su
talento a la fabricacion de relojes que
sean no soélo un accesorio diario, sino un
acompanante de vida, con funciones vy
caracteristicas  especificas para los
amantes de los deportes, las artes, la
musica y cualquier otra manifestacion de
la creatividad vy libertad humana.

¢POR QUE EL NOMBRE G-SHOCK?

La "G" refiere a la gravedad, un reloj que
soporta las fuerzas gravitacionales como
las caidas libres, la fuerza centrifuga, vy
Shock es por la palabra impacto.

G-SHOCK CUMPLE EN EL 2019 36
ANOS, ¢QUE ACTUALIZACIONES TRAE
LA NUEVA GENERACION?

Este 2019, estamos presentando nuevas
colecciones con innovacién en materiales
principalmente, como la incorporacién
del carbono. Los nuevos modelos
cuentan con una nueva estructura de
carbono vy funciones especiales que los

GG-B100-1A3

hacen Unicos.

GravityMAster  GWR-B1000  Primer
G-SHOCK con estructura de carbono
(resistente vy ligero), resistencia Triple G
(impactos, fuerza centrifuga %
vibraciones), resistencia a la oxidacién y
al agua (200mts), colectividad BT,
Alimentacion Solar, peso 72grs.

MudMaster GG-B100 Cuadruple sensor,
resistencia a la oxidacion, al barro,
resistencia impactos y agua (200 mts).

G-STEEL GST-B200. Estructura de
carbono, conectividad BT, Solar

GA-2000-Primer G-SHOCK con
estructura de carbono vy sistema de
cambio de correa, con un clic remueves
la correa. Disefo innovador gracias a lo
liviano del material.

(CUALES SONLAS CARACTERISTICAS
QUE DIFERENCIAN AL G-SHOCK SOBRE
CUALQUIER OTRO RELOJ DEPORTIVO?

GWR-BI000OX-1A

Principalmente, la resistencia absoluta a
impactos y al agua hasta a 200 metros. Los
relojes de la serie deportiva G-SQUAD,
ademas de ofrecer las funciones de un
reloj, conectividad Bluetooth y funciones
especiales para planificar vy registrar
ejercicios, cuentan con una estructura que
reduce la fuerza de los impactos
provenientes del exterior, ademas la resina
de uretano de la que esta hecha la carcasa,
el marco v la correa, absorbe los impactos
ofreciendo una gran durabilidad. Sin
importar el tipo de entrenamiento o
actividad fisica que se realice, puedes
confiar en que el reloj se mantendré intacto
y en funcionamiento.

Su disefio también es una caracteristica
diferencial. EI G-SQUAD es un reloj de
estilo versatil que lo hace conveniente
para el uso diario, una pieza comoda y en
variedad de colores, que puedes usar
mientras entrenas, y que te acompanara
en tus actividades diarias, en el trabajo o
a una cita. Ademas, puedes dar

MRG-G2000GA-1A

MSG-G100G-1A

seguimiento a tu entrenamiento a través
de la App G-SHOCK Connected, en
donde puedes consultar el progreso de
tu actividad, calorias quemadas y pasos
dados, etc.

¢PARA QUE TIPO DE DEPORTES FUE
CREADO?, (HAY UNRELOJ PARA
CADA TIPO DE DEPORTE?

Aunque la linea G-SQUAD fue pensada
para los amantes del running, es ideal
para realizar cualquier deporte por su
resistencia y la comodidad que ofrece su
diseno. Sin embargo, G-SHOCK con sus
distintos modelos abarca infinidad de
posibilidades. Su resistencia al agua lo
hace el relojideal para deportes acuaticos
como: buceo (modelo Frogman), esqui
acuatico, kiteboarding y mas. Incluso
hay una serie, G-LIDE, creada para los
surfistas. Otro ejemplo es la serie
MudMaster, es resistente al lodo y ofrece
funciones perfectas para quienes
practican  ciclismo  todo  terreno.

MTG-B100ORB-2A
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GBA-800

Cualquiera que sea el deporte que
practiques, G-SHOCK tiene un reloj para ti.

¢RECONOCIMIENTOS INTERNACIONALES?
En noviembre del 2017 G-SHOCK
obtuvo el Récord Guinness como el
reloj mas resistente, al soportar un
vehiculo de mas de 24 toneladas y
seguir funcionando.

PUNTOS DE VENTA EN PANAMA
Los relojes G-SHOCK estan disponibles
en las tiendas autorizadas Relojin,
Casiolandia y Tiempo en los principales
centros comerciales de la ciudad.
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Aficionados vy profesionales los consideran
como un deporte oficial, mientras que sus

\GRAND

detractores ven de reojo su innegable

desarrollo mundial.

Por: David Alejandro Chacon

Se estima que la primera competencia de
los ESports o deportes electrénicos se
realizé en 1972 en la Universidad de
Stanford, Estados Unidos, con el juego
Spacewar. De ahi en adelante, su
crecimiento ha sido tan grande, que se
contabilizan al menos 300 millones de
seguidores en la actualidad, segun
portales como www.esports.as.com

Debido a su desarrollo, en gran parte por
la expansion del Internet y las nuevas
tecnologfas vy plataformas digitales,
desde 2017 se esta hablando, incluso,
sobre la posibilidad que los ESports sean
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considerados dentro de los eventos para
los Juegos Olimpicos, tan pronto como
para la ediciéon de Paris 2024.

"Creo que es inevitable que formardn parte
de los Juegos Olimpicos. Y haré otra
prediccion. Creo que serd el deporte mds
grande del mundo”, opind Bracken Darrell,
CEO de Logitech. Thomas Bach,
presidente del  Comité  Olimpico
Internacional, no es tan optimista.

“‘Nunca considerariamos esta opcién vy
menos con un deporte que promueve la
violencia y la discriminacion. Ni siquiera
puede considerarse una actividad deportiva

oL

Los fanaticos ven competir a Philadelphia Fusion y London
Spitfire en la primera noche de competencia de
Overwatch League Grand Finals en el Barclays de
Brooklyn, Nueva York. Foto: Terrin Waack

y tampoco deben llamarse ESports”,
explico el directivo.

Existen  diversas  percepciones al
respecto. Claro estd, los profesionales vy
expertos apoyan la teoria, y segln
explica www.esports.com.as Gobiernos
como el de Estados Unidos y Alemania
reconocen a los jugadores profesionales
como atletas, mientras que el Comité
Olimpico Coreano, ha concedido el
rango de deporte olimpico a los ESports.
Para que una actividad sea reconocida

juegos del deporte electrénico.

como deporte, no necesariamente debe
incluir un esfuerzo fisico, seglin opinan
los expertos. Claros ejemplos
conseguimos en el péker vy el ajedrez.

Estudios recientes, entre ellos uno de la
Universidad Alemana del Deporte en
Colonia, han comprobado que los atletas
de ESports se someten a desgastes
fisicos importantes y a niveles de estrés
similares a los que experimentan
conductores de carros de carrera.

‘Estar en buen estado fisico es muy
importante y crucial. Si yo quiero ser bueno,
necesito hacer deporte y comer bien”, dijo
Alfonso Aguirre, jugador profesional de
League of Legends, uno de los tantos
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Los escépticos siguen viendo los juegos
electronicos de reojo. Asocian estas
practicas con conductas antisociales y un
pasatiempo poco productivo. Newzoo, en
su funcion de analizar el mercado de los
deportes electronicos, realizd un estudio
para determinar lo siguiente:

‘Los fans de este tipo de competiciones
estdn mds formados, tienen mejores
trabajos y se casan mds que la media de la
poblaciéon. La fama que alcanzan los
grandes  deportistas  electrénicos  se
compara a algunos de los mayores
deportistas tradicionales. Son fidolos de
masas en todo el mundo”.

a8 18/0¢

me w194

Choi Seong Hun (izq.), que lleva el nombre de juego "PolLt" y Choi Ji Sung, conocido como
"Bomber", ambos de Corea del Sur, en la final del torneo de videojuegos "StarCraft 1" de Red
Bull Battle Grounds en Atlanta. Foto: David Goldman
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(Estudio de ESports Bets)
1.League of Legends
2.CS:GO

3.D0TA 2

4.StarCraft 2

5.Super Smash Bros. Melee
6.0Overwatch

7.PUBG

8.Counter-Strike

9.Heroes of the Storm
10.Warcraft Il

11.Starcraft

12.Heroes of Newerth
13.Call of Duty: Advanced Warfare
14.Smite

15.Rocket League

16.Fifa 17

17.Call of Duty: Infinite Warfare
18.Defense of the Ancients
19.Call of Duty: Black Ops Il
20. Street Fighter V

(Segun dinero recaudado)

1.Kuro "KuroKy" Takhasomi

$3.5 millones (Dota 2)

2. Lee “Faker” Sang-hyeok

$1.1 millones (League of Legends)
3. Gabriel “FalleN” Toledo
$748,000 (Counter-Strike: Global
Offensive)

4. Damon “Karma” Barlow
$647,000 (Call of Duty)

5. Lee “Jaedong” Jae-Dong
$627,000 (Starcraft: Brood War)
Fuente: ESports

El 85% de los que ven deportes
electronicos son hombres, y el 15%
restantes mujeres. El 60% de todos

estos se concentran entre las edades :
de 18 y 34.
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A VERDAD SOBRE
L0 VINOS Y COLORIAS

0

DICEN QUE LOS ESPUMANTES NO ENGORDAN Y QUE EL VINO ESTA CUMPUESTU ENSU

MAYORIA POR AGUA. ¢EL VINO ENGORDA?

Por: Concha & Toro

Wine Blog

ww. Conchaytoro.com

Fotos: Cortesia de Concha & Toro

Solo el agua y el aire no engordan, dice el
mantra de toda la gente en dieta. Yo sé
de esto, lamentablemente tengo una
predisposicion genética. Con solo mirar
el pan o la pasta subo unos kilos. Toda la
vida me tengo que cuidar. Sino, pago con
una talla més de ropa.

Si, el vino es 80% de agua, pero queda un
20% que son bésicamente alcohol vy
azlcar, o sea CALORIAS. De estos dos,
el alcohol suma mas calorias,
aproximadamente 7 calorias por gramo,
mientras el azlcar residual agrega 4
calorfas por gramo. Por lo tanto, es
importante prestar atencién no solo a la
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dulzura del vino, sino también al
contenido de alcohol.

Un vino seco con un bajo contenido de
alcohol, un Sauvignon Blanc, por ejemplo,
tendrd una menor cantidad de calorias,
mientras que un vino dulce con un alto
contenido de alcohol, como un Porto, un
nivel mucho mayor. Sin embargo, como
el azlcar tiene menos calorias que el
alcohol, para quienes quieran cuidar la
linea, una opcion mas dulce y menos
alcohdlica es a menudo una mejor
eleccion que un vino mMas seco y mas
alcohalico.

Ahora entienden por qué amo tanto el
Rosé. Facil. Porque tiene menos alcohol
que los tintos. Los vinos blancos secos y
espumosos tienen entre 70-85 calorias

por copa (100 ml / 3,4 0z). Los tintos,
dependiendo de la cepa, estilo y regiéon
de donde provienen, entre 80-90
calorfas. Si, el clima, caluroso, en el caso
de Chile, es un factor determinante.
Mientras mas altas son las temperaturas,
mas altas son las concentraciones de
azUcar en la uva. Resultado: vinos méas
complejos, alcohdlicos vy caldricos.

ALCOHOL Y METABOLISMO

Por mucho que quiero creer en la
paradoja francesa, y me encantaria
decirles “da lo mismo cuanto beban, igual
mantendran la cintura de abeja’,
lamentablemente tenemos que aceptar
los hechos basicos de la quimica
metabdlica y de nuestra naturaleza. Es
decir, cuando uno consume alcohol, el

cuerpo lo metabolizard antes que nada.
El alcohol presiona el botdon de “pausa”
en el metabolismo, elimina de la fila las
otras calorias y dice “jyo primero!”. El
alcohol reduce especialmente la quema
de grasa en el vientre. Ademas, no se
extrafien, afecta méas a las mujeres,
quienes experimentan un aumento de la
cintura a medida que envejecen. Esto
generalmente coincide con el aumento
del peso general y una reduccion en la
masa muscular magra.

Seguln algunos estudios, los cuerpos de
gente que bebe més de una o dos copas
diariamente aprenden a gastar calorias
de alcohol y a convertirlas en calor. Todo
ese calor hace que los alimentos se
conviertan en sustancias quimicas que
afectan gravemente los 6rganos vitales,
pudiendo provocar problemas hepaticos,
cancer, etc. Estos mismos estudios

también mostraron que, si ustedes son
bebedores moderados y practican una
dieta baja en grasas, el cuerpo es capaz
de metabolizar las 7 calorias de alcohol
por gramo.

Sin embargo, también hay que subrayar
que beber cerveza o alcohol fuerte es
muy distinto que beber vino. Una copa
diaria de vino tinto puede contrarrestar
la producciéon de grasa abdominal. El
resveratrol contenido en las pieles de
uva tinta puede interferir con la sintesis
de grasa, mientras otros polifenoles
pueden inhibir la aromatasa, una enzima
producida por la grasa abdominal que
convierte los andrégenos en estrégenos.

El vino blanco, por otro lado, contiene
menos polifenoles. Todo el azlicar, a menos
que nuestro cuerpo la utilice como energia
instantédnea, quedara almacenada en
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forma de grasa. Sin embargo, no todo es
negativo. Recordemos que el vino es un
fermento natural, con varias propiedades
pro saludables.

¢QUE HACER SI ESTAN A DIETA?

Recuerden que el vino es un alimento
que contiene carbohidratos, por lo tanto
cuiden las porciones. 250 ml de vino
contienen tantas calorias como un
helado. Cuando compartimos una botella
con nuestra pareja 0 amigos, asumimos
que estamos bebiendo menos calorias,
pero cuidado. Una botella de un vino de
13% de alcohol entre dos, puede
significar un consumo de 340 calorias
por persona, lo que equivale a una
medialuna con nutella.  Entonces,
;debemos sacrificar nuestra bebida
favorita para cuidar la linea? No, jamas.
Por lo menos yo no voy a hacerlo.
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MIS TRUCOS PARA LOS CARBOHDRATOS Y CALORIAS ENEL VINO

e La palabra clave es MODERACION.
Son unas 2 copas de vino dia por medio
para la mujer, y 3 para el hombre.

e Por cada copa de vino de 100 ml bebo
un vaso de agua para hidratarme mejor.

e Si en la noche tengo alglin evento o
comida, al almuerzo omito mi copa de vino.

» Me gusta mucho el vino con la comida.
Entonces, cuando cocino o espero la
comida en un restaurante, elijo una copa
de unvino fresco y bajo en alcohol, como
espumante o blanco. Y otra copa con el
plato ya en la mesa. jEso es todo!

e Cuando estoy nerviosa, ansiosa o
demasiado contenta, elijo hacer yoga,
salir de paseo o comer una fruta. Ni el
vino nilos dulces son el remedio. Mezclar
emociones y ‘antojos” no es la mejor
idea. Siempre vamos a querer mas.

e Es bueno tomarse algunos dias sin
vino, como también obviar algunos
alimentos.Porejemplo,#meatlessmonday
(lunes sin carne) o dia sin dulces. Si uno
bebe todos los dias, el cuerpo comienza
a desarrollar una tolerancia al alcohol.
Muchos expertos recomiendan tomarse
dias libres de la bebida para equilibrar
nuestro organismo.

Si, el vino es sano y delicioso, pero
también el chocolate amargo, el aceite
de oliva, el aceite de coco y mil otros
alimentos. Nadie come todos los dias
una barra de chocolate ni bebe una
botella de oliva. Lo mismo se aplica al
vino. No van a engordar si disfrutan un
cuadradito de chocolate amargo o
agregan una cucharada de oliva a la
ensalada. Y si beben una o dos copas
de vino tampoco. La misma regla de
moderacion y porcion se aplica al vino
y a nuestros alimentos diarios.
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Por: Sandra Chiam
Publicista
@sandrachiam
www.sandrachiam.com

Foto: Mike Gattorna / Pixabay

Hace poco tuve una reunion importante, y
al buscar en mi walk in closet algo para esa
ocasion especial me di cuenta que no tenia
nada que ponerme. Parecerd un chiste,
pero tengo muchas piezas que ya no me
quedan y estan guardadas esperando el
dia en que baje de peso; mientras que
otras, ya no son de mi agrado o
simplemente pasaron de moda. En
resumen, tengo la mitad del closet con
prendas que no uso, creandome un gran
problema de espacio y de acumulacion.
Me puse a contabilizar 'y son
aproximadamente 50 las que debo sacar,
pero de las que realmente me cuesta
desprenderme por su valor sentimental y
monetario (pregintame si quiero regalar
ese vestido que usé en el bautizo o en la
graduacién de mi hijo) LOL!

La solucion a este problema, que
tenemos en la mayorfa en nuestros
hogares es reciclar la ropa. Es muy facil
y s6lo necesitas tener de aliada a una
buena modista, mas un poquito de
imaginacion. En Panama, ya contamos
con el servicio de reutilizar las prendas y
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convertirlas en renovadas piezas en
algunas sastrerias; por ejemplo: se
pueden transformar faldas en blusas,
vestidos en faldas, pantalones en faldas,
refrescar los zapatos con nuevos colores,
darle otra textura a nuestros bolsos y
carteras, entre otros.

La venta de closet o closet sale es otra
de las formas de generar ingreso a partir
de la venta de esas lindas piezas que
tienes en casa ocupando espacio.
Algunos centros comerciales estan
realizando este tipo de eventos en sus
plazas, incluso en el Parque Omar hay un
mercadito de pulgas muy famoso, en
donde algunas divas panamefias ponen a
la venta esas piezas trendy que ves en
sus fotos de instagram a precios
realmente econdmicos. Yo tuve la
oportunidad de realzar mi blogger closet
sale y fue todo un éxito, ya que conté
con el apoyo de mis followers quienes
asistieron y compraron esos tesoritos
que tanto amé.

También  contamos con  tiendas
formales que aceptan y venden piezas
de segunda o vintage, incluso en
algunos de estos locales un porcentaje
de lo que venden es destinado a obras
sociales y causas benéficas.
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Algunos disefiadores de moda
panamefos también han entrado en el
mundo del reciclaje dandole nueva vida a
telas, materiales y tejidos que hubieran
sido desechados, terminados como
trapos en retazos o en el fondo de una
caja. Van mas alla y han incorporado a
sus disefios elementos como: plésticos,
hilos de pescar, papel y cartones viejos,
dejando asi una huella ecologica en este
mundo dominado por el Fast fashion.

El imperio de la moda ya desperto, al
igual que la conciencia de los empresarios
duefios de las grandes marcas.  Este
movimiento tiene mas de 20 anos, surgid
en Europa y empieza a calar en los
consumidores de América. En Panama
aun nos falta mucho camino por recorrer
y mucha tela que cortar; sin embargo, ya
dimos el primer paso.

Tu qué estas haciendo para apoyar este
movimiento? Podemos hacer mucho tan
solo tomando la iniciativa y dejando de
gastar de manera inconsciente en ropa
confeccionada a la ligera y de moda
pasajera.  Busquemos una solucion a
nuestra economia y nos veremos distintas
reviviendo esos tesoros escondidos de

nuestro propio guardarropa.
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Mejora la termogénesis y la quema de calorias
Ayuda a controlar el hambre y estabilizar el apetito
Lucha contra la fatiga y aumenta la energia

FD H C-GMP FDA 21
CFR PARTE 111C.

V9 es la mds potente hasta el momento. Aco do por
e y ejercicico, ThermoFuel V9 puede ayudarlo a
jetivos, gracias a sus nutrientes clave formulados
e para atacar multiples aspectos de la pérdida de
estabilizacion del apetito, bloqueo de grasas,
isulina, estabilizacion del aziicar en la sangre,
de la grasa y aceleracion del metabolismo.

Supplement Facts | |Supplement Facts

Sarving sima ¥ vageakle oz pridas Heeuir g i T wenlalie s ilas
Sarvings par anriainar: Gl e lr 35 pe - conta ner: 60
—

- -
Amoumt Per Sarving 0¥ Amount Par Sarving 0¥

Acetyl L-Camitine HPLE g Aty L-Garriitin: HPLG 25y t
Green Tea Leaf Extract SE 25ing Graen Tes Leaf Extract S.E. Ly
i i aanliscd I 385 palgy e SN THE] SRR T U
i3 L
rame 5 o
1azmi BB plrgh]
e g s allele T e s welias sl neimein ga b fmm g e ot
Caflaing 120mg Caffelng 200my
Intinargy' ¥ cl-catleing maiste 160G Irinergy™ 115070 d -caflinz malse yiddng
Synephrine g 171 s, Laseirn dnymie Eom
abazrt 7 vitne usntum et 120 Synaphrins - alima
stdlzedized o 506 s Pgriphene ﬁﬁﬁ’mﬁ?ﬁﬂﬁﬁ:ﬂh I
Banaba Laof Betract o T Banaba Laat Extract slma
& i iy 1 Einy i i)
Cayenne Pepper (45,000 Huj Sy
Theobraminge HPLG alimy
1%, 7 [y n 2, 7 Amctn TH pie 2 E dnrey

Cayonnc Fppr (43,000 F; g
Theabeoming HPLC 40mg
v, - LA -3, -dimetsl-1H-pur re-2, L-diong)

| t2aly Value (V) not astablished.
Other ngred iznls: vegzlabls cages e,

Flily alLe %) ot cxabbshed.

Ter npree 1l el © 2 rsule ~

PLAZA CENTENNIAL ALBROOK MALL METRO MALL

Tel: 390-4949 /390-4848  Tel: 390-1078 /61512670 Tel: 399-9422/ 6151-2670 BUILDINGLATINO

ENViIO A DOMICILIO

TIENDA ONLINE ¥
Tel: 6151-2670

CINTA COSTERA CHIRIQUI
Tel: 399-6206/6151-2670  Tel: 7304-977/ 6313-3879

www.bodybuildinglatino.com

7 XGLIX »)



44 RSE M

Pequefios milagros dia a dia.

¥

La Fundacion Enséfame a Vivir fue
creada para buscar mejores dias en la
vida de nifios, jovenes, adultos y sus
familias con el trastorno neurolégico que
les afecta su conducta, lenguaje e interés
por la sociedad.

Esta  organizacion sin  fines de
lucro, fundada en 2010, empezd a
operar en 2012 con su centro de
atencion ubicado en la Boca, Panama.
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“Surgié ante la necesidad de contar con un
centro de tratamiento, de manera que un
grupo de padres de nifios con autismo,
liderados por Candice Garcia de Paredes
decidieron gestionar su apertura bajo la
filosofia vy metodologia del Centro Ann
Sullivan del Peru”, sefald la directora de la
institucion, Lissett Basmeson.

lgualmente detalldé que sus servicios
parten como centro de rehabilitacion,
donde se aplican programas para el

SUMISION ES LA ATENCION DE PERSONAS
CON AUTISMO POR MEDIO DE PROGRAMAS
QUE LE PERMITAN INTEGRARSE A LA
SOCIEDAD DE FORMA PRODUCTIVA.

tratamiento de este trastorno, “No somos
un centro educativo. Operamos todo el afo
con nuestro  programa  Curriculum
Funcional Natural. La atencién es dividida
en grupos de edades, en horarios matutinos
y vespertinos, de lunes a viernes.”

Alafecha, mésde 38 ninosyadolescentes
que van desde los 2 afos fueron
evaluados inicialmente para crear su
perfil y que las especialistas identificasen
como era su capacidad de comunicacion,

su desenvolvimiento con actividades cotidianas e igual sus
actitudes, todo de la mano de la parte académica.

Otras actividades tales como: la siembra en sus viveros, se
incorporan al programa para contribuir en su desarrollo. Luego
estos productos se ponen a la venta.

Para los mayores de edad, existe un programa de inclusion
laboral. Se trabaja en un aula pre-vocacional donde se refuerzan
sus habilidades, para que puedan ser colocados posteriormente
en determinadas empresas.

En Panama no se cuenta con datos estadisticos sobre el autismo,
pero a nivel internacional se habla de 1 caso cada 68 ninos;
sin embargo, es preocupante el poco interés de mejorar la
situacion en nuestro pais, siendo la Secretaria Nacional de la
Discapacidad (SENADIS) la que todos los afios apoya con un
fondo para la organizacion.

La Fundacion concentra sus esfuerzos en abarcar mas
participantes ante la constante demanda, “Los beneficiados no se
van de la fundacién, el programa es progresivo y toca esperar que se
desocupen cupos por diferentes circunstancias o que en la rotacion
de niveles permita otro espacio”, ahadié la directiva.

Senales de alerta para identificar casos desde el hogar:

» No reacciona cuando lo llaman por su nombre.

» Evita contacto visual.

» Prefiere estar solo.

» Es inexpresivo, o tiene expresiones faciales inapropiadas.

» Evita o rechaza el contacto fisico.

» Presenta retraso en el desarrollo del habla o lenguaje.
» Tiene interés obsesivo por ciertos objetos.

» Le irritan cambios minimos.

» Repite las palabras una y otra vez.

» Parece no tener miedo al peligro

Para mayor informacion:

llamar al 314-3010 o escribir a fundacioneav@gmail.com.
Para apoyar el programa de becas la cuenta corriente es:
Fundacion Enséiiame a Vivir #03-81-01-089743-6

del Banco General.

fundacionevav

CENTRO DE TERAPIAS
ORIENTALES

Ofrecemos terapias integrativas
y holisticas con raices orientales
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Acupuntura
AcuRelax, la acupuntura
que no duele y cura.
Basada en evidencia cientifica.
Para el dolor y el estrés

Shiatsu
Masaje japonés terapéutico

Masajes terapéuticos
Indu, reflexologia, reiki

Quiropraxia
Fisioterapia
Manipulaciones osteoarticulares

Paitilla 6418-8589
Clayton 6621-1032
Santa Elena 6726-2503

www.centroterapiasorientales.com

€ Centro de terapias Orientales Acupuntura Panama




46 EVENTOS =

GOLOR DANCE

Cargados de energia estuvieron los méas de 500 personas que asistieron a la Maratén de

Baile de Power Club, realizada el pasado 30 de marzo en los estacionamientos de

Altaplaza Mall. Entrenadores como Abdiel Abdul y Edgar de Béilalo con Edgar, entre
otros, fueron los encargados de poner a sudar a los asistentes.

El 17 de marzo inici¢ la temporada 2019 del Reto Brisas con la carrera 5k partiendo del Parque de Brisas del Golf. La préxima
carrera es de 8k el 14 de abril.
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NTC NEXO

Paola Carballeda y Andrés Danelutto fueron los encargados de poner a
sudar y a quemar calorias a los asistentes dn la clase de NTC Endurance
realizada el 24 de marzo en Nexo PTY.

CARRERA
FARFAN

César Mufioz y Edwin Camarena, ambos
de la categoria 30 a 39 anos
protagonizaron un espectacular duelo
en la punta de la carrera de 10k que
partio desde la playa Farfan y finalizé en
Isla Flamenco, Amador. Por la féminas la
vencedora fue Riccy Contreras con
tiempo de 44:50.

PANAMA MID TOUR
CARPE DIEM OPEN 2019

El Torneo se realizd el pasado viernes 15 de marzo y fue a beneficio del Club de Leones de balboa, para la
construccion del Comedor Infantil de El Valle de San Francisco.
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L0S GLADIADORES EN
EL PTY CHALLENGE 2019

Por: Juan Carlos Viloria

Los ftriatletas somos una especie de comunidad de
gladiadores que entrenamos muy fuerte a diario, tres
disciplinas para mantener un excelente estado fisico, ya
que cada cierto tiempo entramos a un coliseo de
dimensiones exageradas donde libramos 3 batallas
épicas vy lo que menos queremos es llegar a ese
compromiso débil.

La primera batallaselibraen el agua, en esta oportunidad
fue en un mar con agua fria, con una parte del trayecto
con corriente, que te hace pensar que vas a tener que
esforzarte el doble. Algunos gladiadores se pusieron sus
wetsuits contra el frio, vy otros decidieron ir mas
descubiertos, para no perder tiempo en la transicién a la
bicicleta, y entre empujones y codazos ganar posicion en
la linea de partida permanecer frescos con fuerza y
entusiasmo, con la percepcion que serd una pelea corta.
Asi empiezan los 1.9 kms de NATACION.

Terminando con este primer enfrentamiento con el
corazén que se quiere salir de su sitio, corres a tu
segunda batalla, buscas tu bicicleta y te colocas tu
armadura: casco, zapatillas, lentes de sol, y te enfocas vy
mentalizas en que vas a permanecer un buen rato
luchando con mantener un buen ritmo, y cadencia
contra esa brisa que te quiere frenar en algunos tramos
de los 90 kms de CICLISMO.
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Saliste victorioso de esa segunda batalla? No desinflaste
llantas? No hubo caidas en la bicicleta? No estas
descompensado? Entonces preparate para tu batalla
final que seré la que te permitira salir de ese gran coliseo
de pie y aplaudido por el publico, y no es mas que el
gigante llamado 21 kms, que te reta con todas sus
condiciones de dificultad como un clima caliente vy
humedo, tan retador que te grita “Vénceme! Corre,
completa ésta distancia o retirate y rindete”

De verdad me siento orgulloso de pertenecer a esta
gran familia de triatletas, esa familia de guerreros esos
que no se rinden, de los que no nos dejamos vencer por
adversidades o condiciones climatologicas, de los que
cuando cruzamos la meta nos sentimos felices, asi sea
montandonos en pddium o que al contrario se haya
logrado por posicion. Aprovecho de felicitar a todos los
que lograron cruzar esa meta desde el pro que llego
primero, hasta la persona que por primera vez debutaba
y quizas llego de Ultimo, pero que tiene tanto merito
como el primero por lo duro del compromiso.

Es importante seguir manteniéndonos en constante
movimiento, llevando un vida sana vy asi ser un modelo
de rol inspirador para otras personas, sobre todo a
esas sedentarias.

ISIN EXCUSAS!
DA EL PRIMER PASO

Matricula

GRATIS

y Mensualidad de

Promocidn valida del 1 al 30 de abril del 2019 para socios nuevos y expirados con mas de 6 meses. Contrato por descuento
a tarjeta de crédito, minimo de 6 meses, recibe matricula gratis. Cancelacion valida por medio de solicitud firmada con 15
dias de anticipacion después de cumplidos los 6 meses. Opcidén de pago al contado con matricula de $10.00 por el
pago unico de 4 meses. No aplica con otras promociones o descuentos, no incluye ITBMS.

www.PowerClubPanama.com - 392.8102 - info@powerclubgym.com - EI@8 PowerClubPanama
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